bezptatna probka jadtospisu do kursu:
w 14 dni

w 14 dni &

Dziekujemy za pobranie naszego e-booka!

Z nami w kierunku zdrowia!

W TYM E-BOOKU ZNAJDZIESZ:
1. Liste zakupow na 1 dzien prébny z stabilizujgcego cukier i odgrzybiajgcego jadtospisu.
2. Liste zakupow na 2 tygodnie kursu: Lekko Zdrowo BEZCUKROWO.

3. Przepisy do wykonania potraw tej 1-dniowej prébki jadtospisu kursowego.

Lekko Zdrowo BEZCUKROWO Tatiana Jaworska




bezptatna probka jadtospisu do kursu:
w 14 dni

w 14 dni

- nie trzeba wazy¢ produktéw co do grama

Na liscie obok produktu znajdziesz pierwsze litery sklepu, w ktorym go kupisz (K — Kaufland, B — Biedronka, L —

Lidl, R - Rossmann).

Kategoria Produkty
WARZYWA Awokado 70 g (0.5 sztuki) - K, B, L

Baktazan 70 g (1/3 sztuki) - K, B, L
Cukinia 75 g (1/4 malej sztuki)- K, B, L
Czosnek swiezy (1 zgbek) -K, B, L
Imbir swiezy (kawatek 1 cm) -K, B, L
Kapusta kiszona co najmniej 100 g - K, B, L
Kietki STIR FRY (1/3 opakowania) - K, B, L — jesli nie uda Ci sie kupié, wykorzystaj inne
Natka pietruszki (peczek) - K, B, L
Ogoérek swiezy 100 g -K, B, L
Ogoérek kiszony (1 sztuka) - K, B, L
Oliwki zielone (5 sztuk) -K, B, L
Papryka czerwona $wieza 180 g (3/4 sztuki) - K, B, L
Pomidory w puszce 200 g -K, B, L
Por (5 krazkéw) -K, B, L
Rzodkiewka (4 sztuki) -K, B, L
Satata mastowa (6 lisci) - K, B, L
Sok z cytryny (0.5 tyzeczki) - K, B, L
Szczypiorek (garsé posiekanego) - K, B, L

ORZECHY Migdaty 30 g (3 tyzki) -K, B, L, R
Sezam 5 g (1 tyzeczka) -K, B, L, R

STRACZKI Ciecierzyca 60 g (4 tyzki suchej ciecierzycy lub 8 tyzek ugotowanej) - K, B, L
Fasola czerwona w puszce bez cukru 90 g (4 tyzki) - K, B
Tofu naturalne 30 g -K, B, L

PRZYPRAWYCurry (1 tyzeczka) - K, B, L

1zIotA Cynamon cejlonski (0.5 tyzeczki) - K, B, L
Kurkuma mielona (4 szczypty) -K, B, L, R
Lis¢ laurowy (5 sztuk) — K, B, L
Lubczyk suszony (2 szczypty) -K, B, L
Majeranek suszony (0.5 tyzeczki) - K, B, L
Pieprz czarny (3 szczypty) -K, B, L
S6l nierafinowana, bez przeciwzbrylaczy, jedna z: ktodawska, himalajska, morska - K, B, L, R
Ziele angielskie (4 ziarna) — K, B, L

INNE  Herbata ziotfowa z morwy -K, L, R
Kakao w proszku niestodzone (0.5 tyzeczki) - K, B, L, R
Mieko kokosowe z puszki 85% ttuszczu 50 g -K, B, L, R
Olej Iniany nierafinowany, ttoczony na zimno (40 ml - 4 tyzki) — najlepiej ze sklepu ekologicznego, z lodéwki
Oliwa z oliwek ttoczona na zimno, ekstra vergine (30 g - 3 tyzki) - K, B, L

Lekko Zdrowo BEZCUKROWO Tatiana Jaworska




bezptatna probka jadtospisu do kursu:

w 14 dni

- nie trzeba wazy¢ produktéw co do grama
Na liscie obok produktu znajdziesz pierwsze litery sklepu, w ktorym go kupisz (K — Kaufland, B — Biedronka, L —

Lidl, R

Kategoria

- Rossmann).

