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LISTA PRODUKTOW

ciemne pieczywo (zytnio- razowe, zytnie)
margaryna ze sterolami 5g
twarog chudy 50g

orzechy wtoskie 7g

jogurt naturalny (1,5%)
pieprz

pomidory

herbata (czerwona i zielona)
ptatki owsiane

jabtko 170g

ptatki migdatowe 8g
cynamon

woda mineralna
pomidory z puszki 150g
oliwa z oliwek
wtoszczyzna

bazylia

ryz brgzowy

cytryny

piers z kurczaka

olej rzepakowy

czosnek

suszony tymianek
ziemniaki 220g

rozmaryn

brokut 150g

ogoérek kwaszony 50g
czerwona cebula

suszony pomidor

kietki stonecznika (lub inne)
musztarda miodowa
ananas 100g

truskawki 150g

mleko sojowe 120ml
otreby pszenne

zielone Pesto

mozzarella light 30g
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poledwica z indyka

w polpharma



