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LISTA PRODUKTOW

pieczywo razowe

jajka

olej rzepakowy

cebula

tymianek ($wiezy lub suszony)
herbata czerwona
margaryna ze sterolami 5g
pomidor 100g

ptatki orkiszowe 16g

cukier brzozowy

olej stonecznikowy

olejek waniliowy

jogurt naturalny 200g
pomidory w puszce

oliwa z oliwek

mozzarella light 20g
wtoszczyzna

bazylia (Swieza, suszona)
oregano

makaron petnoziarnisty 70g
piers z kurczaka 75g

cukinia 50g

papryka (czerwona 40g, z6tta 40g)serek biaty light (3%)
gatka muszkatotowa

jabtko 260g

ptatki owsiane

ryz dziki 30g

gruszka 100g

twarog chudy 50g
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