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MAKARON PELNOZIARNISTY Z SOSEM
PESTO Z JARMUZU | PIECZONYMI Sktadniki (na 4 porcje):
POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI « Makaron petnoziarnisty - 300 g

e Jarmuz (liscie, bez twardych todyg) - 100 g
e Oliwa z oliwek - 60 g

e Orzechy nerkowca - 30 g

e Parmezan (lub weganski zamiennik) - 30 g

e Czosnek - 10 g (ok. 2 zabki)

e Sokzcytryny-10g

e SOl-5¢

e Pieprz czarny mielony -2 g

e Pomidorki koktajlowe - 250 g

e Oliwa z oliwek do pieczenia-10 g

e Suszone ziota (np. oregano, tymianek) - 3 g

Przygotowanie:
1. Pieczenie pomidorkow koktajlowych:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C (gorna i dolna grzatka).
o Pomidorki koktajlowe umyj, osusz i umies¢ w naczyniu zaroodpornym.
o Skrop je 10 g oliwy z oliwek, posyp ziotami, solq i pieprzem.
o Piecz przez okoto 15 minut, az lekko sie skarmelizuja.
2.Gotowanie makaronu:
o W duzym garnku zagotuj osolong wode (5 g soli na 1 litr wody).
o Ugotuj makaron al dente wedtug instrukcji na opakowaniu, odcedz, zachowujac okoto 50 ml wody z
gotowania.
3.Przygotowanie pesto z jarmuzu:
o Jarmuz zblanszuj przez 1-2 minuty w goracej wodzie, nastepnie przet6z do miski z zimng woda, aby
zachowat intensywny kolor.
o W blenderze umies¢ jarmuz, oliwe z oliwek, orzechy nerkowca, parmezan, czosnek, sok z cytryny, sol
| pieprz.
o Blenduj na gtadka paste, dodajac w razie potrzeby odrobine wody z gotowania makaronu, aby
uzyskac¢ odpowiednig konsystencje.
4. kaczenie skfadnikow:
o Na duzej patelni podgrzej pesto z odrobing wody z gotowania makaronu, a nastepnie dodaj
ugotowany makaron.
o Wymieszaj, aby makaron rownomiernie pokryt sie sosem.
5.Serwowanie:
o Przetoz makaron na talerze, na wierzch dodaj pieczone pomidorki koktajlowe.
o Opcjonalnie posyp dodatkowym parmezanem lub swiezymi ziotami, np. natka pietruszki.



KOTLETY Z SOCZEWICY Z PIECZONYMI
ZIEMNIAKAMI | SALATKA Z RUKOLI

Skladniki (na 4 porcje):
Kotlety z soczewicy:
e Czerwona soczewica (sucha) -200 g
e Marchew (starta) - 100 g
e Cebula (drobno posiekana) - 80 g °
e Czosnek (drobno posiekany) - 10 g (ok. 2 zabki)
e Butka tarta petnoziarnista - 50 g
e Siemie Iniane mielone-10 g .
e Woda - 30 g (do siemienia Inianego)
e Oliwazoliwek-10g
e Przyprawy: sol (5 g), pieprz (2 g), kumin (3 g),
papryka wedzona (2 g), ziota prowansalskie (2 g)
Pieczone ziemniaki: .
e Ziemniaki (ze skorka, mtode lub zwykte) - 600 g .
e Oliwazoliwek-15g
e Przyprawy: sol (5 g), pieprz (2 g), papryka stodka .
(2 g), rozmaryn suszony (3 g)
Salatka z rukoli: .
e Rukola-100g
e Pomidor koktajlowy - 200 g
Ogorek swiezy — 150 g
Pestki dyni (uprazone) -20 g
Oliwa z oliwek -10 g
Sok z cytryny -10 g
Sol i pieprz - do smaku

Przygotowanie:
1. Pieczone ziemniaki:

Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Ziemniaki doktadnie umyj, pokroj na ¢wiartki
lub plastry, zaleznie od wielkosci.

W misce wymieszaj ziemniaki z oliwa, sola,
pieprzem, papryka i rozmarynem.

Wyt6z na blache wytozong papierem do
pieczenia i piecz przez 30-35 minut, mieszajac
w potowie czasu.

