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LISTA PRODUKTOW

pieczywo, razowe

. = melisa (liscie)
margaryna ze sterolami 5g
. = orzeszki piniowe 10g
pomidory
. = limonka
kawa zbozowa
= koperek

mleko (1,5%) 50ml

chudy twardg 50g
tuiczyk w sosie wiasnym 25g
jogurt naturalny 95g
oliwa z oliwek
szczypiorek

pieprz

morele suszone 3szt.
$liwki wegierki 150g
maslanka (0,5%) 150ml
siemie Iniane

otreby pszenne

zarodki pszenne
mandarynka 60g

kurczak (pateczka)
wtoszczyzna (seler naciowy)
kasza jeczmienna pertowa
ziemniak

ziele angielskie

kostka rosotowa (bez soli)
wofowina 100g

szpinak mrozony

cebula 15g

czosnek

serek ricotta

olej rzepakowy

ryz (bragzowy 40g, dziki 40g)
gatka muszkatotowa

sol

burak 100g

roszponka

ocet balsamiczny

kminek

ogorek zielony
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stonecznik
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