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KILKA SLOW
WSTEPU..

DzigKkuje, 2e siegasz po ten mini-ehook!

Czy Kiedy$S zastanawiatas/es sie, czy zdrowe
odzywianie moze zmienic¢ Twoje zycie?

Ja tak.

Kiedys, przez dtugi czas zmagatem sie z problemem
otytosci i brakiem energii, ale od kiedy odkrytlem moc
prawidtowego zywienia, moje zycie zmienito sie nie do
poznania. Teraz chce podzielic sie tg wiedzg z Tobg!
Teraz, kiedy juz posiadasz ten mini-ebook, masz
dostep zdrowych i smacznych przepisow, ktore
pomogg Ci o0siggng¢é Twoje cele zdrowotne i
sylwetkowe. Niezaleznie od tego, czy Twoim celem
jest zrzucenie zbednych kilogramow, zwiekszenie
swojej masy miesniowej czy po prostu utrzymanie
zdrowego stylu zycia, znajdziesz tu cos dla siebie.
Wiem, jak wazne jest potgczenie odpowiedniej diety z
regularng aktywnoscig fizyczng. Dlatego tez kazdy
positek w tym ebooku zawiera doktadne informacje
na temat kalorycznosci i makrosktadnikow.
Wszystkie przepisy sg nie tylko pethowartosciowe i
zdrowe, ale rowniez proste i szybkie do wykonania.
Dzieki prostym krok po kroku instrukcjom, kazdy
positek mozna przygotowac¢ w zaledwie 5-20 minut,
CcOo sprawia, ze nawet najbardziej zabiegane osoby.
znajdg czas na dbanie 0 swoje zdrowie.



A czy zastanawiatas/e$ sie Kiedys, czy mozliwe jest
spozywanie Kolacji rano, a $niadania Iub obiadu jako
ostatniego positku dnia? A moze chciatbyS/chciatabys
zmieniac kolejnos¢ positkow wedtug witasnego uznania? Nasz
plan dietetyczny Ci to wiasnie umozliwia !

Nie musisz trzymacC sie sztywnego schematu - mozesz
dostosowac go do swoich potrzeb i preferencji. Oto miejsce,
gdzie twoje wybory sg kluczowe, a elastycznosc¢ jest cechg
naszego podejscia.

PozwOl sobie ha eksperymentowanie, odkrywanie nowych
smakow i cieszenie sie petnig zycia, nie martwigc sie o Scisle
okreslony schemat positkow.

Teraz, gdy juz posiadasz ten ebook, nie musisz juz diuzej
czekac, aby zaczg€ dbac o swoje zdrowie. Mam nadzieje, ze
bedziesz czerpac radosc i inspiracje z tych przepisow, tak jak
ja ciesze sie dzieleniem nimi z Tobg!

Pamietaj, ze ten mini e-book nie jest indywidualnym
jadtospisem. W przeciwienstwie do wspotpracy ze mng, w
ktoérej tworze spersonalizowang diete na podstawie
szczegotowego wywiadu (uwzgledniajgcego min.  Twoje
choroby, preferencje zywieniowe i produkty, ktérych nie
lubisz), ten jadiospis ma charakter ogoOlny. To gotowa
propozycja na 2 dni — bez eliminacji konkretnych sktadnikow i
bez indywidualnych modyfikacii.

Dziekuje, ze tu jestes i zycze smacznego!

Patryk Stefanski - fit.ojciec

Zacxzynamy!
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Co dzisigjjemy?

Posilek 1

Owsianka budyniowa

Posilek 2

Kanapki z szynkg i serem

Posiltek 3

Kurczak z ryzem i warzywami

Posilek 4

Quesadilla z Kurczakiem



Owsianka budyniowa

e 45g Ptatki owsiane btyskawiczne * 1509 Borowki
¢ 120g Mleko 1.5% * 15 g Masto orzechowe
¢ 100g Woda

15g Odzywka biatkowa
10g Budyn bez cukru
Erytrytol - wedle uznania

1.Do matego garnka dodaj mleko,
wode, ptatki owsiane, budyn oraz
erytrytol.

