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STIR-FRY Z WOLOWINA |  skiadniki:
e 300 g poledwicy wotowej, pokrojonej w
ORZECHAMI NERKOWCA cienkie pask
e 100 g orzechow nerkowca
e 200 g brokutow, podzielonych na rézyczki
e 150 g czerwonej papryki, pokrojonej w paski
e 100 g marchewki, pokrojonej w cienkie
plasterki
e 50 g cebuli, pokrojonej w piorka
e 3 z3bki czosnku, drobno posiekane
e 15 g Swiezego imbiru, drobno posiekanego
e 30 g sosu sojowego
e 10 g oleju sezamowego
e 20 goleju roslinnego (np. z pestek winogron)
e 5gmiodu
e 2 gpieprzu czarnego
e 3 g ptatkow chili (opcjonalnie)
e 30 g Swiezej kolendry do posypania

Przygotowanie:

1.Na duzej patelni lub woku rozgrzej 10 g oleju roslinnego na srednim ogniu.
Dodaj orzechy nerkowca i praz je przez 2-3 minuty, az nabiorg ztocistego
koloru. Przetoz je na talerz.

2.Na tej samej patelni dodaj pozostaty olej roslinny. Wrzu¢ wotowine i smaz
przez 3-4 minuty, az mieso sie zarumieni. Przetoz je na osobny talerz.

3.Dodaj do patelni imbir, czosnek i cebule. Smaz przez 2 minuty, a nastepnie
wrzu¢ marchewke, papryke i brokuty. Smaz warzywa przez 5-6 minut, az
beda lekko chrupiace.

4, Do warzyw dodaj z powrotem wotowine oraz orzechy nerkowca. Wlej sos
sojowy, olej sezamowy oraz miod. Doktadnie wymieszaj i smaz catosc
przez 2-3 minuty, aby smaki sie potgczyty.

5.Dopraw pieprzem oraz ptatkami chili, jesli uzywasz. Przed podaniem
posyp $wiezg kolendra.

Mozesz podawac z ryzem lub makaronem ryzowym. Smacznego!




KURCZAK W SOSIE Sktadniki:

POMARANCZOWYM y 4 RYZEM e 400 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke
e 200 g ryzu basmati

200 g brokutéw, podzielonych na rozyczki
150 g czerwonej papryki, pokrojonej w paski
100 g marchewki, pokrojonej w cienkie plasterki
100 g cebuli, pokrojonej w piorka

200 g swiezo wycisnietego soku
pomaranczowego

10 g skorki pomaranczowej, drobno startej
20 g miodu

15 g sosu sojowego

10 g oleju roslinnego (np. z pestek winogron)
2 g soli

3 g pieprzu czarnego

10 g maki kukurydzianej

30 g swiezej kolendry lub natki pietruszki do
posypania

Przygotowanie:

1.Ryz: Ugotuj ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Odcedz i odstaw na bok.

2.Kurczak: Na duzej patelni lub woku rozgrzej olej roslinny. Dodaj kurczaka i smaz
przez 5-6 minut, az sie zarumieni i bedzie dobrze wysmazony. Przet6z na osobny
talerz.

3.Warzywa: Na tej samej patelni dodaj cebule, marchewke, papryke oraz brokuty.
Smaz przez 5-7 minut, az warzywa beda miekkie, ale nadal chrupiace.

4. Sos pomaranczowy: W miseczce wymieszaj sok pomaranczowy, skorke
pomaranczowg, miod, sos sojowy oraz make kukurydziana. Mieszaj, az maka
catkowicie sie rozpusci.

5.taczenie sktadnikéw: Do warzyw dodaj z powrotem kurczaka. Wlej przygotowany
s0s pomaranczowy na patelnie. Gotuj na Srednim ogniu przez 3-4 minuty, az sos
zgestnieje i doktadnie obtoczy kurczaka oraz warzywa.

6.Doprawianie: Dodaj sol oraz pieprz do smaku. Doktadnie wymieszaj.

7.Podawanie: Podawaj kurczaka w sosie pomaranczowym na ryzu. Posyp swiezg
kolendrg lub natka pietruszki.



