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LISTA PRODUKTOW

pieczywo orkiszowe 70g
mozzarella 40g

pomidor

oliwa z oliwek

bazylia (Swieza, suszona)

herbata (czerwona, zielona)
woda mineralna

ptatki owsiane

otreby pszenne

migdaty

orzechy (nerkowca, laskowe, wtoskie)
jogurt naturalny (1,5%) 100g
cytryna

mandarynki 100g

wotowina 100g

oliwki (czarne 2szt., zielone 2szt.)
pomidor suszony

papryka (czerwona 50g, z6tta 70g)
ogorek zielony 150g

olej rzepakowy

musztarda

kasza peczak 50g

czosnek

papryka czerwona stodka mielona
curry

ananas 120g

kasza jaglana 40g

cukinia 50g

baktazan 50g

oregano suszone
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