2.Gotuj nha matym ogniu, caty czas
mieszajqc.

3.Do ugotowanej owsianki doddaj
odzywke biatkowq i wymieszaj, aby
potaczyty sie sktadniki.

4.Na wierzch dodaj owoce oraz masto
orzechowe.

5.Danie gotowe. Smacznego :)

Najlepiej smakuje zrobiona kilka godzin
weczesniej lub wieczorem i zjedzona rano :)

Zamienniki:

Ptatki owsiane - ryzowe, gryczane, jaglane
Boroéwki - maliny, jabtka, truskawki, wisnie,
winogrona, kiwi, jagody

Mleko - napéj roslinny

Masto orzechowe - orzechy, masto migdatowe
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Kanapki z szynkg i serem

Sktadniki

70g (1 szt) Butka grahamka
100g Pomidor

30g Rzodkiew

20g kietki

40g satata

459 Ser z6tty

459 Szynka z piersi kurczaka
15g Ser typu feta

Przygotowanie

1.Przekrdj butke na poét.

2.Posmaruj serem feta.

3.Potdz satate, szynke, ser i
warzywa.

4.Danie gotowe. Smacznego :)

Notatki

Kanapki mozna podpiec na patelni.

Zamienniki:

Butka - dowolna inna butka lub chleb
Warzywa - dowolne - pomidor, ogérek,
kietki, rzodkiewka, jarmuz, satata, papryka
Ser feta - jogurt naturalny, serek naturalny
$mietankowy np. almette, hummus



Kurczak z ryzem

Sktadniki

Kurczak

¢ 110g Filet z piersi kurczaka
e 30g Skyr naturalny

¢ 10g Oliwa z oliwek

e Przyprawy

Przygotowanie

1.Ugotuj ryz oraz warzywa zgodnie z
instrukcjami na opakowaniu.

2.Do miski dodaj skyr, przyprawy oraz oliwe
i wymieszaj.

3.Pokrdj fileta na kawateczki i dodaj do
marynaty. Wymieszaj.

4.Na rozgrzang patelnie dodaj kurczaka
wraz z catqg marynatg.

5.Po ugotowaniu ryzu i warzyw, potéz je na
talerzu i dodaj kurczaka.

6.Danie gotowe. Smacznego :)

Notatki

Przyprawy wedle uznania
(u nas- kebab gyros, papryka stodka, sél,
pieprz do smaku)

Zamienniki:

Ryz - ryz brqzowy, dowolna kasza, makaron
Filet z piersi kurczaka - filet z piersi indyka
Skyr - jogurt naturalny lub w stylu greckim

niskottuszczowy

Trio warzywne - pomidor, ogoérek, rzodkiewka,

mieszanka chifska, papryka

Dodatki

e 220g Trio warzywne
e 45g Ryz
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Quesadilla z kurczakiem

Sktadniki

Tortilla
¢ 1Tortilla petnoziarnista
30g Passata Pomidorowa
30g Mozarella light
80g Piers z kurczaka
5g Oliwa z oliwek
1509 Papryka
Przyprawy

Przygotowanie

1.Rozgrzej oliwe na patelni.

2.W migdzyczasie pokréj kurczaka w
paski i przypraw go.

3.Gdy patelnia jest rozgrzana, podsmaz
kurczaka. |

4.Na tortille wylej passate pomidorowq i
rozsmaruj na catym placku.

5.Mozzarelle pokrdj drobno i wytéz na
tortille.

6.Kiedy kurczak bedzie gotowy, wytéz go
na tortille.

7.Tortille zt6z w potowie, podsmaz na
patelni z dwéch stron do zarumienienia

8.Danie gotowe. Smacznego :)

Notatki

Zamienniki:

Piers$ z kurczaka - piers z indyka
Tortilla petnoziarnista - tortilla
pszenna/wieloziarnista

Papryka - ogérek, pomidor, rzodkiew






Co dzisiqgjjemy?