PIECZONY LOSOS Z PESTO ;. 4.
/7 BAZYLI | ()RZECH()W e 400 g filetu z tososia (bez skory)

e 200 g zielonych szparagow, obciete
koncowki

150 g pomidorkdéw koktajlowych,
przekrojonych na pof

50 g orzechow wioskich

30 g swiezej bazylii (liscie)

10 g Swiezo startego parmezanu
15 g soku z cytryny

2 z3bki czosnku

30 g oliwy z oliwek

5 g soli

3 g pieprzu czarnego

20 g miodu

10 g oliwy z oliwek (do pieczenia)

Przygotowanie:
1.£0so0s: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Filet z tososia natrzyj miodem, sol3 i

nieprzem, a nastepnie umiesc¢ go na blaszce wytozonej papierem do

nieczenia. Skrop 10 g oliwy z oliwek. Piecz przez 15-18 minut, az toso$

pedzie soczysty i tatwo sie rozdzielat widelcem.

2.Warzywa: W miedzyczasie na osobnej blaszce utoz zielone szparagi oraz
pomidorki koktajlowe. Skrop oliwa, dopraw sola i pieprzem. Piecz w
piekarniku przez 12-15 minut, az szparagi beda miekkie, a pomidorki lekko
skarmelizowane.

3.Pesto: W blenderze zmiksuj orzechy wioskie, bazylie, parmezan, sok z
cytryny, czosnek oraz oliwe z oliwek (30 g). Blenduj do uzyskania gtadkiej
konsystencji. Dopraw sola i pieprzem do smaku.

4y, Podawanie: Upieczonego tososia podawaj z warzywami, a catosc polej
obficie przygotowanym pesto.




ZUPA KREM Z POROW sktadniki:

e 500 g porow (tylko biafa i jasnozielona czes¢),

/Z GRZANKAMI pokrojonych w plasterki
’ ’ ' 200 g ziemniakow, obranych i pokrojonych w
' O.y P -,,_'. ' o kOSth
. 7 S 100 g selera korzeniowego, pokrojonego w kostke
.‘_{.-" A Lo 3 ,}.‘ ! . . . . .
A . iy Y% LR 100 g marchewki, pokrojonej w plasterki

100 g cebuli, pokrojonej w kostke

‘e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

11 bulionu warzywnego

30 g oliwy z oliwek

50 g Smietanki 18% (opcjonalnie)

5 g soli

3 g pieprzu czarnego

¢ 2 g gatki muszkatofowej

e 150 g chleba petnoziarnistego (na grzanki)
» 10 g masta

10 g Swiezej natki pietruszki, drobno posiekanej

Przygotowanie:

1.Podsmazanie warzyw: W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i
czosnek, smaz przez 2-3 minuty, az beda miekkie. Nastepnie dodaj pokrojone
pory i smaz przez kolejne 5 minut, az stang sie szkliste.

2.Dodawanie warzyw: Do garnka dodaj ziemniaki, seler i marchewke. Catos¢
zalej bulionem warzywnym. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien
| gotuj pod przykryciem przez 20-25 minut, az warzywa beda miekkie.

3.Blendowanie: Gdy warzywa beda gotowe, zdejmij garnek z ognia i zmiksuj zupe
na gtadki krem za pomoca blendera recznego lub stacjonarnego. Jesli zupa jest
zbyt gesta, dodaj troche wiecej bulionu.

4y, Doprawianie: Dopraw zupe sola, pieprzem oraz gatka muszkatotowa. Dla
kremowej konsystencji dodaj smietanke (opcjonalnie).

5.Grzanki: Chleb petnoziarnisty pokroj w kostke. Na patelni rozgrzej masto |
podsmaz kostki chleba, az beda ztociste i chrupigce. Odstaw do ostygniecia.

6.Podawanie: Zupe krem podawaj z grzankami, posypana Swiezg natka
pietruszki.