Produkty

PRODUKTY Chleb zytni petnoziarnisty na zakwasie pasteryzowany 315 g (3.5 kromki) - K, B, L

ZIARNISTE

NABIAL

WARZYWA
| OWOCE

Kasza gryczana niepalona 90 g-K, B, L
Komosa ryzowa 340g-K, B, L, R
Ryz brazowy 80 g -K, B, L

Jajka od kur z wolnego wybiegu (11 sztuk) -K, B, L
Ser feta z mleka koziego i np. owczego 140g-K, B, L
Jogurt naturalny 200 g (tylko mleko i zywe kultury bakterii) - K, B, L

Awokado 560 g (4 sztuki) - K, B, L

Baktazan 360 g (2 sztuki — jedna mniejsza, druga wieksza) - K, B, L

Brokut 500 g (1 sztuka) - K, B, L

Burak 240 g (2 sztuki) -K, B, L

Cebula 310 g (3 sztuki) -K, B, L

Cebula czerwona (1 sztuka) - K, B, L

Cukinia mata 900 g (3 sztuki po 300 g) -K, B, L

Cytryna (2 sztuki) -K, B, L

Czosnek swiezy (2 gtéwki) -K, B, L

Fasolka szparagowa 250 g (moze by¢ mrozona, kolor obojetny) - K, B, L
Fenkut/koper wtoski (1 sztuka) -K, B, L

Granat 250 g (1 sztuka) 1 sztuka 250 g to okoto 170 g nasion po obraniu - K, B, L
Grejpfrut 240 g (1 sztuka okoto 350 g ze skdrg), moze by¢ czerwony -K, B, L
Imbir swiezy (kawatek 4 cm) -K, B, L

Jabtko 300 g (2 srednie sztuki) - K, B, L

Jagoda 150g-K, B, L

Kalafior okoto 700 g bez lisci, czyli okoto 1200 g z lis¢mi (1 sztuka) - K, B, L
Kalarepa (1 sztuka) - K, B, L

Kapusta kiszona 1400 g -K, B, L

Kapusta pekinska (1 matfa) -K, B, L

Kietki najlepiej brokutu lub lucerny (co najmniej 2 opakowania) - K, B, L
Kietki STIR FRY (1 opakowanie) - K, B, L — jesli nie uda Ci sie kupi¢, wykorzystaj inne
Kiwi (2 sztuki) — K, B, L

Malina310g-K, B, L

Marchew 180 g (3 srednie sztuki) - K, B, L

Natka pietruszki (co najmniej 2 peczki) - K, B, L

Ogorek swiezy dtugi (1 duza sztuka) -K, B, L

Ogodrek kiszony (8 sztuk) -K, B, L

Oliwki zielone (2 stoiki) - K, B

Papryka czerwona $wieza (3 sztuki) -K, B, L

Papryka z6tta swieza (1 sztuka) -K, B, L

Pomidory czerwone 1000 g (6 sztuk) -K, B, L

Pomidory w puszce 1200 g (3 puszki po 400 g) tylko pomidory i sél-K, B, L
Por (1 sztuka) -K, B, L
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MIESO
I RYBY

ORZECHY
I NASIONA

STRACZKI

bezptatna probka jadtospisu do kursu:
w 14 dni

w 14 dni

Roszponka (1 opakowanie) -K, B, L

Rzodkiewka (2-3 peczki) -K, B, L

Satata lodowa (1 gtéwka) - K, B, L

Satata mastowa (1 gtéwka) - K, B, L

Satata rzymska (1 gtéwka) -K, B, L

Seler naciowy (2-3 peczki) -K, B, L

Suszone pomidory w oleju (1 stoik) - K, B
Szczypiorek (2 peczki) -K, B, L

Szpinak Swiezy (2 opakowania po 200 g) -K, B, L

Dorsz, filet bez osci 600 g - K, B, L - najlepsza bedzie poledwica z dorsza

tosos atlantycki najlepiej dziki 200 g - K, B, L

Krewetki 2 opakowania mrozonych po 225 g, po ugotowaniu i oczyszczeniu zostanie po okoto 100 g - K, B, L
Piers z kurczaka 400 g -K, B, L

