Ltr zabgern

Owoce i Warzywa:

o Cytryna (11 szt)

e Awokado (5 szt)

e Cebula czerwona (1 szt)

e Limonka (2 szt)

 Papryka czerwona (1 szt)
 Pomidor (2 szt / sredniej wielkosci)
 Truskawki (288 g)

» Ogorek swiezy (1 szt)

« Mango (1 szt)

« Brokuty (364 g)

« Batat (1szt / sredniej wielkosci)
e Burak (1 szt / sredniej wielkosci)
o Kiwi (2 szt)

 Pomidorki cherry (372 g)

e 76tta cebula (1 szt)

e Gruszka (1szt)

« Mrozone jagody (200g)

* Szpinak baby (210 g)

e Dymka (5 sztuk)

« Kapary (26 g)

* Szalotka (20 g)

« Satata rzymska (8 lisci)

« Fasolka edamame (403 g, mrozona, tuskana)

Mieso i Ryby:

« Wedzony tosos (28 g)

« Tunczyk w puszce (2 puszki)

* t0so$ dziki z puszki (213 g)

« Piers z kurczaka (510 g, bez kosci i skory)
« Stek z tunczyka (340 g)

 Dorsz (2 filety)

* tosos swiezy (283 g fileta)

 Uda z kurczaka (394 g, bez kosci i skory)
« Stek Flank (baweta wotowa, 227 g)

Nasionaq, Orzechy i Masta:

 Nasiona chia (12 g)

* Biatko waniliowe w proszku (52 g)

» Masto migdatowe (okoto 79 g)

» Migdaty (72 g plus dodatkowe ilosci do posypki)
 Orzechy wtoskie (4 g)

 Nasiona dyni (16 g)

Ziota i Przyprawy:

Wegiel aktywny w proszku
SOl morska

Pieprz Cayenne
Kolendra swieza
Mieta swieza

Imbir Swiezy
Szczypiorek
Bazylia Swieza
Czosnek (1 szt)
Pieprz czarny
Kurkuma mielona
Koper Swiezy
Musztarda Dijon
Tymianek suszony
Cebula w proszku
Czosnek w proszku
Natka pietruszki

Nabiat i Alternatywy:

Jajka (10 sztuk)

Mleko kokosowe (500 ml zwyktego,
niestodzonego w kartonie plus 152 ml
petnottuszczowego z puszki)

Jogurt kokosowy (338 g, niestodzony)

Inne:

 Ocet jabtkowy (1tyzeczka)
« Ocet ryzowy (15 ml)

* Sos Tamari lub kokosowy aminos (15 ml)

* Syrop klonowy (10 ml)

 Ocet balsamiczny (4 ml)

« Bulion migsny lub warzywny (148 ml)
e Biatko waniliowe w proszku

Oliwy i Oleje:

« Oliwa z oliwek Extra Virgin (okoto 200 ml plus

dodatkowe ilogci)
 Olejz awokado (10 ml)



