
T E O R I A

Spis

historia Laury 7

9

1 3

wstęp

skrajność

TREŚC I

1 5cheat meal

1 7

2 0

odkryj balans

symbole



N A  Z I M N O

Spis

sorbet mango-ananas 2 2

2 4

2 6

lody truskawkowo-jogurtowe

nice cream z oreo

TREŚC I

2 8sernik z malinami

3 0

3 2

reese's z masłem orzechowym

tiramisu truskawka & pomarańcza

3 4cake popsy nugatowe

3 6arbuzowa lemoniada

3 8

4 0

deserki choco-cherry 

smoothie malina-szpinak

4 2praliny kokosowe

4 4panna cotta z jagodami

4 6oreo deserki

4 8

5 0

ice coffee masło orzechowe

nocna owsianka snickers

5 2czeko krem z awokado



N A  C I E P Ł O

Spis

brownie 5 5

5 7

5 9

jabłka pod kruszonką z lodami

naleśniki budyniowe

TREŚC I

6 1muffiny herbaciane

6 3

6 5

pancakes z czekoladą

galette z maliną & orzechami

6 7ciasto marchewkowe

6 9brzoskwinie pieczone z granolą

7 1

7 3

jaglanka milky way

rollsy borówkowe

7 5pieguski z masłem orzechowym

7 7muffiny serniko-brownie

7 9tarta migdałowo-gruszkowa

8 1batony owsiane



MW
Monika  
Wojnarska

D i e t a ,  k t ó r a  t w o r z y  l e p s z e  ż y c i e

Jestem dietetykiem z ogromnej pasji ,  która rozkwitła
kiedy to sama poszukiwałam rozwiązań własnych
problemów. Teraz pomagam Wam na co dzień,
dzielę się moją wiedzą i  tworzę dla Was przestrzeń,
w której w zdrowy sposób możecie śmiało dążyć do
swoich celów.

S Ł O D K O  Z D R O W E  

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


HISTORIA
LAURY

S Ł O D K O  Z D R O W E  

                 Chyba jak każda z Nas próbowałam nie
jednej cud diety, która miała sprawić, że schudnę,
będę zdrowa i  piękna. Moje doświadczenia z dietą
były – złe – skomplikowane przepisy, składniki  typu
„łza jednorożca” i  okropny smak sprawiały, że słowo
„zdrowe jedzenie” było równoważne do „bez smaku”
i  „bez sensu”. Dlatego też – jak usłyszałam diagnozę
insulinooporność – byłam przerażona. 

                             Zasięgnęłam po pomoc Moniki  –
obserwowałam jej profi l ,  czytałam wiadomości od jej
podopiecznych i  stwierdziłam, że zaryzykuję. Cieszę
się i  jestem sobie wdzięczna za podjęcie tej decyzji .
Monika pomogła mi zrozumieć, jak komponować
posiłki .  Wytłumaczyła na czym w ogóle polega moja
choroba i  jak sobie radzić z jej  skutkami. 
I  najważniejsze – pokazała mi, że „zdrowo” to tak
naprawdę „smacznie”.  Nigdy nie pomyślałabym, że
współpraca z dietetykiem to tyle pozytywów i
wiedzy, która zostaje ze mną na stałe. 
 

O d  p o s z u k i w a n i a  ł z y
j e d n o r o ż c a  d o  z d r o w i a ,
b a l a n s u  i  w y m a r z o n e j
s y l w e t k i

PRZED

W TRAKCIE



HISTORIA
LAURY

S Ł O D K O  Z D R O W E  

           Mimo że kooperacja z Moniką się zakończyła
– nadal wiem, że mogę l iczyć na jej  pomoc. Dzięki
niej zrzuciłam okrągłe 10 ki logramów, ale ważniejsza
jest dla mnie samoświadomość i  samowspółczucie,
które Monia pomogła mi osiągnąć. Gorsze dni się
zdarzają, ale dzięki powyższym wiem, że
najważniejsze jest zdrowie i  mój komfort
psychiczny. 

I  za to najbardziej dziękuję Monice. 

PO

O d  p o s z u k i w a n i a  ł z y
j e d n o r o ż c a  d o  z d r o w i a ,
b a l a n s u  i  w y m a r z o n e j
s y l w e t k i


