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Owoce, warzywa i
ziota

O Truskawki
O Borowki

O Maliny

O Jabtka

O Gruszki

O Pomarancze
O Grejpfruty
O Brzoskwinie
O Szpinak

O Jarmuz

O Satata

O Brokuty

O Kalafior

O Papryki

O Ogorki

O Pomidory
O Cukinia

O Brukselka
O Szparagi

O Fasolka szparagowa

O Seler naciowy
O Cebula
O Pieczarki

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

Ryby i owoce
morza

O tosos

O Tunczyk

O Pstrqg

O Krewetki

Nabiat i jaja

O Jajka

O Jogurt grecki

O Mleko odttuszczone
O Twaroég

O Mozzarella

Wege
O Tofu

Przyprawy, sosy i
oleje

O Oliwa z oliwek

O Oliwki

O Olej kokosowy

O Masto orzechowe

Sypkie

O Komosa ryzowa
O Brgzowy ryz

O Ptatki owsiane
O Jeczmien

O Soczewica

O Fasola czerwona
O Makaron
petnoziarnisty

Pieczywo

O Chleb
petnoziarnisty
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