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LISTA PRODUKTOW

pieczywo ciemne, petnoziarniste
twarog chudy 50g

jogurt naturalny (1,5%)
pestki dyni

pieprz (czarny, cytrynowy)
papryka stodka mielona
koperek

awokado 20g

herbata (zielona, owocowa)
mleko sojowe

ananas 50g

jabtko 120g

otreby pszenne

zarodki pszenne

stonecznik

woda mineralna

cytryny

papryka (czerwona, zielona, z6tta)
cebula (zwyczajna, czerwona)
olej rzepakowy
wtoszczyzna

bazylia swieza

filet z dorsza 100g
pomidory

bakfazan 70g

kasza kuskus 50g
oliwa z oliwek

sol (niskosodowa)

kapusta biata 100g

ananas

ptatki owsiane

fasola biata 50g
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