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Emilia Cesarek - Ejzemberg, dietetyk klini

E-book z 7-dniowym jadtospisem, w kazdym 4 positki. W sumie 28 dan na 14

1 Letnia dieta na lekki brzuch i1 zdrowe jelita

dni przy zatozeniu gotowania na 2 dni.

Letnie stodkosci | dodatek do e-booka

! Dodatek do jadtospisu ze wskazédwkami w jaki sposéb komponowac desery aby

nie powodowaty wyrzutow glukozy, opisem produktéw bezglutenowych oraz

10-cioma przepisami na smaczne desery!



7 dni zbilansowanych positkow -
powtorz plan i zyskuj 14 dni gotowego menu

Jajecznica z duszonymi szparagami,
pomidorkami i pieczywem

Jaglanka kokosowa z brzoskwinig i
czerwong porzeczkg

Btyskawiczny kurczak stodkie curry ze
szparagami

Przepyszne racuchy kukurydziane
Waniliowe placuszki z polewg
jagodowsg

Kanapka caprese z pesto i pestkami
dyni

Letnie cytrynowe kaszotto

Letnie muffiny petne warzyw

Nocna owsianka mikrobiotyczna
pistacjowo-boréwkowa

Sycacy koktajl pina colada

tosos$ z ziemniakami z pieca i surowkg
z 0gorkow matosolnych

Satatka a la cezar z arbuzem

Frittata z cukinig, szparagami i serem
feta

Wisniowy deser herbatnikowy
Satatka z gniecionych zimniakdw z

letnim dipem

10 deserow

Letni a la tort jagodowo - cytrynowy
Ciasto czekoladowe z cukinii

i pistacjami

Maslane ciastka z malinami

i czekoladg

Malinowe tiramisu z biatg czekoladg
Jagodzianki low carb

Jednoporcjowy serniczek z
truskawkami i mascarpone
Wysokobiatkowe placuszki malinowo-
pistacjowe

Ciabatta z serem typu halloumi i
zurawing

Fit paluszki rybne curry z sezonowg
surowka

Makaron z truskawkami (wersja
polifenolowa)

Gryczane nalesniki z kremem
migdatowym i ananasem

Lody jagodowe z widrkami
kokosowymi

Cytrynowe szasztyki z kolbg kukurydzy
i guacamole

Satatka a’la tabbou

Sycace $niadanie pasta na grahamce z
surowkag sezonowg

Borowkowa owsianka na zimno

Letnie spaghetti mascarpone

Satatka z ananasem i serem halloumi

Brownie sernikowe z wisniami
Wysokobiatkowe ciasto jogurtowe
z owocami lesnymi

Rabarbarowy deser low carb
Mikrobiotyczne leniwe low carb

z polewg

Lody jagodowe z biatg czekoladg



28 przepisow na
pelnowartosciowe

10 przepisow na
desery




Wskazoéwki

Kilka wskazowek do wybort Jetnich
produktow i grillowania dari:
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Kenapka caprese z pesto i
pestkami dyni
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Kalorie, makro
kazdego positku
i dnia

Codzienny zestaw
positkdw na zdjeciu
z linkami do kazdego
dania
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Plan na 7 dni

goiocis Dodatek
PDF do diety



Ja juz dziatam od wczoraj &) 1544
v

Byto letnie spagetti , kolacja
satatka z halloumi, dzi$
btyskawiczny kurczak &® a jestem
w szoku jak mnie dtugo trzyma tzn
syci jaglanka kokosowa !! Szok
wszystko jest pyszne jedzg

v

Jestem bardzo pozytywnie
zaskoczona — po naszej
wspotpracy nie sgdzitam, ze
jeszcze mnie czyms zaskoczysz.
Naprawde dziata na jelita! Umiesz
to tak zbilansowa¢, ze nie czuje sie
jak na diecie. Po miesigcu czuje
réznice — spokdj, brak puchniecia,
sSwietne trawienie. Bardzo sie
ciesze, ze jg przetestowatam.

Super! [2] musze Pani powiedziec,
ze mam kilka ebookow réznych
znanych dietetykow i na poczatku
myslatam, ze te przepisy od Pani sg
dos¢ skomplikowane. A okazuje sie,
ze wszystko przyrzgdza sie
naprawde szybko. | jest mega
smaczne! A w dodatku bytam
przekonana, ze po niektérych
daniach bede szybko gtodna A
wcale tak nie byto! | choc obiecatam
sobie, ze nie bede juz kupowac
wiecej ebookow bo czesto z nich
nie korzystam, to jednak te Pani
warto kupic! [Z]

Narazie przejrzatam, jak zawsze
super skomponowane! tatwe do
zrobienia! Niebawem zakupy i
zaczynam testowac! @)

v

Dieta letnia bardzo mi pomogta, bo
latem przejadam sie stodyczami, nie
dojadam biatka — po miesigcu
zupetnie inny brzuch, bez bélu i bez
wzdec¢. Do tego jem teraz duzo
bardziej $wiadomie. Podoba mi sie
opcja wymiany deserow, opcja
gotowania na 2 dni. Super
smakowo, jak tylko zjadtam cos
poza planem od razu czutam sie
ociezata. Bardzo polecam!

Wyglgda obtednie. Bede testowac
w drugiej potowie lipca!

To byta pierwsza dieta, na ktorej nie
czutam, ze jestem na diecie!
Najmniej pomystow miatam na
obiad i znalaztam ich bardzo duzo.
Nie czutam ograniczen. Dziekuje,
naprawde byto warto podjgc
dziatanie, cho¢ jak pisatam
myslatam, ze takiego planu nie
utrzymam.

Ksenia 12:45
doja ~

Dzien dobry,
ebook juz kupiony i nawet placuszki z malinami
byty na $niadanie @ super przepisy naprawde.

@ ﬁ (11}

karolina.dawid skomentowat(a): Juz =
mam! Wyglada obtednie! @ 17 m

Uzytkownik prince__forest
odpowiedziat na Twoja naklejke z
pytaniem przy uzyciu odpowiedzi
"Brak pytan(as jest wybitny " 10 m

aleksandra_wronska_ o
skomentowat(a):
@emiliacesarek_dietetyk juz kupitam, :
jestem zachwycona € 19
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