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Jaja	kurze

Jogurt	naturalny

Mleko

Puszysty	serek	twarogowy

Ser	mozzarella

Ser	twarogowy	chudy

Nabiał Śr Czw Pt Sb Nd

Mięso	z	piersi	indyka

Szynka

Tuńczyk	w	sosie	własnym

Mięso Śr Czw Pt Sb Nd

Kasza

Musli

Otręby

Pieczywo	pełnoziarniste

Płatki	owsiane

Zbożowe Śr Czw Pt Sb Nd

Banan

Brzoskwinia

Cebula

Cukinia ½

Cytryna

Czosnek

Gruszka ½

Owoce/Warzywa Śr Czw Pt Sb Nd

Fitatu 2005-17. Wszelkie prawa zastrzeżone.



Uwaga! Dokument przygotowany indywidualnie dla użytkownika AlexandraR.

Dokument chroniony prawami autorskimi, rozpowszechnianie będzie karane.Jabłko

Jagody

Koperek	świeży	lub	suszony

Marchew

Natka	pietruszki,	świeża	lub
suszona

Ogórek	zielony ½

Oliwki

Papryka

Pomidor

Rzodkiewka

Sałata

Szczypiorek	świeży	lub	suszony

Szpinak	świeży	lub	mrożony

Truskawki	świeże	lub	mrożone

Masło

Migdały

Miód	pszczeli

Olej

Oliwa	z	oliwek

Orzechy

Pieczarki

Przyprawy	

Inne Śr Czw Pt Sb Nd
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