2. Kotlety z soczewicy:

Soczewice optucz i ugotuj w osolonej wodzie
do miekkosci (ok. 15 minut), odcedz i ostudz.
W miseczce wymieszaj mielone siemie Iniane z
wodg i odstaw na 5 minut, aby powstat gesty
"kleik".

Na patelni rozgrzej oliwe, podsmaz cebule,
czosnek i starta marchew do miekkosci.

W duzej misce wymieszaj soczewice,
podsmazone warzywa, siemie Iniane, butke
tarta i przyprawy.

Uformuj kotlety (ok. 8 sztuk) i utdz je na blasze
wytozonej papierem do pieczenia lub smaz na
patelni z odrobing oliwy po 3-4 minuty z
kazdej strony.

3. Safatka z rukoli:

Rukole umyj i osusz.

Pomidory koktajlowe przekroj na pot, ogorka
pokrdj w cienkie plasterki.

Wymieszaj rukole, pomidory, ogorka i pestki
dyni.

Skrop oliwg z oliwek, sokiem z cytryny i
dopraw solg oraz pieprzem.

4. Serwowanie:

Na talerzach utdz kotlety z soczewicy,
pieczone ziemniaki i porcje safatki z rukoli.
Mozesz dodatkowo podac jogurt naturalny

jako lekki sos do kotletow.



TARTA Z BROKULAMI, FETA |
ORZECHAMI WLOSKIMI Sktadniki (na forme o srednicy 24 cm):
. Ciasto kruche petnoziarniste:
e Maka pefnoziarnista - 200 g
e Oliwa zoliwek -50 g
Jogurt naturalny -50 g
Jajko - 50 g (1 sztuka)
e SOl-2¢g
Nadzienie:
e Brokut (rozyczki) - 300 g
e Serfeta-150¢g
e Orzechy witoskie (posiekane) - 40 g
e Jajka - 150 g (3 sztuki)
e Jogurt naturalny - 150 g
e Mleko-50¢g
e Czosnek (drobno posiekany) -5 g (1 zabek)
e SOl-3¢g
= e Pieprz czarny mielony -2 g
e Gatka muszkatotowa - szczypta

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta kruchego:
e W misce wymieszaj make petnoziarnista z sola.
e Dodaj oliwe, jogurt i jajko. Zagniec ciasto, az bedzie elastyczne.
e Owin w folie spozywcza i schtodz w lodowce przez 30 minut.
2. Podpiekanie spodu:
e Rozgrzej piekarnik do 180°C.
e Rozwatkuj ciasto i wytdz nim forme do tarty, dociskajac do brzegow.
e Naktuj ciasto widelcem i przykryj papierem do pieczenia, a na wierzch wysyp obcigzenie (np. suchy ryz lub
fasole).
e Piecz przez 10 minut, nastepnie usun obcigzenie i piecz kolejne 5 minut.
3. Przygotowanie nadzienia:
e Brokut podziel na mate rozyczki i blanszuj w osolonej wodzie przez 3-4 minuty, nastepnie przet6z do zimne;
wody, aby zatrzymac proces gotowania.
e W misce wymieszaj jajka, jogurt, mleko, czosnek, sol, pieprz i gatke muszkatotowa, tworzac jednolita mase.
4. Sktadanie tarty:
e Na podpieczonym spodzie roztdz rdzyczki brokuta i pokruszong fete.
e Wlej mase jajeczng i posyp wierzch posiekanymi orzechami wtoskimi.
5. Pieczenie:
e Piecz tarte w temperaturze 180°C przez 25-30 minut, az masa jajeczna sie zetnie, a wierzch lekko zarumieni.
6. Serwowanie:
e Wyjmij tarte z piekarnika i pozostaw na 10 minut do przestygniecia.
e Podawaj na ciepto lub zimno, np. z satatka z rukoli i pomidorow.



