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LISTA PRODUKTOW

ciemne pieczywo

50g chudego twarogu

1 tyzeczka posiekanego koperku

1 tyzeczka posiekanej natki pietruszki
1 tyzeczka posiekanego szczypiorku
2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka jogurtu naturalnego 1,5% (259)
Pomidory (100g9)

papryka (509)

509 serka homogenizowanego 0%
kiwi (1409) pokrojone w plasterki
ptatki orkiszowe

10g posiekanych orzechéw nerkowca
80g mesa z podudzi z kurczaka
suszone morele

suszongliwki

cebula

czosnek

koncentrat pomidorowy

kora cynamonu

ziemniaki (1009)

2009 baktaana

chrupkiego pieczywa petnoziarnistego (409)
2 plasterkami pedwicy z indyka (209)
Salata

80g makaronu razowegwiderki

259 wedzonego tososia

pomidor (1009)

509 ogorka zielonego

Zo6tta papryka (40g)
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