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LISTA ZAKUPOW:

bakalie, orzechy, ziarna

(o\Vigl = o=y o (ISR e 8 B R 14 [g]
orzechy WIOSKI€ .....cceevveenieinieeiecieeene, 421 [g]
sezam, nasiona tuskane, suszone .............. 43 [g]
siemiEfiniane- . i am e ... 26 [g]
SOCzewica zielona .....evvieeviciieinieccee, 60 [g]
nasiona chia, SUSZONE........cccocveevrveeenireeennne 10 [g]

dania gotowe barowe i restauracyjne

Wrapy do tortilli........ccoeeveeieiiieiniieiiieeciens 120 [g]
tempeh (produkt z fermentowanej soi)....120 [g]

dodatki do dan

Odzywka Biatkowa Roslinna

Scitec Nutrition 100% Vegan Protein......... 300 [g]
Platki droZdzZOWe........coveeeeviiiiiiiieeiiieieeen, 10 [g]
Tofu naturalne Naturavena........ccccouuunnnn.... 460 [g]
KOGZUIPFET........<.. T, .. R, 50 [g]
keczup, o niskiej zawartosci sodu.................. 8 [g]
TS Z e e ot e on ot 25 [g]
SOS SOJOWY Z SOI (tamari)..c.c..eeeeeeeevnreeeeennnnne 10 [g]
"nabiat, jaja”
JOgUIrt KOKOSOWY....cuveeiiviiiiieinieceniee e, 40 [g]
Mleko/napdj SOJOWY.......ccccveeeciveeeciieeennnnn 400 [g]

napoje bezalkoholowe

Mleko sojowe AIPro......cccceevveeencieeinieennne, 375 [g]

mleko (napgj) ryzowe,

wzbogacone wapniem, wit. AiD............. 400 [g]

mleko sojowe, waniliowe,

wzbogacone wapniem, wit. AiD............. 450 [g]

owoce i przetwory

przyprawy i ziota

AWOKAO....coiiiieeeiteeeeeeee e 195 [g]
2 115 A oo 915 [g]
czarne jagody, MroZONe.......ccceeevveeeruneens 300 [g]
{[E)0) 10 ot R R e o FEPTE s AU SORO 438 [g]
oliwki zielone marynowane,

KONSEIWOWE......coeeeeevveeeiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeneeanns 60 [g]
POMArANCZA. . uueiieuieeeeireeeireeesreeesveeesaneens 208 [g]

cynamon mielony.....ccceviniieeiiniiee e 8 [g]
kolendra, suszone liSCie......ccccuveuvveeeeeeereen. 11[g]
ttuszcze

olej Iniany (Olejowy Raj).....cccveeerciveeininnennns 25 [g]
olej rzepakowy ttoczony na zimno.............. 10 [g]
OliWa Z OlIWEK...covveeeeeeiiiiieeeeeeeee e, 72 [g]
zbozowe

Makaron pene petnoziarnisty.........ccceuee..... 90 [g]
makaron spaghetti z maki pszenne;
petnoziarnistej, gotowany.......cccccceeeeveernnenns 60 [g]
chleb zytni petnoziarnisty......c.ccccecveerveenne. 303 [g]
kasza gryczana niepalona.........cccccceeecuveeenne. 50 [g]
KOMOSA NYZOWa....ccccuveeivieeeeieeeeireeeciveeesiveeens 30 [g]
maka zytnia, typ 580......ccceevieeiiiieiiieeeiieenns 80 [g]
pratki jaglane.....ccoeeecieeeciiiciee e 40 [g]

PIAtKI FYZOWE...co et



LISTA ZAKUPOW:

stodycze
czekolada gOrzka .......ccovveeeviiveeiiiineeeciiieeens 12 [g]

warzywa i przetwory

boczniak OStrygowaty, SUFOWY.....ccccveerviveernreennieeenieeesneeesnnes 337 [g]
(ol o 1| f- FRORMI vt o8 SN S0 8Pt o So oI TR OO TR PO TUCOE N 51 [g]
cieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez zalewy,

ptukana wodg Z KraNU........ccoeveeinvieiniieiiiiiecieccsieecsee e 100 [g]
CZOSITEK. ...\ nantoaoitennden s nannnnenssanenan e L teaesaeenenenenosananlts 21 [g]
dynNia PIZMOWA, SUFOWa......ccivieeirieeirieeeniireesiireessseesssseessveesnans 357 [g]
fasola czerwona (nerkowata), dojrzate nasiona, w puszce,

