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1. DYNIOWA ZUPA KREM Z CHILI

Obiad Kolacja

BIALKO TLUSZCZ

13.3 9 22.19g

612 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Dynia surowa
200 g : 66 kcal

Cebula, stodka, surowa
100 g (10 tyzek) - 37 kcal

g P

Oliwa z oliwek
10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal

€

Pieprz czarny
1 g (0.5 tyzeczki) - 3 kcal

Oregano suszone
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Jogurt naturalny
60 g (4 tyzki) - 36 kcal

Papryczka chili
59 - 2 kcal

Kk © 8

WEGLE

30.19

Zabek czosnku
5 g (1 zabek) - 8 kcal

Bulion warzywny
200 g (1 szklanka) - 14 kcal

Sol
29

Cynamon mielony
19" 2 kcal

Natka pietruszki
2 g (0.5 tyzki) - 1 kcal

Nasiona dyni suszone
20 g (2 tyzki) - 112 kcal

Cytryna
5 g (1 tyzeczka) - 1 kcal



PRZYGOTOWANIE

Dynie obierz i pokrdéj w kostke, cebule i czosnek posiekaj, chili posiekaj bez pestek.

W garnku rozgrzej oliwe, smaz cebule 4 min, az lekko sie zrumieni, dodaj czosnek i chili na 1 min.

Dodaj dynie i smaz 5 min (podsmazenie wydobywa stodycz dyni).

WIlej bulion, dodaj oregano, zagotuj i gotuj pod przykryciem 15 do 20 min, az dynia bedzie miekka.

Zmiksuj na gtadko, dopraw cynamonem, pieprzem, solg i sokiem z cytryny (kwas ozywia stodka zupe).

Podawaj z tyzka jogurtu, natkg i pestkami dyni.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/487-dyniowa-zupa-krem-z-chili




2. PIECZARKOWA ZUPA KREM Z JOGURTEM

Obiad Kolacja Czas: 50 min
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
19.1¢g 19.7 g 44.6 g 442
837 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Zabek czosnku -, Pieczarka
WP 10 g (2 zabki) - 15 keal S 200 g (10 sztuk) - 32 keal



m Cebula, stodka, surowa = Lis¢ laurowy
100 g (10 tyzek) - 37 kcal [ 1 g (5 listkéw) - 3 kcal
% Oliwa z oliwek Sol
sall 15 g (1 tyzka) - 133 kcal 29

Bulion warzywny
200 g (1 szklanka) - 14 kcal

~ %, Jogurt naturalny
\J) 200 g - 120 kcal
¢ Ay Ziemniaki Pieprz czarny
- 100 g (1 sztuka) - 79 kcal 2 g (1 tyzeczka) - 5 kcal
A

Natka pietruszki
5 g (1 tyzka) - 2 kcal

Sos sojowy
29 - 1kcal

A e

Tymianek suszone
0g -1 kcal

PRZYGOTOWANIE

Na oliwie zeszklij posiekang cebule 4 min, dodaj czosnek na 30 s.

Dodaj pieczarki i smaz 8 min, az odparujg i sie zrumienig (rumienienie daje grzybowy smak). Wlej sos sojowy.

Dodaj ziemniaki w kostce, bulion, lis¢ laurowy i tymianek, gotuj pod przykryciem 15 min.

Wyjmij lis¢, zmiksuj na krem.

Jogurt wymieszaj z chochlg zupy, wlej do garnka poza ogniem (nie zwazy sie).

