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Dlaczego powstat ten e-book nie tylko ze stodkimi przepisami,
ale rébwniez z poradami, jak wyjs¢C z uzaleznienia od stodyczy?

Obserwujgc swoje klientki, jak i analizujgc wiadomosci od swo-
ich obserwatorek, zauwazytam, ze zdecydowana wigkszoS¢C
Z nich boryka sie z nadmiernym jedzeniem stodyczy, z ktdrym
nie potrafig sobie same poradzic.

Czesto to wtasnie ten problem przeszkadza im w osiggnieciu

wymarzonej sylwetki czy zdrowej relacji z jedzeniem.

Pod wptywem stresu, nudy czy emociji kompulsywnie siegajq
po stodycze, a podzniej petne wyrzutdw sumienia obwiniajq sie
I sqQ przekonane, ze nigdy nie schudng, bo nie mogqg zyC bez
stodyczy.

Jednq z przyczyn jest podejscie ,wszystko albo nic” do zdrowego
odzywianiag, czyli takie podejscie, ktore nie przewiduje w diecie
Czy po prostu w zdrowym odzywianiu miejsca na ulubione pro-
dukty takie wtasnie jak stodycze czy ulubione przekqgski bqdz
potrawy.

Wiasnie przez to myslenie wydaje sie nam, ze jak zje sie jed-
nego batonika czy kostke czekolady to ,wszystko jest stracone”
I skoro nie udato sie nam powstrzymac to oznaczag, ze mozna
juz caty dzien sie objadac stodyczami do kohca dniag, a od jutra
sprobowac kolejnego dnia bez stodyczy”.



albo jak juz jemy, to w nadmiernych ilosciach.

OczywiScie problem jest bardziej ztozony niz restrykcyjne po-
dejScie do zdrowego odzywiania i przekonanie, ze nie mozna
jes¢ stodyczy na diecie (i nie tylko).

O pomoc kobietom znalez€ przyczyne nadmiernej konsumpcii
stodyczy i pokonac jg raz na zawsze,

O pomaoc stworzy¢ zdrowq relacje ze stodyczami,

O pokazac, ze w zdrowym odzywianiu jest miejsce na stodycze,
ale wtasnie jedzone Swiadomie, a nie pod wptywem emoc;ji
CzZy gorszego czasu, bez wyrzekania sie ich do konca zycia.

Abys to Ty decydowata czy chcesz jeSC te stodycze, a jak nie
chcesz ich jeS¢, to abys wiedziatg, jak nad tym zapanowac.

| tak powstat ten ebook, ktory jest kompleksowym i praktycznym
poradnikiem z psychodietetycznymi Cwiczeniami, aby$ dro-
ga Czytelniczko zapanowata nad problemem ze stodyczami
| odzyskata kontrole oraz wiare w siebie, z moimi najlepszymi
przepisami na zdrowe stodkosci.



Dlatego w tym e-booku znajdziesz duzo wiedzy, duzo prakty-
kii skutecznych rozwigzan, ktére pozwolq si¢ Tobie uwolnié
od ciggtej ochoty na cos stodkiego oraz skuteczniej kontro-
lowac Twoje zachcianki oraz emocjonalne jedzenie.



Kilka stow o mnie...

Zanim zaczniemy chciatabym sie Tobie przedstawic!

Nazywam sie Paula Jamrdz, jestem dietetykiem klinicznym
I psychodietetykiem z wieloletnim stazem zawodowym oraz
autorkg bloga dietetyczniezakrecona.pl, na ktorym pokazu-
je jak zdrowo i pysznie zmieniC swoje nawyki zywieniowe, bez
zbednych restrykcji oraz eliminacji ulubionych produktow.

Jestem autorkg rewolucyjnych Diet Elastycznych, w ktorych
mozesz jeSC co chcesz — i chudniesz, samodzielnie wybierajgc
proste i przepyszne positki lub opierajgc sie nawet na gotow-
cach z dobrym sktadem z Biedronki czy z Lidla.,

To co mnie wyrdznia to wiasnie moje podejscie do zdrowego
odzywiania - bez poczucia restrykcji, bez eliminaciji ulubionych
produktéw, bez trzymania sie kurczowo jadtospisu, tak zebys
osiggneta swoje wymarzone rezultaty i zmiang nawykow juz
na state.

