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Warzywa
brokut 1 duza sztuka Errezgyag;awy
Jci:)n;rl:ék gatka muszkatotowa
Cebula kardamon
cukinie 3 mate/$rednie sztuki cynamon

kurkuma
Owoce
jabtko
gruszka Inn? .

Napdj owsiany
Ziota pomidory suszone z zalewy (stoiczek)

Swieza bazylia

Zboza

kasza gryczana niepalona
komosa ryzowa (quinoa)
ptatki owsiane

Orzechy i pestki
orzechy laskowe
sezam

stonecznik

Oleje
olej kokosowy extra virgin
oliwa extra virgin

www.martapelinska.com

2 puszki krojonych pomidoréw
2 daktyle