Dopraw pieprzem, sél dodaj po sprébowaniu. Posyp natka.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1989-pieczarkowa-zupa-krem-z-jogurtem




3. ZUPA PHO Z KURCZAKIEM | BAZYLIA

Obiad Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ

65.3 g 4.9 9

614 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Cynamon mielony
2g -5 kcal

* Papryczka chili

30g- 12 kcal

Cytryna
50 g (5 plastréow) - 15 kcal

m Cebula, stodka, surowa
/80 g (8tyzek) - 29 kcal

% Bazylia, Swieza
5 g (0.5 garsci) - 1 kcal
&
v

Sal
5 g (1 tyzeczka)

PRZYGOTOWANIE

5

#

90

WEGLE

101.5¢9

Piers z kurczaka
250 g (1 sztuka) - 245 kcal

Imbir mielony
2 g (1 tyzeczka) - 7 kcal

Szczypiorek, surowy
10 g (3 tyzki) - 3 kcal

Liscie kolendry surowe
30 g (3 garscie) * 7 kcal

Kietki fasoli mung
50 g (8 tyzek) + 15 kcal

Makaron ryzowy
100 g (2 porcje) - 360 kcal



Piers z kurczaka umies¢ w garnku, zalej wodg i dodaj sél, mielony imbir oraz cynamon. Gotuj na matym ogniu przez okoto

20 do 25 minut, az mieso bedzie ugotowane.

W miedzyczasie ugotuj makaron ryzowy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, a nastepnie odcedz i przelej zimna woda.

Cebule i papryczke chili pokréj w cienkie plasterki. Szczypiorek posiekaj. Przygotuj liscie kolendry i bazylii. Cytryne pokrdj

na czastki.

Ugotowanego kurczaka wyjmij z wywaru, a gdy lekko ostygnie, pokréj go w plasterki lub porwij na mniejsze kawatki.

Wywar zachowaj.

Do misek rozt6z ugotowany makaron, kawatki kurczaka, plasterki cebuli i kietki fasoli mung.

Zalej wszystko gorgcym wywarem z gotowania kurczaka.

Udekoruj zupe posiekanym szczypiorkiem, lis¢mi kolendry, bazylii oraz plasterkami chili.

Podawaj z czgstkami cytryny do skropienia zupy tuz przed jedzeniem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2794-zupa-pho-z-kurczakiem-i-bazyli




4. KREM Z PIECZONYCH POMIDOROW | BAZYLII

Obiad

753 g

Kolacja

BIALKO

10.5¢g

POTRZEBNE PRODUKTY

€

Bulion warzywny
200 g (1 szklanka) - 14 kcal

Zabek czosnku
10 g (2 zabki) - 15 kcal

Oliwa z oliwek
30 g (2 tyzki) - 265 kcal

Pomidor malinowy
200 g (1 sztuka) - 38 kcal

Sal
3 g (0.5 tyzeczki)

Papryka mielona
2 g (1 tyzeczka) - 7 kcal

PRZYGOTOWANIE

#®A0C 8 h

WEGLE

38.6 g

Marchewki, surowe
80 g (1 sztuka) - 33 kcal

Cebula, stodka, surowa
100 g (10 tyzek) - 37 kcal

Jogurt naturalny
125 g (0.5 szklanki) - 75 kcal

Pieprz czarny
1 g (0.5 tyzeczki) + 3 kcal

Bazylia suszona
1 g (0.5 tyzki) - 3 kcal

Bazylia, Swieza
1 g (2 listki)



Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/3384-krem-z-pieczonych-pomidorw-i-bazylii

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Pomidory malinowe przekréj na pét i utéz skérka do dotu na blasze do pieczenia. Zgbek
czosnku odetnij w gérnej czesci, aby odstoni¢ zabki, i zawih w folie aluminiowa. Skrop pomidory 1 tyzka oliwy z oliwek,
posyp szczyptg soli i pieprzu. Umies¢ zawiniety czosnek obok pomidoréw na blasze. Piecz przez 30 do 35 minut, az

pomidory zmiekng i lekko sie skarmelizujg, a czosnek bedzie miekki.

W duzym garnku rozgrzej pozostata 1 tyzke oliwy z oliwek. Dodaj pokrojong cebule i marchewke, smaz na srednim ogniu

przez 5 do 7 minut, az zmiekna.

Wycisnij upieczony czosnek z tupinek i dodaj do garnka razem z upieczonymi pomidorami i sokiem, ktéry puscity.

Wilej bulion warzywny, dodaj suszong bazylie i papryke mielong. Wymieszaj.