SALATKA Z PIECZONYM skiadniki:
KALAFIOREM, CIECIERZYCA | TAHINI e 500 g rozyczek kalafiora

-~ 200 g ugotowanej ciecierzycy (lub z puszki,
odsaczone))

100 g $wiezego szpinaku

100 g pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot

50 g czerwonej cebuli, pokrojonej w cienkie
piorka

30 g pestek granatu

30 g tahini (pasta sezamowa)

20 g oliwy z oliwek

10 g soku z cytryny

1zabek czosnku, drobno posiekany

5 g mielonej kolendry

5 g mielonego kminu rzymskiego

3 g pieprzu czarnego

5 g soli

10 g posiekanej natki pietruszki

Prygotowanie:

1. Pieczony kalafior i ciecierzyca: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Rozyczki
kalafiora i odsaczong ciecierzyce umies¢ na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia. Skrop oliwg z oliwek i posyp mielong kolendra, kminem rzymskim,
solg oraz pieprzem. Doktadnie wymieszaj, aby warzywa pokryty sie
przyprawami. Piecz przez 20-25 minut, az kalafior bedzie ztocisty i lekko
chrupiacy.

2.So0s tahini: W matej miseczce wymieszaj tahini, sok z cytryny, czosnek oraz 2-
3 tyzki wody. Mieszaj, az uzyskasz gtadka, kremowa konsystencje. Jesli sos
jest zbyt gesty, dodaj wiecej wody.

3.Przygotowanie safatki: W duzej misce pofacz upieczony kalafior, ciecierzyce,
swiezy szpinak, pomidorki koktajlowe i czerwong cebule. Delikatnie
wymieszaj.

4 Podawanie: Satatke polej sosem tahini, posyp pestkami granatu oraz
posiekana natka pietruszki. Serwuj na ciepto lub w temperaturze pokojowe;.



PIECZONA PIERS Z INDYKA Z sldadnilki:
SOSEM GRZYBOWYM * 500 g piersi z indyka

e 200 g pieczarek, pokrojonych w plasterki

e 100 g suszonych grzybow (np. borowikow),
namoczonych w 200 ml cieptej wody przez 30
minut

e 200 g cebuli, pokrojonej w kostke

e 2 73bki czosnku, drobno posiekane

e 20 goliwy z oliwek

e 10 g masta

e 30 g maki petnoziarnistej

e 300 ml bulionu warzywnego

e 50 ml mleka lub smietanki 18% (opcjonalnie)

e 10 g musztardy Dijon

e 5gsoli

e 3 g pieprzu czarnego

e 3 gsuszonego tymianku

5 g swiezej natki pietruszki, drobno posiekane;

Przygotowanie:

1. Przygotowanie piersi z indyka: Piers z indyka natrzyj sola, pieprzem oraz suszonym
tymiankiem. Na patelni rozgrzej 10 g oliwy z oliwek i obsmaz mieso z kazdej strony, az
uzyska ztocisty kolor (ok. 5-6 minut). Przet6z mieso do naczynia zaroodpornego.

2.Pieczenie indyka: Piekarnik nagrzej do 180°C. Piecz piers z indyka przez 25-30 minut, az
osiggnie wewnetrzng temperature 75°C. Po upieczeniu odstaw na kilka minut, aby mieso
odpoczeto.

3.So0s grzybowy: Na tej samej patelni, na ktérej obsmazates indyka, rozgrzej pozostata oliwe
oraz masto. Dodaj cebule, czosnek i smaz przez 2-3 minuty, az stang sie miekkie. Dodaj
pieczarki i smaz przez kolejne 5-6 minut, az odparuja nadmiar wody i lekko sie zarumienia.

4. Dodanie suszonych grzybow: Odsacz namoczone grzyby (nie wylewaj wody) i dodaj je do
patelni. Wlej wode z namaczania grzybow oraz bulion warzywny. Gotuj na srednim ogniu
przez 10 minut.

5.Zageszczenie sosu: W miseczce wymieszaj make z mlekiem (lub smietankg), aby uzyskac
jednolitag mieszanke. Wlej ja na patelnie, caty czas mieszajac, az sos zgestnieje. Dopraw
solg, pieprzem oraz musztardg Dijon. Gotuj jeszcze 2-3 minuty.

