7 WIECEI NIZ bezptatna prébka jadtospisu kursu:

== IDROWE ODZYWIANIE LEKKO | ZDROWO w 28 gni

3-dniowy BEZPLATNY JADLOSPIS

Przed Tobg 3-dniowy zbilansowany jadtospis, bedgcy dobrym poczatkiem zdrowego odchudzania potgczonego
z regeneracjg organizmu. Dzienna kaloryczno$¢ wynosi 1600 kcal. Jadtospis sktada sie z potraw o bardzo niskiej
zawartosci weglowodandw, aby tagodnie wprowadzi¢ Cie w faze stabilizacji gospodarki insulinowo-glukozowej,
minimalizujgc napady gtodu i ochote na stodycze.

Jadtospis ten jest bezptatng probka programu LEKKO i ZDROWO w 28 dni, ktérego celem jest:

. w zdrowy sposdb pozby¢ sie oponek,

. zregenerowac organizm i zatrzymad lub cofng¢ choroby cywilizacyjne,

. nauczy¢ sie radzi¢ sobie z przeciwnosciami sabotujgcymi Twoje zdrowe nawyki,

. pokonac wszelkie leki i hamulce, ktdre teraz powstrzymujg Cie przed uzyskaniem optymalnej wagi,
. poczuc sie lekko i zdrowo.

Wiecej informacji o kursie: LEKKO i ZDROWO w 28 dni znajdziesz TUTAJ.

E-book ten skiada sie z 3. czesci:

1. Lista zakupow do 3-dniowego jadtospisu.

2. 3-dniowy jadtospis bedacy dobrym poczatkiem zdrowego odchudzania potaczonego z regeneracja
organizmu.

3. Lista zakupéw do petnego 4-tygodniowego jadtospisu, ktdry jest integralng czescig kursu LEKKO i
ZDROWO w 28 dni.
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== IDROWE ODZYWIANIE LEKKO | ZDROWO w 28 gni

LISTA ZAKUPOW na 3 dni

— nie trzeba wazy¢ produktéw co do grama
— ilos¢ sktadnikéw 1 osoby
Obok produktu znajdziesz pierwsze litery sklepu, w ktérym go kupisz (K — Kaufland, B — Biedronka, L — Lidl).

Kategoria Produkty

NABIAL Jajko od kury z wolnego wybiegu 2 sztuki - K, B, L
Jogurt naturalny 2- 2.8% ttuszczu bez biatek mleka i bez mleka w proszku 1 kubek 150 g - K, B, L
Ser feta z mleka koziego i owczego 150 g - K, B, L

WARZYWA  Awokado 140 g (1 sztuka) - K, B, L
| OWOCE Brokut swiezy (1 sztuka okoto 500 g) poza sezonem bio - K, B, L

Béb 200 g moze by¢ mrozony - K, B, L
Chrzan (1.5 tyzeczki) - K, B, L
Cukinia mata 1 sztuka okoto 300 g - K, B, L
Czosnek surowy (1 gtéwka) - K, B, L
Fasola Jas 100g (5 tyzek) - K, B, L
Fasola szparagowa kolor obojetny 150 g moze by¢ mrozona - K, B, L
Imbir $wiezy maty kawatek okoto 0.5 cm - K, B, L
Kalarepa (1 sztuka) - K, B, L
Kapusta kiszona 100 g - K, B, L
Kietki jakiekolwiek (1paczka) - K, B, L
Natka pietruszki maty peczek - K, B, L
Ogorek dtugi 200 g (1 sztuka) podziel go na 3 czesci- K, B, L
Ogorek kiszony (3 sztuki) - K, B, L
Oliwki bez pestek obojetnie jaki kolor (bez konserwantéw) 14 sztuk - K, B
Papryka czerwona stodka (1 sztuka) - K, B, L
Papryka z6tta stodka (1 sztuka) - K, B, L
Pietruszka (1 sztuka) - K, B, L
Pomidor czerwony (1 sztuka) poza sezonem bio - K, B, L
Pomidor koktajlowy (14 sztuk) poza sezonem bio - K, B, L
Por (kawatek 5 cm) - K, B, L
Roszponka (1 paczka) - K, B, L
Rzodkiewka peczek - K, B, L
Satata rzymska (2 gtéwki) - K, B, L
Seler korzeniowy mata sztuka - K, B, L
Soczewica zielona 110g-K, B, L
Szpinak Swiezy (1 paczka) - K, B, L

MIESO | RYBY Pstrag teczowy sztuka okoto 200 g (z o$¢émi okoto 300 g) - K, B, L

ORZECHY Orzechy wybierz jakie lubisz — masz tu petng dowolnos¢. Mozesz tez kupic tylko jeden rodzaj orzechéw.
I NASIONA  Dynia pestki 10g-K, B, L
Migdaty 15g-K, B, L
Nasiona chia30g-K, B, L
Nerkowiec 10g-K, B, L
Orzech wtoski 30 g (12 sztuk w tupinkach) - K, B, L — jesli nie uda Ci sie kupi¢ w tupinkach, zamien na inne orzechy
Sezam 10g-K, B, L
Siemie Iniane 30g-K, B, L

