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Jesli jeszcze sie nie znamy, to pozwdl, ze sie przedstawie. Nazywam sie Ewelina Ozimek,
jestem dietetykiem klinicznym i psychodietetykiem.

W swojej pracy tgcze wiedze z zakresu odzywiania w roznych jednostkach chorobowych z
psychodietetyka, dzieki czemu skutecznie pomagam wprowadzac¢ nawyki zywieniowe,
ktére gwarantujg trwaty spadek masy ciata. Postugiwanie sie wiedzg z zakresu medycyny i
psychologii pozwala mi holistycznie podejs¢ do odchudzania — znalez¢ realng przyczyne
niepowodzen i zaprojektowac skuteczny plan redukcji masy ciata.

Nie przepadam za gotowaniem, wymyslaniem potraw i staniem caty dzienn w kuchni. Wole
ten czas przeznaczy¢ na inne rzeczy, dlatego stworzytam ten e-book dla tych, ktoérzy tak
jak ja chcag miec inspiracje na szybkie i sycgce positki — po to, aby nie zastanawiac sie
kazdego kazdego dnia, ,,co zjem na $niadanie ?”.
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https://www.instagram.com/ewelina_ozimek_psychodietetyk/
https://www.facebook.com/dietetykewelinaozimek

DLACZEGO PO SNIADANIU SZYBKO POJAWIA
SIE GLOD ?
Jesli po sniadaniu bardzo szybko pojawia sie gtdéd, moze to wynikac z kilku przyczyn.

0 Sniadanie byto zle skomponowane

Bardzo czesto problem lezy w samym positku.
By¢ moze zabrakto w nim:

o odpowiedniej ilosci biatka,
e btonnika,

e zdrowych tluszczéw,

» wystarczajgcej objetosci.

W takiej sytuacji positek jest trawiony szybciej i nie zapewnia uczucia sytosci na dtuzej.
e Poprzedni dzien nie byt dobrze zbilansowany

To jeden z najczesciej pomijanych powodow. Nasze odczuwanie gtodu nie zalezy
wytgcznie od biezacego positku, ale réwniez od tego, jak wygladato jedzenie w ciggu
catego poprzedniego dnia.

Jezeli dzien wczesniej:

@ positki byty nieregularne

@ wystepowaty bardzo dtugie przerwy miedzy positkami

% przez kilka godzin nic nie jadtas lub nie jadtes

§99
W catkowita ilo$¢ spozytego jedzenia byta zbyt mata

c to kolejnego dnia mozesz odczuwaé wyraznie wiekszy gtéd, réwniez krétko

po $niadaniu. Organizm probuje w ten sposéb nadrobi¢ wczesniejsze niedobory
energii
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PUSZYSTE PLACUSZKI

Serowez owocami

ﬁ@ﬂ 1 PORCJA @ 20 MINUT

o Ser twarogowy chudy - 100 g Przetozy¢ twardg do miski i dodac jajko, mgke oraz
« Jajo kurze - 50 g (1 sztuka) erytrol, a nastepnie doktadnie zmiksowac catos¢ na
« Maka pszenna petnoziarnista - | 9tadka mase bez grudek.

209
« Erytrol - 15 g (3 lyzeczki) Rozgrzac¢ patelnie i dodac oliwe z oliwek. Naktadac

porcje masy na patelnie i smazy¢ na srednim ogniu

¢ Oliwa z oliwek — 5 ml (1 . . . -
z obu stron, az placki sie zarumienig i bedg sciete

tyzeczka) .
w srodku.
e Borowki amerykanskie - 100 g
(2 garscie) Gotowe placki podawac¢ z boréwkami, polaé
* Syrop klonowy - 10 g (2 syropem klonowym i posypaé migdatami.
tyzeczki)

e Migdaty - 5 g (1/3 tyzki)

WARTOSCI ODZYWCZE

E: 400 kcal

B :30.18g v <
T:13.71g . .
W : 57.78g
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\CROISSANT SNIADANIOWY
Z pesto, salami i jajkiem

ﬁ@ﬂ 1 PORCJA

o Jajo kurze - 50 g (1 sztuka)

e Croissant - 42 g (1 sztuka)

* Sos pesto czerwony -15 g

o Satata rzymska - 20 g ( 4 liscie)
o Papryka czerwona - 65 g (V4

sztuki)

e Ogodrek kiszony - 60 g (1
sztuka)

¢ Salami wotowe - 36 g (6
plastrow)

WARTOSCI ODZYWCZE

E: 383 kcal
B:18.41g
T:22.379g

W : 27.62g

@ 15 MINUT

Jajko ugotowaé w wodzie na twardo ( ok 10 minut).
Przekroi¢ croissanta na pét i posmarowac jego
wnetrze pesto. Umyc¢ i osuszy¢ satate rzymska,
papryke oraz ogorka kiszonego pokroi¢ na
mniejsze kawatki.

