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Emilia Cesarek - Ejzemberg, dietetyk kliniczny



Placuszki biatkowe z czekoladg
Kanapka z tososiem i warzywami
Makaron ryzowy z indykiem

Butka na stodko

Bajgiel Sniadaniowy z serkiem

i szynkg parmenskag

Ciastka z kawatkami czekolady
Potrawka z tososiem

Btyskawiczna zupa krem z pomidorow
Czekoladowy omlet na wypasie
Smoothie polifenolowe

Makaron w kremowym sosie

ze szpinakiem

Mini nalesniczki pistacjowe
Racuszki makowe

Bogata w zelazo pasta na kanapce
Cytrynowy dorsz

Satatka makaronowa z pesto

Bowl sniadaniowy z jajkiem
Sycgce smoothie pistacja
Orzechowy makaron

Btyskawiczna komosanka

z cynamonem na dobranoc
Polifenolowa kanapka wysokobiatkowa
Ciasto czekoladowe niski tG
Falafel z satatkg z pieczonych warzyw
Tosty z pesto

Wrap z omleta

Babeczki z orzechami

Burrito bowl

Serniczek philadelphia mniam
Placuszki jabtkowo-migdatowe
Butka na wynos

Makaron z wotowing
Mikrobiotyczny stodki kubek

warstwowy

Przepisy z 2 pelnych jadlospisow na 30 dni:

Miniomlety z prebiotyczng surowka
Z ogorkow

Batoniki marchewkowe na wynos
Dorsz duszony z warzywami i delikatng
kaszg

Kanapki z twarozkiem awokado
Butka balsamico

Smoothie czekoladowe

Skrzydetka kurczaka z nutka
musztardowo-cytrynowg i prazonym
kalafiorem

Komosanka z prazong gruszkag
Kanapki z pastg z tunczyka

Serek mikrobiotyczny na stodko
Makaron w sosie pieczarkowym
Butka petnoziarnista z jajkiem
sadzonym

Czekoladowe nalesniki
wysokobiatkowe z nutg owocowg
Smoothie rézowe antyoksydacyjne
Miska pieczonych warzyw z tofu

i sosem jogurtowo-musztardowym
Potrawka curry

Tosty serowe z pesto
Jednoporcjowe brownie z gruszkg

i imbirem

Pizza lowcarb na spodzie z cukinii
Satatka makaronowa

Szpinakowa szakszuka

Pistacjowe pierogi leniwe w wersji
antyzapalnej

tosos$ w delikatnym sosie imbirowo-
limonkowym

Kanapki z grillowanym indykiem,

pesto, szpinakiem i parmezanem



“a Pelmowartosciowe
lunchboxy
na kazdy dzien!




Plan na 30 dni

Lista zakupow
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Positki pokazane

na zdjeciach

stac 7 plany
Wig Ci stary

Proste zagady
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Codzienny zestaw
positkéw na zdjeciu

Wskazdwki



Co o przepisach pisza Ci, ktorzy

juz gotuja:

Kupione :) Wyglgda mega super,
przepisy faktycznie "normlane" i
szybkie do zrobienia! Az sie chce
od razu do garow stawac &z Widacé
ogrom pracy wtozony w ebook &

Zrobilam wczoraj makaron w
kremowym sosie z kurczakiem -
pycha, nawet synek zjadt wiecej niz
sam makaron, a to ogromny
sukces :)

O super&y nie wiem jak Pani to
zrobita ale dostownie kazde danie

Pani Emilio to mdj piaty jadtospis
& jest cudownie dopracowany .
Kolejny kupiony bo sposdb
przygotowania jest dziecinnie
prosty !! Najbardziej jestem
szczesliwa i wdzieczna ze te dania
sg dla wszystkich i ze moja rodzina
zdrowo sie odzywia &3 jadtospis
wydrukowany i dzi$ przy $niadaniu
dzieci wybieraty obiad , sg

obrazki ,sktad czysta przyjemnosc¢
& a ze wszystkie sktadniki byty to
w 7 min jeszcze przed szkotg
skroiliSmy ,,wspolnie’! cukinie
papryke i indyka i bedzie makaron
ryzowy z indykiem i warzywami &3
Ogrom pracy Pani wtozyta !

bo.v.ska skomentowat(a): Ja juz mam
i faktycznie przepisy nie sg z kosmosu
tylko bardzo ,normalne” :) fajny e-
book, az 90 stron!{ s 2 g

to moje smaki jest stodko jest
domowo,prosto a jednoczesnie
zdrowo i sycaco&s od wtorku
zaczynam wplatac bo na jutro juz
poszykowane positki

Emilko, nie mogtam oming¢ Twojej
najnowszej diety (&> od lat kupuje
wszystkie Twoje materiaty. Na

Pani Emilko kupione i pobrane
wyglada wszystko wspaniale &3

: : dziekuje za wklad w to (5 planuje
2L B ZEL A eI 2 mini redukcje z dbatoscig i mgj

najnowszej diety i jestem pod iy .
e t r I =
absolutnym wrazeniem, brawo < . il_f.ad et 7 IGe Cellz

Totalnie w moim stylu & L



Dieta zdrowe
jelita 1 sylwetka

Szybkie gotowanie na 30 dni

Emilia Cesarek - Ejzemberg, dietetyk kliniczny
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Dodatek

do planu diety

KUPUJE EBOOKA!


https://subscribepage.io/zdrowejelitaisylwetka

