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Witaj!

Dziekuje za pobranie darmowego jadtospisu. Mam nadzieje, e przygotowane przeze mnie przepisy
beda Ci smakowaty ;)

Kr tko o mnie;)

Nazywam sie Anita Lewandowska i jestem dyplomowanym dietetykiem oraz psychodietetykiem.
Jestem tak e certyfikowanym specjalistg przyjaznym insulinoopornym SOIT PRO Fundacji
insulinooporno zdrowa dietaizdrowe ycie. Wsp tpracuje gt wnie z kobietami zmagajacymi sie z
insulinooporno cig, cukrzyca, hipoglikemia, niedoczynno cig tarczycy, Hashimoto, endometrioza,
chorobami metabolicznymi, nadwaga, tradzikiem i zaburzeniami lipidowymi. Skupiam sie na edukacji
ywieniowej i zdrowych nawykach.

Kr tko ojadtospisie:

Jadtospis zostat zaplanowany tak, aby dostarcza wszystkich niezbednych sktadnik w
od ywczych. Ma charakter przeciwzapalny, a positki charakteryzuja sie niskim lub rednim
tadunkiem glikemicznym.

Jest toidealna opcjadlaos b, kt rechcazdrowo schudng , adziekidu ejzawarto cibiatkaw
positkach tatwiej unikng podjadania.

Znajdziesz tu mn stwo warzyw i owoc w, orzechy, pestki, ryby, jajka, a tak e mieso.

Potraktuj ten jadtospis jako inspiracje! Chce pokaza Ci, e
zdrowe jedzenie nie musi by skomplikowane, dlatego moje
przepisy sa proste, petnowarto ciowe i sycace.

JAKSTOSOWA JADLOSPIS?

e Dnimo eszzamienia miedzy sobg np. poniedziatek ze roda, tak samo kolejno  positk ww
danym dniu np. w poniedziatek mo eszzje kolacje na niadanie,a niadanie na kolacje.

e Godziny positk w dostosuj indywidualnie do swojego trybu ycia. Wa ne, aby przerwy pomiedzy
positkami wynosity od 3,5 - 4h.

e Je liw przepisie zaznaczono np. 40g makaronu, to oznacza to wage przed ugotowaniem. Owoce

wa ymy bez sk rki (np.: banan). Nie musiszwa y warzyw (poza ziemniakiem, batatem i
burakiem).



e Je elipotrzebujesz dostodzi danietomo eszu y erytrytolu.MaonO0I1GiO kcal.

e Je elizostang Ci wie e ziotato posiekajjeizamro .

oS |ipieprzw positkach podane sawilo ci,szczypty”. llo tych przypraw warto dostosowa do
wtasnych preferencji smakowych. Zachecam do ograniczania soli i zamiast niej
eksperymentowaniazr nymi przyprawami, takimi jak tymianek, rozmaryn, oregano, ostra

papryka, stodka papryka wedzona czy kurkuma.

e Pamietaj o nawodnieniu. Opr czwody mo eszte pi napary ziotowe: rumianek, mieta, melisa
czy prawo laz.

e W jadtospis wliczona jest kawa espresso bez cukru, je eli potrzebujesz dostodzi u yjerytrytolu,
je elinie lubisz - nie pj;) mo eszte zamie na capuccino ( 120ml mleka 2% + 40 ml espresso).

e Wka dym dniu jest dobrze zbilansowany positek na stodko, w taki spos b codziennie zjesz
owoce w positku i cho troche zaspokoisz che na stodkie smaki.

¢ W poniedziatek znajdzieszte co stodkiego;)

¢ Pamietaj o codziennej suplementacji. Omega-3, magnez i wit.D to takie must have!

POLECAJKI SUPLEMENTACYJNE:

Pracuje na suplementach, kt re wyr niaja sie wysoka jako cig (wybieram te bez zbednych
dodatk w), dobra przyswajalno cigiskuteczno ciag. W r d kluczowych sktadnik w, kt re polecam
moim podopiecznym, znajduja sie witamina D, magnez oraz kwasy omega-3. Majg one istotne
znaczenie dla zdrowia, wspierajac m.in. odporno , uktad nerwowy, prace mie niiserca. Poni ej
przedstawiam propozycje wymienionych suplement w, kt re sprawdzaja sie w praktyce.