PRZYPRAWY Cynamon mielony (2 szczypty) - K, B, L
Kozieradka mielona (4 szczypty) - K
Kurkuma mielona (5 szczypt) - K, L
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Lis¢ laurowy (3 sztuki) - K, B, L

Lubczyk suszony (3 szczypty) - K, L

Macierzanka (2 szczypty) — tylko w sklepie eko pod nazwg Herbatka z macierzanki — mozesz poming¢
Majeranek (1 tyzeczka) - K, B, L

Papryka mielona (3 szczypty) - K, B, L

Pieprz czarny (8 szczypt) - K, B, L

Sl 30 g (do wyboru ktodawska, himalajska, morska) - K, B, L

Ziele angielskie (6 ziaren) - K, B, L

INNE Mleko kokosowe domowe (1 szklanka) — do samodzielnego wykonania (wiem, co w nim bedzie)
Wiérki kokosowe bez siarczyn 100 g do zrobienia mleka kokosowego domowego — K, L
Olej Iniany ttoczony na zimno, nierafinowany 200 ml tylko w sklepie eko z lodéwki
Oliwa z oliwek ttoczona na zimno, nierafinowana 200 ml - K, B, L
Sos do satatek (6 tyzek) przepis podany w dalszej czesci
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Do przygotowania jest mleko kokosowe domowe i sos do satatek.

Do satatek bedzie potrzebny sos, ktéry zrobisz z ponizszych sktadnikdw - sg na liscie zakupdw.

SOS DO SALATEK:

* 0,5 szklanki oleju Inianego

* 0,25 szklanki oliwy z oliwek

e 1tyzka soku z cytryny (moze by¢ ocet jabtkowy)
e 1tyzeczka chrzanu (moze by¢ musztarda)

e 2 z3bki czosnku

e 4 szczypty soli

e 2 szczypty kurkumy

e 2 szczypty pieprzu

* 0,5tyzeczki lubczyku

Czosnek przecisnij przez praske. Wszystkie sktadniki daj do stoika, zakre¢ stoik i porzadnie nim wstrzasnij.
Przechowuj w lodéwce do tygodnia.

Do wykonania jest tez mleko kokosowe — widrki sg na liscie zakupdw.
MLEKO KOKOSOWE DOMOWE:

* 100 g wiérkow kokosowych
¢ 4 szklanki wody

Zagotuj widrki w wodzie, nastepnie doktadnie zmiksuje blenderem, po czym przecedz przez sitko.

szklanka = 250 ml
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Positek Potrawy Przepis
g(';_E;'; KLEIK Z SIEMIENIA LNIANEGO KLEIK Z SIEMIENIA LNIANEGO:
s3akal |1 min | 53.4 kcal, biatko 1.83 g, Siemie Iniane kup w ziarenkach i samodzielnie zmiel
weglowodany 2.89 g, ttuszcz 4.22 g na przyktad w mtynku do kawy. Mozesz je zmieli¢ raz
na 3- 4 dni i przechowywaé¢ w lodéwce zamkniete
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA): |szczelnie w szklanym stoiku.
Siemie Iniane 10 g (1 tyzka)
Sposéb  przygotowania  kleiku: tyzke  stotowa
zmielonego siemienia wsyp do szklanki zalej
wrzgtkiem prawie do potowy szklanki zamieszaj i
przykryj szklanke.
Po 15 minutach kleik jest gotowy do wypicia. Wypij go
po porannej wodzie, a przed $niadaniem.
SNIADANIE | GAF ATKA Z SOCZEWICA | SWIEZYM SALATKA Z SOCZEWICA | SWIEZYM OGORKIEM:
06:30 < . . A
426 kcal | OGORKIEM Do garnka daj wyptukang soczewice (ugotuj jej wiecej
10 min | 426 kcal, biatko 20 g, - patrz przepis na obiad), wody tyle co soczewicy i
weglowodany 52.7 g, ttuszcz 17.6 g gotuj z solg na matym ogniu 15 minut. Od czasu do
Czasu zamieszaj, aby sie nie przypalita.
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA):
Satata rzymska (0.5 gtowki) Warzywa pokréj, wytdéz na talerz, dotéz soczewice,
Papryka zétta stodka (0.5 sztuki) gars¢ kapusty kiszonej, polej sosem do satatek i posyp
Ogorek dtugi (1/3 sztuki) prazonymi pestkami dyni.
Rzodkiewka (5 sztuk)
Soczewica zielona 50 g (4 tyzki)
S6l 0,5 tyzeczki
Sos do satatek (2 tyzki)
Dynia pestki (1 tyzka)
Kapusta kiszona 50 g
?ﬁﬂ?ﬁms JOGURT Z MIGDAtAMI JOGURT Z MIGDALAMI:
10:00 1 min | 174 kcal, biatko 8.12 g,|Gars¢ migdatow 15 gram (okoto 15 sztuk) zjedz z
174keal | weglowodany 10.6 g, ttuszcz 11.7 g jogurtem.
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA):
Migdaty 15 g (mata garsé)
Jogurt natur. 2.8% ttuszczu 1 kubek 150 g
OBIAD ZUPA KREM Z BROKULA Z SOCZEWICA ZUPA KREM Z BROKUtA Z SOCZEWICA,:
13:00 . . . P - . .
siskal |40 min | 515 kcal, biatko 21.8 g, Soczewice - jedli nie masz od sniadania - ugotuj
weglowodany 61.4 g, ttuszcz 23.4 g osobno.
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA): Pozostate sktadniki (oprécz brokuta i imbiru) gotuj 20
Woda (2 szklanki) minut w dwdch szklankach wody. Nastepnie dodaj
Pietruszka (0.5 korzenia) brokuta i gotuj jeszcze 5 minut.
Seler korzeniowy (1 plaster)
Por (kawatek 5 cm) Po tym czasie wyjmij ziele angielskie oraz lis¢ laurowy,
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Brokut (0.25 sztuki)