Ciecierzyca sucha 120g-K, B, L

Fasola czerwona w puszce bez cukru 1 puszka -K, B, L
FasolaJas sucha80g-K, B, L

Soczewica czerwona sucha 110g-K, B, L

Soczewica bragzowa/zielona/czarna sucha 112 g-K, B, L
Tofu naturalne 1 opakowanie 150 g -K, B, L

Migdaty 70 g -K, B, L, R

Nasiona babki ptesznik i babki jajowatej (Btonnik witalny) 170 g - K, R
albo siemie Iniane w catosci — K, B, L, R

Nasionachia35g—K, L, R

Nasiona stonecznika 70 g - K, B, L, R

Nerkowiec80g-K, B, L, R

Orzechy wtoskie 210 g (52 sztuki w tupinkach) - K, L

Pestkidyni 80g-K, B, L, R

Sezam 30g-K,B,L, R

PRzYPRAWY Chilli (opakowanie) - K, B, L

| ZIOLA

Curry (opakowanie) -K, B, L

Cynamon mielony (opakowanie) - K, B, L

Czosnek niedzwiedzi (opakowanie) - K, B, L

Gatka muszkatotowa (1 gatka) -K, B, L

Kardamon mielony (2 szczypty) -K, B, L

Kminek zwyczajny (2 szczypty) -K, B, L

Kurkuma mielona (opakowanie) -K, B, L, R

Lis¢ laurowy (opakowanie) - K, B, L

Lubczyk suszony (opakowanie) -K, B, L

Majeranek suszony (opakowanie) - K, B, L

Oregano suszone (opakowanie) - K, B, L — najlepiej kup swieze i podmien w kazdym przepisie
Papryka mielona stodka (opakowanie) - K, B, L

Pieprz czarny (opakowanie) -K, B, L

S6l nierafinowana, bez przeciwzbrylaczy, jedna z: ktodawska, himalajska, morska - K, B, L, R
Ziele angielskie (opakowanie) - K, B, L
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INNE

bezptatna probka jadtospisu do kursu:
w 14 dni

Herbata ziotowa z morwy - K, L, R

Herbata ziotowa z pokrzywy -K, B, L, R

Kakao w proszku niestodzone (2.5 tyzeczki) -K, B, L, R

Mleko kokosowe z puszki 85% ttuszczu 450 g/ml—K, B, L, R

Olej/ttuszcz kokosowy nierafinowany 15 g (1.5 tyzeczki) — K, B, L, R - mozesz zamieni¢ na mleko kokosowe
Olej Iniany nierafinowany, ttoczony na zimno 400 ml — najlepiej ze sklepu ekologicznego, z lodowki

Oliwa z oliwek tfoczona na zimno, ekstra vergine 320 ml - K, B, L
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LEKKO ZDROWO

BEZGUKROWO
w 14 dni &
Positek Sktadniki

Przygotowanie

bezptatna probka jadtospisu do kursu:

w 14 dni

SNIADANIE
06:30
424 kcal

SNIADANIE NA SALACIE

10 min | 424 kcal, biatko 12.7 g,
weglowodany 19.2 g, ttuszcz 33 g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA):
Satata mastowa (2 liscie, mozna wiecej)
Migdaty 20 g (2 tyzki)

Fasola czerwona w puszce 90 g (4 tyzki)
Oliwki zielone (5 sztuk)

Ogodrek kiszony (1 sztuka)

Olej Iniany 20 g (2 tyzki)

Rzodkiewka (4 sztuki)

Natka pietruszki (garsc)

£G positku — 3,0

Warzywa pouktadaj obok siebie i polej olejem.

