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LISTA PRODUKTOW

pieczywo zytnie, razowe
oliwa z oliwek

ser biaty chudy 40g

papryka 65g (z6tta 40g)
pomidor 150g

herbata (czerwona, owocowa)
woda mineralna

ptatki orkiszowe

maliny (Swieze lub mrozone) 150g
orzech wtoski

jogurt naturalny (1,5%) 50g
jogurt naturalny gesty (1,5%)
cytryna

cukinia 100g

wtoszczyzna

olej rzepakowy

bazylia suszona

oregano suszone

filet z indyka 100g

czosnek

cebula 25g

bob 50g

mieta swieza

wtoszczyzna

kasza gryczana 40g

ogorek zielony 50g
pomidorki koktajlowe 130g
bazylia suszona

pieprz

maslanka (0,5%) 150 ml
truskawki (Swieze lub mrozone) 150g
otreby pszenne

sezam

satata lodowa

kalarepa 25g

rzodkiewki 30g

szczypiorek

ser feta 40g

musztarda miodowa
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papryka stodka mielona
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