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LISTA PRODUKTOW

pieczywo ciemne, zytnie, graham

herbata zielona = orzechy wloskie
ptatki owsiane 80g = oliwa z oliwek
jajko = pomidor suszony
twarog chudy 120g = cytryna
stonecznik

sol

cynamon

miod

truskawki 150g

serek biaty light (3%)
poledwica z indyka 15g
satata

pomidor 25g

papryka 20g

jabtko 100g

woda mineralna

sok jabtkowy

piers z kurczaka 100g
fasolka zielona 100g
mleczko kokosowe light 80ml
olej rzepakowy
cebula

S0S Sojowy

curry

imbir

kardamon

kolendra swieza
pieprz

ryz bragzowy 50g
pomidorki koktajlowe
olej stonecznikowy
bazylia swieza

banan 50g

truskawki 100g

kiwi 35g

ptatki migdatowe 10g
roszponka
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serek ricotta 60g

w polpharma