Positek 1

Wrap Sniadaniowy

Posilek 2

SKyr z owocami

Posiltek 3

Spaghetti

Posilek 4

Nalesniki malinowe



Wrap $niadaniowy

Sktadniki

e 1Tortilla petnoziarnista

1Jajko (M) Deser
170g Pomidor « 170g jabiko
45g Mozzarella light

40g Awokado

Sél, pieprz

5g Oliwa z oliwek

Przygotowanie

1.Awokado obrag, przekroi¢ na pot,
usung¢ pestke.

2.Miqzsz rozgnieé¢ widelcem z dodatkiem
soli i pieprzu.

3.Jajko podsmazy¢ na oliwie.

4.Ser zetrze¢ na tarce lub pokroi¢ w
paski.

5.Utozy¢ sktadniki na 4 potéwkach -
awokado, nastepnie jajko, starty lub
pokrojony ser oraz warzywa.

6.Zrobi¢ naciecie pomiedzy dwiema
Ewiartkami i ztozy¢ tortille w tréjkqt.

7.Potozy¢ na rozgrzanej patelni i
zarumieni¢ z obu stron.

8.Danie gotowe. Smacznego :)

Notatki

Jajko mozemy podaé na 2 sposoby
1.Jajko sadzone
2.Jajecznica

Jezeli awokado jest twarde - mozna pokroi¢ w
kostke/paski

Zamienniki:

Tortilla petnoziarnista - tortilla pszennaj/wieloziarnista
Pomidor - ogérek, papryka, rzodkiew

Jabtko - pomarancze; boréwki, kiwi, maliny,
mandarynki, truskawki



Skyr z owocami

* 1509 (1sz2t) Skyr naturalny
¢ 70g Maliny

¢ 709 Borowki

* 15g Masto orzechowe

1.Skyr przetozyé do miseczki.

2.Dodaé owoce i masto orzechowe.

3.0pcjonalnie mozna posypaé
erytrytolem.

4.Danie gotowe. Smacznego :)

Zamienniki:

Skyr naturalny - skyr smakowy, kvarg
Maliny i boréwki - winogrona, jabtko,
gruszka, truskawki, wisnie, jagody,
pomarafcze, mandarynki

Masto orzechowe - inne masto, nasiona
lub orzechy



Spaghetti a’la bolognese

Sktadniki

¢ 145g Indyk migso mielone

¢ 2509 Przecier pomidorowy
* 5g oliwa z oliwek

¢ 50g Makaron petnoziarnisty
spaghetti

509 cebula

1zqbek czosnku

Przyprawy

Przygotowanie

1.Na patelni rozgrzaé oliwe.

2.Podsmazy¢ mieso, skrojong cebulke
i przecisniety przez praske czosnek.

3.Doprawi¢ solq, pieprzem, ulubionymi
przyprawami (np. bazylia, oregano)

4.Przela¢ przecier pomidorowy na
patelnie i gotowaé do uzyskania
preferowanej gestosci.

5.W miedzyczasie ugotowaé makaron
i podawac z sosem.

6.Danie gotowe. Smacznego :)

Notatki

Zamienniki:

Makaron petnoziarnisty - dowolny makaron
petnoziarnisty, pszenny lub warzywny.

Indyk mieso mielone - mielone migso z
kurczaka, mielone mieso z piersi kurczaka
lub indyka, chude migso mielone z szynki
wieprzowej, chuda mielona wotowina.
Przecier pomidorowy - pomidory Swieze,
pomidory z puszki



Nalesniki budyniowe

Sktadniki

Masa naleénikowa Dodatki

e 1jajko (M) e 70g Maliny
¢ 15g Mgka pszenna typ 1850 o 70g Boréwki
¢ 150g Mleko 1.5% e Erytrytol

e 30g Budyn w proszku bez cukru

¢ 1509 Skyr naturalny

Przygotowanie

1.Wszystkie sktadniki potrzebne do
zrobienia masy wymieszaj ze sobq
(tak, aby nie byto grudek).