Na dolnej czesci croissanta utozyC satate, papryke i
ogorka, nastepnie dodac jajko oraz plastry salami.
Przykry¢ goérng czescig croissanta, podawac od
razu lub zapakowac na wynos.
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SALATKA SNIADANIOWA

Z tososiem | serkiem wiejskim

ﬁ@ﬂ 1 PORCJA @ 15 MINUT

« Jaja kurze - 50 g (1 sztuka) Jajka ugotowaé na twardo, obraé i pokroié w

e Rzodkiewka - 100 g (6% sztuki) | Cwiartki. Rzodkiewki rowniez pokroi¢ w cwiartki.
o Ogorek - 90 g (V2 sztuki) Ogodrka pokroi¢ w kostke, a tososia podzieli¢ na
e t0sos$ Wedzony -50 g (1/2 mniejsze kawatki.

opakowania)

o Serek wiejski- 100 g (1/2
opakowania )

e Szczypiorek - g (2 tyzki)

o Kietki rzodkiewki - 20 g

e Chleb zytni razowy - 35 g (1
kromka)

Wszystkie sktadniki wytozy¢ na talerz i dodac serek
wiejski. Posypac¢ szczypiorkiem oraz kietkami
rzodkiewki. Doprawi¢ solg i pieprzem do smaku i
podawac z pieczywem.

WARTOSCI ODZYWCZE

E: 386 kcal

B:36.87g <
T:15.02g .
W : 29.25¢g
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QUESADILLA MEKSYKANSKA
Zz kurczakiem | serem

ﬁ@ﬂ 1 PORCJA @ 20 MINUT

e 100 g poledwicy z piersi Mieso pokroi¢ w kostke i doprawi¢ sola, pieprzem,
kurczaka oregano, kurkuma, paprykg w proszku oraz

« 5 mloliwy z oliwek (1 tyzeczka) | Papryka chili. Doktadnie wymieszac i odstawic.

Na patelni rozgrzac oliwe. Dodac cebule i papryke

pokrojone odpowiednio w paski/kostke i zeszkli¢

warzywa.

e 100 g czerwonej papryKki
e 25 g czerwonej cebuli
e 30 g kukurydzy konserwowej

* 60 g tortilli petnoziarnistej (1 Nastepnie doda¢ mieso i smazy¢ przez okoto 5

szt.) minut na niewielkim ogniu, caty czas mieszajac.
« 30 g sera zoitego gouda Wiaé niewielka ilogé wody i dusi¢ do miekkosci
e oregano, suszone miesa.
e kurkuma, mielona
e papryka w proszku W miedzyczasie rozgrza¢ suchg patelnie, podgrzac
 papryka chili tortille, a nastepnie przekroic jg na pot.
e SOl

Na jedng potdwke tortilli wytozy¢ farsz, dodac
kukurydze i posypac startym serem. Przykry¢
drugg potowkg i podgrzewac na suchej patelni z
obu stron, az ser sie roztopi.

e pieprz

WARTOSCI ODZYWCZE

Energia 509 kcal

Biatko 36,07 g <
Tluszcz 21,34 g .
Weglowodany 45,44 g
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ZUPA Z KIELBASA,
soczewica | ziemniakami

ﬁ@ﬂ 1 PORCJA @ 20 MINUT

e 15 ml oliwy (3 tyzeczki) Na oliwie zeszkli¢ cebule pokrojong w kostke,
e 50 g cebuli dodajac lis¢ laurowy oraz ziele angielskie.
o 1i$¢ laurowy, suszony Nastepnie dodac ziemniaki pokrojone w drobng

kostke i chwile podsmazy¢. Zalac¢ bulionem i
zagotowac. Gotowac¢ okoto 10 minut.