DoprowadzZ zupe do wrzenia, nastepnie zmniejsz ogien i gotuj przez 15 minut, aby smaki sie potaczyty.

Zupe zmiksuj na gtadki krem za pomoca blendera recznego lub kielichowego (w partiach, jesli to konieczne).

Dodaj jogurt naturalny, zamieszaj i sprébuj. W razie potrzeby dopraw solg i pieprzem.

Podawaj na goraco, udekorowanga swiezg bazylia.




5. KREM BROKULOWY Z GRANA PADANO

Obiad Kolacja

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

26.2 ¢ 36 g 29.3 g 537

791 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Brokut @Q Cebula, stodka, surowa
200 g (0.5 sztuki) - 66 kcal & 100 g (10 tyzek) - 37 kcal

Zabek czosnku Masto
5 g (1 zabek) - 8 kcal 20 g (2 plastry) - 146 kcal

Q Bulion warzywny
200 g (1 szklanka) - 14 kcal

Ser grana padano
50 g (10 tyzek) - 197 kcal

Woda O Siemie Iniane

200 g (13 tyzek) 10 g (1 tyzka) - 58 kcal

Papryka mielona = sl

2 g (1 tyzeczka) - 7 kcal k 29

Cynamon mielony ( Pieprz czarny

1g- 2 kcal T 1 g (0.5 tyzeczki) - 3 kcal

PRZYGOTOWANIE



W duzym garnku rozpusé¢ masto na Srednim ogniu.

Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz przez 5 minut, az zmiekna.

Dodaj brokuty i smaz przez kolejne 3 minuty.

WIlej bulion warzywny i wode, doprowadz do wrzenia.

Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez 15 minut, az brokuty bedg miekkie.

Zblenduj zupe na gtadki krem za pomocg blendera recznego.

Dodaj starty ser Grana Padano, sél, pieprz, papryke mielong i cynamon mielony. Wymieszaj do potaczenia sktadnikdw.

Dodaj siemie Iniane i gotuj na matym ogniu przez 5 minut, nie doprowadzajac do wrzenia.

Podawaj goraca zupe w miseczkach.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/527-krem-brokuowy-z-grana-padano




6. KUKURYDZIANA ZUPA Z FASOLA I NACHOS

Obiad

836 g

Kolacja

BIALKO

20.2 g

POTRZEBNE PRODUKTY

L

Bulion warzywny
200 g (1 szklanka) - 14 kcal

Kumin suszony
3 g (0.5 tyzki) - 11 kcal

Kukurydza konserwowa
150 g (0.5 puszki) - 108 kcal

Papryczka chili
10 g (0.5 sztuki) - 4 kcal

Cebula, stodka, surowa
50 g (5 tyzek) - 18 kcal

Jogurt naturalny
50 g (3 tyzki) - 30 kcal

Oliwa z oliwek
10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal

TLUSZCZ

21.9¢9

WEGLE

81.5¢g

Kolendra
5 g (0.5 garsci) - 1 kcal

Sos pomidorowy
60 g (4 tyzki) - 14 kcal

Papryka czerwona
30 g (3 tyzki) - 10 kcal

Papryka zielona
30 g (3 tyzki) - 7 kcal

Zabek czosnku
5 g (1 zabek) - 8 kcal

Czerwona fasola konserwowa

150 g (1 szklanka) - 122 kcal

Nachos
30 g (1 garsc) - 142 kcal

KALORIE

593



Cytryna = sl
50 g (5 plastréw) * 15 kcal = 29

%’ Pieprz czarny
i 1 g (0.5 tyzeczki) - 3 kcal

PRZYGOTOWANIE

Cebule i obie papryki pokréj w drobna kostke, czosnek i chili posiekaj (chili bez pestek, jesli nie lubisz ostrego).

W garnku rozgrzej oliwe, smaz cebule 4 min, dodaj czosnek i chili na 1 min.

Dodaj papryki i smaz 4 min.

Wlej sos pomidorowy i bulion, dodaj kumin, zagotuj.