6. Podawanie: Piers z indyka pokroj na plastry. Podawaj z sosem grzybowym i posyp swieza
natka pietruszki.



MAKARON Z KREWETKAMI, sktadniki:
CU K|N|A | PESTO e 300 g petnoziarnistego makaronu (np. spaghetti

lub penne)

300 g krewetek (obranych, bez ogonkow)

200 g cukinii, pokrojonej w potplasterki

100 g pomidorkow koktajlowych, przekrojonych
na pot

30 g swiezo startego parmezanu (opcjonalnie)
30 g swiezej bazylii (liscie)

50 g orzechdw nerkowca

20 g oliwy z oliwek (do pesto)

10 g oliwy z oliwek (do smazenia)

10 g soku z cytryny

2 z3bki czosnku

3 gsoli

2 g pieprzu czarnego

2 g ptatkow chili (opcjonalnie)

10 g Swiezej natki pietruszki, drobno posiekane;
(do dekoracji)

Przygotowanie:

1.Makaron: Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedz,
zachowujac pot szklanki wody z gotowania.

2.Pesto: W blenderze umiesc liscie bazylii, orzechy nerkowca, czosnek, oliwe z oliwek (20 g)
oraz sok z cytryny. Zmiksuj na gtadka paste. Jesli pesto jest zbyt geste, dodaj odrobine wody z
gotowania makaronu. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

3.Krewetki i warzywa: Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek (10 g). Dodaj czosnek i smaz
przez 1 minute, az zacznie wydziela¢ aromat. Nastepnie wrzu¢ krewetki i smaz przez 2-3
minuty, az beda rozowe i jedrne. Przetdz je na talerz.

4. Cukinia i pomidorki: Na tej samej patelni dodaj pokrojong cukinie i smaz przez 3-4 minuty,
az lekko zmieknie. Dodaj pomidorki koktajlowe i smaz kolejne 2 minuty, aby zmiekty i lekko sie
skarmelizowaty.

5.taczenie skfadnikow: Do patelni z warzywami wrzuc ugotowany makaron, krewetki oraz
pesto. Dokfadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki pofaczyty sie z sosem. Jesli danie jest
zbyt suche, dodaj troche wody z gotowania makaronu.

6.Podawanie: Podawaj makaron posypany startym parmezanem (opcjonalnie), Swiezga natka
pietruszki i ptatkami chili, jesli lubisz pikantne smaki.



SALATKA Z GRILLOWANYM
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Przygotowanie:
1. Grillowanie halloumi: Rozgrzej patelnie grillowa i posmaruj ja 10 g oliwy z

oliwek. Plastry sera halloumi grilluj po 2-
ztociste i lekko chrupigce. Odt6z na bok.
2. Przygotowanie sosu: W matej miseczce wymieszaj oliwe z o
sok z cytryny, midd, sol i pieprz, az uzyskasz jednolita emulsje.

Skladniki:

200 g sera halloumi, pokrojonego w plastry o
grubosci 1cm

150 g mieszanki safat (np. rukola, roszponka,
szpinak)

150 g pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot

100 g ogorka, pokrojonego w potplasterki
100 g papryki (czerwonej, zottej lub zielonej),
pokrojonej w paski

50 g czerwonej cebuli, pokrojonej w cienkie

. pidrka

50 g awokado, pokrojonego w kostke

20 g pestek stonecznika, uprazonych

10 g oliwy z oliwek (do grillowania halloumi)
30 g oliwy z oliwek (do sosu)

15 g soku z cytryny

5 g miodu

2 g soli

2 g pieprzu czarnego

10 g swiezej miety lub bazylii do dekorac;ji

3 minuty z kazdej strony, az beda

iwek (30 g),

3.Przygotowanie satatki: W duzej misce potacz mieszanke satat, pomidorki
koktajlowe, ogorka, papryke, czerwonga cebule oraz awokado. Dodaj

prazone pestki stonecznika.

4. kaczenie sktadnikow: Safatke polej przygotowanym sosem i delikatnie

wymieszaj.

