MOTYWATOR DIETETYCZNY

10 FIT DESEROW BEZ
WYRZUTOW SUMIENIA

10 przepisow * ~1433 kcal/s$r. * ~48 min



TWAROGOWY DESER Z OWOCAMI LESNYMI
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BROWNIE BANANOWO-ORZECHOWE Z CZEKOLADA
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Herbatnik Mioéd

Olej kokosowy Twardg poétttusty / ser
biaty
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Miod Gorzka czekolada 64% -

kostka
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Banan Masto orzechowe




MALINOWE LODY Z MIODEM | MIETA

BROWNIE Z CIECIERZYCY, ORZECHOW | MIODU

Miéd Jogurt naturalny

Maliny surowe Cytryna

&)

Miéd Gorzka czekolada 64% -
kostka

Ciecierzyca z puszki Orzechy wioskie
(odsaczona)



MALINOWE TRUFLE Z GORZKIE) CZEKOLADY | MIODU

kostka

Miéd

KOKOSOWY MUS CZEKOLADOWO-POMARANCZOWY Z MIODEM

kostka

Miéd

Gorzka czekolada 64% -

Gorzka czekolada 64% -

Masto

Maliny surowe

Smietanka kokosowa

Pomarancza



KOKOSOWE LODY Z MALINAMI | MANGO [

Mileczko kokosowe

Gorzka czekolada 64% - Mango, surowe
kostka

CZEKOLADOWA OWSIANKA Z MASLEM ORZECHOWYM [

|

Ptatki owsiane Gorzka czekolada 64% -
kostka

Masto orzechowe Pilos High Protein
Pudding czekoladowy




OWSIANE CIASTECZKA Z MIODEM | MIGDALAMI 1

Platki owsiane Maka pszenna,
petnoziarnista

Olej kokosowy

KAKAOWE GOFRY Z BOROWKAMI | MIODEM 1

Miod Maka migdatowa

— Jajka kurze Gorzka czekolada 64% -
kostka



ODBLOKUJ

2800 PRZEPISOW

Zeskanuj kod albo kliknij grafike, zeby zobaczy¢ aplikacje


https://motywatordietetyczny.pl/dieta/a/website/?utm_source=pdf_paczka&utm_medium=oto&utm_campaign=paczka-fit-desery&utm_content=pdf_reklama

1. TWAROGOWY DESER Z OWOCAMI LESNYMI

Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

94 g 66,2 ¢ 299,8 g 2222

Wartosci na caty przepis - 1152 g

POTRZEBNE PRODUKTY

@’ 150 g (8 tyzek) : 456 kcal 40 g (5 tyzek) + 137 kcal

®  Miéd @ Zelatyna
¥

\
/

Jogurt naturalny d Olej kokosowy
125 g (0,5 szklanki) - 75 kcal 0 ! 30 g (2 tyzki) - 268 kcal

Twardg poétttusty / ser biaty
200 g (10 tyzek) - 240 kcal

Herbatnik
200 g - 856 kcal

Y
Maliny surowe ¢ & Truskawki surowe
125 g (1 szklanka) - 65 kcal 125 g (8 sztuk) - 40 kcal
“ Jezyny, surowe
30 g (0,5 garsci) - 13 kcal

Boréwka amerykanska
125 g (1 szklanka) - 71 kcal

Mieta surowa
2 g (1 tyzka) - 1 kcal

¢ e B O



PRZYGOTOWANIE

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1461-twarogowy-deser-z-owocami-lenymi

Herbatniki zmiel na drobny piasek. Dodaj roztopiony olej kokosowy i cze$¢ miodu, a nastepnie wymieszaj do uzyskania

konsystencji mokrego piasku.

Dno tortownicy wytdz papierem do pieczenia. Mase herbatnikowa wcisnij w dno formy, wyréwnujac powierzchnie. Wstaw

do lodéwki na czas przygotowania reszty deseru.

Czes¢ zelatyny rozpus¢ w niewielkiej ilosci gorgcej wody i odstaw do przestudzenia.

