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Mieso i wedliny
O Piers$ z kurczaka
O Mielona wotowina
O Piers z indyka

O Poledwiczka
wieprzowa

O Boczek

O Kotlety jagniece

Ryby i owoce
morza

O Losos
O Tunczyk
O Dorsz
O Sardynki
O Matze

Nabiat i jaja
O Masto

O Jajka

O Jogurt grecki
O Twardg

O Ser cheddar

O Ser mozzarella
O Ser parmezan

Owoce, warzywa i
ziota

O Szpinak

O Jarmuz

O Brokuty

O Kalafior

O Cukinia

O Papryki

O Truskawka
O Boréwka
O Malina

O Brzoskwinie
O Jabtka

O Melon

O Arbuz

O Awokado

Sypkie

O Migdaty

O Orzechy wioskie
O Siemie Iniane

O Nasiona chia

O Pestki dyni

O Orzechy pekan

Przyprawy, sosy i
oleje

O Oliwa z oliwek

O Olej kokosowy

O Ghee

O Musztarda

O Ostry sos

O Majonez

O Sos sojowy

O Salsa

O Ketchup bez cukru

Woda i napoje
O Woda

Kawa i herbata

O Kawa
O Herbata ziotowa

Stodycze i
przekagski

O Skoérki wieprzowe
O Suszona wotowina
O Chrupki serowe

O Jajka na twardo
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