» ziele angielskie
e 100 g ziemniakow

¢ 500 ml bulionu warzywnego
Y 9 Po tym czasie dodac soczewice oraz kietbase i

gotowac kolejne 10 minut, az soczewica i ziemniaki
bedg miekkie.

e 20 g czerwonej soczewicy
(nasiona suche)

¢ 100 g kietbasy slaskiej

* 5 g sosu sojowego Doprawi¢ pieprzem, sosem sojowym, majerankiem

* majeranek, suszony oraz w razie potrzeby solg.

e SOl

e pieprz

WARTOSCI ODZYWCZE
Energia 519 kcal

Biatko 30,92 g
Tluszcz 27,34 g
Weglowodany 38,84 g .
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MINTAJ W SOSIE KOPERKOWYM
z kaszg | surowka

Tr@ﬂ 1 PORCJA

Danie gtéwne:

50 g kaszy gryczanej

150 ml bulionu warzywnego
120 g mintaja Swiezego

6 ml soku z cytryny

50 g Smietany 12% ttuszczu
12 g maki pszennej (typ 500)
12 g Swiezego kopru

sol

pieprz

Surowka:

100 g kapusty czerwonej
sol

25 g cebuli

45 g marchewki

25 g jabtka

8 g kopru ogrodowego
6 ml soku z cytryny

10 g majonezu

30 g jogurtu naturalneg

WARTOSCI ODZYWCZE
Energia 538 kcal

Biatko 34,25 g

Tluszcz 17,47 g
Weglowodany 65,68 g

@ 30 MINUT

Danie gtéwne

Kasze ugotowacC w wodzie wedtug instrukcji na
opakowaniu. Rybe ugotowacé na parze.

W garnku zagotowacé bulion warzywny.

Zabra¢ czes¢ wywaru do osobnego naczynia,
doda¢ Smietane oraz make i doktadnie wymieszac.
Zawiesine wlac¢ z powrotem do gotujgcego sie
bulionu i miesza¢ do zgestnienia.

Doprawi¢ sola, pieprzem, sokiem z cytryny oraz
dodac swiezy koperek.

Suréwka

Kapuste posiekac i lekko posoli¢. Dodac cienko
pokrojong cebule, starta marchewke oraz jabtko.
Doprawic solg, pieprzem, sokiem z cytryny oraz
koperkiem. Doda¢ majonez i jogurt naturalny i
dokfadnie wymieszac.

Rybe podawac z kaszg, sosem i surowka.
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MKLINICZNY

mgr Ewelina Ozimek

Do e-booka dotgczam dwie tabele wymiany produktéw. Pierwsza tabela to narzedzie,
dzieki ktéremu mozesz wymienia¢ produkty bez przeliczania ich. Artykuty zawarte w nigj
majg bardzo zblizong lub wrecz identyczng kalorycznos¢ na 100 g produktu. Dlatego jesli
zamiast 50 g ryzu uzyjesz 50 g makaronu lub dowolnej kaszy, to nadal dostarczysz
organizmowi takiej samej liczby kilokalorii.

Niestety nie stanie sie tak, jesli 100 g chudego twarogu, jaki zostat uzyty w przepisie,
zamienisz na 100 g sera plesniowego. Produkty te znaczgco roznig sie od siebie
kalorycznoscia, dlatego warto je najpierw przeliczy¢. W tym celu skorzystaj z tabeli nr 2.

Tabela nie stuzy do przeliczania kazdego produktu co do 1 g. Jesli jednak zalezy Ci na
tym, aby Twoj obiad dostarczat mniej wiecej 500 kcal, warto korzystac z
zaproponowanych narzedzi.

Tabela 1

e Ryz -> Kasza -> Makaron-> Maka -> Platki

¢ Chleb -> Bufki

¢ Oliwa -> Olej -> Masto

¢ Pestki -> Orzechy -> Nasiona

¢ Mileko-> Maslanka -> Kefir -> Jogurt naturalny

o Ser twarogowy -> Serek Ziarnisty -> Serek do smarowania

o Ser mozzarella - > Ser Gouda -> Ser Camembert -> Ser plesniowy

e Dziczyzna ->Cielecina -> Wieprzowina schab ->Wotowina poledwica

e Kurczak -> Indyk

o Kaczka -> Wieprzowina karkowka ->

e Dorsz -> Mintaj -> Morszczuk -> Pstrag -> Szczupak

e Halibut-> Loso$ -> Makrela $wieza -> Pstrag teczowy -> Sledz $wiezy

o Baktazan -> Boc¢wina -> Brokuty -> Kalafior -> Cebula -> Cykoria -> Dynia -> Jarmuz -
> Kalarepa -> Kapusta -> Marchew -> Papryka -> Rzepa -> Seler korzeniowy-> Por

o Cukinia -> Ogorek -> Pomidor -> Rabarbar -> Rzodkiewka -> Safata -> Seler naciowy-
> Szparagi -> Szpinak