po odsgczeniu, ptukana wodg z KranU........ccecceeevcveeeniiveennnens . 270 [g]
fasola muNg, KietKi.......ccooveiviiiiiiii 50 [g]
kukurydza z6tta, ziarna, w puszce, po 0dsgczrniu.......ccc.eeveeee. 100 [g]
MAFCNEW.....ciiieieieieteiesteeeeieeereseteseenesesenesesnesnssassannsesenanenatasenanes 298 [g]
MGKA Z CIECIONKI..eiiiuieiiiieiiiiee ettt o 130 [g]
OB O ol .5y, A s. o o s ROOOL UL S eevenonetnianens 167 [g]
PIECZArKa DIata....ccivviieiiiiiiieeeee e 224 [g]
PIELrUSZKA, [ISCIQ....ciiceiicreiiciiecericeeicrtrenereereeesreeesseeessseessseesssesnseens 5 [g]
POMIAONY, CZEIWONE.....uviiirieeerieeeriteesireessireessaeeesraeessseessneenn 781 [g]
pomidory, suszone na stoncu, w oleju, po odsaczeniu............. 60 [g]
przecier pomidOrowy (SOS), W PUSZCE......ccevveerrveerriveersiveeesnens 500 [g]
FUKOIA.....cceeeeiieririieseiirenenenesaneeaestiessstoninenesenene sonsesdontione nooum e 50 [g]
FZOAKI@WKA.......orererrererenererrueeessoieronsnensnsnessnsnsnanesasannnssn odSERETE Mone fon s 63 [g]
Seler KOrZeNiOWY .. ..ottt 161 [g]

74 0]] 112 | oMU P vo U PUPRONCPORIP s S .. .- i 133 [g]
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DZIEN 1




1 SNIADANIE 11 SNIADANIE

Owsianka na ciepto na ptatkach ryzowych z dodatkiem jabtka ( Koktajl warzywno-owocowy na bazie mleka
1/2 Srednia sztuka) ze zmielonym siemieniem Inianym oraz W kielichu blendera miksujesz: awokado (ok.1/3 szt.), banana (1 szt.),
orzechami wtoskimi - dodajesz dla smaku cynamonu + 20 g szpinak (ok. garsc¢). Sposéb przygotowania: produkty wrzucasz do
odzywka roslinna kielicha blendera i miksujesz
produkt lub potrawa waga [g] miara domowa produkt lub potrawa waga [g] miara domowa
ptatki ryzowe 40
mleko sojowe, waniliowe,
wzbogacone wapniem, 200
jabtko 60 wit. AiD
siemie Iniane 5 sl Ede 20
orzechy wtoskie 60
banan 115 Srednia sztuka
mleko (napoj) ryzowe,
wzbogacone wapniem, wit. 200 szpinak 10
AiD
Cynamon mie|ony 3 OrZEChy wioskie 20
Odzywka Biatkowa
Roslinna Scitec Nutrition 40
100% Vegan Protein
Suma: 365
Suma: 408




