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LISTA PRODUKTOW

pieczywo razowe, petnoziarniste

oliwa z oliwek = béb mrozony 50g
rukola = oliwki czarne
mozzarella light 40g = ogobrek konserwowy 50g
pomidor 100g = pomidorki koktajlowe
bazvli = ocet balsamiczny

azylia (suszona) - ) g 50
kietki rzezuchy pstrag wedzony >0

= koperek

herbata zielona

kefir (2%)

ptatki (owsiane, zytnie, orkiszowe)
morele suszone 14g
jabtko suszone 7g
Zurawina suszona

jogurt naturalny 250g

sok grejpfrutowy

burak 50g

wtoszczyzna

ziemniak 50g

fasola biata 20g

kostka rosotowa (bez soli)
majeranek

pieprz

piers z kurczaka 100g
cebula

papryka (czerwona 40g, z6tta 40g)
pieczarki 20g

cytryny

ziota prowansalskie
czosnek

ryz bragzowy 50g
rzodkiewka 140g
kalarepa

jabtko 160g

orzechy (mieszanka) 10g
cynamon

olejek waniliowy
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satata (mieszanka)

w polpharma