W misce umies¢ twardg, jogurt naturalny i reszte miodu. Zmiksuj na gtadkg mase. Dodaj przestudzong zelatyne i ponownie

zmiksuj do potgczenia.

Mase serowg wylej na schtodzony spdd i wyréwnaj. Wstaw do lodéwki do stezenia.

Pozostatg zelatyne rozpusé w niewielkiej ilosci gorgcej wody i odstaw do przestudzenia.

Maliny, truskawki, boréwki i jezyny zmiksuj na gtadki mus. Opcjonalnie przetrzyj przez sito, aby pozby¢ sie pestek.

Do musu owocowego dodaj przestudzong zelatyne i doktadnie wymieszaj.

Mus wylej na stezatg warstwe serowqa. Udekoruj listkami miety.

Wstaw deser do lodéwki na kilka godzin, a najlepiej na catg noc, aby wszystkie warstwy dobrze stezaty.




2. BROWNIE BANANOWO-ORZECHOWE Z CZEKOLADA

Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

37,4 ¢ 68,5 g 215,1 g 1585

Wartosci na caty przepis - 604 g

POTRZEBNE PRODUKTY

k‘ Banan & Masto orzechowe

200 g (2 sztuki) - 186 kcal 30 g - 178 kcal

.‘ Jajka kurze = sél

' 100 g (2 sztuki) - 139 kcal I\‘ 1 g (2 szczypty)

‘a% Mioéd ‘ Gorzka czekolada 64% - kostka

150 g (8 tyzek) - 456 kcal 90 g (18 kostek) - 452 kcal

.

-7 Maka migdatowa - Soda oczyszczona
& 30 g (4 tyzki) - 174 kcal N2 3 g (0,5 tyzeczki)



PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wyt6z blache (okoto 20x20 cm) papierem do pieczenia.

W duzej misce rozgnie¢ banany na puree.

Do miski z bananami dodaj midd, jajka i masto orzechowe. Doktadnie wymieszaj, az sktadniki sie potgcza.

W osobnej misce wymieszaj make migdatowg, sode oczyszczong i sél.

Dodaj suche sktadniki do mokrych i wymieszaj tylko do potaczenia. Nie mieszaj zbyt dtugo.

Posiekaj gorzkg czekolade na drobne kawatki. Dodaj posiekang czekolade do ciasta i delikatnie wymieszaj.

Przetéz ciasto do przygotowanej blachy i rGwnomiernie rozprowadz.

Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 20 do 25 minut, az brownie beda sprezyste na dotyk, ale jeszcze lekko wilgotne w

Srodku. Whita wykataczka powinna wyjs¢ czysta lub z kilkoma wilgotnymi okruszkami.

Po upieczeniu wyjmij brownie z piekarnika i pozostaw do ostygniecia w blaszce. Nastepnie pokrdj na kawatki i podawaj.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/794-brownie-bananowo-orzechowe-z-czekolad




3. MALINOWE LODY Z MIODEM | MIETA

Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

11,99 5549 106,6 g 483

Wartosci na caty przepis - 532 g

POTRZEBNE PRODUKTY

% Miéd & Cytryna
80 g (4 tyzki) - 243 kcal 50 g (5 plastréow) - 15 kcal
o .
( , Jogurt naturalny ‘ Maliny surowe
o/ 200g- 120 kcal 200 g (3 garscie) - 104 kcal

* Mieta surowa
2 g (1 tyzka) - 1 kcal



PRZYGOTOWANIE

Przygotuj maliny: Umies¢ maliny w blenderze i zmiksuj na gtadka mase.

Przetrzyj zmiksowane maliny przez sito, aby pozby¢ sie pestek (opcjonalnie, dla gtadszej konsystencji lodéw).

Przygotuj baze lodowa: W misce umies¢ jogurt naturalny, midd i sok z cytryny. Delikatnie wymieszaj, az sktadniki sie

potacza.

Potgczenie sktadnikéw: Dodaj przetarte maliny do mieszanki jogurtowej i delikatnie wymieszaj, az masa bedzie jednolita.