2.Nalej troche oliwy na patelnie i
rozetrzyj recznikiem papierowym.

3.Usmaz nalesniki (

4.Do $rodka dodaj wymieszany skyr z |
owocami \

5.Danie gotowe, smacznego :)

Notatki

Zamienniki:
Maliny boréwki - winogrona, jagody,
wisnie, jabtka, gruszki, truskawki,
pomarancze, mandarynki

Skyr naturalny - skyr smakowy, kvarg,
pudding proteinowy

Maka pszenna typ 1850 - mqka zytnia,
gryczana, jaglana, owsiana, orkiszowa
Mleko - napdj roélinny




Oto koncowa strona mini diety. Mam
nadzieje, ze wszystkie przepisy przyniosty Ci
wiele dobrego smaku.

Jesli zdecydujesz sie przygotowac
ktorekolwiek z dan i podzieli¢ sie zdjeciem na
Instagramie Ilub facebooku, hie zapomnij
mnie oznaczyd!

TO NIE KONIEC:

Na Kolejnych stronach dowiesz sie miedzy
innymi jak dba¢ o nawodnienie, jak radzic
sobie z podjadaniem oraz jak zadbaé o
zdrowy sen. Dodatkowo znajdziesz tam
kolejny prezent ode mnie.

Dziekuje za udziat w tej kulinarnej podrozy i
Zycze smacznego zycial



Qdzie szukac ?

Blaiko

Migso: Kurczak, indyk, wotowina, wieprzowina.

RyYhY: LOS0S, tunczyk, makrela, dorsz.

Jaja: Jajka kurze, jajka przepiorcze.

Produkty mieczne: Ser bialy, ser z6ity, skyr, jogurt grecki,
kefir.

Rosliny straczkowe: Ciecierzyca, soczewica, fasola, groch.
Tofu, tempeh, seitan: Alternatywy dla migsa pochodzenia
roslinnego.

Weglowodany

Produkty =zbozowe: Chleb petnoziarnisty, makaron
petnoziarnisty, ryz brgzowy, ptatki owsiane.

Warzywa: Zielone warzywa lisciaste, marchew, cukinia,
papryka.

owoce: Jabtka, banany, jagody, pomarancze.

Straczkowe: Ciecierzyca, fasola, soczewica.

Produkty maczne: Makaron, pieczywo, kasze.

Tuszcze

Oleje roslinne: Oliwa, olej rzepakowy, olej z awokado.
orzechy i nasiona: Orzechy wioskie, migdaly, nasiona
stonecznika, pestki dyni, siemig Iniane, nasiona chia.

Awokado: Doskonate zrodto ttuszczow jednonienasyconych.
Thuste ryby: L0sos, makrela, sardynki.

Masto orzechowe: Masto z orzechéw ziemnych, masto
migdatowe, masto z nerkowcow.



Dbaj o nawodnienie

Pij wode regularnie: Staraj sie¢ pi¢ wode regularnie przez
caty dzien, nawet jesli nie odczuwasz duzego pragnienia.
Pamietaj, ze uczucie pragnienia moze by¢ juz objawem
poczatkowego odwodnienia.

Zroéznicuj napoje: Oprocz wody, zréznicuj swoje napoje
poprzez spozywanie herbaty, kawy (2-4 filizanek)(nie
po6zniej, niz 6h przed planowanym pojsciem spac), Unikaj
nadmiaru napojow stodzonych

Stosuj strategie kubka: Trzymaj kubek z wodg w zasiegu
reki w ciggu dnia, aby pamigta¢ o regularnym piciu. Mozesz
takze ustawi¢ sobie przypomnienia na telefonie, ktore
bedg Cie zachecac do picia co za jaki$ czas.

Pamigtaj o wodzie przed i przede wszystkim w trakcie
treningu: Przed treningiem wypij szklanke wody a w
trakcie miej przy sobie butelke z wodg - jest to szczegdlnie
wazne jesli Ewiczysz intensywnie lub w warunkach wysokiej
temperatury.