5.Podawanie: Satatke podawaj na talerzach, na wierzchu uktadajac
grillowany halloumi. Cato$¢ udekoruj Swiezymi liscmi miety lub bazylii.
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Sktadniki:
Kurczak w sosie masala:
e 400 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke
e 200 g cebuli, drobno posiekanej
e 3 zabki czosnku, drobno posiekane
e 15 g $wiezego imbiru, drobno posiekanego
e 200 g pomidorow z puszki (drobno pokrojonych)
e 100 g jogurtu naturalnego
e 30 g koncentratu pomidorowego
e 20 g masta klarowanego (ghee) lub oliwy z oliwek
e 200 ml mleka kokosowego
e 10 g $wiezej kolendry, posiekanej (do dekoracji)
e 10 g soku z cytryny
e 5 g mielonej kolendry
e 5 g mielonego kminu rzymskiego
e 5gkurkumy
e 5 g mielonej papryki chili (lub do smaku)
e 3 ggaram masali
e 5gsoli
e 3 g pieprzu czarnego
Chleb naan:
e 250 g maki pszennej petnoziarniste;
e 120 g jogurtu naturalnego
e 10 goliwy z oliwek
e 5 g proszku do pieczenia
e 2gsoli
e 10 g masta (do posmarowania)
e 12z3bek czosnku, drobno posiekany (opcjonalnie, do
czosnkowego naanu)

Przygotowanie:
1. Kurczak w sosie masala:

1.W duzym garnku lub na gtebokiej patelni rozgrzej
masto klarowane (ghee) lub oliwe z oliwek. Doda;
cebule, czosnek i imbir. Smaz na $rednim ogniu
przez 5 minut, az cebula bedzie miekka i lekko
ztocista.

2.Dodaj mielong kolendre, kmin rzymski, kurkume
oraz chili. Smaz przez 1 minute, mieszajac, aby
wydobyc¢ aromaty przypraw.

3.Dodaj pokrojone pomidory z puszki, koncentrat
pomidorowy i smaz przez kolejne 5 minut, az sos
lekko zgestnieje.

4. Wrzu¢ kawatki kurczaka i smaz przez 5-7 minut,
az mieso sie zarumieni.

5.Wlej mleko kokosowe i jogurt naturalny. Gotuj na
matym ogniu przez 15-20 minut, az kurczak
bedzie miekki, a sos zgestnieje.

6.Na koniec dopraw sos sola, pieprzem, garam
masalg oraz sokiem z cytryny. Catosc dobrze
wymieszaj.

7.Przed podaniem posyp danie swieza kolendra.

2. Chleb naan:

1.W duzej misce potacz make, jogurt naturalny,
oliwe, proszek do pieczenia oraz sél. Wyrabia]
ciasto, az bedzie gladkie i elastyczne. Jesli jest
zbyt suche, dodaj odrobine wody.

2. Przykryj ciasto sciereczka i odstaw na 15 minut.

3.Podziel ciasto na 4 rowne czesci i rozwatkuj na
placki o grubosci ok. 0,5 cm.

4. Na rozgrzanej patelni (najlepiej grillowej) piecz
placki po 2-3 minuty z kazdej strony, az pojawia
sie pecherzyki i ciasto lekko sie zarumieni.

5.Jesli chcesz przygotowac naan czosnkowy,
rozpusc¢ masto z drobno posiekanym czosnkiem i
posmaruj nim gorace placki po zdjeciu z patelni.

Podawanie: Kurczaka w sosie masala podawaj z
cieptymi plackami naan. Mozesz rowniez dodac ryz
basmati jako dodatek.