Dodaj odsaczong kukurydze i fasole, gotuj pod przykryciem 15 min. Czes¢ zupy rozgnie¢ ttuczkiem, zeby zgestniata.
Dopraw solg i pieprzem, a na koniec sokiem z potowy cytryny (kwas ozywia fasole i kukurydze).

Podawaj z jogurtem, posiekang kolendrg i pokruszonymi nachosami.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/152-kukurydziana-zupa-z-fasol-i-nachos




7. OGORKOWA Z JOGURTEM, KOPREM | CYTRYNA

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

17.1 g 20.5 g 78 g 572

1914 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Ogorek kiszony Marchewki, surowe
200 g (3 sztuki) - 22 kcal 200 g (3 sztuki) + 82 kcal
Cebula, stodka, surowa R Lis¢ laurowy

100 g (10 tyzek) - 37 kcal ol 1 g (5 listkéw) - 3 kcal
Jogurt naturalny ¢ Oliwa z oliwek

200 g - 120 kcal ‘;ﬂj 15 g (1 tyzka) * 133 kcal

Ziemniaki

2g 100 g (1 sztuka) - 79 kcal

Pieprz czarny < Cytryna
1 g (0.5 tyzeczki) - 3 kcal 50 g (5 plastréow) - 15 kcal

Koperek swiezy Q Bulion warzywny

15 g (5 tyzek) - 5 kcal 1000 g (4 szklanki) - 70 kcal

Ogorek gruntowy
30 g (4 plastry) - 5 kcal

' 4
§ =
£
A



PRZYGOTOWANIE

e W duzym garnku rozgrzej oliwe. Zeszklij posiekang cebule przez okoto 5 minut.

Dodaj pokrojong w kostke marchewke i ziemniaki, smaz 5 minut, mieszajac.

WIlej bulion, dodaj lis¢ laurowy i zagotuj. Gotuj na matym ogniu 15 do 20 minut, az ziemniaki zmiekna.
Ogoérki kiszone zetrzyj na tarce o grubych oczkach, dodaj do garnka i gotuj 5 minut.

Zdejmij garnek z ognia i odczekaj 5 minut. Jogurt wymieszaj z chochla zupy i wlej do garnka, mieszajac, zeby sie nie

zwazyt.

Dopraw solg, pieprzem i sokiem z cytryny do smaku. Dodaj pokrojonego w kostke swiezego ogdrka.

Podawaj posypang posiekanym koperkiem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1990-ogrkowa-z-jogurtem-koprem-i-cytryn




8. ROZGRZEWAJACA ZUPA Z SOCZEWICY | SZPINAKU

Obiad

1679 g

Kolacja Czas: 30 min

BIALKO

45 g

TLUSZCZ

18.8 g

WEGLE

126.8 g

KALORIE

840

POTRZEBNE PRODUKTY

Garsc¢ surowego szpinaku
100 g (4 garscie) - 23 kcal

Zabek czosnku
10 g (2 zabki) - 15 kcal

Soczewica surowa
140 g (10 tyzek) - 494 kcal

Bulion warzywny
200 g (1 szklanka) - 14 kcal

Kurkuma mielona
2 g - 6 kcal

Cytryna
50 g (5 plastréow) - 15 kcal

Liscie kolendry surowe
30 g (3 garscie) - 7 kcal

Marchewki, surowe
125 g (2 sztuki) * 51 kcal

Cebula, stodka, surowa
100 g (10 tyzek) - 37 kcal

Pomidory krojone z puszki
200 g (0.5 puszki) - 40 kcal

Oliwa z oliwek
15 g (1 tyzka) - 133 kcal

Sél
3 g (0.5 tyzeczki)

Pieprz czarny
1 g (0.5 tyzeczki) + 3 kcal

Chili w proszku
1g- 3 kcal



Natka pietruszki D Woda
2 g (0.5 tyzki) - 1 kcal 700 g (3 szklanki)

PRZYGOTOWANIE

o W garnku rozgrzej oliwe, smaz posiekang cebule i marchew w kostce 5 min.

