Podstawowa lista zakupow

Dieta przyspieszajaca metabolizm

Produkt Faza Sklep
kasza gryczana 1.i3.
kasza jaglana 1

peczak 1.i3.
ptatki owsiane 1.0 3.
fasola w puszce lub sucha 1.0 3.
filet z piersi kurczaka 1, 2.i3.
jaja biatko 1. i 2, cate 3.
toso$ wedzony lub makrela wedzona 2.
tunczyk z puszki w sosie wiasnym 1., 2.i3.
brokuty 1.0 2.
cebula 1., 2.i3.
czosnek 1., 2.i3.
fasolka szparagowa 1,2.i3.
kapusta kiszona 1., 2.i3.
kapusta pekinska 1., 2.i3.
marchew 1.i 3.
ogorki Swieze i/lub kiszone 1, 2.i3.
pomidory w puszce 1.i3.
seler naciowy 1,2.i3.
szpinak, satata lub jarmuz 1., 2.i3.

cytryna (jako dodatek - przyprawa) 1., 2.i3.

grejpfruty 1.i3.
gruszki 1.
jabtka 1.
pomarancze lub mandarynki 1.

oliwa z oliwek
orzechy wtoskie

pestki dyni

ol 7 Bl

pestki stonecznika
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