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Co znajdziesz
w e-booku?



Letnia dieta na lekki brzuch i zdrowe jelita
E-book z 7-dniowym jadłospisem, w każdym 4 posiłki. W sumie 28 dań na 14
dni przy założeniu gotowania na 2 dni.

Letnie słodkości | dodatek do e-booka
Dodatek do jadłospisu ze wskazówkami w jaki sposób komponować desery aby
nie powodowały wyrzutów glukozy, opisem produktów bezglutenowych oraz
10-cioma przepisami na smaczne desery!
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7 dni zbilansowanych posiłków – 
powtórz plan i zyskuj 14 dni gotowego menu

Jajecznica z duszonymi szparagami,
pomidorkami i pieczywem
Jaglanka kokosowa z brzoskwinią i
czerwoną porzeczką
Błyskawiczny kurczak słodkie curry ze
szparagami
Przepyszne racuchy kukurydziane
Waniliowe placuszki z polewą
jagodową
Kanapka caprese z pesto i pestkami
dyni
Letnie cytrynowe kaszotto
Letnie muffiny pełne warzyw
Nocna owsianka mikrobiotyczna
pistacjowo–borówkowa
Sycący koktajl pina colada
Łosoś z ziemniakami z pieca i surówką
z ogórków małosolnych
Sałatka a la cezar z arbuzem
Frittata z cukinią, szparagami i serem
feta
Wiśniowy deser herbatnikowy
Sałatka z gniecionych zimniaków z
letnim dipem

Jednoporcjowy serniczek z
truskawkami i mascarpone
Wysokobiałkowe placuszki malinowo–
pistacjowe
Ciabatta z serem typu halloumi i
żurawiną
Fit paluszki rybne curry z sezonową
surówką
Makaron z truskawkami (wersja
polifenolowa)
Gryczane naleśniki z kremem
migdałowym i ananasem
Lody jagodowe z wiórkami
kokosowymi
Cytrynowe szaszłyki z kolbą kukurydzy
i guacamole
Sałatka a’la tabbou
Sycące śniadanie pasta na grahamce z
surówką sezonową
Borówkowa owsianka na zimno
Letnie spaghetti mascarpone
Sałatka z ananasem i serem halloumi

10 deserów
Letni a la tort jagodowo - cytrynowy
Ciasto czekoladowe z cukinii
i pistacjami
Maślane ciastka z malinami
i czekoladą
Malinowe tiramisu z białą czekoladą
Jagodzianki low carb

Brownie sernikowe z wiśniami
Wysokobiałkowe ciasto jogurtowe
z owocami leśnymi
Rabarbarowy deser low carb
Mikrobiotyczne leniwe low carb
z polewą
Lody jagodowe z białą czekoladą



28 przepisów na
pełnowartościowe

posiłki

10 przepisów na
desery



Lista zakupów

Plan na 7 dni

Codzienny zestaw
posiłków na zdjęciu

z linkami do każdego
dania

Kalorie, makro
każdego posiłku

i dnia

Wskazówki

Dodatek
PDF do diety





KUPUJĘ E-BOOKA

https://keepfitinstyle.pl/letnia-dieta-na-lekki-brzuch-i-zdrowe-jelita/