Monitoruj kolor moczu: Kolor moczu moze by¢
wskaznikiem Twojego poziomu nawodnienia. Jasnoz6tity lub
bezbarwny mocz oznacza, ze jestes$ dobrze nawodniony,
podczas gdy ciemny kolor moczu moze wskazywac na
Kkoniecznos¢ zwigkszenia spozycia ptynow.

Pamigtaj, ze odpowiednie nawodnienie to kluczowy element
zdrowego stylu zycia. Starqj sie dbac o regularne spozycie plynow i
stuchaj swojego ciata, aby utrzymac odpowiedni poziom
nawodnienia kazdego dnia.



Sen

Ustal regularny harmonogram snu: Staraj sie ktas¢ i wstawac o
regularnych porach kazdego dnia, nawet w weekendy. Ustal
harmonogram, ktory zapewni Ci odpowiednig iloS€ snu i przestrzegaj
g0 konsekwentnie.

Stworz sprzyjajgce warunki do snu: Zadbaj 0 odpowiednie Srodowisko
do snu, czyli chtodne, ciche i ciemne miejsce. Wytgcz elektronike przed
snem, aby unikng¢ niekorzystnego wptywu niebieskiego Swiatta na sen.

Unikaj kofeiny i alkoholu przed snem: Ogranicz spozycie kofeiny i
alkoholu przed snem, poniewaz mogg one zaktocac jakos¢ Twojego
snu. Wybieraj zamiast tego napoje bezkofeinowe i unikaj alkoholu co
najmniej na 6 godzin przed snem - a najzdrowiej nie pij go w ogole..

Relaksuj sie przed snem: Wyprobuj rézne techniki relaksacyine, takie
Jjak medytacija, glebokie oddychanie czy czytanie ksigzki, aby uspokoi¢
umystiprzygotowac sie do snu.

Unikaj diugich (>25min) drzemek w ciggu dnia: Staraj sie unikac dtugich
drzemek w ciggu dnia, poniewaz mogg one zakitoci¢ Twéj naturalny
rytm dobowy i czu¢ sig bardziej zdezorientowany w nocy.

Upewnij sig, ze Twoje 16zko jest wygodne: Sprawdz, czy Twoje t6zKo i
poduszki sg odpowiednio wygodne i wspierajace. Dobry sen zalezy
réwniez od odpowiedniego wyposazenia sypialni.

Regularna aktywnos¢ fizyczna: Regularna aktywnosgé fizyczna moze
pomaoc regulowac sen. Staraj sie cwiczy¢ regularnie, ale unikaj
intensywnych treningdéw tuz przed snem.

Pamietqj, ze zdrowy sen to kluczowy element zdrowego stylu zycia.
Jesli masz problemy ze snem, warto skonsultowac sie z lekarzem,
aby wykluczy¢ ewentualne przyczyny i uzyskac odpowiedniq
pomoc.



Jak radzi¢ sobie z

Planuj regularne positki: Regularne spozywanie zdrowych i
zbilansowanych positkOw przez caty dzienh moze pomoc
zminimalizowac¢ ochoteg ha podjadanie. Staraj sie spozywac positki o w
miare regularnych porach, co okoto 4-6 godzin (w zaleznosci od iloSci
positkow), aby unikng¢ uczucia gtodu i checi siggnigcia po przekaski.

Znajdz alternatywe: Zamiast siggac po mato wartosciowe przekaski,
zastanow sie, czy mozesz znalez¢ zdrowsza alternatywe. Na przykiad,
zamiast chipsow, siegnij po Swieze owoce.

Zrozum swoje emocje: Czasami podjadanie moze by¢ spowodowane
emocjami, takimi jak stres, smutek czy huda. Znajdz inne sposoby
radzenia sobie z emocjami, takie jak medytacja, spacery czy rozmowa
Z bliskimi.