¢ Brukselka -> Burak -> Pietruszka ->

e Agrest -> Ananas -> Brzoskwinia -> Jagody -> Gruszka -> Jabtko -> Maliny ->
Mandarynki -> Morele -> Nektarynka -> Pomararicza -> Porzeczki -> Sliwki -> Wisnie -
> Grejpfrut -> Cytryna

e Pomelo -> Melon ->Truskawki -> Poziomki -> Arbuz

e Czeresnie -> Kiwi -> Winogrona
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MKUNUNY .

mgr Ewelina Ozimek

Instrukcja korzystania z tabeli nr 2

1.Sprawdz w tabeli, ile kilokalorii ma produkt, ktory chcesz wymienic, np. ser twarogowy
chudy:
100 g sera twarogowego to 99 kcal

1.0blicz, ile kilokalorii dostarczat on w Twoim positku:
w przepisie uzyto 120 g twarogu, dlatego
1,2 x 99 kcal = 118,8 kcal
119 — tyle kilokalorii masz do dyspozycji

1.0dczytaj z tabeli kalorycznos¢ produktu, na jaki chcesz wymieni¢ ser twarogowy — dla
przykfadu niech to bedzie ser plesniowy:
ser plesniowy 100 g — 366 kcal

1. Wylicz z proporciji, ile sera plesniowego mozesz uzy¢ do obiadu w zamian za ser
twarogowy:

100 g — 366 kcal

X — 119 kcal
x =100 x 119 : 366
x=32¢

120 g sera twarogowego mozesz spokojnie zamieni¢ na 32 g sera plesniowego.

Jesli jakiegos produktu, nie uda Ci sie odnalez¢ w tabeli, polecam skorzystanie ze strony
www.ilewazy.pl

Pomocna moze sie okazac réwniez darmowa aplikacja do liczenia kilokalorii: fitatu. W
fitatu wystarczy wpisac produkt, jaki chcesz wymienic, podac jego ilos¢, nastepnie wpisac
produkt, na jaki chcesz dokonac zamiany, i tak manewrowac jego iloscig, aby uzyskaé
takg samg lub podobng liczbe kilokalorii.
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MKLINICZNY

mgr Ewelina Ozimek

Mleko i produkty mleczne

produkt kcal /100 g miara domowa kcal / miare domowa
Mleko 0,5% ttuszczu 39 Szklanka 220 g 86
Mieko 1,5% ttuszczu 47 Szklanka 220 g 103
Mieko 2 % ttuszczu 51 Szklanka 220 g 117
Mieko 3,2% ttuszczu 61 Szklanka 220 g 140
Jogurt naturalny 2% 60 Kubek 150 g 90
Maslanka 1,5 % 45 Szklanka 220 g 99
ttuszczu
Kefir 2% ttuszczu 51 Szklanka 220 g 112
Ser twarogowy chudy 99 Plaster 20 g 20
Ser twarogowy potttusty 133 Plaster 20 g 26
Ser twarogowy ttusty 176 Plaster 20 g 35
Mieko kozie 68 Szklanka 220 g 149
Mleko owcze 107 Szklanka 220 g 235
Smietana 12 % 133 tyzka 25 g 33
Smietana 18 % 184 tyzka 25 g 46
Ser camembert 329 Plaster 10 g 33
Ser mozzarella 300 Opakowanie 120 g 360
Ser mozzarella light 157 Opakowanie 120 g 188
Ser gouda, ttusty 316 Plaster 15 g 47
Ser parmezan 452 Plaster 15 g 68
Ser feta 215 Plaster 15 g 32
Ser ziarnisty 2% 90 Kubek 150 g 128
Ser plesniowy 366 1 plaster 25 g 92
Ser kozi twarogowy 168 g 1tyzeczka 15 g 25
Jaja
Jaja 139 Sztuka 50 g 69
Biatko jaja kurzego 49 Sztuka 30 g 15
Z6ttko jaja kurzego 314 Z6ttko 30 g 94
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WLOSKI OMLET

Z szynkg parmenska i rukola

ﬁ@ﬂ 1 PORCJA

e 2 jajka

e SOl i pieprz do smaku

e 15 ml mleka 2% (1 tyzka)

e 5 mlooliwy (1 tyzeczka)

e 100 g pomidoréw koktajlowych
(ok. 5 sztuk)

e 25 g szynki parmenskiej

e 20 g rukoli (1 garsé)

e 60 g pieczywa (2 kromki)

WARTOSCI ODZYWCZE

E: 386 kcal
B: 23.57g
T:16.87¢g
W: 36.94g

@ 15 MINUT

Wbic jajka do miski. Dodac¢ szczypte soli, pieprzu i
mleko. Roztrzepac jajka widelcem lub trzepaczka,
az masa stanie sie jednolita.

