DIETYDLAZDROWIA.PL

LISTA PRODUKTOW

chleba razowego (120q9)

509 serka wiejskiego

5 czarnych oliwek (109)

5 zielonych oliwek (109)

suszone pomidory z zalewy (89)

kietki rzodkiewki

satata roszponka

pomidory

ogorek zielony (509)

rzodkiewki

biaty ser (309)

mate awokado

200ml malanki 1,5% ttuszczu

koperek

cytryna

czosnek

409 kaszy gryczanej niepalonej

50g chudego twarogu

cebula (259)

natka pietruszki

70g ugotowanego na poéttwardo brokutu
50g makaronu petnoziarnistego, gwiderki
czarny sezam

10g praonych posiekanych orzechow nerkowca
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