Kurkuma mielona (2 szczypty)
Pieprz czarny (2 szczypty)
Macierzanka (1 szczypta)
Kozieradka mielona (2 szczypty)
Sél (3 szczypty)

Lis¢ laurowy (1 sztuka)

Ziele angielskie (2 ziarna)
Soczewica zielona 60 g (5 tyzek)
Oliwa z oliwek (2 tyzki)

Imbir $wiezy (kawatek 0,5 cm)
Oliwki bez pestek (4 sztuki)

dodaj imbir, zmiksuj zupe, przelej na talerz i dodaj
ugotowang soczewice oraz kilka oliwek.

z?‘;\('vlfcz BOB GOTOWANY BOB GOTOWANY:
16:00 20 min | 212 kcal, biatko 9.6 g,|Gotowany béb (do kupienia mrozony) jest bardzo
212keal | weglowodany 20.2 g, ttuszcz 11 g dobrg przekaska.
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA): Gotuj go przez 20 minut z dodatkiem soli w takiej
Bob 200 g ilosci wody, aby gotowac bez przykrycia.
Sél (0.5 tyzeczki)
Sos do satatek (1 tyzka) Sosem do satatek polej odsgczony bob.
KO_'-AC’A SALATA RZYMSKA Z POMIDOREM | |SAtATA RZYMSKA Z POMIDOREM | OGORKIEM
e | OGORKIEM KISZONYM KISZONYM:

5 min | 250 kcal, biatko 10.3 g,
weglowodany 13.6 g, ttuszcz 18.8 g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):
Satata rzymska (0.5 gtowki)

Pomidor czerwony (1 caty)

Ogorek kiszony (1 sztuka)

Oliwki bez pestek (5 sztuk)

Lubczyk suszony (1 szczypta)

Pieprz czarny (1 szczypta)

Serfeta50 g

Sos do satatek (1 tyzka)

Chrzan (0.5 tyzeczki)

Warzywa i ser pokrdj w ulubiony sposdéb, dodaj sos do
satatek, chrzan i zamieszaj.

Posyp ziotami.
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DZIEN 2

bezptatna prébka jadtospisu kursu:

LEKKO | ZDROWO w 28 dni

Positek Potrawy Przepis
g;?;'; KLEIK Z SIEMIENIA LNIANEGO
53:4 keal
Przepis zostat podany pierwszego dnia.
i’;':';‘;’A”'E BUDYN KOKOSOWY Z CHIA BUDYN KOKOSOWY Z CHIA:
336 keal 5 min | 336 kcal, biatko 9.33 g, |Mleko wlej do szklanego pojemnika, najlepiej z
weglowodany 23.9 g, ttuszcz 24.5 g zakretka (stoik). Nasiona wsyp do mleka i wstaw do
lodéwki na kilka godzin (na noc). Wieczorem od czasu
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA): do czasu zamieszaj.
Mleko kokosowe domowe (1 szklanka)
Nasiona chia 30 g (3 tyzki) Rano dodaj posiekane nerkowce (okoto 10 szt), posyp
Cynamon mielony (2 szczypty) cynamonem oraz sezamem i jest gotowe do zjedzenia.
Sezam 10 g (1 tyzka)
Nerkowiec 10 g (kilka sztuk)
S'?SI‘;'\‘;':NIE KALAREPA Z ORZECHAMI WLOSKIMI KALAREPA Z ORZECHAMI W£OSKIMI:
10:00 10 min | 250 kcal, biatko 7.97 g, Garé¢ orzechéw wioskich okoto 30 gram zjedz z
250kcal | weglowodany 16.5 g, ttuszcz 19.8 g kalarepa.
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA): Warzyw mozesz zje$¢ wiecej. 30 gram orzechdw to
Kalarepa (0.5 sztuki) okoto 12 orzechéw w tupinkach.
Orzech wtoski 30 g (gars¢)
OBIAD PSTRAG NA SZPINAKU Z BROKULEM PSTRAG NA SZPINAKU Z BROKULEM:
13:00 . . - . L
s29keal |40 min | 529 kcal, biatko 51.6 g, Pstrgga posyp solg i pieprzem, odczekaj co najmniej
weglowodany 21.8 g, ttuszcz 29 g 20 minut (mozesz dtuzej). Mozesz pokroi¢ go na
porcje.
SKtADNIKI NA CAtE DANIE (1 PORCIJA):
Pstrag teczowy 200 g (1 sztuka) Nastepnie widz go do naczynia Zzaroodpornego
Sél (5 szczypt) posmarowanego oliwg, wstaw do piekarnika
Pieprz czarny (2 szczypty) nagrzanego do 160 st. Piecz pod przykryciem 30
Oliwa z oliwek (1 tyzka) minut.
Szpinak (4 garscie)
Brokut (0.5 sztuki) zostanie Ci jeszcze W rondlu udus$ szpinak z dodatkiem szczypty soli i z
kawatek na jutro brokutem podzielonym na rézyczki. Dus chwile, aby
Czosnek surowy (1 zgbek) szpinak tylko zmiekt, a brokut byt chrupigcy. Na koniec
Roszponka (gars¢) dodaj przecisniety przez praske czosnek.
Kapusta kiszona 50 g
Na talerzu utéz pstraga, a obok utdz szpinak z
brokutem, gars¢ roszponki i kapusty kiszonej.
PODWIECZ |SAFATKA Z FASOLKA SZPARAGOWA || SAtATKA Z FASOLKA SZPARAGOWA | SZPINAKIEM:
f:f,'; SZPINAKIEM Fasolke szparagowg ugotuj na parze 10 minut od
178 keal 20 min | 170 kcal, biatko 5.32 g,|zagotowania. Je$li masz mrozong, to 5 minut.
weglowodany 18.4 g, ttuszcz 10.6 g
Awokado przekrdj na dwie czesci, pozbadz sie pestki,
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):
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Fasola szparagowa 150 g (gars¢)
Awokado 70 g (0.5 sztuki)
Szpinak (1 garsé)

Roszponka (1 garsc)

Sél (1 szczypta)

zdejmij skdre. Potowe pokrdj na czastki, a pozostatg
cze$¢ schowaj do pudetka, zamknij je i niech czeka w
lodéwece do kolejnych przepisow.

Pozostate warzywa pokroj na kawatki wedtug uznania.
Na talerzu utdz: liscie szpinaku, fasolke, roszponke,
awokado i posyp szczypta soli.

KOLACJA
19:00
289 kcal

WARZYWNY TALERZ Z FETA
10 min | 289 kcal, biatko 12.2 g,
weglowodany 19.7 g, ttuszcz 19.2 g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):
Satata rzymska (0.5 gtowki)

Serfeta50 g

Ogodrek dtugi (1/3 sztuki)

Papryka zétta stodka (0.5 sztuki)

Oliwki bez pestek (5 sztuki)

Sos do satatek (1 tyzka)

Kietki (gars¢)

WARZYWNY TALERZ Z FETA:
Satate, fete i warzywa pokrdéj na czastki.

Ze wszystkich skfadnikéw zréb talerz rozmaitosci,
posyp kietkami i polej sosem do satatek.
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DZIEN 3

bezptatna prébka jadtospisu kursu:

LEKKO | ZDROWO w 28 dni

Positek Potrawy Przepis

g;_E;'; KLEIK Z SIEMIENIA LNIANEGO

53:4 keal
Przepis zostat podany pierwszego dnia.

(5;2'_'3"(;3’*”"5 SALATKA JAJECZNA Z BROKULEM |I|SALATKA JAJECZNA Z BROKULEM | AWOKADO:

392 keal | AWOKADO Jajka ugotuj na twardo (okoto 6 min). Po czym pokréj
15 min | 392 kcal, biatko 22.5 g,|na mate kostki.
weglowodany 20.1 g, ttuszcz 27.7 g

Jesli potrawe bedziesz jes¢ zaraz po przygotowaniu,

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA): mozesz pokroi¢ jeszcze ciepte jajka. Jesli planujesz
Jajko (2 sztuki) zjes¢ ja pozniej, poczekaj aby jajka ostygty.
Brokut (0.25 sztuki)
Awokado 70 g (0.5 sztuki) Brokuta pokrdj na bardzo mate czastki. Nie chodzi o
Natka pietruszki (1 garsc) to, aby byt zmiksowany, lecz posiekany bardzo
Kurkuma mielona (1 szczypta) drobno.
Pieprz czarny (1 szczypta)
Sol (2 szczypty) Awokado rozdrobnij dokfadnie widelcem na krem z
Papryka mielona (1 szczypta) sosem do safatek, a natke posiekaj i pofacz z
Roszponka (1 garsc) awokado. Wszystkie sktadniki wymieszaj razem
Kietki (gars¢) doktadnie, aby powstata satatka. Zjedz z warzywami.
Ogorek kiszony (1 sztuka)
Sos do satatek (1 tyzka)

2:;‘3:NIE POMIDORKI KOKTAJLOWE Z FETA POMIDORKI KOKTAJLOWE Z FETA:

10:00 3 min | 185 kcal, biatko 32.3 g, | Na talerzyku utdz kostki fety i zjedz z pomidorkami.

