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Zdrowe zakupy 7

SNIADANIE 9
Kawa 10
Misko 17
Platki 21
Jajka 25
Chleb 29
Maslo | margaryna 34
Maslo orzechowe 40
Masia czekoladowe 41
Powidla, dzemy 41
Marmolada, konfilura 42
Sztuczny midd 42
Midd 43
Herbala 45
DRUGIE SNIADANIE 49
Wedliny 50
Szynka 54
Pasztet 57
Jogurt 60
Ser 20lty 66
Inne sery i sarki 70
Kakao 72
Owoce 75
Woda 81
Bomby kaloryczne 86
OBIAD 8¢
Zupy 90
Migso 92
Ziemnjaki 96
Kasza 100
Ryz 103
Soja 106
Oleje 108
Makaron 112
Ryby 116
Panga 120
Grzyby 124
Przyprawy 127
Sl 130

PODWIECZOREK 133
Slodycze 134
Czekolada 138
Napoje gazowane 142
Orzechy 146
Zywnose light 150
Cukier 153
Soki 156

KOLACJA 159
Paréwki 160
Salaty | salatki 163
Warzywa 166
Mrozonki 172
Fast fond 175
Pizza 179
Keczup i inne dodatki 183
Kielki, pestki, ekozywnosc 187
Alkohol 191
E tam, czyli dodatki do zywnosci 194
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