Rozgrzac oliwe na patelni, wla¢ mase jajeczng i
smazy¢ na matym ogniu pod przykryciem, az omlet
sie zetnie.

Przetozy¢ gotowy omlet na talerz, potozyc

przekrojone na pot pomidorki, plastry szynki,
rukole. Zjes¢ z pieczywem.
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NOWOJORSKI BAJGIEL

Z Kremowym sosem ‘ehrzanowym

Tr@ﬂ 1 PORCJA

¢ 30 g jogurtu naturalnego

* 10 g majonezu (2 tyzeczki)

» 5 g tartego chrzanu (1 tyzeczka)
e 6 ml soku z cytryny (1 tyzeczka)
e SOl i pieprz do smaku

+ 80 g bajgla (1 sztuka)

e 20 g rukoli (gars¢)

+ 50 g wedzonego tososia

¢ 30 g rzodkiewki

WARTOSCI ODZYWCZE

E: 406 kcal
B: 19.69g
T: 14.59¢g
W: 49.65¢g

@ 10 MINUT

Jogurt wymieszac z majonezem, chrzanem, sokiem
z cytryny, sola i pieprzem.

Sosem posmarowac bajgla, potozy¢ na nim rukole,
tososia i pokrojong w plasterki rzodkiewke.

Zamiast przygotowywac
s0s samodzielnie, mozesz
uzy¢ serka chrzanowego
Almette.

N 4
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CYTRYNOWE PLACUSZKI

Z makiem I musem malinowym

ﬁ@ﬂ 1 PORCJA @ 15 MINUT

e 75 gjogurt naturalny - Skyr Wymiesza¢ w misce skyr, jajka, mleko, 20 g
(1/2 opakowania) stodzika i sok z cytryny. Doda¢ make, proszek do
« 50 g jajka (1 sztuka) pieczenia, mak oraz skorke z cytryny. Potaczy¢

15 ml mleko 2% ttuszczu (1 sktadniki.

tyzka)
e 40 g erytrol
e 15 ml sok z cytryny (1 tyzka)
e 45 g maka pszenna (3 tyzki)
* 2 g proszek do pieczenia (1/2 Maliny wrzucié do garnka, podla¢ niewielkg ilocig

tyzeczki) wody, dodaé reszte stodzika i dusié do uzyskania
¢ 5 g mak niebieski (1 tyzeczka) musu.

e 5 g skérka z cytryny (1
tyzeczka)

¢ 5 ml olej rzepakowy (1

tyzeczka)

100 g maliny

5 ml woda (1 tyzeczka)

Rozgrzac¢ patelnie z odrobing oleju. Naktadac po
dwie tyzki ciasta na jednego placuszka i smazyc¢
okoto 3 minuty z kazdej strony, az bedg ztociste.

WARTOSCI ODZYWCZE

E: 413 kcal

B :25.6g <
T: 13.65¢g .
W :91.74¢g

135



Podobajg Ci sie przepisy z tego ebooka?

<~ Jesli potrzebujesz wiecej zbilansowanych i zdrowych positkéw

Przygotowatam dla Ciebie az 130 gotowych przepisdw na zdrowe, szybkie i
smaczne positki, ktore pomogag Ci:

v/ schudnaé bez gtodéwki,
Vv przestaé podjadaé wieczorami
v/ iw koncu jesé z przyjemnoscia — bez wyrzutéw sumienia!

“** Co znajdziesz w petnych e-bookach?
@ Gdzie kupic?