185keal | weglowodany 10.2 g, ttuszcz 11.2 g Zima pomidorki kup ekologiczne.
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):
Pomidor koktajlowy (14 sztuk)
Ser feta z mleka koziego i owczego 50 g

‘::'(:)D POTRAWKA Z FASOLA JAS POTRAWKA Z FASOLA JAS:

59;5 keal 60 min | 596 kcal, biatko 24.5 g, |Fasole namaczaj przez co najmniej 8 godzin.
weglowodany 79.2 g, ttuszcz 22.3 g Nastepnie wyptucz i zagotuj jg w Swiezej wodzie (1

litr). Przeptucz i daj do kolejnej Swiezej wody. Gotuj 30

SKtADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA): minut bez przykrycia.
Woda (4 szklanki)
Fasola Jas 100 g (5 tyzek) Po tym czasie dodaj pokrojone w matg kostke
Seler korzeniowy (plaser) pietruszke i seler. Gotuj kolejne 20 minut bez
Pietruszka (0.5 korzenia) przykrycia, po czym dodaj pokrojong w paski papryke
Papryka czerwona stodka (0.5 sztuki) oraz wszystkie przyprawy. Gotuj nastepne 10 minut,
Ziele angielskie (4 ziarna) réwniez bez przykrycia - do tego czasu wiekszos¢
Lis¢ laurowy (2 sztuki) wody powinna sie wygotowaé, aby powstata gesta
Suszony majeranek (1 tyzeczka) potrawa.
Macierzanka (1 szczypta)
Pieprz czarny (2 szczypty) Nastepnie dodaj oliwe oraz czosnek i wylacz gaz
Papryka mielona (2 szczypty) (zostaw pod pokrywkg). Za kolejne 5 minut potrawka
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Kozieradka mielona (2 szczypty)
Kurkuma mielona (2 szczypty)
Sél (0.5 tyzeczki)

Czosnek surowy (1 zgbek)
Oliwa z oliwek (2 tyzki)

jest gotowa do zjedzenia.

Fasole gotujemy bez przykrycia, jak rowniez nie
popijamy podczas positku, aby unikngé wzdec lub
gazéw.

Najlepiej napi¢ sie co najmniej po godzinie.

z?tg‘(”'Ecz MISKA WARZYW Z SOSEM CHRZANOWYM | MISKA WARZYW Z SOSEM CHRZANOWYM:
16:00 10 min | 171 kcal, biatko 3.59 g,|Warzywa pokrdj na ulubione czastki. Dodaj do nich
171 keal |weglowodany 17.2 g, ttuszcz 109 g sos do satatek i chrzan, wymieszaj i posyp lubczykiem
i sola.

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Ogorek dtugi (1/3 sztuki)

Papryka czerwona stodka (0.5 sztuki)

Rzodkiewka (5 sztuk)

Satata rzymska (0.5 gtowki)

Sos do satatek (1 tyzka)

Chrzan (1 tyzeczka)

Lubczyk suszony (2 szczypty)

Sél (1 szczypta)
ES-IE)I(\JCJA CUKINIA DUSZONA Z CZOSNKIEM | NATKA | CUKINIA DUSZONA Z CZOSNKIEM | NATKA
255 keal PIETRUSZKI PIETRUSZKI:

20 min | 259 kcal, biatko 6.01 g,
weglowodany 16 g, ttuszcz 21.3 g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):
Cukinia mata 300 g (1 sztuka)

Czosnek surowy (1 zgbek)

Natka pietruszki (1 gars¢)

SAl (3 szczypty)

Oliwa z oliwek (2 tyzki)

Ogorek kiszony (1 sztuka)

Cukinie pokréj w plastry grubosci okoto 3 mm. Do
rondla wlej oliwe i dodaj cukinie. Dus okoto 10 minut
pod przykryciem, co jakis czas mieszajac — cukinia
powinna by¢ lekko sztywna.

Dodaj sél, czosnek, posiekang pietruszke. Wytacz gaz,
pozostaw potrawe pod pokrywkg okoto 5 minut i
gotowe.