Witamina D: dr Best, Formeds, Avitale, Myvita, Healthlabs, Best Lab
Magnez: Aliness, Best Lab, Formeds, Norsa Pharma, dr Best
Omega-3: Osana, Nordic Naturals, Norsan (zni ka z kodem anitalewandowska10, przy zakupie 3

takich samych produkt w jest kolejne 12% zni ki, tacznie mo esz uzyska 22% zni ki. Kupuj tylko na
oficjalnej stronie www.norsan-omega.pl)

Mitego gotowanial!

Zapraszam do kontaktu:
INSTAGRAM: @dietetyknaobcasach
FB: Anita Lewandowska - Dietetyk na obcasach
MEIL: kontakt@dietetyknaobcasach.pl
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PONIEDZIALEK WTOREK RODA

niadanie
Przeciwzapalna owsianka z boréwkami i cynamonem Twarozek ze szczypiorkiem Zielona szakszuka z cukiniq i czosnkiem
Kawa espresso (napar bez cukru) Zielony koktajl pietruszkowy na pigkne wiosy
Il niadanie
Zdrowe kanapki z awokado i kietkami brokuta Szybki omlet na stodko z owocami i cynamonem Makaronowa satatka z tuficzykiem i suszonymi pomidorami
Batonik "Milky Way" Kawa espresso (napar bez cukru)
Obiad
toso$ z grilla z peczakiem, groszkiem i marchewkq Kurczak curry ze szpinakiem i pomidorkami koktajlowymi Nale$niki petnoziarniste z dodatkami
Batonik "Milky Way" Skyr waniliowy
Maliny
Cynamon
Kawa espresso (napar bez cukru)
Kolacja
Tortilla petnoziarnista z dodatkami na ciepto Hummus z warzywami Grzanka z mozarellq i kolorowa satatka

Jogurt pitny pilos pure brzoskwinia-banan

Kcal: 1796 Kcal: 1789 Kcal: 1791
W:194.1/ B:103.8 W:203.5 [ B: 112.9 W:1741/ B:112.4
T:721/tG: 60.0 T:65.5 [ tG: 495 T:79.2 [ +G: 49.0

Legenda

Kcal: Energia, W: Weglowodany, B: Biatko, T: Ttuszcze, tG: tadunek glikemiczny

414



Shvnied ziatel

Przeciwzapalna owsianka z borowkami i

cynamonem
Ptatki owsiane gorskie, 3 x tyzka (30 g) Ptatki owsiane i siemieg Iniane zalej wrzgtkiem, tak
Siemie Iniane, 1 x tyzeczka (5 g) zeby przykryto ptatki. Zakryj talerzem i odstaw na 10
Skyr naturalny, 0,5 x Opakowanie (75 g) minut do napegcznienia. Owoce umyj. Do

Boréwka amerykanska, 2 x Garéé (100 g) zaparzonych ptatkéw dodaj pét skyra i wymieszaj,
Orzechy nerkowca, 1x Garsé (30 g) kolejno dodaj orzechy i owoce, posyp cynamonem.

Cynamon, 0,5 x tyzeczka (2 g)

Wybierz cynamon cejlofiski - kupisz w sklepach ze zdrowqg zywnoSsciq, aptekach czy w sklepach
zielarskich.

Boréwki mozesz zamieni€ na truskawki, jagody, jezyny, porzeczki lub maliny - ta sama gramatura.
Orzechy nerkowca mozesz zamieni€ na wtoskie lub migdaty - ta sama gramatura.

Produkty

Kawa espresso (napar bez cukru), 1 x Szklanka (50 g)

Zdrowe kanapki z awokado i kietkami

brokuta

Chleb zytni, 2 x Kromka (60 g) Rozgnie¢ awokado widelcem, wymieszaj z sokiem z
Awokado, 0,3 x Sztuka (42 g) cytryny i ulubionymi przyprawami. Kanapke

Ser mozzarella light, 0,5 x Sztuka (62,5 g) posmaruj awokado. Potdz plastry mozzarelli i kietki
Kietki brokuta (Vital Fresh), 1x tyzka (10 g) brokuta. Zjedz z garéciq pomidorkéw koktajlowych.