Dodaj posiekang miete i delikatnie wymieszaj.

Mrozenie z uzyciem maszynki: Przelej gotowg mase do maszynki do lodéw i postepuj zgodnie z instrukcjami producenta.

Mrozenie bez maszynki: Przelej mase do pojemnika z przykrywka, wtéz do zamrazarki i co 30 minut mieszaj energicznie
widelcem, aby zapobiec tworzeniu sie krysztatkdw lodu. Powtarzaj te czynnos¢ przez okoto 3 do 4 godzin, az lody osiagna

pozadang konsystencje.

Przechowywanie: Gotowe lody przechowuj w zamrazarce w szczelnym pojemniku. Przed podaniem warto wyjac¢ je na kilka

minut wczesniej, aby lekko zmiekty.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/777-malinowe-lody-z-miodem-i-mit




4. BROWNIE Z CIECIERZYCY, ORZECHOW | MIODU

Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

53,9 g 92,4 g 220,5 g 1872

Wartosci na caty przepis - 636 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Masto orzechowe
30g- 178 kcal

Jajka kurze
100 g (2 sztuki) + 139 kcal

Is Orzechy wioskie %  Mioéd
30 g (1 garsé) - 196 kcal 150 g (8 tyzek) - 456 kcal

Ciecierzyca z puszki (odsaczona)

‘ Gorzka czekolada 64% - kostka
200 g (1 puszka) - 276 kcal

90 g (18 kostek) + 452 kcal

3 Soda oczyszczona is’ sél
N+ 3 g (0,5 tyzeczki) i 1 g (2 szczypty)
- Maka migdatowa * Mieta surowa
& 30 g (4 tyzki) - 174 kcal 2 g (1 tyzka) - 1 kcal



PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Forme do pieczenia wytbz papierem.

Ciecierzyce odsacz, optucz i przetéz do blendera.

Dodaj midd, jajka oraz masto orzechowe. Zblenduj na gtadkg mase.

Do masy dodaj make migdatowa, sode oczyszczong i sél. Zblenduj krétko do potgczenia sktadnikéw.

Czekolade i orzechy wtoskie posiekaj. Dodaj do masy i delikatnie wymieszaj.

Przetéz ciasto do przygotowanej formy i wyréwnaj. Piecz przez 25 do 30 minut, az bedzie sprezyste, ale lekko wilgotne w

Srodku (sprawdz patyczkiem).

Po upieczeniu wyjmij ciasto z piekarnika i pozostaw do ostygniecia. Przed podaniem udekoruj listkami Swiezej miety.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/793-brownie-z-ciecierzycy-orzechw-i-miodu




5. MALINOWE TRUFLE Z GORZKIE) CZEKOLADY | MIODU

Kolacja Czas: 50 min

BIALKO

30,3 9

Wartosci na caty przepis - 640 g

TLUSZCZ

87,49

WEGLE KALORIE

163,8 g 1519

POTRZEBNE PRODUKTY

Cytryna
50 g (5 plastréw) - 15 kcal

Gorzka czekolada 64% - kostka
200 g - 1004 kcal

&

Maliny surowe
200 g (3 garscie) - 104 kcal

Gorzkie kakao
30 g (3 tyzki) - 68 kcal

® &

Miéd
40 g (2 tyzki) + 122 kcal

Jogurt naturalny
100 g (6 tyzek) - 60 kcal

Masto
20 g (2 plastry) - 146 kcal



PRZYGOTOWANIE

e Przygotuj nadzienie malinowe: w rondelku umies¢ maliny, midd i sok wycisniety z cytryny. Podgrzewaj na Srednim ogniu,
mieszajac, az maliny sie rozpadng i catos¢ zgestnieje (okoto 10 minut). Opcjonalnie przetrzyj mase przez sito, aby pozby¢

sie pestek. Odstaw do ostygniecia.

Czekolade posiekaj na mate kawatki i umies¢ w misce.
W rondelku podgrzej jogurt, az bedzie bardzo goracy, ale nie doprowadzaj do wrzenia.