Dodaj czosnek, kurkume i chili, mieszaj 30 s (przyprawy w ttuszczu oddajg aromat).

Dodaj przeptukang soczewice i pomidory, gotuj 2 min.

Wilej bulion i wode (soczewica pije duzo ptynu), zagotuj i gotuj pod przykryciem 20 do 25 min.
Wrzu¢ szpinak na 2 min.

Dopraw solg, pieprzem i sokiem z cytryny.

Podawaj posypang kolendra i natka.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2088-rozgrzewajca-zupa-z-soczewicy-i-szpinaku




9. KREM Z KALAFIORA, CURRY | KOLENDRY

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

12.2 g 44 g 39.2 g 553

762 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Zabek czosnku :@, Imbir mielony
w.j 10 g (2 zabki) - 15 kcal 2 g (1 tyzeczka) * 7 kcal



= Surowy kalafior m Cebula, stodka, surowa

Pk,
S8S£ 2009 - 50 keal 100 g (10 tyzek) - 37 kcal
% Oliwa z oliwek é& Curry w proszku
B LT g (2 tyzeczki) - 88 kcal W' 5 g (2tyzeczki) - 17 keal
Cytryna Q Bulion warzywny
50 g (5 plastréow) - 15 kcal 200 g (1 szklanka) - 14 kcal
’Q Liscie kolendry surowe & sel
30 g (3 garscie) - 7 kcal i 2g
( ™ Mleczko kokosowe #ﬁ Pieprz czarny
\‘ 150 g (10 tyzek) - 296 kcal ’ 5 2 g (1 tyzeczka) - 5 kcal
’ Papryka mielona

1 g (0.5 tyzeczki) - 4 kcal

PRZYGOTOWANIE

W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na Srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i czosnek oraz imbir mielony. Smaz

przez 5 minut, az cebula sie zeszkli.

Dodaj curry w proszku i smaz przez 1 minute, mieszajac, aby uwolni¢ aromat.

Dodaj rézyczki kalafiora i bulion warzywny. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu

przez 15 do 20 minut, az kalafior bedzie miekki.

Zdejmij garnek z ognia i zmiksuj zupe blenderem na gtadki krem.

Dodaj mleczko kokosowe i sok z cytryny. Dopraw solg i pieprzem do smaku, a nastepnie doktadnie wymieszaj.

Podawaj zupe posypang swiezymi lis¢mi kolendry i szczypta papryki mielonej.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2548-krem-z-kalafiora-curry-i-kolendry




10. KREM Z MARCHEWKI, IMBIRU | POMARANCZY

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

4.9¢g 11.1 9 39.8 g 269

POTRZEBNE PRODUKTY

Bulion warzywny
200 g (1 szklanka) - 14 kcal

Zabek czosnku
5 g (1 zabek) - 8 kcal

Cebula, stodka, surowa
100 g (10 tyzek) - 37 kcal

Sol
29

Imbir mielony
1 g (0.5 tyzeczki) - 3 kcal

PRZYGOTOWANIE

Marchewki, surowe
200 g (3 sztuki) - 82 kcal

Liscie kolendry surowe
30 g (3 garscie) - 7 kcal

Oliwa z oliwek
10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal

Pomarancza
50 g - 25 kcal

Pieprz czarny
2 g (1 tyzeczka) - 5 kcal

e Marchewki obierz i pokréj w plasterki. Cebule i zgbek czosnku drobno posiekaj.



W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu. Dodaj cebule i smaz przez 5 minut, az zmieknie.

Dodaj czosnek i mielony imbir. Smaz przez 1 minute, az uwolnig aromat.

Dodaj pokrojong marchewke i zalej bulionem warzywnym. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na

wolnym ogniu przez 20 minut, az marchewka bedzie miekka.

Zdejmij garnek z ognia i ostroznie zblenduj zupe na gtadki krem.

Dodaj sok wycisniety z pomaranczy, sél i pieprz czarny do smaku. Doktadnie wymieszaj i podgrzej zupe na matym ogniu

przez 2 minuty.