Na talerz wytdz cukinie i mozesz zjes¢ z ogérkiem
kiszonym.
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KURS INTERNETOWY

LEKKO | ZDROWO

w 28 dni1 &

PELNA LISTA ZAKUPOW (na 4 tygodnie kursu)

— nie trzeba wazy¢ produktéw co do grama

— ilos¢ sktadnikéw 1 osoby

Kategoria
PRODUKTY
MACZNE

NABIAL

WARZYWA
| OWOCE

Produkty
Chleb zytni petnoziarnisty na zakwasie pasteryzowany 250 g (2.5 kromki) - K, B, L
Kasza gryczana palona ekologiczna 240 g - K, L
Kasza jaglana ekologiczna 230 g - K
Kasza jeczmienna peczak 100 g - K, B, L
Komosa ryzowa 450 g - K, B, L
Maka (skrobia) ziemniaczana 0,5 tyzeczki (nie kupuj specjalnie jesli nie masz w domu) - K, B, L
Ptatki owsiane 340 g-K, B, L
Ryz bragzowy 50 g - K, B, L

Jajko od kur z wolnego wybiegu 8 sztuk - K, B, L
Jogurt naturalny gesty 2-2.8% ttuszczu np. Bakoma bez mleka w proszku i biatek mleka - 3 kubki po 150 g - K, B, L

Ser feta z mleka koziego i owczego 300 g (2 paczki po 150 g) - K, B, L
Ser naturalny kozi w plastrach np. Pilos 1 paczka 150 g - K, B, L

Awokado 1.40 kg (10 sztuk) - K, B, L

Baktazan 400 g (2 sztuki) - K, B, L

Banan 240 g (2 sztuki) - K, B, L

Bazylia Swieza 1 doniczka - K, B, L

Brokut swiezy (1 sztuka okoto 500 g) poza sezonem bio - K, B, L
Brukselka 170 g (10 sztuk) moze by¢ mrozona - K, B, L
Burak 2 kg (15 srednich sztuk) - K, B, L

Bdb 600 g moze by¢ mrozony - K, B, L

Cebula 900 g (9 sztuk) - K, B, L

Cebula czerwona (1 sztuka) - K, B, L

Chrzan (8 tyzeczek) - K, B, L

Cukinia mata po okoto 300 g (6 sztuk) - K, B, L

Cykoria 160 g (2 sztuki) - K, B, L

Cytryna (4 sztuki lub mniej) - K, B, L

Czosnek surowy (5 gtéwek) - K, B, L

Daktyle bez pestek i siarczyn 1 paczka (16 sztuk) - K, B, L
Dynia np. pizmowa 200 g moze by¢ mrozona - K, B, L
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Fasola czerwona w puszce (bez cukru) 2 puszki po 400 g - K, B, L
Fasola Jas 100 g (5 tyzek) - K, B, L

Fasola szparagowa kolor obojetny 450 g moze by¢ mrozona - K, B, L
Granat 2 sztuki po okoto 300 g po obraniu (przy zakupie po okoto 50 g wiecej) - K, B, L
Groszek zielony 150 g (1 szklanka) moze by¢ mrozony, ale nie z puszki - K, B, L
Gruszka 260 g (2 sztuki) - K, B, L

Imbir $wiezy kawatek okoto 12 cm - K, B, L

Jabtko 2.50 kg (3 duze, 9 $rednich, 1 mate) - K, B, L

Jagoda 130 g (1 szklanka) moze byé mrozona - K, B, L

Jarmuz (2 paczki) - K, B, L

Jezyna 070 g (0.5 szklanki) moze by¢ mrozona - K, B, L

Kalafior (3 sztuki: 1 okoto 600 g, 2 okoto 500 g, 3 okoto 400 g) moze by¢ mrozony - K, B, L
Kalarepa (4 sztuki) - K, B, L

Kapusta biata 400 g (mata gtéwka na cata diete) - K, B, L

Kapusta kiszona 900 g - K, B, L

Kapusta pekinska (1 sztuka okoto 1 kg) - K, B, L

Kietki 4 paczki - K, B, L

Kolendra swieza 1 doniczka - K, B, L

Koper 2 mate peczki - K, B, L

Limonka 100 g (1 sztuka) - K, B, L

Malina 110 g (1 szklanka) - K, B, L

Marchew 2.10 kg (26 sztuk) - K, B, L

Mieta Swieza 1 doniczka - K, B, L

Natka pietruszki 3 mate peczki - K, B, L

Ogorek dtugi 1.20 kg (6 sztuk) - K, B, L

Ogodrek kiszony 1.50 kg (23 sztuki) - K, B, L

Oliwki bez pestek obojetnie jaki kolor bez konserwantéw 3 stoiki - K, B
Papryka czerwona stodka (6 sztuk) - K, B, L

Papryka z6tta stodka (2 sztuka) - K, B, L

Passata pomidorowa 200 ml - K, B, L

Pieczarki 200 g (8 sztuk) - K, B, L

Pietruszka 500 g (7 sztuk) - K, B, L

Pomarancza 1 kg (4 sztuki) - K, B, L

Pomidor czerwony 1.60 kg (10 sztuk) - K, B, L

Pomidor koktajlowy 900 g (44 sztuki) - K, B, L

Pomidory w puszce lub pudetku 400 g - K, B, L

Por 2 $rednie sztuki- K, B, L

Roszponka 1 paczka - K, B, L

Rukola 1 paczka - K, B, L

Rzodkiew 4 sztuki lub 8 peczkéw rzodkiewek - K, B, L

Satata lodowa (1 gtéwka) - K, B, L

Satata rzymska (4 gtowki) - K, B, L

Seler korzeniowy 2 sztuki po okoto 200 g - K, B, L

Soczewica czerwona lub z6tta 190 g - K, B, L

Soczewica zielona lub bragzowa 130 g - K, B, L

Suszone pomidory w oleju bez konserwantéw 31 sztuka (2-3 stoiki) - K, B
Szczypiorek (maty peczek) - K, B, L

