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LISTA PRODUKTOW

pieczywo petnoziarniste, orkiszowe
satata

pomidor 100g

herbata (zielona, owocowa)
twarog chudy 50g

jogurt naturalny gesty (1,5%)
oliwki (zielone i czarne)
oregano (Swieze lub suszone)
oliwa z oliwek

woda mineralna

ptatki owsiane

orzechy (nerkowca, witoskie, laskowe)
mleko sojowe 120ml

sok jabtkowy

poledwiczka wieprzowa 100g
cebula 25¢g

por 25g

papryka czerwona 30g

pedy bambusa

grzyby suszone (mung lub shitake) 5g
imbir

S0S Sojowy

olej rzepakowy

pieprz

ryz bragzowy 50g

toso$ wedzony 20g

ogorek zielony 75g

ser feta light 30g

pomidorki koktajlowe 6szt.
roszponka

kietki

ocet balsamiczny
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