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TRESCI

NA ZIMNO

sorbet mango-ananas
lody truskawkowo-jogurtowe
nice cream z oreo

sernik z malinami

reese's z mastem orzechowym

tiramisu truskawka & pomararcza

cake popsy nugatowe

arbuzowa lemoniada
deserki choco-cherry
smoothie malina-szpinak

praliny kokosowe

panna cotta z jagodami
oreo deserki

ice coffee masto orzechowe

nocna owsianka snickers

czeko krem z awokado
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TRESCI

NA CIEPLO

brownie

jabtka pod kruszonka z lodami
nalesniki budyniowe

muffiny herbaciane

pancakes z czekolada

galette z maling & orzechami

ciasto marchewkowe

brzoskwinie pieczone z granolg

jaglanka milky way
rollsy boréwkowe

pieguski z mastem orzechowym
muffiny serniko-brownie

tarta migdatowo-gruszkowa

batony owsiane




Dieta, ktéra tworzy lepsze zycie

Jestem dietetykiem z ogromnej pasji, ktéra rozkwitta
kiedy to sama poszukiwatam rozwigzan wtasnych
probleméw. Teraz pomagam Wam na co dzien,
dziele sie mojg wiedzg i tworze dla Was przestrzen,
w ktérej w zdrowy sposéb mozecie $miato dazy¢ do
swoich celéw.

SLODRKRO ZDROWE


https://www.instagram.com/monika_wojnarska/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100075638246576
https://www.youtube.com/channel/UCNAEW2gdy4uv5CDCOY-jvnA

HISTORIA | o8z s
jednorozca do zdrowia,
balansu i wymarzonej

LAURY |

PRZED Chyba jak kazda z Nas préobowatam nie
jednej cud diety, ktéra miata sprawi¢, ze schudne,
bede zdrowa i piekna. Moje doswiadczenia z diets
byty - zte — skomplikowane przepisy, sktadniki typu
.za jednorozca” i okropny smak sprawiaty, ze stowo
.zdrowe jedzenie” byto réwnowazne do ,bez smaku”
i ,bez sensu”. Dlatego tez - jak ustyszatam diagnoze
insulinoopornos¢ — bytam przerazona.

W TRARCIE Zasiegnetam po pomoc Moniki -

obserwowatam jej profil, czytatam wiadomosci od jej
podopiecznych i stwierdzitam, ze zaryzykuje. Ciesze
sie i jestem sobie wdzieczna za podjecie tej decyzji.
Monika pomogta mi zrozumie¢, jak komponowad
positki. Wyttumaczyta na czym w ogdle polega moja
choroba i jak sobie radzi¢ z jej skutkami.

| najwazniejsze — pokazata mi, ze ,zdrowo” to tak
naprawde ,smacznie”. Nigdy nie pomyélatabym, ze
wspotpraca z dietetykiem to tyle pozytywéw i
wiedzy, ktéra zostaje ze mng na state.

SLODKO ZDROWE



HISTQRIA Od poszukiwania tzy

jednorozca do zdrowia,
balansu i wymarzonej

LAURY | e

PO  Mimo ze kooperacja z Monika sie zakonczyta
- nadal wiem, ze moge liczy¢ na jej pomoc. Dzieki
niej zrzucitam okragte 10 kilograméw, ale wazniejsza
jest dla mnie samos$wiadomosd¢ i samowspdtczucie,
ktére Monia pomogta mi osiggnaé¢. Gorsze dni sie
zdarzajg, ale dzieki powyzszym wiem, zZe
najwazniejsze jest zdrowie i mdéj komfort
psychiczny.

| za to najbardziej dziekuje Monice.

SLODKO ZDROWE



