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LISTA PRODUKTOW

pieczywo petnoziarniste (50-60g)
kasza jeczmienna pertowa
gruszka 160g

syrop z agawy lub miod
mleko ryzowe 100ml
stonecznik

cynamon

gozdzik

herbata zielona
margaryna ze sterolami 5g
serek biaty light (3%) 30g
wedlina

satata

pomidor 25g

kietki rzodkiewki 20g
makaron razowy (kokardki lub rurki) 50g
cebula

pomidor
podudzie z kurczaka 100g
papryka 60g

cukinia 200g

olej rzepakowy

mozzarella light 30g
papryka czerwona stodka mielona
bazylia suszona

sok grejpfrutowy 150ml
pomarancza 120g

jogurt naturalny 100g
orzechy wtoskie 6g
pomidory suszone
oliwa z oliwek

jajka

maka petnoziarnista
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czosnek

w» polpharma