DRUGIE
SNIADANIE
10:00

164 kcal

MIGDALtOWY NAPOJ NA STABILIZACIE
CUKRU | REGENERACIE

5 min | 164 kcal, biatko 6.28 g, weglowodany
9.21 g, ttuszcz 13.8 g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA):
Migdaty 10 g (1 tyzka)

Herbata z morwy (1 szklanka)

Kakao (0.5 tyzeczki)

Cynamon (0.5 tyzeczki)

Kurkuma mielona (1 szczypta)

Sezam 5 g (1 tyzeczka)

£G positku - 0,2

Wszystko razem zmiksuj i gotowe. Temperatura herbaty z
morwy dowolna.

Napdj jest leczniczy — spodziewaj sie kontrowersyjnego
smaku :-)

OBIAD
13:00
569 kcal

KOKOSOWE CURRY Z CIECIERZYCY W
POMIDORACH

10 min jesli masz juz ugotowang ciecierzyce |
569 kcal, biatko 20.7 g, weglowodany 69.3 g,
ttuszcz 25.1 g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA):

Gotowanie ciecierzycy do tego dania:

60 g (4 tyzki) suchej ciecierzycy
1 tyzka oliwy z oliwek

4 liscie laurowe

2 szczypty soli

2 szczypty kurkumy

2 szczypty pieprzu

Lekko Zdrowo BEZCUKROWO Tatiana Jaworska




bezptatna probka jadtospisu do kursu:

w 14 dni &

w 14 dni

Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzeczka)
Baktazan 70 g (1/3 sztuki)

Por (5 krazkéw)

Kietki STIR FRY (1/3 opakowania)
Papryka czerwona swieza (0.5 sztuki)
Curry (0.5 tyzeczki)

Pomidory w puszce 200 g (0.5 puszki)
Mleko kokosowe z puszki 85% ttuszczu 50 g
Ciecierzyca (8 tyzek ugotowanej)
Czosnek swiezy (1 zgbek)

Imbir Swiezy (kawatek 1 cm)

Natka pietruszki (garsc)

LG positku - 7,5

* 2 szczypty lubczyku

* 0,5 tyzeczki majeranku
Namoczong na noc ciecierzyce zagotuj w 2 szklankach
wody. Po zagotowaniu wylej te wode, a nastepnie gotuj w
Swiezej wodzie (np. ugotowana w czajniku). Gotuj z
dodatkami 45-60 minut.
Nie przykrywaj garnka, wowczas ciecierzyca sie lepiej
,odgazuje”.
Baktazana i pora pokrdj na pétplasterki, papryke na stupki.
Czosnek i imbir przecis$nij przez praske do czosnku. Natke
posiekaj.

Do rondla daj oliwe, po czym dodaj wszystkie skfadniki,

oprocz ciecierzycy, czosnku, imbiru i natki. Gotuj 4 minuty.

Nastepnie dodaj ugotowang ciecierzyce i gotuj kolejne 4
minuty. Na koniec daj czosnek, imbir i natke, zamieszaj i
wytgcz gaz.

PODWIECZ
OREK
16:00

196 kcal

KAPUSTA KISZONA Z OLEJEM LNIANYM

3 min | 196 kcal, biatko 0.95 g, weglowodany
441 g, ttuszcz20.1g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):
Kapusta kiszona 100 g (mozna wiecej)
Olej Iniany 20 g (2 tyzki)

Kurkuma (1 szczypta)

Pieprz czarny (1 szczypta)

£G positku — 0,2

Kapuste kiszong (dowolng ilo$¢) potgcz z olejem Inianym,
dodaj kurkumy, pieprzu i gotowe. Jesli nie masz ochoty na
podwieczorek, wéwczas kapuste zjedz z innym positkiem.
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oE : bezptatna probka jadtospisu do kursu:

e w 14 dni
ZAWIJASY Z GRILLOWANYM TOFU CARRY Opakowanie tofu 150 g podziel na 5 czesci — uzyjesz je do
40 min | 299 keal, biatko 8.76 g, >- potraw.
weglowodany 18.6 g, ttuszcz 23.3 g Marynata do tofu:

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA): * 0,5 tyzeczki soku z cytryny