Tk, 4oy mie bio o Tyloo chasilows,
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http://dietetyczniezakrecona.pl
 https://dietetyczniezakrecona.pl/elastyczne-diety-jedz-co-chcesz-i-chudnij/
 https://dietetyczniezakrecona.pl/ekspresowa-elastyczna-dieta-z-gotowymi-produktami/

Dlatego specjalizuje sie w zmianie nawykow i ucze Swiadome-
go zywieniq, a nie zero- jedynkowego podejscia..

Mam nadzieje, ze ta probka mojego stodkiego e-booka skrad-
nie Twoje podniebienie i bardziej Swiadomie podejdziesz do
jedzenia stodyczy.

Tylko po przerobieniu wersji petnowartosciowej poznasz o wie-
le wiecej przepysznych przepisdw oraz kompleksowy zestaw
skutecznych porad i wskazéwek, jak skonczy¢€ zemocjonalnym
jedzeniem stodyczy.

Chciatabym Ciebie rowniez zaprosiC na moj

, W ktérym opowiem Ci jak zdrowo, skutecznie,
a przede wszystkim pysznie zmieniC swoje nawyki zywieniowe,
jak odmieniC swoje podejscie do diety i relaciji z jedzeniem
i jak w koncu (bez zbednych wyrzeczen) osiggnqé swoje wy-
mMarzone rezultaty!

Zapraszam Cie do zaobserwowania mnie na oraz
, gdzie edukuje, motywuje i odpowiadam na Twoje
nurtujqce pytanial!

Dziekuje Ci serdecznie za zaufanie!

A teraz zapraszam na prébke e-booka - rozdziat o tym jak po-
radzi€ sobie z uporczywq ochotq na stodkie.


 https://open.spotify.com/show/6EQBBZukP1ixoW7TsPeXS8
 https://open.spotify.com/show/6EQBBZukP1ixoW7TsPeXS8
 https://www.facebook.com/dietetyczniezakrecona
 https://www.instagram.com/dietetycznie_zakrecona

Jak poradzi¢ sobie
zochotq na stodycze?

W tym rozdziale zajmiemy sie przyczynami tej nieustajqce;j
ochoty na stodycze, btedami, ktdre doprowadzajq do niej i jak
z tym skutecznie walczycC.

Na pewno wiele razy zdarzyta Ci sie w sytuacja, w ktorej] pomy-
Slatas sobie: ,ale mam ochote na..” i ta mysl byta natarczywa,
nie dawata Ci spokoju i ta rzecz ,chodzita za Tobq”, prawda?

To jest wtasnie zachcianka, co$§ co pojawia sie nagle, nieza-
leznie od tego czy jestes gtodna, czy najedzona i masz ochote
na konkretny produkt spozywczy.

Przyczyny zachcianek sg réozne i jest ich wiele, stqd tak waz-
Nna jest samoobserwacja i zwroécenie uwagi, jak to wyglgda
u Ciebie, aby skutecznie odzyskac kontrole nad zachciankami.

Jednq z przyczyn ochoty na stodycze moze byC po prostu nawyk,
ze ,zawsze do popotudniowej kawy musze zjeS¢ cos stodkiego”
czy ,[po obiedzie chodzi za mnqg stodkie” i jesli jesz cos stodkiego
o konkretnych porach dnia od dtuzszego czasu, to wyrobitas
W sobie pewnqg automatyzacje zachowania, czyli nawyk.

| pomimo wielu (nie)genialnych porad, zeby zastqpi¢ nawyk
stodyczy nawykiem robienia przysiadow czy pajacykow, to
musze Ciebie rozczarowac¢ moja droga Czytelniczko, ale to
nie zadziata.



Moze zadziata na kilka dni, ale niestety raczej nie bedzie to na
Zawsze.

RzeczywiScie nawyk trzeba zastgpi€ nawykiem, i to jest fakt,
samo powiedzenie sobie ,nie bede jeSC stodyczy” bedzie spra-
wiac, ze jedyne o czym bedziesz myslec€, to wiasnie sqg te nie-
szczesne stodycze!

Dlatego tworzenie postanowieh z komunikatem ,nie” nie ma
sensu. Mozg ludzki dziata na pewnym autopilocie i nie lubi sie
wysilac, dlatego tez unikamy i boimy sie zmian, bo mozg woli
niczego nie zmieniac i nie traci€ na to energii.

Z tej przyczyny bardzo trudno bedzie zrezygnowac z danego
nawyku z dnia na dzien, gdyby to byto takie proste, to palacze
rzucaliby papierosy z tatwosciq.

