SPis Tresei

Wstep Ani i Marysi
T tydzien

Domowa granola
Paprykowy omlet z szynka i rukola
Pasta z tososia i tunczyka
tosos w papilotach
Zupa z cukinil z chipsami z szynki
Pomidorowa kasza pertowa
Salatka arbuzowa z feta
Peczak ze szparagami
tosas marynowany z limonka
i awokado

Koktajl melanowy z truskawkami
Warzywne paluszki
Kolorowe kulki serowe
Badz swiadoma

Pierwszy dzien treningowy

Drugi dzien treningowy

10 sposobdw, aby odniesé sukces

w odchudzaniu
Trzaci i czwarty dzien treningowy
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Jabtkowa owsianka

Pasta jajeczna | surowka
zrzodkiewki

Satatka owocowa z grancla
1 jogurtem

Kurczak z pomidarami

Zupa dyniowa z tososiem
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Indyk z warzywami z patelni
Satatka z jabtkiem i kozim serem
Tzatziki
Satatka z kaczka
Koktajl pomaranczowy z imbirem
Roladki z cukinii
Faszerowane pomidory
Motywuj sie
Pierwszy dzien treningowy
Drugi dzief treningowy
Badz gotowa na kazda sytuacje
Trzeci 1 czwarty dzien
treningowy

TIT tydzien

Jajko w koszulce | satatka
pomidorowa
Kuskus na stodko
Niebanalny biaty serek
Zupa z pieczonych warzyw
z kurczakiem
Cytrynowy pstrag z selerem
Potrawka z soczewicy
Satatka z tofu
Babeczki z kaszy gryczane|
Kanapki z hummusem
Kaktajl z kiw| | truskawek
Warzywne chipsy
Szparagi w ciescie filo
Wyrob w sobie nawyk
Pierwszy dzien treningowy
Drugi dzien treningowy
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Produkty, z ktorymi musisz
sie pozegnac
Trzeci i czwarty dzien treningowy
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Jajka sadzone z papryka
Placuszki owsiane z arzechami
Zapiekany biaty ser z jabtkiem
Daorsz z warzywami
Zupa kalafiorowa z serem
plesniowym
Kurczak z mango | mlekiem
kokosowym
Roladki z baktazana z pstragiem
Soczewica z tunczykiem
Placuszki ze szpinakiem
Koktajl z mango i szpinaku
Wiosenne rozki
Melonowa satatka owocowa
Przekraczaj swoje granice
Pierwszy dzien treningowy
Drugi dzien treningowy
Zdrowe produkty, ktore dodadza

ci energi

Trzeci i czwarty dzien treningowy
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Komosa ryzowa z brzoskwiniami
Tosty francuskie na stono
Roladki z szynki i ogorka
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Makaron z baktazanem
i pomidorami
Krewetki na ostro
Zupa bardzo zielona
Carpaccio z buraka z biatym serem
Satatka ze sledzia
Razowa tortilla z grillowanymi
warzywami
Koktajl z buraka i jabtek
Lekka satatka z kapusta
Kolorowa pomaranicza
Trzymaj poziom
Pierwszy dzien treningowy
Drugi dzien treningowy
Zorganizuj sie
Trzeci | czwarty dzien
treningowy
Wskazowki Marysi

Podziekowania
Spis potraw
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