Dieta

Lista zakupow

wysokobiatkowa

Mieso i wedliny
O Piers z kurczaka
O Piers z indyka

O Chuda wotowina
O Suszona wotowina
O Suszony indyk

Ryby i owoce
morza

O tosos

O Tunczyk

O Dorsz

O Krewetki

O Tunczyk w puszce
O Sardynki

Owoce, warzywa i
ziota

O Brukselka

O Brokuty

O Szpinak

O Jarmuz

O Szparagi

O Groszek

O Kalafior

O Fasolka szparagowa

Nabiat i jaja

O Jajka

O Jogurt grecki

O Twardg

O Biatko serwatkowe w
proszku

O Mleko
niskottuszczowe

O Ser feta

O Ser mozzarella

Sypkie

O Soczewica

O Czarne fasole
O Ciecierzyca

O Komosa ryzowa
O Brqzowy ryz

Stodycze i
przekagski

O Owsianka

Pieczywo

O Chleb
petnoziarnisty

Wege

O Quorn
O Seitan

E ROB ZAKUPY SZYBCIEJ.
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