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LISTA PRODUKTOW

pieczywo ciemne, petnoziarniste
margaryna ze sterolami 20g
pieczony schab w ziotach 30g
satata

pomidor100g

ogorek zielony 200g
maslanka

serek biaty light (3%) 50g
gruszka 100g

cynamon

jogurt naturalny (1,5%)
jogurt naturalny gesty (1,5%)
mandarynki 180g
wtoszczyzna
podudzie z indyka 70g
ziemniak 70g

curry

imbir suszony

papryka stodka mielona
kolendra lub natka pietruszki
makaron petnoziarnisty 80g
bazylia swieza 25g

migdaty 10g

oliwa z oliwek

parmezan 15g

pieprz

awokado

seler naciowy

orzechy wtoskie

koperek

brokut 100g

pomidorki koktajlowe 120g
papryka zétta 40g

soja 25g
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