Przede wszystkim, jeSli chcesz zmieni€ nawyk, to musisz roz-
pracowac petle tego nawyku.

Nawyk tak jok wspomniatam wczesniej, to w petni zautomaty-
zowana czynnoSc, ktdrq nabywa sie przez wielokrotne powta-
rzanie, po wystgpieniu pewnej wskazowki.

Czyli nawykiem jest zamkniecie na klucz domu, jesli z niego
wychodzimy, czy wytqczenie zelazka z gniazdka elektrycznego
PO skohczonym prasowaniu, Na pewno sie ze mnq zgodzisz, ze
wielokrotnie tapatas sie na tym, ze nie pamietatas, czy aby na
pewno zamknetas dom na klucz.



Ale zeby doszto do tej automatyzacji, to tutaj trzeba sie zastao-
nowicC, co jest Twojg petlg nawyku.

petia nawyku

o it
nagroda.
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Czyli to wskazéwka doprowadza do zwyczaju, ktory robisz, aby
uzyskaC nagrode, ktéra jest dla Ciebie atrakcyjna.

Dzieki temu, ze nagroda jest atrakcyjnag, ten zwyczaj jest konty-
nuowany, a proces ciqgle trwa i jest wielokrotnie powtarzany.

I me@; f;m?@ oo

tatwiej] bedzie na przyktadzie, dlatego spdjrz na te petle:

petia nawyku

o

Wﬁl@w zjedzenie ciastka
do kawy

kawa o 17:00

mj;w@@

przyjemnosg,
uczucie odprezenia
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Dlatego nie wystarczy powiedzieC sobie ,nie bede jadta ciasta
do kawy”, bo mozg za kazdym razem bedzie dopominat sie
swojej hagrody, czyli uczucia przyjemnosci i odprezenia.

| tego bedzie mu po prostu brakowac, a ze z wskazdwkq ,kawa
o 17" w tej petli nawyku kojarzyC sie bedzie zjedzenie ciastag, to
mMOzg bedzie dgzyt do ich zjedzenia, aby doznac przyjemnosci
i byC odprezona.

Wiem, ze moze to Tobie wydawac sie dziwne, ale niestety nasz
mMozg tak jak my lubi dostawac nagrody i ciezko jest z nich
Zrezygnowac.

Rowniez na diecie mozna rozpisa¢ sobie taki kawatek ciasta
i dalej by¢ na deficycie energetycznym i chudngc.

Problem pojawia sie wtedy, jesli przez ten nawyk nie zjodasz
jednego kawatka ciastag, lecz na przyktad kilka, ,bo skoro po-
zwolitam sobie juz na jeden kawatek, to drugi i trzeci juz nie
zaszkodzi” i to wtedy jest przyktad szkodliwego nawyku, ktory
Cie gubi.

W zwigzku z tym tez czesto jesz mniej zdrowo w ciggu dnig, bo
skoro 0 17:00 jest cos stodkiego do kawy to ,po co sie starac
caty dzien, skoro jedzqc ciasto caty efekt pdjdzie na marne”.

OczywiScie jest to btedne przekonanie, bo nawet na diecie
jest miejsce na mniej zdrowe rzeczy i dzieki dodatkowi takich
,normalnych” produktow nie poczujesz restrykcji diety i tatwigj
ja bedzie utrzymac.



Wiec, jesli ten nawyk Ciebie dotyczy i Ci odpowiadag, to wcale
nie musisz go zmieniac, jednakze jesli widzisz, ze jest to nawyk
dla Ciebie szkodliwy albo chciatabys stworzyC inny, to jak naj-
bardziej mozesz popracowac nad tg petlg nawyku.

Jednakze bede Cie zachecal do przemyslenia swojej petli
tego nawyku, bo mozliwe, ze wcale do uczucia przyjemnosci
czy odprezenia nie potrzebujesz tego ciasta.

Aby skutecznie zmieniC nawyk, nalezy go roztozyC i znalezC inny,
ktory pomoze dojs¢ wtasnie do tej samej nagrody po dostaniu
okreslonej wskazdowki, czyli wystarczy zmieni€ tylko zwyczai.

Dzieki temu ta zmiana nie bedzie taka trudnag, bo nie elimi-
nujesz catkowicie tego nawyku i nie pozbywasz sie nagrody,
czyliw tym przypadku uczucia przyjemnosci i odprezenia, tylko
Zmieniasz zwyczaj, a nagroda zostaje ta sama.