KASZA JAGLANA Z PIECZONA DYNIA,

PESTKAMI GRANATU I TAHINI
Skladniki (na 4 porcje):
e Kasza jaglana-200¢g
* Dynia (obrana, pokrojona w kostke) - 400 g
e Oliwazoliwek-20g
e Cynamon-2¢g
e Paprykawedzona-2g
e SO0l-3¢g
e Granat (pestki) - 100 g
e Pestki dyni (uprazone) -20 g
e Tahini (pasta sezamowa) - 40 g
e Sokzcytryny-10¢g
e Miod (lub syrop klonowy) - 10 g
e Woda - 30 g (do tahini sosu)
e Swieza kolendra lub natka pietruszki
(posiekana) - 10 g (opcjonalnie, do dekoracji)

Przygotowanie:
1. Pieczenie dyni:
e Rozgrzej piekarnik do 200°C.
e Dynie pokrdj w kostke (ok. 2 cm).
e W misce wymieszaj oliwe, cynamon, papryke wedzong i sol, a nastepnie obtocz w tej mieszance
kawatki dyni.
e Wyldz dynie na blache wytozong papierem do pieczenia i piecz przez 20-25 minut, az bedzie
miekka i lekko skarmelizowana.
2. Gotowanie kaszy jaglane;j:
e Kasze jaglang optucz kilkakrotnie w zimnej wodzie, aby pozbyc¢ sie goryczki.
e W garnku zagotuj 400 ml wody z odrobing soli, dodaj kasze i gotuj na matym ogniu pod
przykryciem przez 12-15 minut, az wchfonie cafg wode.
* Po ugotowaniu odstaw kasze na kilka minut, a nastepnie spulchnij widelcem.
3. Przygotowanie sosu tahini:
e W miseczce wymieszaj tahini, sok z cytryny, miod i wode, az powstanie gtadki, kremowy sos. Jesli
sos jest zbyt gesty, dodaj wiecej wody.
4. taczenie skfadnikow:
e Ugotowanga kasze jaglang wymieszaj z pieczong dynia.
 Przeldz na talerze lub do misek.
e Na wierzch posyp pestkami granatu i uprazonymi pestkami dyni.
5. Serwowanie:
e Polej danie sosem tahini i udekoruj swiezg kolendra lub natka pietruszki, jesli lubisz.



ZAPIEKANE BAKLAZANY FASZEROWANE
KOMOSA RYZOWA | WARZYWAMI Skiadniki (na 4 porcje):
e Baklazany (Srednie) - 2 sztuki (ok. 600 g)
e Komosa ryzowa (sucha) - 120 g
e Cukinia (pokrojona w drobng kostke) - 150 g
e Papryka czerwona (pokrojona w kostke) - 150 g
e Cebula (drobno posiekana) - 80 g
e Czosnek (drobno posiekany) - 10 g (2 zabki)
e Oliwa zoliwek -30g
e Pomidory krojone w puszce - 200 g
e Przyprawy: sol (5 g), pieprz (2 g), papryka
wedzona (2 g), oregano suszone (3 g), bazylia
suszona (3 g)
e Ser mozzarella (tarty) - 80 g (lub weganski

i zamiennik)
Przygotowanie: e Natka pietruszki lub swieza bazylia (do
1. Przygotowanie baklazanow: dekoracji) -10 g

e Rozgrzej piekarnik do 200°C.
e Baktazany przekroj wzdtuz na péti wydraz miazsz tyzka, pozostawiajac ok. 1 cm miazszu przy skorce.
e Migzsz pokroj w drobng kostke i odstaw.
e Potowki baktazanéw skrop 10 g oliwy z oliwek, posdl i piecz w piekarniku przez 15 minut, az lekko
zmiekna.
2. Przygotowanie farszu:
e Komose ryzowg przeptucz pod biezaca wodg i ugotuj w osolonej wodzie wedtug instrukcji na
opakowaniu (ok. 15 minut).
e Na patelni rozgrzej 20 g oliwy z oliwek, dodaj cebule i czosnek, a nastepnie podsmaz, az zmiekna.
e Dodaj pokrojony migzsz z baktazanow, cukinie i papryke, a nastepnie smaz przez 5-7 minut, az
warzywa zmiekna.
e Dodaj krojone pomidory, przyprawy (sol, pieprz, papryke wedzong, oregano i bazylie) i dus catos¢ przez
5 minut, aby smaki sie potaczyty.
e Pofacz warzywa z ugotowang komosg ryzowa, dokfadnie wymieszaj.
3. Faszerowanie bakfazanow:
e Wyjmij podpieczone bakfazany z piekarnika i napetnij je przygotowanym farszem.
e Posyp wierzch starta mozzarella.
4. Pieczenie:
 Piecz faszerowane baktazany w temperaturze 200°C przez 15-20 minut, az ser sie roztopi i lekko
zarumieni.
5. Serwowanie:
e Wyjmij baktazany z piekarnika i udekoruj posiekana natka pietruszki lub swiezg bazylia.
e Podawaj na ciepto, np. z satatka z rukoli i pomidorow.
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ZUPA KREM Z SOCZEWICY CZERWONEJ Z
MLECZKIEM KOKOSOWYM | LIMONKA