OBIAD KOLACJA

Burgery z frytkami z selera. Cebule drobno pokroié, wrzuci¢ na rozgrzang satatka z czerwonej fasoli. Potrzebujesz:
patelnie z odrobing oleju, posoli¢ i podsmazac. Marchewke zetrzec¢ na tarce o -mix satat lub satata lodowa /szpinak/ rukola- porcja ok. 3 garscie (sataty do wyboru)
drobnych oczkach i doda¢ do cebuli. Wymieszac i dalej podsmazad. Szpinak -czerwona fasola z puszki,/ dobrze wyptucz.
dobrze umyc¢ i drobno pokroi¢, doda¢ do warzyw na patelni i podsmaz na -pomidory suszone- 4 szt.
niewielkim ogniu az zmieknie. Ciecierzyce z puszki rozgnies¢ widelcem w -kietki fasoli mung
miseczce wraz z tofu. Cato$¢ dobrze wymieszac i dodad pozostate sktadniki - -Chleb zytni petnoziarnisty- 2 kromki
zmielone siemie Iniane, i olej. Porzadnie catos¢ wymiesza¢, doprawi¢ solg i - Oliwa z oliwek
pieprzem do smaku Nastepnie lekko pokryc dtonie olejem i formowac niewielkie Dip musztardowy czyli taczysz 15 ml oliwy z 15 ml wody przegotowanej i tyzeczka
kotleciki. Smazysz je na suchej patelni do zarumienienia z obu stron. musztardy
Selera kroisz w frytki i podsmazasz na patelni lub wktadasz do piekarnika.
: produkt lub potrawa waga [g] waga [g] miara domowa
produkt lub potrawa waga [g] miara domowa
szpinak 30
cebula 5
. fasola czerwona (nerkowata),
olej rzepakgwy ttoczony na 5 dojrzate nasiona, w puszce, po i
Alnine) odsgczeniu, ptukana wodg z
kranu
marchew 50
pomidory, suszone na stoncu, w 20
oleju, po odsgczeniu
szpinak 5
fasola mung, kietki 15
cieciorka (ciecierzyca) w
puszce, bez zalewy, 50
ptukana wodg z kranu oliwa z oliwek 20
siemig Iniane 5 chleb zytni petnoziarnisty 50
seler korzeniowy 100 kukurydza z6tta, ziarna, w =
puszce, po odsgczrniu
Tofu naturalne 70
Naturavena
Suma: 255
Suma: 290
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1 SNIADANIE 11 SNIADANIE

Koktajl owocowy na bazie 300 ml wody niegazowanej. Do kielicha
blendera wrzucasz jagody, izolat biatka roslinnego, banana, 250 ml wody

niegazowanej- wszystko blendujesz i gotowe.

Pasta z ciecierzycy. Do blendera recznego wrzucasz cieciorka, 2 tyzki
jogurtu kokosowego, awokado,ogorka kiszonego.
Blendujesz i smarujesz 3 kromki chleba petnoziarnistego, na gore pasty

dodajesz szczypiorek

R produkt lub potrawa waga [g] miara domowa
produkt lub potrawa waga [g] T
banan 115 Srednia sztuka
chlel? zyt'nl 120
petnoziarnisty
siemie Iniane 3
cieciorka (ciecierzyca) w
puszce, bez zalewy, 50 ptatki ryzowe 30
ptukana woda z kranu
czarne jagody, mrozone 150
Jogurt kokosowy 40
Odzywka Biatkowa
Roslinna Scitec Nutrition 40
k 2
Tl 0 100% Vegan Protein
ogérek 100
Suma: 338
Suma: 330




- OBIAD KOLACJA

Kasza gryczana z tofu, sezamem i kietkami w sosie sojowym Zupa dyniowa z dodatkiem boczniakéw

Potrzebujesz: kasza gryczana, cebulka ( wg uznania), kietki fasoli mung (ile w garnku ok 2| gotujesz wode z marchewkg oraz cebulg i doprawiasz kurkumg, solg,
chcesz), natka pietruszki ( wg uznania), kolendra, tofu. kardamonem. Na patelni podsmazasz pokrojong w kawatki dynie wraz z pestkami oraz
Sposéb przygotowania: Ugotuj kasze gryczang wg wskazéwek na opakowaniu. boczniakiem. Wrzucasz do warzywnego wywaru do gotowania sie. Po ok. 20 minutach
Na patelnie wrzu¢ sezam aby sie podsmazyt. Kolejno pokréj tofu w kostke , wytawiasz boczniaka i blendujesz pozostata zawarto$S¢ zupy. Do miseczki dodajesz
wrzu¢ do jasnego sosu sojowego (w miseczce ok 10 ml) do tego dodaj boczniaka. Na koncu posyp pestkami dyni. Dotdéz 2 kromki chleba zytniego
podsmazony sezam, wymieszaj i dodaj na patelnie na Sredni ogien, do tego petnoziarnistego.

pokrdj w kawatki przyprawy, dodaj kietki. Smazysz energicznie mieszajgc. NA
koncu dodajesz kasze gryczang i mieszasz razem i polewasz olejem Inianym.

produkt lub potrawa waga [g] miara domowa
produkt lub potrawa waga [g] miara domowa
dynia, pestki 10
kasza gryczana niepalona 50 J -
fasola mung, kietki 20 dynia pizmowa, surowa 300
olej Iniany (Olejowy Raj) 15 marchew 170 duza sztuka
Tofu naturalne Naturavena 80 chleb zytni s
petnoziarnisty
sos sojowy z soi (tamari) 10
bocznla:uc:(s)::lzzgowaty, 300
sezam, nasiona tuskane, 30
suszone
Suma: 810
Suma: 205







1 SNIADANIE 11 SNIADANIE

Omlet. Do kielicha blendera wrzucasz 1/2 kostki tofu, mleko sojowe- Koktajl owocowy. W kielichu blendujesz banana wraz z odzywkg z
1/2 szklanki maki z cieciorki, tyzka kurkumy i czosnku, szczypta soli dodatkiem napoju sojowego

ptatki drozdzowe.