Szparagi 240 g (8 sztuk) — mozna zamienic¢ na fasolke szparagowg (Swieza lub mrozona) - K, B, L
Szpinak swiezy (4 paczki po 200-250 g) - K, B, L

Szpinak mrozony 200 g (1 szklanka) - K, B, L

Truskawka 500 g (3.5 szklanki) moze by¢ mrozona - K, B, L

MIESO | RYBY Poledwica z dorsza ok. 500 g - 1 porcja ok. 200 g i 1 ok. 300 g (moze by¢ z innej zwartej ryby dziko zyjacej) - K, B, L
Dziki toso$ atlantycki porcja okoto 200 g (moze byc¢ inna ryba dziko zyjaca, ze skorg) - K, B, L
Pier$ zindyka 200 g - K, B, L
Sznycel z piersi indyka 150 g (moze by¢ piers kurczaka) - K, B, L
Pier$ z kurczaka 100 g - K, B, L
Pstrag teczowy 1 sztuka okoto 200 g (z 0$¢mi okoto 300 g) - K, B, L

ORZECHY  Dynia pestki 50 g - K, B, L
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INASIONA  Migdaty 210g-K, B, L
Nasiona chia 120g-K, B, L
Nasiona stonecznika 150 g - K, B, L
Nerkowiec 140 g - K, B, L
Orzech brazylijski 50 g (12 sztuk) - K, L
Orzech wtoski 280 g (112 sztuk wytgcznie w tupinkach; jak nie uda sie kupi¢, to wykorzystaj inne orzechy)
Orzechy ziemne bezsoli 30 g - K, B, L
Sezam 100g-K, B, L
Siemie Iniane 350 g - K, B, L
Ptatki migdatowe 60 g - K, B, L

PRZYPRAWY Curry (2.5 tyzeczki) - K, B, L
Cynamon mielony (paczka) - K, B, L
Czosnek niedZwiedzi (paczka) — K — moze by¢ lubczyk
Kolendra mielona (1 tyzeczka) - K, L
Kozieradka mielona (9 szczypt) - K, L
Kurkuma mielona (paczka) - K, L
Lis¢ laurowy (9 sztuk) - K, B, L
Lubczyk suszony (paczka) - K, L
Macierzanka (2 szczypty) — tylko w sklepie eko pod nazwg Herbatka z macierzanki — mozesz pominac¢
Majeranek (1 tyzeczka) - K, B, L
Papryka mielona stodka (2 tyzeczki) - K, B, L
Pieprz czarny (paczka) - K, B, L
Sal 80 g (do wyboru ktodawska, himalajska, morska) bez antyzbrylaczy - K, B, L
Ziele angielskie (14 ziaren) - K, B, L

INNE Kakao w proszku niestodzone 10 g (1 tyzka) - K, B, L
Ksylitol 28 g (4 tyzeczki) - K, B, L (lub erytrytol, albo stevia)
Mleko kokosowe domowe (6 szklanek) — zrobione samodzielnie z wiérkéw (sa na liscie zakupdw)
Mleko kokosowe z puszki 85% ttuszczu (2 puszki po 400 ml) — po otwarciu przechowuj w lodéwce - K, B, L
Olej Iniany ttoczony na zimno, nierafinowany 400 ml tylko w sklepie eko z lodéwki
Oliwa z oliwek ttoczona na zimno, nierafinowana 480 ml - K, B, L
Sos do satatek — zrobisz samodzielnie z przepisu podanego w materiatach
Tofu180g-K, B, L
Widrki kokosowe bez siarczyn 2 paczki po 100 g - K, L
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JAK MYSLISZ? Gdyby$ dostata dostep do wyjatkowego
jadtospisu i sprawdzonego 4-tygodniowego procesu,
ktory bez wyrzeczen stabilizuje wage i poprawia
zdrowie... jak bardzo zmienitoby sie Twoje zycie?

Czes¢, z tej strony Tatiana,

Czy wiesz, ze rok 2020 byt dla mnie przetomowy? W tym roku moje doswiadczenie i zdobyta
wiedza jak puzzle utozyty sie w catos¢, wykorzystujgc zupetnie nowe techniki regeneracji
organizmu i stabilizacji wagi.

Po kilkuletniej pracy z klientami wiem, ze nawet najlepszy jadtospis czesto nie wystarcza.
Zazwyczaj problem siedzi gtebiej — siedzi w naszej gtowie. Wewnetrzne leki, przekonania i
hamulce potrafig sabotowac i zatrzymaé nawet najbardziej zmotywowane osoby. To bardzo
przykre uczucie, gdy widzisz, ze kto$ sie stara, jednak mimo podanego na tacy jadtospisu nie
daje rady dociggnac terapii do konca...