Skfadniki (na 4 porcje):
e Soczewica czerwona (sucha) -200 g
e Mleczko kokosowe (petnottuste) - 400 g (1 puszka)
e Bulion warzywny - 800 ml|
e Cebula (drobno posiekana) - 80 g
e Czosnek (drobno posiekany) - 10 g (2 zabki)
e |mbir swiezy (starty) -10 g
e Pomidory krojone w puszce - 400 g (1 puszka)
e Oliwazoliwek-10g
e Przyprawy:
o Kurkuma-5g
o Papryka wedzona-3g
o Kmin rzymski (kumin) -3 g
o Sol-5¢g
o Pieprz czarny mielony -2 g
e Sok z limonki - 10 g (z ok. 1 limonki)
s 1 | e Kolendra $wieza (opcjonalnie do dekoracji) - 10 g
Przygotowanie: e Pestki dyni lub stonecznika (uprazone, opcjonalnie)

1. Przygotowanie bazy z warzyw: -208
e W garnku rozgrzej oliwe z oliwek.
e Dodaj cebule, czosnek i imbir, a nastepnie podsmaz przez 2-3 minuty, az zmiekng i uwolnig
aromat.
e Dodaj kurkume, papryke wedzong i kumin, wymieszaj i smaz jeszcze 1 minute, aby wydoby¢ smak
przypraw.
2. Gotowanie zupy:
e Do garnka dodaj soczewice, pomidory z puszki, bulion warzywny i sol.
e Doprowadz do wrzenia, zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez 15-20 minut, az soczewica
zmieknie.
3. Dodanie mleczka kokosowego:
e Wlej mleczko kokosowe do zupy, dokfadnie wymieszaj i gotuj jeszcze przez 5 minut.
e Dopraw pieprzem i sokiem z limonki do smaku.
4. Blendowanie:
e Zblenduj zupe na gfadki krem za pomoca blendera recznego lub w kielichu.
e Jesli zupa jest zbyt gesta, dodaj odrobine bulionu lub wody.
5. Serwowanie:
e Przelej zupe do miseczek.
e Udekoruj $wieza kolendrg, pestkami dyni lub stonecznika oraz plasterkiem limonki, jesli lubisz.



PLACKI Z CUKINII Z DIPEM JOGURTOWO-

, Przygotowanie:
CZOSNKOWYM | SALATKA Z POMIDOROW

1. Przygotowanie plackow z cukinii:

e Startg cukinie posol (2 g soli) i odstaw na
10 minut, aby puscita wode.

e Po tym czasie doktadnie odcisnij cukinie z
nadmiaru wody, uzywajac recznika
kuchennego lub sita.

e W misce wymieszaj cukinie z jajkami,
maka, parmezanem, czosnkiem, pieprzem
i reszta soli. Dodaj posiekany koperek lub

| | e ; i \ Wt g natke pietruszki.
sktadniki (na 4 porcje): e Rozgrzej oliwe na patelni. Naktadaj tyzka
Placki z cukinii: porcje masy, formujac placki, i smaz po 2-
e Cukinia (srednia, starta na tarce o grubych 3 minuty z kazdej strony, az beda ztociste.
oczkach) ~400g 2. Przygotowanie dipu jogurtowo-
e Jajka -100 g (2 sztuki)
e Maka petnoziarnista - 60 g czosnkowego.
e Parmezan (starty) - 30 g (opcjonalnie) e W miseczce wymieszaj jogurt z czosnkiem,
e Czosnek (drobno posiekany lub przecisniety) -5 g sokiem z cytryny, solq i pieprzem. Dodaj
. S(,ﬁbsez) posiekany koperek lub natke pietruszki.
e Pieprz czarny mielony - 2 g e Schtodz w lodowce, aby smaki sie
e Oliwa z oliwek - 20 g (do smazenia) potaczyty.
e Koperek lub natka pietruszki (posiekana) - 10 g 3. Przygotowanie satatki z pomidorow:

Dip jogurtowo-czosnkowy:

e Jogurt naturalny - 200 g e Pomidory pokrdj na potowki (koktajlowe)

e Czosnek (przeciéniety przez praske) - 5 g (1 zabek) lub w plastry (wigksze).
o Sokzcytryny-5g e Wymieszaj je z czerwong cebulg, oliwg,
* Solipieprz - do smaku sokiem z cytryny lub octem balsamicznym
e Koperek lub natka pietruszki (drobno posiekana) - : : :
5o oraz posiekang bazylig. Dopraw solq i
Safatka z pomidoréow: pieprzem.
e Pomidory (koktajlowe lub inne) - 400 g 4. Serwowanie:
e Czerwona cebula (pokrojona w cienkie plasterki) - e Na talerzach uté7 placki z cukinii, obok
50¢g . : : :
e Oliwa zoliwek 10 g dip JF)gu r,towo—czosnkowy | porcje safatki z
e Sok z cytryny lub ocet balsamiczny - 5 g pomidorow.
e Swieza bazylia (posiekana) - 10 g  Opcjonalnie udekoruj swiezymi ziotami.

Sol i pieprz - do smaku



QUESADILLA Z SEREM HALLOUMI,
SZPINAKIEM | SUSZONYMI POMIDORAMI

Sktadniki (na 4 porcje):
e Tortille petnoziarniste - 4 sztuki (ok. 200 g)
e Ser halloumi (pokrojony w cienkie plastry) - 200 g
e Szpinak swiezy -150 g
e Suszone pomidory w oliwie (pokrojone w paski) - 80 g
e Czerwona cebula (pokrojona w cienkie plasterki) - 50 g
e Czosnek (drobno posiekany) - 5 g (1 zabek)
e Oliwa z oliwek (z pomidoréw suszonych) - 10 g
e Swieza bazylia (opcjonalnie, do dekoracji) - 5 g
e SOl i pieprz - do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie farszu:
e Rozgrzej 10 g oliwy na patelni i podsmaz czosnek przez kilka sekund, az uwolni aromat.
e Dodaj sSwiezy szpinak i podsmaz, az zwiednie (ok. 2-3 minuty). Dopraw solg i pieprzem,
a nastepnie odstaw do ostygniecia.
2. Smazenie sera halloumi:
» Na suchej, rozgrzanej patelni grillowej lub zwyktej podsmaz plastry sera halloumi na
ztoty kolor z obu stron (po ok. 1-2 minuty na strone).
3. Sktadanie quesadilli:
e Na potowie kazdej tortilli roztéz podsmazony szpinak, plastry halloumi, pokrojone
suszone pomidory i czerwong cebule.
e 710z tortille na pot, dociskajac lekko, aby farsz sie nie rozsypywat.
4, Smazenie quesadilli:
e Rozgrzej suchg patelnie lub uzyj minimalnej ilosci oliwy.
e Smaz quesadille po 2-3 minuty z kazdej strony na srednim ogniu, az beda ztociste i
chrupiace, a ser w srodku sie rozpusci.
5. Serwowanie:
e Przekroj quesadille na trojkaty i utoz na talerzu.
e Udekoruj swiezg bazylia i podawaj z ulubionym sosem, np. jogurtowym, guacamole lub
salsg pomidorowa.



SALATKA Z PIECZONYM KALAFIOREM,

Przygotowanie:
CIECIERZYCA | GRANATEM

1. Pieczenie kalafiora i ciecierzycy:

* Rozgrzej piekarnik do 200°C.

e W misce wymieszaj rozyczki
kalafiora i ciecierzyce z oliwg,
papryka wedzong, kuminem,
kurkuma, solg i pieprzem.

e Wyt0z na blache wytozong
papierem do pieczenia i piecz
przez 20-25 minut, mieszajac w
potowie czasu, az kalafior bedzie
ztocisty, a ciecierzyca chrupigca.