Blendujesz na gtadkg mase i smazysz z obu stron na patelni

Do Srodka dodajesz awokado, podsmazong fasole oraz cebulke,

ogorka zielonego i szczypte ketchupu. Sktadasz na pot i gotowe.

produkt lub potrawa waga [g] miara domowa
produkt lub potrawa waga [g] miara domowa
Tofu naturalne Naturavena 50
Mleko sojowe Alpro 125 Odzywka Biatkowa
Roslinna Scitec 30
Nutrition 100% Vegan
maka z cieciorki 50 Protein
Platki drozdzowe 10
Mleko sojowe Alpro 250
cebula 10
awokado 20
banan 115 Srednia sztuka
fasola czerwona (nerkowata),
dojrzate nasiona, w puszce, po 30
odsaczeniu, ptukana woda z kranu
Suma: 395
ogérek 20
keczup, o niskiej zawartosci sodu 8 tyzeczka
Suma: 323




OBIAD KOLACJA

Komosa ryzowa z soczewica, pomidorami i oliwkami. Wrap

Gotujesz soczewice, gotujesz komose ryzowa. Do wrapa (gotowy placek) - 2 sztuki

W drobne kawatki siekasz pietruszke, kietki, czosnek, pomidory, oliwki i wrzucasz dodajesz ketchup ( tyzka), fasole czerwong, szpinak, oliwki, (ok 10 szt.),
na rozgrzang patelnie z oliwg do tego dodajesz sezam. pomidory suszonege z oleju (3 szt) Zawijasz i wktadasz do piekarnika

Podsmazasz. Dodajesz ugotowang i odsgczong soczewice oraz komose.

. produkt lub potrawa waga [g] miara domowa
produkt lub potrawa waga [g] miara domowa
soczewica zielona 60 Wrapy do tortilli 120
pomidory, czerwone 550 fasola czerwona

(nerkowata), dojrzate

nasiona, w puszce, po 100
czosnek 12 2*Sredni ZQbEk odsqczeniu' p}ukana Wodq Z
kranu
oliwa z oliwek 15
szpinak 20
oliwki zielone marynowane, 25 10 sztuk
konserwowe

pomidory, suszone na

stoncu, w oleju, po 20
komosa ryzowa 30 odsaczeniu
pietruszka, liscie 5 oliwki zielone marynowane
) 25 5 sztuk
konserwowe
sezam, nasiona tuskane, 13 lyzka
suszone
keczup 50
Suma: 710

Suma: 335







1 SNIADANIE 11 SNIADANIE

Jajecznica z ciecierzycy Satatka z orzechami i pomarancza.
Do miski wsypujesz make z ciecierzycy, dodajesz kurkume, wode (250 W miseczce mieszasz dowolne sataty do tego orzechy wtoskie,
ml) i doktadnie mieszasz trzepaczkg lub mikserem. Na patelni na oleju pomarancze 1/2 Sredniej sztuki pokrojona w kawatki, pomidorki,
podsmazasz cebulke oraz pieczarki (ok.4 szt). Wlewasz make z woda koktajlowe oraz pokrojong w plastry rzodkiewki. Catos¢ doprawiasz
imieszasz aby sie nie przypalito ( polecam robi¢ to na matym ogniu). Na dipem z oliwy z oleju Inianego i musztardy Do tego 1 kromka chleba
koncu dodaj sol, szczypiorek, kietki. Do tego chlebek petnoziarnisty z zytniego.
satatg lodowg i awokado.
produkt lub potrawa waga [g] miara domowa produkt lub potrawa waga [g] miara domowa
maka z cieciorki 80 szklanka ibes el
pomidory, czerwone 100
cebula 10
rzodkiewka 40
pieczarka biata 80
pomarancza 75
olej rzepakowy ttoczony 5
na zimno
orzechy wioskie 40
chleb zytni petnoziarnisty 30
musztarda 25 tyzka
awokado 20 chlel? iyt.ni 33 oty
petnoziarnisty
Suma: ) 225 Suma: 343




