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Miesa:

chuda ryba,
piers kurczaka,
befsztyk wotowy,
szynka z indyka.
Owoce i warzywa:
marchewka,
jabtka,

cytryna,
szpinak,
pomidor,

satata.

Napoje:

kawa,

czarna herbata.
Pozostate:
jajka,

oliwa z oliwek,
jogurt naturalny,
chleb tostowy,
twarozek.
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