Wiem, ze sporo osob zaleca tez chrupanie marchewki zamiast
jedzenia stodyczy, jesli sprawia Ci to takqg samq przyjemnosc
to Smiato, ale jesli nie... to trzeba poszukac innych rzeczy, ktére
dostarczg Tobie takg samg nagrode.

| tutaj pojawia sie ta trudnosc, bo ja niestety nie wiem, co Tobie
sprawia podobng przyjemnoS¢ czy uczucie odprezeniaq, zeby
zmiana tego nawyku byta skuteczna, to rozwigzanie musi po-
chodzi¢ od Ciebie, a nie ode mnie czy od kolezanki.



To tak jok z radami od kolezanki, nawet jesli kto§ radzi nam
dobrze, to automatycznie bedziemy sie buntowac, dopdki od
Nnas nie wyjdzie pomyst na rozwigzanie danego problemu i nie
bedzie taki ,nasz".

Kazda z nas jest inng, kazda wyjgtkowa i zupetnie inne rzeczy
bedqg dawaty nam przyjemnosS¢ czy uczucie odprezeniq, to
moze by¢ zjedzenie stodkich daktyli, rozmowa z przyjaciotkq
przez telefon czy partnerem, wyjscie na spacer, relaksujgca
kgpiel, planszéwki z partnerem czy zdrowsze (ale dalej smacz-
ne) zamienniki tego ciasta.

Lecz tak jak wspomniatam, aby byto to skuteczne, te pomysty
muszqg wychodzi¢ od Ciebie dlatego teraz czas na praktyke
i Twojq prace z tym workbookiem :)
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CZESC PRAKTYCZNA

Cwiczenie1

Zastandw sie czy masz szkodliwy nawyk w zwiqgzku ze stody-
czami, ktory chciatabys zmienic? Pomysl o takich nawykach,

ktore najbardziej Cie ,gubiq” i przez to masz problem utrzymacd
zdrowe nawyki czy diete.

MOj szkodliwy nawyk to:

*Jesli nie masz takiego nawyku ze stodyczami to moze masz
inny szkodliwy nawyk, ktory bys chciata zmienic?

Cwiczenie 2

Rozpisz swojq petle nawykow.

d\fw;

Co jest Twojq nagrodq?

15



Jak sie wtedy czujesz?

W jakich momentach siegasz po swojq nagrode?

Jak sie czujesz po nagrodzie?

Co jest wskazébwkg?

W jakim momencie robisz ten nawyk?

W jakich sytuacjach?

16



Czy o jakim$§ konkretnym czasie, czy po jakis konkretnych
wydarzeniach?

Czy jest to konkretne miejsce?

Czy sq wtedy inne osoby dookota Ciebie, czy jesteS sama?

Czy wystepuje ten nawyk codziennie, od czego to zalezy?

Jakie masz samopoczucie?



Teraz najtrudniejsze zadanie przed Tobq, czyli zastanowienie
sig, jak mozesz w inny sposob uzyskac te samag nagrode.

Jakie inne czynnosci sprawiq Tobie podobne uczucie?

Jesli pod rekqg nie miatas stodyczy, jak radzitas sobie w podob-
nej sytuacji?

18



Czas na wdrozenie tych Cwiczeh do Twojego zycia i Swiadome
zastgpienie starego zachowania nowym zachowaniem.

Pamietajgc o tym, ze wszystko wymaga czasu i aby nastgpita
nowa automatyzacja, to Swiadomie musisz nad tym popra-
cowacC. Zmiana nawykow to nie sprint tylko maraton, wigec nie
Spiesz sie i nie wymagaj od siebie, ze w jeden dzieh pokonasz
nawyk jedzenia stodkiego.

MOj nowy nawyk to:
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CZESC PODSUMUWUJACA

Petla nawyku to jedna z przyczyn wystepowania ochoty na
stodkie, niestety albo stety jest ich duzo wiecej i to omawiam
W petnej wersji tego e-booka.

Dlatego jesli nie znalaztas swojej petli nawyku w zwiqzku z je-
dzeniem stodyczy, to jest wysoko prawdopodobne, ze u Ciebie
jestinna przyczyna ochoty na stodycze i warto jej poszukac.

Na pewno duzo tatwiej bedzie Tobie z pethg wersjq e-booka,
zebys nie musiata btqdzi€ po omacku, abys juz zawsze miata
stodycze pod kontrolq.

