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Mieso i wedliny

O Piers z kurczaka

O Awokado O Baktazan O Piers z indyka
O Jabtka O Cebule O Chude kawafiki
O Banany wotowiny

O Pomarancze Sypkie O Chude kawatki
O Truskawki O Czarne fasole wieprzowiny

O Borowki O Soczewica .

O Maliny O Ciecierzyca Ryby I owoce
O Grejpfruty O Fasola czerwona morza

O Winogrona O Fasola pinto O Losos

O Kiwi O Groch tuskany O Pstrqg

O Mango O Fasola biata O Tuhczyk

O Arbuz O Soja

O Kantalupa O Edamame Nabiat i jaja
O Brzoskwinie O Brgzowy ryz O Mileko

O Gruszki O Komosa ryzowa niskottuszczowe
O Ananasy O Jeczmien O Jogurt grecki
O Brokuty O Makaron petnoziarnisty o Twarég

O Marchewki O Gryka O Jajka

O Kalafior O Kasza bulgur

O Ogorki O Kasza kukurydziana Stodycze i

8 ii‘:ﬁjlz( O Proso przekagski

O Satata Pieczywo O Owsianka

O Papryki PSR

O Pomidory O Chleb petnoziarnisty Przyprawy, sosy i
O Cukinia Wege oleje

O Brukselka O HuMMUS O Oliwa z oliwek

O Fasolka szparagowa O Olej rzepakowy
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