+ 30 sniadan do 400 kcal

+ 50 obiadow do 500 kcal
Kliknij TUTAJ i nie czekaj !
+ 50 kolacji do 400 kcal J al
. praktyczne wskazowki, jak komponowac positki bez liczenia kalorii
. proste, szybkie i roznorodne przepisy — bez dziwnych sktadnikow i

kombinowania

Zestaw 3 e-bookow
(Sniadania + obiady+ kolacje )
& 167 zt zamiast 197 zt
¥ Kod rabatowy: NEWSLETTER30

__Tvylko Sniadania — 30 przepisow
& 47 zt zamiast 89 zt
# Kod rabatowy: SNIADANIE

¥ 67 zt zamiast 89 zt
- Kod rabatowy: OBIAD

_ Tylko kolacje — 50 przepisow
& 67 zt zamiast 89 zt
# Kod rabatowy: KOLACJA

£+ Jadtospis Ratunkowy dla Zabieganych

Tylko jadtospis
& 99 zt zamiast 149 zt
# Kod rabatowy: RATUNEK50

[autopromocja -marka wtasna ]
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	Zupa pieczarkowa z sycącą soczewicą Bataty pieczone z pesto w stylu meksykańskim Tosty z kremową pastą z buraków i chrzanu Tosty z wege smalczykiem z fasoli  Orientalna zupa miso z wędzonym tofu  Aksamitna zupa krem z pomidorów i papryki Limonkowo-imbirowa zupa z tofu Śródziemnomorska pasta z ciecierzycy i suszonych pomidorów Sałatka gyros w wersji wege z ciecierzycą Tofucznica z cebulką, pieczarkami i świeżym szczypiorkiem

	NA SŁODKO
	Puszysty omlet z wiśniami i startą czekoladą Kokosowy pudding chia z musem z mango Naleśniki z waniliowym serkiem, bananami i czekoladą Wysokobiałkowy serniczek oreo z owocami Kremowa budyniowa owsianka z prażonym jabłkiem  Korzenne placuszki dyniowe z wiśniowym musem Mocno czekoladowa kasza gryczana z owocami  Zielona bomba witamin – smoothie ze szpinakiem i owocami Chrupiąca domowa granola z jogurtem i borówkami Cytrynowe placuszki z makiem i musem malinowym

	TABELA WYMIANY PRODUKTÓW
	Tabela nr 1 Tabela nr 2

	PLANNERY
	Jak skutecznie planować posiłki ? Plannery do druku

	OZNACZENIA STOPNIA TRUDNOŚCI
	117119 121 123 125 127 129 131
	133 135
	137 139
	147 148

	WŁOSKI OMLET
	z szynką parmeńską i rukolą
	1 PORCJA
	WARTOŚCI ODŻYWCZE

	15 MINUT


	NOWOJORSKI BAJGIEL
	z kremowym sosem chrzanowym
	1 PORCJA
	WARTOŚCI ODŻYWCZE

	10 MINUT


	CYTRYNOWE PLACUSZKI
	z makiem i musem malinowym
	1 PORCJA
	WARTOŚCI ODŻYWCZE

	15 MINUT
	135



	Oferta
	📘 Podobają Ci się przepisy z tego ebooka?
	👉 Jeśli potrzebujesz więcej zbilansowanych i zdrowych posiłków
	Przygotowałam dla Ciebie aż 130 gotowych przepisów na zdrowe, szybkie i smaczne posiłki, które pomogą Ci:
	✔️ schudnąć bez głodówki,
	✔️ przestać podjadać wieczorami
	✔️ i w końcu jeść z przyjemnością – bez wyrzutów sumienia!

	🥗 Co znajdziesz w pełnych e-bookach?
	🔹 30 śniadań do 400 kcal
	🔹 50 obiadów do 500 kcal

	🔹 50 kolacji do 400 kcal
	praktyczne wskazówki, jak komponować posiłki bez liczenia kalorii
	proste, szybkie i różnorodne przepisy – bez dziwnych składników i kombinowania

	📲 Gdzie kupić?

	Kliknij TUTAJ i nie czekaj !
	✨ Zestaw 3 e-booków  (śniadania + obiady+ kolacje )  💸 167 zł zamiast 197 zł  🧡 Kod rabatowy: NEWSLETTER30
	🥄 Tylko śniadania – 30 przepisów
	💸 47 zł zamiast 89 zł
	🎟️ Kod rabatowy: SNIADANIE

	🥄 Tylko obiady – 50 przepisów
	💸 67 zł zamiast 89 zł
	🎟️ Kod rabatowy: OBIAD

	🌙 Tylko kolacje – 50 przepisów
	💸 67 zł zamiast 89 zł
	🎟️ Kod rabatowy: KOLACJA

	🚑 Jadłospis Ratunkowy dla Zabieganych
	🌙 Tylko jadłospis   💸 99 zł zamiast 149 zł  🎟️ Kod rabatowy: RATUNEK50