Satata mastowa (4 liscie) * 0,5 tyzeczki curry

Tofu 30 g (plaster) +  1tyzka oliwy z oliwek

Cukinia mata (0.25 sztuki) Tofu pokréj na stupki i zamarynuj (kilka minut). W tym
Papryka czerwona $wieza (0.25 sztuki) czasie warzywa pokrdj w stupki. Szczypiorek zostaw w

catosci. Nastepnie tofu lekko podsmaz na patelni z oliwg z

Ogorek (0.25 sztuki) marynaty. Obok mozesz potozy¢ stupki cukinii aby zmiekta.

Awokado 70 g (0.5 sztuki) Wszystkie warzywa poukfadaj na lisciach sataty: stupki
Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzka) tofu, papryki, awokado, ogdrka, cukinii, szczypiorek, zawin

KOLACJA ) ) i zwiaz szczypiorkiem.
19:00 Curry (0.5 tyzeczki)

299 kcal
Sok z cytryny (0.5 tyzeczki)

Szczypiorek
£G positku—1,4

tG catego dnia — 12,3 — bardzo niskie

Lekko Zdrowo BEZCUKROWO Tatiana Jaworska




bezptatna probka jadtospisu do kursu:
w 14 dni

Wyobraz sobie, ze... otrzymujesz dostep do programu, dzieki
ktoremu odgrzybiasz organizm, odzyskujesz umiar w
jedzeniu stodyczy, stabilizujesz wage i cofasz stany
przedcukrzycowe...

w 14 dni

Czes¢, mam na imie Tatiana,

Rok 2020 byt dla mnie przetomowy. W tym roku moje doswiadczenie i zdobyta
wiedza jak puzzle utozyty sie w catos¢, wykorzystujgc zupetnie nowe techniki
regeneracji organizmu i stabilizacji wagi.

Po kilkuletniej pracy z klientami wiem, ze nawet najlepszy jadtospis czesto nie
wystarcza. Zazwyczaj problem siedzi gtebiej — siedzi w naszej gtowie.
Wewnetrzne leki, przekonania i hamulce potrafig sabotowac i zatrzymaé nawet
najbardziej zmotywowane osoby. To bardzo przykre uczucie, gdy widzisz, ze kto$ sie stara, jednak
mimo podanego na tacy jadtospisu nie daje rady dociggna¢ terapii do konca...

Musiatam co$ zrobié, musiatam znalezé sposdb, aby poméc tym osobom — kazdy ma prawo cieszy¢
sie zdrowiem i wymarzong figurg! Dlatego ponownie zanurkowatam do literatury specjalistycznej
oraz odwotatam sie do wczesniej napisanej i obronionej z oceng bardzo dobrg pracy dyplomowej z
psychodietetyki na SWPS w Warszawie.

Zmobilizowatam sie i utozytam program, ktdry porusza zupetnie nowe aspekty i wykorzystuje
najnowsze narzedzia, umozliwiajgce trwate wprowadzenie zdrowych nawykéw. Wszystko, tj. dietetyka
i psychodietetyka uktadajg sie w nim w jedng catos¢.

Ten opracowany i przetestowany, bardzo skuteczny program taczy:
* wspotczesng dietetyke,
* znane od tysiecy lat programy regeneracji organizmu,
* najskuteczniejsze techniki jakie psychologia dietetyczna zgromadzita przez ostatnie lata.

Wiem co mowie, zobacz co o moich dotychczasowych programach pisza
klientki:

Na kursie schudfam 4 kg, ale oczywiscie to nie koniec, bo teraz juz wiem jak dzieli¢ sobie
kalorie na 5 positkbw i jak pyszne i proste dania moZna wyczarowaé z warzyw.
Przygotowanie obiadu to max 30 minut! Jestem zachwycona smakami i bede stosowac
@ przepisy Tatiany przez caty czas.

Najfajniejsze byto to, Ze nie musiatam zastanawiac sie co zjes¢ i ile. Gotowe zestawy
positkdw kazdego dnia i przepisy, jak je zrobic, to cos wspaniatego.

