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LISTA PRODUKTOW

pieczywo ciemne, petnoziarniste, graham
pomidor 50g

herbata (zielona, owocowa)
ser biaty chudy 25g

toso$ wedzony 20g

koperek

jogurt naturalny (1,5%)
jogurt naturalny gesty (1,5%)
pieprz

woda mineralna

ananas 120g

otreby (pszenne, gryczane)
cytryny

pieczarki 100g

cebula 50g

wtoszczyzna

oliwa z oliwek

pestki dyni

kostka rosotowa (bez soli)
podudzie z kurczaka 120g
jabtka 75g (kwasne 50g)
Zurawina suszona 10g

olej rzepakowy

rozmaryn gatazka

papryka stodka mielona
curry

ryz bragzowy 30g

cukier trzcinowy

poledwica z kurczaka 20g
satata

ogorek zielony 75g
mandarynka

brokut 100g

pomidorki koktajlowe (z6tte 50g, czerwona 50g)
papryka czerwona 50g
poledwica z indyka 30g
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musztarda

w polpharma