. OBIAD KOLACJA

Spaghetti z tofu na makaronie ryzowym Racuchy

Potrzebujesz: makaron petnoziarnisty, tofu, przecier pomidorowy, kolendra, czosnek W miseczce rozrabiasz make zytnig dodajesz wywar z gotowanego siemienia Inianego
zgbek, cebulka, pieczarka, oliwa z oliwek (tyzeczka do podsmazenia) + tyzeczka do (wraz z nasionami do lepszego sklejenia), szklanke napoju sojowego, cynamon, starte 2
polania, natka pietruszki posiekana. Sposéb przygotowania: jabtka i szczypte proszku do pieczenia. CatosSc ubijasz na gestg konsystencje (dodajesz
na rozgrzang patelnie wyciskasz zgbek czosnku oraz dodajesz pokrojong cebulke, make jak jest potrzeba). Rozgrzewasz patelnie z oliwg lub olejem rzepakowym.

rumienisz to. Kolejno na tarce Scierasz pieczarki i caty czas lekko smazysz caty czas tyzka naktadac¢ mate placuszki i smazyc.

mieszajgc. Po 3-4 minutach dodajesz tofu i rozdrabniasz go widelcem na papke.
Rowniez podsmazasz przez kilka minut. Na samym koncy wlewasz przecier
pomidorowy lub pomidory w puszcze, dodajesz przyprawy wg uznania: kolendra, sdl,
pieprz. Cate danie wraz z ryzem posypujesz posiekang natkg pietruszki i polewasz
oliwg z oliwek.

produkt lub potrawa waga [g] miara domowa produkt lub potrawa waga [g] miara domowa
Tofu naturalne Naturavena 80 maka zytnia, typ 580 80
oliwa z oliwek 15 jabtko 200
pieczarka biata 60 Mileko/napéj sojowy 100

przecier pomidorowy (sos), w

puszce 2= cynamon mielony 5

Makaron pene

40 siemie Iniane 10 tyzka, cate
petnoziarnisty

Suma: 445 Suma: 395







1 SNIADANIE 11 SNIADANIE

jaglanka na ciepto z dodatkiem: pomaranczy (1/2 - Srednia sztuka), Koktajl warzywno owocowy na bazie mleka sojowego.
nasion chia i odzywki biatkowej. W kielichu blendera miksujesz: awokado (ok. 1/3 szt.), banana (1 szt.), szpinak
(ok,. garsc). Sposob przygotowania: produkty wrzucasz do kielicha blendera i
miksujesz.
produkt lub potrawa waga [g] miara domowa produkt lub potrawa waga [g] miara domowa
jabtko 60
mleko sojowe, waniliowe, 250
wzbogacone wapniem, wit. Ai D
mleko (napéj) ryzowe,
wzbogacone wapniem, wit. 200
AiD
awokado 20
cynamon mielony 3
banan 115 Srednia sztuka
Odzywka Biatkowa
Roslinna Scitec Nutrition 40
100% Vegan Protein szpinak 10
ptatki jaglane 40
orzechy witoskie 20
nasiona chia, suszone 10
Odzywka Biatkowa Roslinna Scitec 40
Nutrition 100% Vegan Protein
pomarancza 75
Suma: 428 Suma: 455




- OBIAD KOLACJA

Spaghetti z tofu na makaronie ryzowym Satatka z czerwonej fasoli i tempeh

Potrzebujesz: makaron petnoziarnisty, tofu, przecier pomidorowy, kolendra, czosnek Potrzebujesz: tempeh, mix satat lub satata lodowa /szpinak/ rukola- porcja ok. 3 garscie
(zagbek), cebulka, pieczarka, oliwa z oliwek (tyzeczka do podsmazenia) + tyzeczka do (sataty do wyboru), czerwona fasola z puszki (dobrze wyptucz), pomidory suszone - 4
polania, natka pietruszki posiekana. szt. kietki fasoli mung, chleb zytni petnoziarnisty - 2 kromki, oliwa z oliwek. Dip
Sposéb przygotowania: na rozgrzang patelnie wyciskasz zgbek czosnku oraz dodajesz musztardowy czyli tgczysz 15 ml oliwy z 15 ml wody przegotowanej i tyzeczkg musztardy.
pokrojong cebulke, rumienisz to. Kolejno na tarce Scierasz pieczarki i caty czas lekko Tempeh podsmazasz w ziotach na patelni w kostkach, reszte produktow kroisz i mieszasz
smazysz caty czas mieszajgc. Po 3-4 minutach dodajesz tofu i rozdrabniasz go W miseczce.

