watrobe

Lista zakupow

\(

Dieta obkurczajgca

Mieso i wedliny
O Piers$ z kurczaka
O Piers z indyka
O Chude kawaftki
wotowiny

Ryby i owoce
morza
O Ryba

Nabiat i jaja

O Jajka

O Jogurt grecki

O Twardg

O Mleko odttuszczone
O Mozzarella

Wege
O Tofu

Owoce, warzywa i
ziota

O Zielone liscie
O Brokuty

O Kalafior

O Szparagi

O Papryki

O Ogorki

O Cukinia

O Brukselka

O Fasolka szparagowa
O Pieczarki

O Pomidory

O Jagody

O Jabtka

O Pomarancze
O Winogrona
O Arbuz

O Ananas

O Awokado

Sypkie

O Soczewica

O Ciecierzyca

O Fasola czarna

O Fasola czerwona

Sypkie

O Komosa ryzowa
O Brqzowy ryz

O Ptatki owsiane
O Makaron
petnoziarnisty

O Siemie Iniane

O Nasiona chia

O Orzechy

Pieczywo

O Chleb
petnoziarnisty

Przyprawy, sosy i
oleje

O Oliwa z oliwek

O Ziota i przyprawy
O Sos sojowy

O Ocet

Woda i napoje
O Woda

Kawa i herbata

O Herbata ziotowa

B ROB ZAKUPY SZYBCIEJ.
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