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LISTA PRODUKTOW

pieczywo ciemne, petnoziarniste
pomidor 450g

papryka 50g

maslanka

twarog chudy 50g

koperek

szczypiorek

oliwa z oliwek

jogurt naturalny (1,5%) 25g
pieprz

serek homogenizowany (0%)25g
kiwi 80g

ptatki orkiszowe

orzechy nerkowca 10g

sok pomaranczowy

woda mineralna

makaron ciemny Swiderki 30g
wtoszczyzna

piers z indyka 80g

kasza peczak 50g

bazylia swieza

czosnek

parmezan

olej rzepakowy

papryka czerwona stodka mielona
tymianek

ogorek kiszony 50g

cebula

musztarda (zwykta, miodowa)
margaryna ze sterolami 5g
poledwica z indyka 20g

satata

woda mineralna

makaron razowy swiderki 60g
makrela wedzona 30g

ogorek kiszony 50g
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z6tta papryka 40g

w polpharma



