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LISTA PRODUKTOW

pieczywo petnoziarniste, graham
pomidory

satata

herbata (zielona, owocowa)
cieciorka z puszki 40g
pomidor suszony

serek ricotta

cebula

oliwa z oliwek

bazylia (Swieza, suszona)
koncentrat pomidorowy 10g
rukola

mozzarella light 40g
mandarynki

woda mineralna

cytryny

cukinia 70g

kasza jaglana
wtoszczyzna

piers z kurczaka 100g
czosnek

pesto zielone

papryka stodka mielona
ryz dziki 50g

kapusta pekinska
papryka czerwona
ogorek zielony 100g
jogurt naturalny

pieprz

Sliwki wegierki 150g
mleko sojowe 150ml
siemie Iniane

otreby pszenne

szpinak Baby Spinach 40g
oliwki zielone

kapary
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twarog chudy 50g
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