Skladniki (na 4 porcje):
e Kalafior (podzielony na rézyczki) - 500 g 2. Przygotowanie dressingu:

e Ciecierzyca (ugotowana lub z puszki, e \W miseczce Wymieszaj jogu I,
odsaczona) - 240 g

+ Pestki granatu - 100 g tahini, sok z cytryny, czosnek, sol i
e Oliwa z oliwek - 30 g pieprz. Jesli dressing jest zbyt
e Przyprawy: gesty, dodaj odrobine wody, aby
° Paprykawedzona-5g uzyskac¢ pozadana konsystencje.
: iﬂ:ﬂ;j_gs . 3. kaczenie skladnikow:
0 S6l-5g e W duzej misce pofacz upieczony
o Pieprz czarny mielony -2 g kalafior, ciecierzyce i pestki
Dressing: granatu.

e Jogurt naturalny - 100 g

e Pasta tahini- 20 g e Polej safatke dressingiem i

e Sokzcytryny-10g delikatnie wymieszaj.
e Czosnek (przecisniety przez praske) -5 g (1 4. Serwowanie:
zabek) o Przefoz satatke na talerze.
e S0l ipieprz - do smaku . POS ok tka piet i
Dodatki: yp posiekang natka pietruszki
e Swieza natka pietruszki lub kolendra lub kolendra i pestkami dyni.
(posiekana) - 10 g e Podawaj na ciepto lub w

e Pestki dyni (uprazone) -20 g temperaturze pokojowej_



ZAPIEKANKA WARZYWNA Z ZIEMNIAKAMI,
BATATAMI | SEREM CHEDDAR

Sktadniki (na 4 porcje):
e Ziemniaki-400g
e Bataty-400¢g
e Cukinia (pokrojona w plastry) - 200 g
e Marchew (pokrojona w cienkie plasterki) - 150 g
e Cebula (pokrojona w potplasterki) - 100 g
e Czosnek (przecisniety przez praske) - 10 g (2 zabki)
e Oliwa z oliwek -30 g
e Smietanka 12% (lub jogurt naturalny) - 200 g
e Ser cheddar (starty) -100 g
e Przyprawy:
o Papryka wedzona-5g
o Tymianek suszony - 3 g
o Rozmaryn suszony - 3 g
o Sol-5¢
o Pieprz czarny mielony -2 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie warzyw:
» Obierz ziemniaki i bataty, a nastepnie pokroj je w cienkie plasterki (ok. 3 mm).
e Cukinie, marchew i cebule rowniez pokroj w cienkie plasterki.
2. Podsmazenie warzyw:
e Na duzej patelni rozgrzej oliwe i podsmaz cebule z czosnkiem przez 2-3 minuty.
e Dodaj marchew i cukinie, a nastepnie smaz przez kolejne 5 minut, az warzywa lekko zmiekng. Dopraw
solg, pieprzem, tymiankiem i rozmarynem.
3. Uktadanie warstw:
e Rozgrzej piekarnik do 190°C.
e W naczyniu zaroodpornym utdz warstwami ziemniaki, bataty i podsmazone warzywa. Powtarzaj do
wyczerpania skfadnikow, konczac na warstwie ziemniakow i batatow.
4. Przygotowanie sosu:
e W miseczce wymieszaj smietanke (lub jogurt) z papryka wedzong i odrobing soli.
e Polej rownomiernie zapiekanke przygotowanym sosem.
5. Pieczenie:
e Przykryj naczynie folig aluminiowa i piecz w piekarniku przez 30 minut.
e Po tym czasie zdejmij folie, posyp wierzch startym cheddarem i piecz przez kolejne 15-20 minut, az ser
sie roztopi i zapiecze na ztoty kolor.
6. Serwowanie:
e Wyjmij zapiekanke z piekarnika i odstaw na kilka minut przed podaniem.
e Udekoruj Swiezymi ziotami, np. natkg pietruszki lub bazylia.



PAKIET PREMIUM

77 jadlospisow
1500-2500 kcal

1100 infografik

Szybsza edukacja

Artykuly premium

Rozszerzone materiaty

pAMIETNIK DIETETYHA
e 1000
B csanie poparts poasd 10
oo 7EPO
B & DROGOWSKAZ W DROY: 5
L 0. i i1 PEKNA SYLWETEE

Kursy wideo
Na temat odchudzania

Blog bez reklam
Petna koncentracja

na tresci

20 godzin

Kursow wideo

25 godzin

Audiobookow

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