ZRODtA PRODUKTOW
WEGLOWODANOWYCH

wartosc

Nazwa produktu w 100g

Ryz basmatii,
jasminowy,
brgzowy,
paraboliczny
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Ptatki ryzowych,
owsiane, jaglane
orkiszowe
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Wafle ryzowe
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Bataty 0

. Loty Ziemniaki 6
ZRODtLA PRODUKTOW

BIALKOWYCH P -
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Nazwa produktu w 100g Kasza manna

Filet z kurczaka 2

Kasza jaglana,
gryczana, bulgur,
orkiszowa
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Filet z indyka

Makaron ciemny,
durum, razowy,
orkiszowy,
kukurydziany

Chuda wotowina
np. na tatara
-ligawa, udziec,
poledwica
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Pieczywo zytnie,
orkiszowe Tub
bezglutenowe

ryzowe

Mieso mielone
Z szynki
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Poledwiczki
wieprzowe
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Kopytka
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Mieso mielone z

indyka, kurczaka

Owoce

Wedzony filet Truskawki

z kurczaka

=Y

Boréwki
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Filet z dorsza

Maliny
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Filet z miruny
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Banan

Filet z tunczyka 1

Brzoskwinie

Twarég Chudy 17
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Nektarynki 1

Serek Wiejski
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; Jabtka
Skyr - jogurt
pochodzenia

islandzkiego Pomarancza

Odzywka
Biatkowa
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/ Swiezy ananas
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ZRODtA PRODUKTOW
TLtUSZOWYCH

Oleje majq byé nierafinerowane
i ttoczone na zimno!

wartosé

Nazwa produktu w 100g

Oliwa z oliwek 100

. Olej Iniany 100

Olej rzepakowy

Olej sezamowy

Olej kokosowy

Masto klarowane

Y

Orzechy wtoskie

Orzechy laskowe

Migdaty 52
Masto orzechowe 46
Masto migdatowe 53
Masto sezamowe 58
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FITNESS
SILOWNIA
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