Podawaj zupe posypana swiezymi lis¢mi kolendry.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2638-krem-z-marchewki-imbiru-i-pomaraczy




LISTA ZAKUPOW

10 ROZGRZEWAJACYCH ZUP NA JESIEN - 10 przepiséw

PRODUKT ILOSC
1
Bazylia suszona g
(1,5 tyzeczki)
P 6 w2
Bazylia, sSwieza 9
(12 listek) przepisach
200
Brokut 9
(0,5 sztuki)
2600 w9
Bulion warzywny g9
(11 szklanek) przepisach
930 w 10
Cebula, stodka, surowa 9 ‘
(8,5 sztuk) przepisach
1lg

Chili w proszku
(3,5 szczypta)

5
Curry w proszku 9
(2,5 tyzeczki)
4 3
Cynamon mielony g9 w
(1,5 tyzeczki) przepisach
255 6
Cytryna g w
(3 sztuki) przepisach
150
Czerwona fasola konserwowa 9
(0,5 puszki)
200
Dynia surowa g
(0,5 sztuki)
24 . 100
Garsc surowego szpinaku 9
(4 garscie)
5 3
Imbir mielony 9 w
(3 tyzeczki) przepisach
635 g w5
Jogurt naturalny
(2,5 szklanki) przepisach
50
Kietki fasoli mung 9
(8,5 tyzki)
Kolendra 59
(5 tyzki)
159

Koperek swiezy (15 tyzeczki)



Kukurydza konserwowa

Kumin suszony

Kurkuma mielona

Liscie kolendry surowe

Lis¢ laurowy

Makaron ryzowy

Marchewki, surowe

Masto

Mleczko kokosowe

Nachos

Nasiona dyni suszone

Natka pietruszki

Ogorek gruntowy

Ogorek kiszony

Oliwa z oliwek

Oregano suszone

Papryczka chili

Papryka czerwona

Papryka mielona

Papryka zielona

1509
(0,5 puszki)

39
(1,5 tyzeczki)

29
(0,5 tyzeczki)

120 g
(12 garsci)

29
(10 listka)

100 g
(2,5 porcje)

605 g
(8,5 sztuk)

20g
(4 tyzeczki)

150 g
(10 tyzek)

309
(1 garsci)

209
(6,5 tyzeczki)

949
(7 tyzeczki)

30g
(4,5 plaster)

200 g
(3,5 sztuki)

1159
(8,5 tyzek)

lg
(1 tyzeczki)

45 ¢g
(2,5 sztuki)

30g
(3,5 tyzki)

59
(2 tyzeczki)

309
(3,5 tyzki)

w4

przepisach

w 2

przepisach

w4

przepisach

w3

przepisach

w8

przepisach

w3

przepisach

w3

przepisach



Pieczarka

Pieprz czarny

Piers z kurczaka

Pomarancza

Pomidor malinowy

Pomidory krojone z puszki

Ser grana padano

Siemie Iniane

Soczewica surowa

Sos pomidorowy

Sos sojowy

Surowy kalafior

Szczypiorek, surowy

sol

Tymianek suszone

Woda

Ziemniaki

Zabek czosnku

2009
(10 sztuk)

12 g
(40 szczypta)

250 g
(1,5 sztuka)

509
(0,5 sztuki)

2009
(1 sztuka)

20049
(0,5 puszki)

509
(10 tyzek)

109
(3,5 tyzeczki)

140 g
(11,5 tyzek)

60 g
(4 tyzki)

2g
(0,5 tyzeczki)

200 g
(13,5 rézyczek)

109
(10 tyzeczki)

24 ¢
(48 szczypta)

0g

900 g
(4 szklanki)

2009
(2 sztuki)

609
(12 zabka)

w9

przepisach

w 10

przepisach

w2

przepisach

w 2

przepisach

w8

przepisach



MOTYWATOR DIETETYCZNY

Przepisy online Aplikacja dietetyczna

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