Zalej posiekang czekolade gorgcym jogurtem i odstaw na 1 do 2 minut, aby czekolada sie rozpuscita. Dodaj masto i

doktadnie wymieszaj, az masa bedzie gtadka i jednolita.

Odstaw mase czekoladowg do ostygniecia, a nastepnie wstaw do lodéwki na co najmniej 2 godziny, aby stezata.
Wyjmij stezatg mase z lodéwki. Nabieraj mate porcje i formuj w dtoniach kulki.

W kazdej kulce zréb wgtebienie, natéz odrobine nadzienia malinowego, a nastepnie doktadnie zamknij i uformuj ponownie

kulke.

Przygotowane trufle obtocz w gorzkim kakao.

Wstaw trufle do lodéwki na co najmniej 30 minut. Podawaj schtodzone.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/770-malinowe-trufle-z-gorzkiej-czekolady-i-miodu




6. KOKOSOWY MUS CZEKOLADOWO-POMARANCZOWY Z MIODEM

Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

27,8 g 142,1 g 148,6 g 2027

Wartosci na caty przepis - 590 g

POTRZEBNE PRODUKTY

’« Smietanka kokosowa Pomarancza
™ 250 g (17 tyzek) - 625 keal 50 g - 25 kcal
% Miéd ‘ Gorzka czekolada 64% - kostka
@ 40 g (2 tyzki) - 122 kcal 250 g - 1255 kcal



PRZYGOTOWANIE

Schtodz Smietanke kokosowa w loddéwce przez co najmniej 2 godziny. Nastepnie przetdz jg do zimnego naczynia i ubijaj

mikserem, stopniowo zwiekszajgc obroty, az zacznie gestnied.

Dodaj midd do ubijanej Smietanki kokosowej i kontynuuj ubijanie na wysokich obrotach, az uzyskasz sztywna konsystencje.

Przykryj i schtodz w loddéwce.

Potam gorzka czekolade na mniejsze kawatki i umies¢ w misce odpornej na ciepto.

Wycisnij sok z pomaranczy (okoto 2 tyzki) i dodaj go do czekolady.

Rozpus¢ czekolade w kapieli wodnej, mieszajac, az do uzyskania gtadkiej konsystencji. Zdejmij z ognia i pozwdl jej lekko

ostygnad, mieszajac od czasu do czasu.

Dodaj 3 do 4 tyzki ubitej Smietanki kokosowej do miski z przestygnietg czekolada, delikatnie mieszajgc szpatutka.

Delikatnie wmieszaj reszte ubitej Smietanki kokosowej do czekolady, mieszajgc delikatnie, aby zachowac lekkos$¢ masy.

Przet6z mus do pucharkéw lub matych filizanek.

Schtédz w lodéwce przez co najmniej 1 godzine przed podaniem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/750-kokosowy-mus-czekoladowo-pomaraczowy-z-miodem




7. KOKOSOWE LODY Z MALINAMI | MANGO

Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

7,89 52,7 9 96,8 g 844

Wartosci na caty przepis - 411 g

F

>

POTRZEBNE PRODUKTY
€. Mleczko kokosowe
g 200 g (0,5 puszki) - 394 kcal
% Miéd
> 80 g (4 tyzki) - 243 kcal

‘ Maliny surowe
50 g - 26 kcal

Sl
1 g (1 szczypta)

Gorzka czekolada 64% - kostka
30 g (6 kostek) - 151 kcal

Mango, surowe
50 g - 30 kcal

D » ~



PRZYGOTOWANIE

Mleczko kokosowe doktadnie wymieszaj, aby potaczy¢ czes¢ statg z ptynna.

W blenderze umies¢ mleczko kokosowe, miéd oraz sél. Blenduj do uzyskania gtadkiej, jednolitej masy.

Mango obierz i pokréj w drobng kostke. Czekolade posiekaj.

Do masy lodowej dodaj pokrojone mango, cate maliny i posiekang czekolade. Delikatnie wymieszaj catos¢ tyzka.