Pomidor koktajlowy, 0,3 x Opakowanie (75 g)
Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

Sok z cytryny, 0,5 x tyzeczka (1,5 g)

Do awokado mozesz uzy¢ przyprawy - suszone pomidory.

Batona milky way podziel na pét, jedng potdwke zjedz teraz drugqg po obiedzie. Dzigki takiemu
trikowi zachowasz odpowiedni tadunek glikemiczny positku i stabilng glikemie.

Produkty

Batonik "Milky Way", 0,5 x Sztuka (10,8 g)



toso zgrillazpeczakiem, groszkiemii

marchewkq

Kasza jeczmienna peczak, 1x Szklanka (50 g) Peczak ugotowaé wedtug instrukcji na opakowaniu
toso$ atlantycki, 1x Porcja (100 g) w lekko osolonej wodzie. Na patelni rozgrzac oliwe i
Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g) podsmazyé mrozonq marchewke i groszek, podlaé
Marchewka z groszkiem, mrozona, 1x Porcja (100 odrobing wody i dusi¢ pod przykryciem przez okoto
9) 5 minut, az warzywa bedqg miekkie. Doprawic solq i
Sol, 1x Szczypta (0,3 g) pieprzem. tososia oproszy¢ solq, pieprzem i

czosnkiem granulowanym.

Rozgrzej grilla elektrycznego i grilluj tososia po
okoto 3-4 minuty z kazdej strony, az bedzie
rumiany i soczysty.

Skropi¢ sokiem z cytryny. Na talerzu utozy€ peczak i
posypac¢ go natkq pietruszki, obok doda¢ warzywa
i fososia.

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)
Czosnek mielony, 1 x tyzeczka (5 g)
Sok z cytryny, 0,5 x tyzeczka (1,5 )
Natka pietruszki, 1 x tyzeczka (6 g)

Kasze peczak mozesz zamieni€ na kasze bulgur, gryczang lub kasze orkiszowaq.

Zjedz drugqg czes¢ batonika milky way.

Produkty

Batonik "Milky Way", 0,5 x Sztuka (10,8 g)

Tortilla petnoziarnista z dodatkami na

ciepto

Tortilla petnoziarnista, 1x Sztuka (60 g) Tortille natnij do potowy. Na kazdq z 4 czesci tortilli
Hummus, 0,3 x Opakowanie (45 g) doddaj po kolei sktadniki: hummus, mozzarella,
Roszponka, 2 x Garsé (50 g) roszponka, ogorki konserwowe. Zawin tortille czesé
Ser mozzarella light (bez ttuszczu), 0,5 x Sztuka PO czesci w trojkat.

(6259) Tortille podpraz na suchej patelni.

Ogorki konserwowe, 2 x Sztuka (20 g)

Roszponke mozesz zamieni¢ na inng zielening np. rukola, szpinak baby czy satatka rzymska.

SUMA DNIA Kcal:1796 W:194.1g B:103.8g T: 72.1g tG: 60.0




P torel

Twaro ek ze szczypiorkiem

Twarozek grani, 1 x Opakowanie (200 g) umyj i pokréj pomidorki oraz szczypiorek. Do miski
Pomidor koktajlowy, 1x Garéé (50 g) dodaj twarozek i warzywa. Dopraw do smaku.
Szczypiorek, 1 x tyzka (5 g) Wymieszaj i zjedz.

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)
Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

Zielony koktaijl pietruszkowy na pigkne

wiosy

Natka pietruszki, 1 x Gars¢ (20 g) Umyj warzywa i owoce, pomaraficze obierz ze
Woda zrédlana, 1x Miarka (200 g) skorki i pokrdj, wytnij gniazdo nasienne z jabtka i
Jabtko, 1x Sztuka (170 g) pokroj, seler naciowy pokréj na mniejsze kawatki.
Pomarancza, 1x Sztuka (160 g) Do blendera wrzu€ wszystkie sktadniki, zalej wodq i
Seler naciowy, 1 x todyga (45 g) zblendu.

Siemie Iniane, 1 x tyzeczka (5 g)

Dla stabilnej glikemii najpierw zjedz twarozek ze szczypiorkiem, a pdzniej wypij koktaijl.

