LISTA ZAKU POW

OWOCE

banan
cytryna
daktyle suszone

jabtko

maliny mrozone

OBIADY

PRZYPRAWY | ZIOLA

chili w proszku
cynamon mielony
imbir swiezy
kardamon

kurkuma mielona

aska wanili
oregano suszone
oapryka czerwona stodka

papryka wedzona

:)ieprz czarny
rozmaryn suszony

sol morska

MIESO | RYBY

migso z piersi indyka
migso z piersi kurczaka

dorsz

1/3

PRZEKASKI

466 g
80 g
20 g
/Sg
100 ¢

150 ¢g
290 ¢
310 g

BACK

TO THE ROOTS



LISTA ZAKU POW

OBIADY

PRZEKASKI

WARZYWA | PRZETWORY WARZYWNE
bakfazan

bazylia swieza

cebula

cebula czerwona

ciecierzyca w zalewie

cukini

d

czosnek

marchew

natka
oliwki
Papry
Papry
pomia

pomic

pietruszki
czarne

ka zotta

ka czerwona
or

orki koktajlowe

pomic

rukola

ory krojone

suszone pomidory W oleju

szczyplorek

szpina

zlemn

k
laki

PLATKI, OTREBY

pfatki
pfatki

2/3

owisane bezglutenowe

owslane gérskie

60 g
-

110 g
26,25¢g
12,2 g
200 ¢
17,5¢
12,5¢
24 ¢
25¢g
120 g
133,4 g
80 g
80 g
158,4 ¢
40 g
100 ¢
> 8

S0 g
135 ¢

40 g
20 ¢

BACK

TO THE ROOTS



LISTA ZAKU POW

ORZECHY

orzechy wtoskie
ptatki migdatowe
wiorki kokosowe

orzechy nerkowca

INNE

bulion warzywny

chleb zytni na zakwasie

cukier kokosowy
czekolada gorzka
jogurt natrualny 2%

kakao gorzkie

<aszajaglana

makaron zytni razowy spaghetti

masto klarowane
nasiona chia

olej kokosowy
oliwa z oliwek
pasta migdatowa
ryz basmati

ser mozzarella

napoj kokosowy

3/3

OBIADY

PRZEKASKI

15¢
/o8
12¢
8,/5¢g

125 ml
40 g
-

18 ¢
207,5¢
15¢

45 ¢
S0 g
41,24 ¢
3,/5¢
16,2 ml
12,5 ml
20 ¢
90 ¢
87,98
647,5 ml

BACK

TO THE ROOTS