widelcem na papke - réwniez podsmazasz przez kilka minut. Na samym koncy
wlewasz przecier pomidorowy lub pomidory w puszcze, dodajesz przyprawy wg.

uznania: kolendra, sol, pieprz. Cate danie wraz z ryzem posypujesz posiekang natka _
. . . . produkt lub potrawa waga [g] miara domowa
pietruszki i polewasz oliwg z oliwek.
szpinak 30
produkt lub potrawa waga [g] miara domowa fasolaczemnehal R rata)
dojrzate nasiona, w puszce, po
) 70
odsaczeniu, ptukana woda z
Tofu naturalne kranu
100
Naturavena
pomidory, suszone na stoncu, w 20
. oleju, po odsaczeniu
makaron spaghetti z
maki pszennej 60
peinoziarnistej, fasola mung, kietki 15
gotowany
oliwa z oliwek 10
oliwa z oliwek 10
chleb zytni petnoziarnisty 50
pieczarka biata 60
kukurydza zétta, ziarna, w 50
puszce, po odsgczrniu
przecier pomidorowy 250
(sos), w puszce tempeh (produkt z 0
fermentowanej soi)
Suma: 480
Suma: 365




DZIEN 6




1 SNIADANIE 11 SNIADANIE

Tosty z tofu i awokado - 3 szt. Potrzebujesz: chleb zytni na zakwasie, Koktajl owocowy
tofu, awokado, oliwa z oliwek, 1/2 cytryny, gars¢ Swiezej kolendry. Do kielicha blendera wrzucasz jagody, izolat biatka roslinnego, 250 ml wody
Sposob przygotowania: chleb 3 kromki skrapiasz oliwg i wrzucasz na niegazowanej. Wszystko blendujesz i gotowe.

podpieczenie na patelnie, na chlebie utoz pokrojone awokado i skrop
cytryna. W tym czasie lub po zakonczeniu pieczenia chleba, wrzu¢ tofu
na patelnie (na tyzeczce oliwy z oliwek) i smazysz z obu stron. Potéz
tofu na chlebie z awokado i posyp kolendra.

produkt lub potrawa waga [g] miara domowa produkt lub potrawa waga [g] miara domowa
Tofu naturalne Naturavena 80
siemie Iniane 3
chleb zytni petnoziarnisty 20
ptatki ryzowe 30
awokado 30
czarne jagody, mrozone 150
oliwa z oliwek 2 tyzeczka
Odzywka Biatkowa Roslinna
Scitec Nutrition 100% Vegan 60
kolendra, suszone liscie 1 Protein
S 2 Suma: 243




OBIAD KOLACJA

Zielony makaron Smoothie czekoladowe
Gotujesz makaron, podsmazasz na patelni cebulke i czosnek. W blenderze recznym Potrzebujesz: napdj roslinny (migdatowy/ ryzowy), tyzka ptatkbw owsianych, kakao
miksujesz orzechy wtoskie z rukolg i olejem Inianym. Po odcedzeniu makaronu naturalne, 2 kostki gorzkiej czekolady, banan. W naczyniu blendera zmiksuj napdj roslinny
ktadziesz go na talerz, dodajesz paste i dodajesz pomidorki koktajlowe. z ptatkami, bananem. Kostke czekolady mozesz zetrze¢ do gotowego lub wrzucic tak po
prostu.
EOERTLI s [PETESE waga [g] R GRmeE produkt lub potrawa waga [g] miara domowa
Makaron pene petnoziarnisty 50
Mileko/napdj sojowy 300
czosnek 6 Sredni zabek
Ptatki owsiane 40
btyskawiczne
cebula 20
Odzywka Biatkowa Roslinna
orzechy witoskie 50 Scitec Nutrition 100% Vegan 50
Protein
rukola 20
banan 115 Srednia sztuka
olej Iniany (Olejowy Raj) 10
czekolada gorzka 12
pomidory, czerwone 100
Suma: 256 Suma. A7