Nie musisz zupetnie rezygnowac ze stodyczy. Wyprobuj moje
pyszne i zdrowe przepisy!

Znajdziesz tu kultowe wersje pysznych stodyczy, ktdre smakujqg
tak samo dobrze, jak ich gotowe, o wiele bardziej kaloryczne
odpowiedniki!
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balony 3 Jurowine

6 porciji
[0 100g (10 tyzek) ptatkéw owsianych
O 90g (3 tyzki) masta orzechowego 100%
00 72g (3 tyzki) miodu
O 24g (2 tyzki) zurawiny suszonej

10 min.

1. Wrondelku na najmniejszym ogniu rozgrzej masto orzechowe
wraz z miodem i wymieszaj doktadnie sktadniki.

2. Dodaj ptatki owsiane oraz zurawine i ponownie doktadnie
wymieszaj.

3. Przetdz mase do silikonowej formy, docisnij dosyC mocno
do podtoza, przykryj foliq i odstaw do lodowki na kilka godzin
(najlepiej na noc).

4. Podziel mase na rowne porcije.

Batony mogq by¢ przechowywane w loddwce do tygodnia czasu.

Warto$¢ energetyczna 203.1 kcal | Biatko 5.3 g | Ttuszcz 8.9 g | Weglowodany 21.8 g | Btonnik 2.2 g
23



24



’VVWJUZ‘/QL'QMIQAWQ/

O 4009 (9 sztuk) marchewek
O 3009 (1.5 szklanki) erytrolu
O 2249 (4 sztuki) jajek rozmiar M
001359 (1 opakowanie) serka

Smietankowego 8 porcji

001259 (8.5 tyzki) maki pszennej

O

petnoziarnistej

70 min.
125g (10.5 tyzki) maki pszennej typ 500

O 60g (6 tyzek) oliwy z oliwek

O 10g (2 tyzeczki) cynamonu

O 9g (3 tyzeczki) ekstraktu waniliowego
O 69 (2 tyzeczki) proszku do pieczenia
O 5g (1tyzeczka) sody oczyszczone;

NAENES

Zagrzej piekarnik do 180 stopni. Zetrzyj na tarce marchew.
Erytrol zmiksuj na puder.

Zmiksuj jajka, oliwe oraz erytrol na gtadkg mase.

Dodaj startg marchewke, maki, proszek do pieczeniag, sode,
cynamon, potowe ekstraktu i doktadnie wymieszaj az do
potqczenia sie sktadnikow.

Piecz okoto 50-60 minut, az do suchego patyczka (caty czas

pilnujqgc ciasta).

. Z serka, potowy ekstraktu i dodatkowo 1-2 tyzek erytrolu przy-

gotuj topping i rozsmaruj na ciasto.

Warto$€ energetyczna: 262.5kcal | Biatko 7.9g | Ttuszcz 14.1 | Weglowodany 23.7g | Btonnik 2.2g

25
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Tranm

O 3009 (2 opakowania) jogurtu typu Skyr

naturalnego 2 porcje
O 2509 (2 szklanki) truskawek
O 40g (8 sztuk) biszkoptow 15 min.

O 48g (2 tyzki) miodu

O 30g (3 tyzki) erytrolu

O 12g (2 tyzki) wiérek kokosowych

O 69 (2 tyzeczki) ekstraktu z wanilii lub
ziarenek z laski wanilii

1. Wymieszaj skyr z ekstraktem waniliowym, widrkamii miodem.
2. Truskawki rozgnieC i wymieszaj z erytrolem.

3. Biszkopty namocz w musie truskawkowym, utéz je na dno
naczynia, nastepnie polej to warstwq serka, kolejna warstwa
biszkoptow i kolejnqg serka.

Polej musem i udekoruj truskawkami.

Odstaw do lodowki na minimum 5 godzin.

ok

Mozesz uzyC rowniez mrozonych truskawek, rozmroz je wczesniej
lub podgrzej na mus w garnuszku wraz z erytrolem.

Wartos¢ energetyczna: 336.3 kcal | weglowodany 49.0 g | biatko 21.4 g | tluszcz 5.1 g | btonnik 3.8 g
27
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00 600g (4 opakowania) serka Bielucha
lekkiego

O 1209 (2 garscie) malin

O 100g (2 garscie) boréwek amerykanskich 8 porcji

O 12.5g (1.5 opakowania) galaretki owo-
cowej (w proszku)

O 90g (18 sztuk) biszkoptow

[0 100g (0.5 szklanki) erytrolu

15 min.