Musiatam co$ zrobi¢, musiatam znalez¢ sposéb, aby pomdc tym osobom — kazdy ma prawo cieszy¢ sie zdrowiem i
wymarzong figurg! Dlatego ponownie zanurkowatam do literatury specjalistycznej oraz odwotatam sie do wczesniej
napisanej i obronionej z oceng bardzo dobrg pracy dyplomowej z psychodietetyki na SWPS w Warszawie.

Zmobilizowatam sie i utozytam program, ktory porusza zupetnie nowe aspekty i wykorzystuje najnowsze narzedzia,
umozliwiajgce trwate wprowadzenie zdrowych nawykdéw. Wszystko, tj. dietetyka i psychodietetyka uktadajg sie w nim w
jedng catosé.

Ten opracowany i przetestowany, obtednie skuteczny program taczy:

®  wspotczesng dietetyke,
® znane od tysiecy lat programy regeneracji organizmu,
® najskuteczniejsze techniki jakie psychologia dietetyczna zgromadzita przez ostatnie lata.

Wiem co méwie, zobacz co o moich dotychczasowych programach pisza klientki:

Przed kursem najbardziej obawiatam czy dam rade sprosta¢ pokusom. Dzieki kursowi
poprawita sie nam sylwetka, spadt brzuch a mojemu przyjacielowi, przeszty zawroty gtowy,
ktore wczesniej miat podczas szybkiego wstawiania. W kursie podobaty sie nam listy zakupdw,
przepisy i bardzo Wasza precyzyjna i solidna wspotpraca. Te cieple stowa ptyngce ze
szczerego serca czutam sie jak kiedys u mamy ze nic mi sie nie moze stac¢ ona czuwa i tak
wtasnie sie czutam.

Chciatabym Wam bardzo serdecznie podziekowac za to co robicie. Wtasnie tak sobie
wyobrazatam prowadzenie przez dietetyczke, troskliwa opieka i pomoc. Juz tatwiej potrafie
tgczy¢ produkty ktére do siebie pasujq no i musze przyzna¢ ze Wasza kuchnia okazata sie
lepsza bo lepiej sie czujemy. Jadwiga Nowaczyk
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Dzieki przejsciu tego kursu w 2 tygodnie mam: unormowane cisnienie, wyrownany poziom
cukru i w koricu nie mam opuchnietych nég! Przesztam rewelacyjnie, zadnego kryzysu, co
wazne dalej jestem na zdrowym odzywianiu w 90% owoce i warzywa.

Czuje sie o wiele Izejsza, mtodsza, sprawniejsza. Do tego 3 razy w tygodniu obowigzkowy szybki
marsz 3 —5 km. co pozwolito mi w miesigc zredukowac wage o 11,5 kg.

Jezeli ktos sie teraz zastanawia czy warto — tak, czy dam rade — tak! Poradzisz sobie doskonale i
bedziesz z siebie DUMNA jezeli tylko TY chcesz cos zmieni¢ w swoim Zyciu. Aniela Kowalik

Na czym polega ten skuteczny program?

LEKKO i ZDROWO to jedyny dostepny na rynku program tgczacy 4-tygodniowy prozdrowotny, stabilizujgcy wage jadtospis,
z psychologiczng przemiang umozliwiajgcy trwatg zmiane nawykdéw zywieniowych.

Na prosbe moich czytelnikdw i klientow zapakowatam ten program w jeden spéjny kurs, ktéry poprowadzi Cie jak za
reke.

Od wyczerpanej, schorowanej, z nadwagg, do odzywiajacej sie zdrowo, majacej optymalng wage, czujacej sie LEKKO i
ZDROWO, pewnej siebie osoby.
| to moja propozycja dla Ciebie:

>>> Kliknij tutaj i przeczytaj szczery list, ktéry czeka na Ciebie pod tym linkiem <<<

Jesli po przeczytaniu uznasz, ze to nie dla Ciebie - nie ma sprawy...

Jednak pomysl...
*  Jaki wptyw miatoby na Ciebie uzyskanie optymalnej wagi i bez gtodzenia utrzymywanie jej w przysztosci?
® lle databys za to, aby zatrzymac lub nawet cofngé choroby przewlekte?
* Jak wygladatyby Twoja przysztosé, gdybys nauczyta sie odzywia¢ zgodnie z profilaktykg chordb cywilizacyjnych i
wspierata organizm w zdrowiu i witalnosci?

Nie doswiadczysz tego na wiasnej skorze, jesli uparcie bedziesz powtarzata te same btedy.

Btedy, ktére mozesz wyeliminowaé ze swojego zycia raz na zawsze.

Po prostu kliknij w ten link i przeczytaj, co dla Ciebie przygotowatam, dobrze?

W razie pytan jestem do Twojej dyspozycji - mozesz napisa¢ na tatiana.jaworska@wp.pl

Pozdrawiam Cie serdecznie,
Tatiana
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