Oczywiscie szczerze polecam innym ten kurs, bo mozna nauczyc sie jak zdrowo jesc i szybko
przygotowywac pyszne positki. Tatiana to bardzo mqdra i ciepta osoba, z przyjemnoscig
stucha sie jej kazdego dnia podczas trwania kursu. Do tego bardzo wspiera grupa na FB,
dziewczyny sq cudowne, a zdjecia positkow bardzo mobilizujq do zdrowego odzywiania.

Lekko Zdrowo BEZCUKROWO Tatiana Jaworska




bezptatna probka jadtospisu do kursu:
w 14 dni

w 14 dni &

Krystyna Kozber — kurs LEKKO i ZDROWO

Udziat w kursie byt dla mnie ogromnym krokiem w nawiqzaniu/uzdrowieniu swojej relacji z
jedzeniem. Uswiadomitam sobie, ze ““potrzebuje”” najes¢ sie ponad stan, dlatego ze w
dziecinistwie nie wiedziatam kiedy to jedzenie bedzie zndw... Kolejny piekny aspekt, to
zobaczenie tego kiedy ja jem? Czy faktycznie jem wtedy kiedy jestem gtodna? Czemu czuje

potrzebe “dowalenia” sobie jedzeniem?

nn

Reasumujqgc ogromna praca z glowq, praca mentalna i zauwazeniem np. tego ze po potudniu
non-stop miele buzig... Ciesze sie ogromnie z tych zmian, z tego ze to zauwazam, a teraz krok
po kroku zmieniam to, bo kocham siebie, bo jestem wazna.

Bardzo podobata mi sie roZnorodnosc¢ positkow, nowe ciekawe zestawienia i oczywiscie
ogrom wiedzy wspierajgcej, uzmystawiajgcej aspekty dziatania naszego organizmu. Mam tu na mysli, sport, wode,
wysypianie sie, dbanie o dobrostan emocjonalny i arcywazne techniki przelewania mysli na papier. Przy okazji stracitam 3
cm w pasie.

Kurs oczywiscie polecam. Wiem ze z pewnosciq moi bliscy skorzystajq, bo widzq efekty po mnie. Jest on rewelacyjny bo
jego dtugos¢ pozwala na wprowadzenie dobrych nawykéw na state.

Tatiana Zylak — kurs LEKKO i ZDROWO

Na czym polega moj skuteczny program?

Lekko Zdrowo BEZCUKROWO to jedyny dostepny na rynku program tgczacy 2-tygodniowy
prozdrowotny, odgrzybiajacy, stabilizujgcy wage jadtospis, z psychologiczng przemiang umozliwiajgca
trwatg zmiane nawykow zywieniowych.

| to moja propozycja dla Ciebie:

>>> Kliknij tutaj i przeczytaj szczery list, ktory czeka na Ciebie pod tym linkiem <<<

Jesli po przeczytaniu uznasz, ze to nie dla Ciebie - nie ma sprawy...

Jednak pomysdl...
e Jaki wptyw miatoby na Ciebie zapanowanie nad cukrem i zagrzybieniem organizmu bez
gtodzenia, a do tego ustabilizowanie wagi i utrzymywanie tego w przysztosci?
* lle databys za to, aby zatrzymac lub nawet cofng¢ choroby przewlekte?
* Jak wygladatyby Twoja przysztosé, gdybys$ nauczyta sie odzywiac zgodnie z profilaktykg choréb
cywilizacyjnych i wspierata organizm w zdrowiu i witalnosci?

Nie doswiadczysz tego na witasnej skérze, jesli uparcie bedziesz powtarzata te same btedy. Btedy, ktére
mozesz wyeliminowad ze swojego zycia raz na zawsze.

Po prostu kliknij w ten link i przeczytaj, co dla Ciebie przygotowatam, dobrze?

W razie pytan jestem do Twojej dyspozycji - mozesz napisac na tatiana.jaworska@wp.pl

Pozdrawiam Cie serdecznie,
la¥ctire UL cren g
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