Przelej mase do foremek na lody i umies¢ w nich patyczki.

Wstaw lody do zamrazarki na minimum 6 godzin, a najlepiej na cata noc, az do catkowitego zamrozenia.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/753-kokosowe-lody-z-malinami-i-mango




8. CZEKOLADOWA OWSIANKA Z MASLEM ORZECHOWYM

Sniadanie

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

25,3 9 26,2 g 57,19 581

Wartosci na caty przepis - 401 g

POTRZEBNE PRODUKTY

ﬁ Ptatki owsiane Mleko migdatowe
S5 50 g (5 tyzek) - 185 kcal @~ 200 g (1 szklanka) - 48 keal

Pilos High Protein Pudding czekoladowy @ Masto orzechowe

100 g (0,5 porgcji) - 79 kcal 20 g (1 tyzka) - 118 kcal
‘ Gorzka czekolada 64% - kostka }(‘ sél

30 g (6 kostek) - 151 kcal ' 1 g (1 szczypta)
PRZYGOTOWANIE

o Do garnka wlej mleko migdatowe, wsyp ptatki i szczypte soli (s6l wzmacnia smak czekolady i masta orzechowego).
° Gotuj na matym ogniu 5 do 7 minut, mieszajac, az ptatki zmiekng i zgestnieja.
° Zdejmij z ognia, wmieszaj pudding czekoladowy i masto orzechowe.

o Przetéz do miseczek i posyp posiekang czekolada.



https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/235-czekoladowa-owsianka-z-masem-orzechowym




9. OWSIANE CIASTECZKA Z MIODEM | MIGDALAMI

Sniadanie Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

52 ¢g 73,2 ¢ 234,19 1763

Wartosci na caty przepis - 463 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Maka pszenna, petnoziarnista
100 g (10 tyzek) - 336 kcal

Rodzynki
50 g (5 tyzek) - 150 kcal

/ Migdaty @ Ptatki owsiane
'3 50 g (6 tyzek) + 290 kcal TS 150 g (15 tyzek) - 555 keal
% Miod ‘ Jajka kurze
Y 30991 kecal ' 50 g (1 sztuka) - 70 kcal
* Cynamon mielony ! olej kokosowy
29 -5 kcal 0 ! 30 g (2 tyzki) - 268 kcal

Sal
1 g (2 szczypty)



PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wyt6z blache do pieczenia papierem.

W duzej misce wymieszaj: ptatki owsiane, make pszenng petnoziarnistg, posiekane migdaty, rodzynki, cynamon mielony i

sél.

W osobnej misce roztrzep jajka, dodaj midd i olej kokosowy. Doktadnie wymieszaj.

Wlej mokre sktadniki do suchych i mieszaj, az powstanie geste, kleiste ciasto.

Nabieraj porcje ciasta tyzka i formuj kulki. Uktadaj je na blasze wytozonej papierem, zachowujac odstepy. Delikatnie

sptaszcz kazda kulke.

Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 12 do 15 minut, az ciasteczka stang sie ztociste na brzegach.

Wyjmij ciasteczka z piekarnika i pozostaw do ostygniecia na kratce.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1947-owsiane-ciasteczka-z-miodem-i-migdaami




10. KAKAOWE GOFRY Z BOROWKAMI | MIODEM

Kolacja Czas: 30 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

54 g 70,4 g 166,6 g 1429

Wartosci na caty przepis - 602 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Ocet jabtkowy
,.j 5 g (1 tyzeczka) - 1 kcal

Maka kokosowa
30 g (4 tyzki) - 94 kcal

Miéd
100 g (5 tyzek) - 304 kcal

Mleko migdatowe
@ 80 g (5 tyzek) - 19 kcal

&y

Maka owsiana
40 g (4 tyzki) - 140 kcal

Jajka kurze
200 g (4 sztuki) - 278 kcal

= sl
« 2 g

Gorzka czekolada 64% - kostka
50 g (10 kostek) - 251 kcal

~->  Maka migdatowa
& 50 g (8 tyzek) - 290 kcal

Gorzkie kakao
15 g - 34 kcal

Borowka amerykanska
30 g (0,5 garsci) - 17 kcal

¢ & e



PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej gofrownice zgodnie z instrukcjg producenta.