Szybki omlet na stodko zowocami i

cynamonem

Maka orkiszowa petnoziarnista, 4 x tyzka (40 g) Sktadniki na ciasto zblendu;j. Patelnig nagrzej i
Proszek do pieczeniaq, 0,5 x tyzeczka (2 g) posmaruj pedzelkiem z oliwg, wylej mase jajecznq i
Jajko, 1x Sztuka (50 g) smaz pod przykrywkg ok. 2-3 minuty. Przewr6é
Erytrytol, 1 x tyzka (10 g) omlet na drugq strong i smaz ok. 2 min. Skyr

Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzeczka (2,5 g) wymieszaj z erytrytolem i mastem orzechowym,
Masto orzechowe, 1 x tyzeczka (5 g) posmaruj omlet.

Boréwka amerykanska, 2 x Garsé (80 g) Boroéwki wytdz na omlet, posyp cynamonem.

Skyr naturalny, 1 x Opakowanie (150 g)
Cynamon, 1x tyzeczka (4 g)

Boréwki mozesz zamieni€ na maliny, porzeczki, jezyny lub truskawki - ta sama gramatura.

Jezeli masz wigcej czasu, mozesz oddzielnie ubi¢ biatko, wtedy omlet bedzie bardziej puszysty i
nie bedzie potrzeby dodawania proszku do pieczenia.

Produkty

Kawa espresso (napar bez cukru), 1x Szklanka (50 g)



Kurczak curry ze szpinakiem i
pomidorkami koktajlowymi

Piers z kurczaka, 1x Porcja (100 g) Kurczaka pokrdj w kostke, dopraw do smaku curry,
Makaron petnoziarnisty, 1x Szklanka (50 g) pieprzem, solq i odstaw na 10 minut do lodowki.
Szpinak, 4 x Garéé (100 g) Makaron ugotuj al dente, zgodnie z instrukcjq na
Ser satatkowy typu greckiego, 0,3 x Opakowanie ~opakowaniu. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i
(48 g) podsmaz kurczaka. Gdy kurczak sie zarumieni
Pomidor koktajlowy, 1x Porcja (100 g) dorzu¢ szpinak i poczekaj, az zmigknie. Dodaj

pokrojone pomidorki koktajlowe. Cato§¢ wymieszaj
i dodaj ugotowany makaron. W razie potrzeby
podlej wodq. Cato$€ posyp pokruszonym serem
satatkowym.

Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)
Curry, 1 x tyzeczka (4 g)

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

Do tego przepisu $wietnie nada sie takze kurkuma (wtedy koniecznie z pieprzem) - dla
wtasciwosci przeciwzapalnych.

Juz dzi§ mozesz ugotowac wigcej makaronu na jutrzejsze Il Sniadanie.

Hummus z warzywami
Marchew baby, 1x Garsé (50 g) Warzywa pokréj w stupki. Zjedz hummus z
Papryka czerwona, 1 x Sztuka (140 g) warzywnymi.

Seler naciowy, 1x todyga (45 g)
Hummus, 0,7 x Opakowanie (105 g)

Warzywa mozesz wymienia€ np. papryke czerwong na rézne kolory papryki, ogérek kiszony,
Swiezy, matosolny. Wybierz te, ktére lubisz. Wazna jest porcja warzyw.

Produkty

Jogurt pitny pilos pure brzoskwinia-banan, 1x Opakowanie (250 g)

SUMA DNIA Kcal: 1789 W: 203.5g B: 112.9g T: 65.5g £G: 49.5




Shoda

Zielona szakszuka z cukiniq i czosnkiem

Jajko, 2 x Sztuka (100 g) Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz
Cukinia, 0,25 x Sztuka (125 g) przeciéniety przez praske czosnek. Cukinige pokréj w
Szpinak, 3 x Garsé (75 g) pétplastry i podsmaz do migkkosci. Nastepnie
Chleb zytni, 2 x Kromka (60 g) dodaj szpinak i poczekaj, az zwiednie. Uformuj dwa
Czosnek, 1 x Zgbek (5 g) otwory, ostroznie wbij w nie jajka i cato$¢ dopraw

solqg, pieprzem i oregano. Smaz pod przykryciem,
az do catkowitego Sciecia sie biatek. Przypilnuj,
zeby z6ttko byto ptynne. Posyp posiekanym
szczypiorkiem i podaj z pieczywem.

Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)
Szczypiorek, 1 x tyzka (5 g)
Oregano suszone, 0,5 x tyzeczka (1 g)

Polecam chleb zytni na zakwasie.

Zgbek czosnku mozesz zastqpi¢ czosnkiem granulowanym.

Makaronowa satatka ztu czykiem i
suszonymi pomidorami

Makaron petnoziarnisty, 0,5 x Szklanka (35 g) Ugotuj makaron al dente zgodnie z instrukcjg na
Tunczyk w wodzie (konserwowy), 1 x Opakowanie opakowaniu. Umyj cukinig i pokréj w kostke. Pokrdj
(80 g) ser satatkowy typu greckiego oraz suszone
Roszponka, 1x Garéé (25 g) pomidory. Podpraz nasiona stonecznika na suchej
Ser satatkowy typu greckiego, 0,3 x Opakowanie Patelni, a nastepnie na tej samej patelni, na oliwie
(48 g) z oliwek, podsmaz cukinig. W misce wymieszaj
Cukinia, 0,25 x Sztuka (125 g) makaron, odsgczonego tufczyka, roszponke,

podsmazong cukinig, ser i suszone pomidory. Skrop
cato$§¢ sokiem z cytryny i posyp prazonymi
nasionami stonecznika.

Suszone pomidory, 1x tyzeczka (7 )
Oliwa z oliwek, 1 x tyzeczka (5 g)

Sok z cytryny, 1 x tyzeczka (3 g)
Pestki stonecznika, 1x tyzka (10 g)

Roszponke mozesz zamieni€ na inng zielenine np. rukola, szpinak baby czy satatka rzymska.

Makaron petnoziarnisty mozesz zamieni€ na makaron ze strqgczkéw np.: z groszku, soczewicy czy
ciecierzycy - taki makaron ma wigcej biatka i nizszy 1G.




Nale niki petnoziarniste z dodatkami

Maka orkiszowa petnoziarnista, 5 x tyzka (50 g)

Jajko, 1x Sztuka (50 g)
Mleko 2%, 1 x Miarka (80 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)

Wymieszaj ze sobqg wszystkie sktadniki na gtadkq
mase. Smaz na rozgrzanej patelni na niewielkiej
ilodci ttuszczu.

Naledniki posmaruj skyrem waniliowym, posyp
cynamonem cejlofAskim i zawiA. Maliny mozesz
doda¢ do $rodka nalesnikow lub zjeS¢ obok.

Make orkiszowg mozesz zamieni€ na magke pszenng o wysokim typie 1850. Mozesz tez pomieszac
maki typ niski + typ wysoki, ale wtedy dostarczysz mniej btonnika w diecie i podwyzszysz tadunek

glikemiczny potrawy.

Skyr waniliowy mozesz wymieni¢ na skyr naturalny z dodatkiem stodzidta np. erytrytolu.

Maliny mozesz zamieni€ na truskawki, jagody, jezyny, porzeczki lub boréwki - ta sama gramatura.

Produkty

Skyr waniliowy, 1 x Opakowanie (150 g)
Maliny, 1x Gars¢ (70 g)
Cynamon, 1x tyzeczka (4 g)

Kawa espresso (napar bez cukru), 1x Szklanka (50 g)

Grzanka z mozarellqg i kolorowa satatka
Chleb zytni, 1 x Kromka (30 g)

Ser mozzarella light, 0,5 x Sztuka (62,5 g)
Roszponka, 1x Garéé (25 g)

Pomidor koktajlowy, 1x Garéé (100 g)
Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzeczka (2,5 g)
Suszone pomidory, 1 x tyzeczka (5 g)

Sok z cytryny, 1 x tyzeczka (3 g)

Oregano suszone, 0,5 x tyzeczka (1 g)
Pestki dyni, 1x tyzka (10 g)

Oliwki, 1 x Garsé (30 g)

Polecam chleb zytni na zakwasie.

