CO JEST POTRZEBNE?

sprawdz koniecznie co masz w lodowce i szafkach, aby nie powtarzaé

zakupow.
BIALKO:
orzechy witoskie (10 sztuk)

nerkowce lub orzeszki piniowe
(100 g)

oscypek lub parmezan (50 g),
ziarno stonecznika (100 g),

cieciorka do namoczenia na Dzien
3

Przepisy WEGE:
e tofu (150-200 g)

Przepisy MIESO:
e piers z kurczaka (100 g),

e plaster ttustego boczku

SKROBIA:
makaron razowy (paczka),

ptatki owsiane zwykte (unikaj
btyskawicznych!)

ryz bragzowy (sypki)

NIESKROBIOWE:
cebula,

czosnek,

rukola,

mieszanka satat

peczek rzodkiewek z lis¢mi,

peczek swiezej bazylii,

TLUSZCZE:
masto klarowane

oliwa z oliwek

OWOCE:
2 jabtka

gruszka,
rodzynki,
jezyny (50 g)

sliwki suszone bez pestek (okoto
100 g) lub swieze Sliwki (7 sztuk)

PRZYPRAWY:
wytrawne czerwone wino,

gozdziki,
cynamon,
kardamon
sol

SUBSTANCJE StODZACE:
cukier trzcinowy lub midd.