W duzej misce wymieszaj suche sktadniki: magke kokosowga, make owsiang, make migdatowa, kakao i sél.

W matej misce wymieszaj mokre sktadniki: jajka kurze, mleko migdatowe i ocet jabtkowy, az do lekkiego ubicia jajek.

Wlej mokre sktadniki do suchych i mieszaj, az do uzyskania jednolitej masy, bez grudek.

Naktadaj porcje ciasta na rozgrzang gofrownice i zamknij pokrywe. Piecz gofry zgodnie z instrukcjami producenta

gofrownicy, az beda ztociste i chrupiace.

W matej, szklanej miseczce umiesc¢ potamang gorzka czekolade i miéd. Podgrzewaj w mikrofaléwce przez 20 do 30 sekund,

az czekolada sie roztopi. Wyjmij i doktadnie wymieszaj, az uzyskasz gtadka polewe.

Upieczone gofry podawaj polane cieptg polewa czekoladowo-miodowa i udekorowane swiezymi boréwkami amerykanskimi.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/986-kakaowe-gofry-z-borwkami-i-miodem




10 FIT DESEROW BEZ WYRZUTOW SUMIENIA - 10 przepiséw

PRODUKT

Banan

Borowka amerykanska

Ciecierzyca z puszki (odsaczona)

Cynamon mielony

Cytryna

Gorzka czekolada 64% - kostka

Gorzkie kakao

Herbatnik

Jajka kurze

Jezyny, surowe

Jogurt naturalny

Maliny surowe

Mango, surowe

Masto

Masto orzechowe

Mieta surowa

LISTA ZAKUPOW

ILOSC

2009
(1,5 sztuki)

155 g

(3 garscie)

200 g
(1,5 szklanki)

29
(1 tyzeczka)

100 g
(6,5 tyzki)

740 g
(148 kostek)

45 g
(15 tyzeczek)

2009
(40 sztuk)

450 g
(8 sztuk)

309
(0,5 garsci)

425 g
(1,5 szklanki)

575 g
(8 garsci)

509

209
(4 tyzeczki)

809
(4 tyzki)

509
(41,5 sztuki)

820 g
(39 tyzek)

69
(4 tyzki)

w2

przepisach

w2

przepisach

w7

przepisach

w2

przepisach

w4

przepisach

w3

przepisach

w4

przepisach

w3

przepisach

w9

przepisach

w3

przepisach



Mleczko kokosowe

Mleko migdatowe

Maka kokosowa

Maka migdatowa

Maka owsiana

Maka pszenna, petnoziarnista

Ocet jabtkowy

Olej kokosowy

Orzechy wtoskie

Pilos High Protein Pudding czekoladowy

Pomarancza

Ptatki owsiane

Rodzynki

Soda oczyszczona

Truskawki surowe

Twardg potttusty / ser biaty

Smietanka kokosowa

Zelatyna

2009
(0,5 puszki)

280 g
(1 szklanka)

30g
(12 tyzeczek)

110 g
(15,5 tyzki)

40 g
(13,5 tyzeczki)

100 g
(10 tyzek)

59
(1 tyzeczka)

60 g
(4,5 tyzki)

309
(4 tyzki)

100 9
(0,5 porcji)

509

2009
(20 tyzek)

509
(5 tyzek)

69
(1 tyzeczka)

69
(1 tyzeczka)

125 ¢g
(8,5 sztuki)

2009
(10 tyzek)

25049
(16,5 tyzki)

409
(5 tyzek)

w2

przepisach

w3

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w 6

przepisach



MOTYWATOR DIETETYCZNY

Przepisy online Aplikacja dietetyczna

motywatordietetyczny.pl/przepisy Dziennik positkdw, przepisy, Al-asystent