Na rozgrzang patelnie wytéz kromke chleba
zytniego, opiecz jq z jednej strony, przetdz na drugq
strone i natdéz mozzarelle. Przykryj patelnie
pokrywkq i zmniejsz moc grzania. Grzej do
momentu rozpuszczenia mozzarelli. Uwazaj, aby
nie spali¢ grzanki. Grzanke posyp oregano. W tym
czasie umyj roszponke i wytdéz do miski. Pokrdj
reszte mozzarelli i dodaj do roszponki. Dodaj
pokrojone pomidorki i oliwki, tyzeczke oliwy z
oliwek, dodaj pestki dyni i posyp przyprawq
suszone pomidorki, skrop cytrynqg - zréb z tego
satatke. Zjedz satatke z grzankaq.

Jezeli przyprawa suszone pomidory zawiera sél to najprawdopodobniej nie bedzie potrzeby

dosala¢ satatki.



SUMA DNIA Kcal: 1791 W:174.1g B: 112.4g T: 79.2g tG: 49.0




o%‘dm zakupon

PRODUKT ILOSC WAGA PRODUKT ILOSC WAGA
Tunhczyk w wodzie 1x opakowanie 80g
(konserwowy)
Piers z kurczaka 1x porcja 100 g
Curry 1x tyzeczka 49
Marchewka z groszkiem, 1x porcja 1009 Cynamon 2,5 x tyzeczka 10g
mrozona Czosnek mielony 1x tyzeczka 59
Natka pietruszki 1x tyzeczka 69
1x garse 209
Jajko 4 x sztuka 2009 Oregano suszone 1x tyzeczka 29
Jogurt pitny pilos pure 1x opakowanie 250 g Pieprz czarny 4 x szczypta 129
brzoskwinia-banan Sél 4 x szczypta 129
Mleko 2% 1x miarka 80g
Ser mozzarella light 1x sztuka 125 g
Ser mozzarella light (bez 0,5 x sztuka 6259 ) . .
tuszezu) toso$ atlantycki 1x porcja 100 g
Ser satatkowy typu greckiego 0,6 x 96 g
opakowanie
Skyr naturalny 1,5 x opakowanie 225 g Oliwa z oliwek 4 x tyzka 409
Skyr waniliowy 1x opakowanie 150 g 2 x tyzeczka 109
Twarozek grani 1 x opakowanie 200 g
Awokado 0,3 x sztuka 429
Kawa espresso (napar bez 3 x szklanka 150¢g Cukinia 0,5 x sztuka 2509
cukru) Czosnek 1x zqbek 59
Sok z cytryny 3 xtyzeczka 99 Marchew baby 1x garsé 50 g
Woda zrédlana 1x miarka 200 g Papryka czerwona 1x sztuka 140 g
Pomidor koktajlowy 0,3 x 759
opakowanie
Orzechy nerkowca 1x garéé 30g 1x porcja 1009
Pestki dyni 1x tyzka 10g 2x garsé 150 g
Pestki stonecznika 1xtyzka 10g Roszponka 4x gars¢ 1009
Siemig Iniane 2 x tyzeczka 10g Seler naciowy 2xtodyga 90g
Szczypiorek 2 x tyzka 109
Szpinak 7 x garsé 1759
Boréwka amerykafska 4 x garse 180 g
Jabtko 1 x sztuka 170 g
Maliny 1x garsé 70 g Chleb zytni 5 x kromka 150 g
Pomarafcza 1x sztuka 160 g Kasza jeczmienna peczak 1x szklanka 509
Makaron petnoziarnisty 1,5 x szklanka 859
Magka orkiszowa petnoziarnista 9 x tyzka 90 g
L Ptatki owsiane gorskie 3 x tyzka 309
Ogorki konserwowe 2 x sztuka 20g . e
Tortilla petnoziarnista 1x sztuka 609



Batonik "Milky Way”
Erytrytol

Hummus

Kietki brokuta (Vital Fresh)
Masto orzechowe

Oliwki

Proszek do pieczenia
Suszone pomidory

1x sztuka

1x tyzka

1 x opakowanie
1x tyzka

1x tyzeczka

1x garse

0,5 x tyzeczka

2 x tyzeczka

2159
109
150 g
109
59
309
29
129
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PRODUKT ILO WAGA PRODUKT ILO WAGA