Skladniki:
ZUPA PHO 7 WOI’.OW'NA | e 400 g wotowiny (np. rostbef lub antrykot), pokrojone;

MAKARONEM RYZOWYM w cienkie plasterki

e 200 g makaronu ryzowego

e 11 bulionu wotowego

e 500 ml wody

e 200 g cebuli, pokrojonej w plasterki

e 100 g korzenia imbiru, pokrojonego w cienkie plasterki
e 2 gwiazdki anyzu

e 2 |aski cynamonu

e 3ziarna kardamonu

e 5 gozdzikéw

e 30 g sosu rybnego

e 30 g sosu sojowego

e 5gsoli

e 3 g pieprzu czarnego

e 100 g kietkow fasoli mung

e 50 g swiezej kolendry, posiekane;

e 50 g $wiezej miety, posiekanej

e 100 g szczypiorku, pokrojonego na mate kawatki
e 1 papryczka chili, pokrojona w cienkie plasterki
(opcjonalnie)

1limonka, pokrojona na ¢wiartki

Przygotowanie:

e Przygotowanie bulionu:
W duzym garnku rozgrzej na sucho anyz, cynamon, kardamon i gozdziki przez 1-2 minuty, az zaczng wydzielac
aromat. Dodaj pokrojong cebule oraz imbir i smaz na $rednim ogniu, az sie lekko zrumienia.

e Gotowanie bulionu:

Dodaj bulion wotowy oraz wode do garnka. Wrzu¢ przyprawy i dopraw sosami rybnym oraz sojowym. Gotuj na matym
ogniu przez co najmniej 30 minut (lub dtuzej, jesli masz czas), aby smaki sie dobrze potaczyty. W razie potrzeby
uzupetnij woda. Na koniec dopraw solg i pieprzem do smaku.

e Makaron ryzowy:

W osobnym garnku zagotuj wode i ugotuj makaron ryzowy zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Odcedz i przeptucz
zimng woda, aby makaron sie nie sklejat.

e Przygotowanie wotowiny:

Wotowine pokrdj w cienkie plasterki (najlepiej robic to, gdy mieso jest lekko schtodzone, aby fatwiej byto kroi¢ na
cienkie plastry). Przetoz plasterki do miski i polej tyzka sosu sojowego, aby lekko sie marynowaty.

e Podawanie zupy:

W miseczkach umies¢ porcje ugotowanego makaronu ryzowego. Na wierzch utoz cienkie plasterki surowej wotowiny.
Nastepnie zalej goracym bulionem - goracy bulion sprawi, ze wotowina ugotuje sie w misce na potsurowo, co jest
charakterystyczne dla zupy pho.

e Dodatki:

Dodaj swieze kietki fasoli mung, kolendre, miete, szczypiorek oraz plasterki chili (opcjonalnie). Podawaj z ¢wiartkami
limonki, aby kazdy mogt dodac swiezosci do smaku.



o

77 jadlospisow
1500-2500 kcal

1100 infografik

Szybsza edukacja

Artykuly premium

Rozszerzone materiaty

KLIKNL) PO WIECEJ INFORMAC) ~=

PAKIET PREMIUM

idF
a2 9 2 .-
Y'Y L A®

a0¥
vvvvvvvvvvvvvvvvvvv

SAMIETNIK DIETETYKA

10 ebookow
same fakty

Kursy wideo
Na temat odchudzania

Blog bez reklam
Petna koncentracja

na tresci

20 godzin

Kursow wideo

25 godzin

Audiobookow

Dopasowana
dieta



https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=12zl

CO CHCESZ OSIAGNAC?

PRIYTYE  °*,

Ao P

. i & ra L]

Czerwiec 1, 2023 ] W"r*mlen pPrzepis x
Wrapy Satfathki Kanapki Diania z ryzem Dania z makarcnem
Owsianki Dania z kaszg Omlety Smoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism

Dania z jajkami

@, Omlet cesarski z owocami
jagodowymi

@_ 25 43g. 9g. 534 | |
T bzt ths izl :‘ E

|'-.-*J1a'c-.zul-:a_' przepis... Q

wagl,

@, Pudding zmango i migdatami -
deser

éi"

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

43 21g. 47g. 534

biat. thus. wagl, Kical

Satatki z grilowanymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami | serem zwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

biat. thas. wagl Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

e N e KLIKNL) PO WIECE)

B: 2050 T- 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204

INFORMAC)I »\\ .



https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=12zl
https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=12zl