Monitoruj swoje spozycie: Zapisywanie tego, co jesz i kiedy moze
pomac zidentyfikowac wzorce podjadania i lepiej zrozumiec, co
prowadzi do tego zachowania. Mozesz réwniez zauwazyc¢, kiedy
najczesciej podjadasz i prébowac przeciwdziata¢ temu.

Unikaj pokus: Staraj sig nie trzyma¢ w domu mato wartosciowych
przekasek, ktére mogg prowokowag¢ do podjadania. Zamiast tego,
trzymaj w zasiegu reki zdrowe przekaski, ktore beda dostepne w
momencie, gdy poczujesz ochote na cos do jedzenia.

Pamietqj, ze radzenie sobie z podjadaniem to proces, ktory wymaga
cierpliwosci i determinadcii. Nie zrazaj sig, jesli nie odniesiesz sukcesu
od razu. Wazne jest, aby by¢ wyrozumialym dla siebie i
kontynuowac dqgzenie do zdrowszych nawykow zywieniowych.



Rola_aktywnosci

Spalanie Kalorii i utrata wagi:

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest waznym aspektem dla osiggnigcia
deficytu kalorycznego, co prowadzi do utraty wagi i redukcji tkanki
tluszczowej. Polgczenie zdrowej diety z aktywnoscig fizyczng pozwala
efektywnie kontrolowac¢ wage i ksztattowac sylwetke.

Poprawa metabolizmu:

Regularne ¢wiczenia, szczegolnie trening sitowy, pomagajg zwiekszyC
nasz metabolizm poprzez m.n. zwigkszenie masy migsniowej. Wieksza
ilos¢ miesni przekiada sie na wyzsze spalanie kalorii nawet w spoczynku,
€O sprzyja utrzymaniu lub poprawie kKompozycji ciata.

Wspieranie zdrowego serca i uktadu krazenia:

Aktywnos¢ fizyczna, zwlaszcza wzmachia serce, poprawia krgzenie krwi i
obniza jej ciSnienie. Te korzysci dla ukiadu sercowo-naczyniowego sg
kluczowe dla o0g06lnego zdrowia i diugoterminowego dobrego
samopoczucia.

2wigkszenie energii i samopoczucia:

Aktywnos¢ fizyczna wyzwala endorfiny, zwane hormonami szczescia,
ktore poprawiajg nastrdj i redukujg stres. Regularne ¢wiczenia moga
przyczynic sie do zwigkszenia energii i poprawy 0g6lnego samopoczucia.

Wspieranie zdrowych nawykow 2ywieniowych:

Regularne ¢wiczenia mogg pomoc w utrzymywaniu zdrowych nawykow
zywieniowych poprzez zwigkszenie $wiadomosci ciata i wiekszg
motywacje do dbania o siebie. Osoby aktywne zazwyczaj skionne sg do
podejmowania zdrowszych wyboréw zywieniowych.

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowq role w planie dietetycznym,
uzupehiajge zdrowa diete i wspierajqe proces utraty wagi,
poprawiajqc ogolne zdrowie i samopoczucie. Dlatego wazne jest,
abysmy traktowali ¢wiczenia jako nieodtqezny element naszego
codziennego zycia i integrowali je z naszym planem zywieniowym
dla optymalnych wynikéw zdrowotnych.



Tabela

Pierwszy
pomiar

2tydzien  4tydzien  6tydzien

Obw. Biocder

Obw.
Brzucha

Obw.
Talii

Samopoczucie

8tydzien

10 tydzien

12 tydzien



Kilka opinii
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Eliza Przybyta

Z Patrykiem redukuje od miesiaca i jestem zachwycona efektami.
Aktualnie mam nizsza wage niz ciut ponad rok temu (wzgledem
ostatniego wazenia przed ciaza).

Jedzenie jest smaczne i szybkie do przygotowania. Mimo tego, ze
redukce to caly czas chodze najedzona - porcje sa syte Do tego jesli
potrzebuje zmian daje znac w wiadomosci i Patryk rozpisuje mi nowe
dania
A co najwazniejsze Patryk jest bardzo mita osoba, z kt6ra jest
rewelacyjny kontakt. Bardzo szybko i konkretnie odpisuje na moje
wiadomosci.