1. Galaretke rozpus¢ w 500 ml wrzqcej wody i odstaw do
przestygniecia.

2. Serek przetdz do miski i chwile miksuj mikserem, zeby go
dobrze wymieszac i uzyskac gtadkq konsystencije.

3. Gdy galaretka juz wystygnie, przelej 2/3 galaretki do serkow
I zmiksuj na gtadkg mase.

4. Biszkopty utdz na dno formy, posyp owocami i polej powstatq
Masa.

5. Pucharki wstaw do loddwki na co najmniej 1 godzing, gdy
Masa zacznie tezeC, polej serniczek pozostatg galaretkg
I odstaw na minimum 5 godzin do lodowki.

Mozesz wybraC dowolny smak galaretki, Swietnie sprawdzi sie
malinowa czy brzoskwiniowa, a bardziej orzezwiajgca bedzie
cytrynowa.

Wartos¢ energetyczna: 172.4 kcal | Biatko 9.4g | Ttuszcz 2.8g | Weglowodany 27.0g | Btonnik 1.5g
29
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mocme cekoladowe

O 4409 (2 puszki) czerwonej fasoli
O 2249 (4 sztuki) jajek rozmiar M 9 porcji
O 200g (szklanka) erytrolu

[0 150g (1.5 tabliczki) gorzkiej czekolady
lub mMmlecznej

60 Mmin.

O 80g (4 tyzki) oleju kokosowego
O 60g (6 tyzek) kakao
O 69 (2 tyzeczki) proszku do pieczenia

w

Fasole doktadnie przeptucz, az przestanie sie pienic. Zalej
zimng wodgq i zostaw na noc lub kilka godzin, po czym po-
nownie przeptucz.

Wszystkie sktadniki za wyjgtkiem czekolady zmiksuj na gtadkg
mase, tabliczke czekolady pokrdj w kostke i dorzu€ do masy.
Tak powstatg mase przelej na blache.

Piekarnik nastaw na 180 stopni, ciasto wtdéz do nagrzanego
piekarnika i piecz na termoobiegu przez okoto 40-50 minut,
do uzyskania suchego patyczka.

Pozostatq czekolade roztop w kgpieli wodnej i polej ciasto.

WartoS¢ energetyczna: 275.2kcal Biatko 8.0g Ttuszcz 17.8g Weglowodany 14.8g Btonnik 3.7g
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Cojeszcze Cig czekaw peinej
wersji mojego e-booka
~Stodycze zawsze pod kontrolq"?

Wszystko co dobre zawsze sie szybko (niestety) konczy...

Mam nadziejg, ze ta probka moich stodkich przepisdw oraz wska-
zOwki na temat petli nawykow skradty nie tylko Twoje podniebienie,
ale rébwniez zmienity chociaz czeSciowo podejScie do stodyczy
I pomogty zrozumieC mechanizmn Twojego zachowania.

To taka mata probka, bo w wersji pethowartosciowej tego e-booka
znajdziesz az 50 przepisdw na pyszne i szybkie stodkosci w wersiji
fit oraz jeszcze wigcej praktycznej wiedzy, psychodietetycznych
cwiczen i skutecznych rozwigzan, ktére pozwolq Ci sie uwolni¢ od
ciqggtej ochoty na cos stodkiego i skuteczniej kontrolowac Twoje
zachcianki oraz emocjonalne jedzenie.

Jeslimoje przepisy i wskazéwki sie Tobie spodobaty i jestes gtodna
wigkszej ich dawki to koniecznie sprawdz tutayj, jak zyskac petng
wersje tego e-booka.

Zycze Ci osiggniecia wymarzonych celdw, kontroli nad stody-
czami i wszystkiego co dobrel ;)

\
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\V
Dietetycznie Zakrecona dietetyk kliniczny & psychodietetyk f
konktakt@dietetycznezakrecona.pl

Badzmy w kontakcie
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https://dietetyczniezakrecona.pl/jak-miec-slodycze-zawsze-pod-kontrola-praktyczny-ebook-z-fit-przepisami-na-zdrowe-i-dietetyczne-slodycze/
https://open.spotify.com/show/6EQBBZukP1ixoW7TsPeXS8?si=a6d93ee776e94e99
http://www.dietetyczniezakręcona.pl
https://www.facebook.com/dietetyczniezakrecona/?locale=pl_PL
https://www.instagram.com/dietetycznie_zakrecona/

