SPIS TRESCI

0 CZYM | DLA KDGO JEST ,DIETA BEZ DIETY"?

JAK JESC?

WALKA 0 NASZE ZOLADKI
TYP JABEKACZY..
-.GRUSZKI?

MOJE KONTO KALORYCZNE
JEDZ 20% MNIEI

070, CO DDCHUDZA

MYSL JAK SZCZUPLI
CHUDNI W RESTAURACII
GLOD DKIELZNANY

POL TALERZA MIESA?

POL TALERZA WARZYW!
UCZUCIA | KILOGRAMY
DOBROCZYNNY WAPN
TUCZACY TLUSZCZ?
CZARDDZIEISKIE SPALACZE TLUSZCZU?
BUDUJ MIESNIE!

MNIE] JEDZENIA - WIECE) WITAMIN
LISTA PRZEBOJOW
WITAMINY W TABLETKACH?
KOLOROWY TALERZ!
SNIADANIE

B

POSILEK DLA FIGURY

MLEKO | PRZYJACIELE

MLEKD PELNOTEUSTE?

MASLANKA!

POMOC DLA SNIADANIOWEGO NIEJADKA
JOGURT DIETETYCZNY?

JOGURT NATURALNY!

PUDDING CZEKOLADOWY?

SWIEZE OWOCE!

WIECE) BEONNIKA, MNIE! KALORII
ORZECHY | NASIONA

KREM ORZECHOWO-CZEKOLADOWY?
DZEM OWOCOWY!
WIELDZIARNISTY?
PELNOZIARNISTY!

WAFLE RYZOWE?

KLASYCZNE PIECZYWO CHRUPKIE!
SLODKI ROGALIK Z NADZIENIEM?
ROGAL DROZDZOWY!

CHRUPKI SNIADANIOWE?

MUSLI ZBOZOWE!

SLODKIE PLATKI SNIADANIOWE?
PELNOZIARNISTE PLATKI SNIADANIOWE!



KANAPKA ZE SKLEPU?
KANAPKA Z DOMU!
JAJAZ FAST-FOODU?
JAJA DOMOWE!
OBIAD
GOTOWANIE DLA FIGURY
WINEGRET?
S0 BEZ TLUSZCZU!
DRESSING Z BUTELKI?
DRESSING W PROSZKU!
ZDRADZIECKA SOL
PIEKIELNA PRZYPRAWA
DOBRE MIESO
TOPLISTA
TOFU?
STEK WOLOWY!
STEK MARYNOWANY?
SAM STEK!
KOTLET MIELONY?
PULPETY!
ROSLINY STRACZKOWE
ZDROWIE ZRYB
PALUSZKI RYBNE?
SAMA RYBA!
KROLESTWO KASZY
BOGACTWO ZUPY
POMIDOROWA ZE SMIETANA?
POMIDOROWA Z JOGURTEM!
S0S CARBONARA?
S0S POMIDOROWY!
RY2?
MAKARON!
RYZ PELNDZIARNISTY?
ZIEMNIAKI!

n DIETA BEZ DIETY

101

102
104
106
107
108
108
110
m
12
13

ZIEMNIAKI W MUNDURKACH!
FRYTKI?
PYZY!
MRDZONKA Z SOSEM?
SAME MROZONE WARZYWA!
BIGOS?
MLODA KAPUSTA!
PIZZA MROZONA?
PIZZA WLASNE) ROBOTY!
MIZERIA ZE SMIETANA?
MIZERIA Z IOGURTEM!
SALATKA Z MAJONEZEM?
SALATKA Z DLIWA Z OLIWEK!
BUDYN?
KISIEL!
KOLACIA
SCHUDNAC PRZEZ NOC?
7 NAJGORSZYCH POMYSLOW NA KOLACIE
NOCNE ATAKI GLODU
0 KTORE! ZJESC KOLACIE?
ALTERNATYWNE DODATKI DO CHLEBA
SMARUJ MNIEJ!
MASLO LUB MARGARYNA?
SEREK DO SMARDWANIA PIECZYWA!
SURGWKI NA KANAPCE
KIELBASA?
SZYNKA!
TWARDY SER?
MIEKKI SER!
BIALE SDSY?
CZERWONE SOSY!
JEDZENIE W DRODZE

PRZEKASK!I MIEDZY POSILKAMI
- ZA| PRZECIW

115
116
17
118
119
120
i)
122
123
124
125
126
121
128
128
13
132
133
134
135
136
137
138
139
140
142
143
144
145

147
149

150

JEDZENIE W BIURZE
UKRYTY CUKIER
HOT DOG?
HAMBURGER!
PIECZONA KIELBASKA?
SZASZLYK!
ZAPIEKANKA
KEBAB!
SUSHI KALIFORNIISKIE?
KLASYCZNE SUSHI!
CHIPSY?
SUSZONE OWDCE!
CIASTO ZE SKLEPU?
CIASTO Z GOTOWEI MIESZANKI!
PACZEK?
SERNIK NA ZIMNO!
BATONIK MUSLI ZE SKLEPU?
BATONIK MUSLI DOMOWE! ROBOTY!
CZEKOLADA JOGURTOWA?
GORZKA CZEKOLADA!
KROWKI?
ZELKI!

156
157
158
158

161
162
163
164
165
166
167
168
169
170
m
172
173
174
175
178
17

LODY SMIETANKOWE?

SORBET!

NAPOJE

MITY WOKOL PICIA

NAPOJE | SOK| OWOCOWE

SMOOTHIE?

MIKS WLASNEI ROBOTY!

SLODKIE NAPOJE?

SOK ZWODA!

CUKIER W PLYNIE
SUBSTANCIE SLODZACE
HERBATY ZIOLOWE | OWOCOWE
ALKDHOL - KALORYCZNA PULAPKA
10 KALORYCZNYO} PULAPEK
MOCNE PIWO?

LEKKIE PIWO!

KAWA3W 17

KAWA Z EKSPRESU!
GORACA CZOKOLADA?
GORZKIE KAKAO!
JEDZENIE NA PRAGNIENIE?
WoDA!

178
179
181
182

188
188
190
191
152
194
195
197

200
201
202
203
204
205 -
206
207