Serdecznie polecam!

Justyna Winiarska

Bardzo polecam wspolprace z Patrykiem. Po pierwsze ciagly kontakt,
odpowiedz na wszystkie pytania i watpliwosci. Raporty ktére fajnie
kontroluja postepy. Jadiospis dostosowany do indywidualnych
preferencii i smakéw, mozliwa zmiana dafi na inne jesli okaze sie, ze
co$ nie smakuje. Przygotowywanie dan z jadiospisu ekspresowe, co
jest duzym plusem. Porcje sa naprawde duze, brak uczucia glodu i
odiiczania do kolejnego posilku :-) Przerobitam kilka diet  kilku
dietetykow ale nigdy nie bylam tak zadowolona. Polecam!

Milena

Patryk odmienit moje podejécie do "diety" oraz odchudzania czy
generalnie zdrowego odzywiania. Nie jest to ani grama restrykcyjne, a
wrecz przeciwnie. Jedzenie jest smaczne i szybkie w

Justyna Porosto

Goraco polecam wspolprace z Patrykiem!

Przepisy proste i szybkie w przygotowaniu, a przy tym bardzo smaczne
i sycace. Posilki sa dobrze zbilansowane, co odzwierciedla sie w
poprawie samopoczucia i energi. Bardzo szybki kontakt, gdzie
dostajemy odpowiedzi na wszystkie nurtujace nas pytania oraz dawke
mega motywacji. Co zastuguje na duzy plus przy wspolpracy z
Patrykiem, to ze nie ma zadnej presji i wszystko jest dostosowane pod
nas. Fit.ojciec nie ocenia, on motywuje do dalszej pracy nad soba i
dostrzega nawet cojest kopem do
dalszego dzialania. Diatego jesli sie zastanawiacie czy warto zacza¢
wspsiprace, to moge powiedzie¢ tylko jedno - warto!

Karolina Dratkowska

Podpisuje sie pod wszystkimi opiniami chwalacymi Patryka, tak jak
innym udalo mi sie zgubi¢ pare kilo. Bez wyrzeczen, bez glodéwek.
Posilki sa smaczne, proste w wykonaniu, skiadniki ogolnodostgpne

Kontakt ekspresowy, profesjonalne doradztwo oraz wsparcie w tej
przyjemne] drodze do bycia lzejszym:)

Takze mega polecajka:) Nie zastanawiajcie sig za diugo bo naprawde

warto.

Matgorzata Pielak

Bardzo polecam wspdlprace z Patrykiem szczegdinie jesli zalezy nam
na zmianie stylu zywienia a nie bycie na dietach ,cud” , posilki sa fatwe

Porcje sa duze przez co gléd nie jest mi znany, a centymetry leca
powoli w dét. Patryk wymienia mi positki, ktore mi nie pasuja lub sie
przejadly, dzieki czemu jadlospis jest jak najbardziej dopasowany do
mojej osoby. Ciesze sie, ze postawitam na wspolprace z Patrykiem.
Powoli uwalniam sie od zlych wspomnie z przeszlosci z dieta i
odchudzaniem. Polecam z calego serca! ©)

do i nie zajmuja wiecej niz 30minut przygotowania wiec
nie ma wyméwek, ze nie ma czasu na gotowanie :) kontakt bardzo
dobry i szybki , jesli co§ nam nie smakuje od razu zostaje wymienione
na inny posilek , a co najlepsze jest miejsce nawet na sodycze &
wiec jjesz to co lubisz ,nie chodzi sie glodnym a cm leca w dot - weale
nie odczuwasz ze jeste$ na diecie , polecam z calego @&
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Jestem dumny z tego, ze mogltem pomoc tak
wielu ludziom zmieni¢ nie tylko sylwetke, ale tez
samopoczucie, zdrowie i codzienne nawyki.

Na poprzedniej stronie znajdowato sie¢ kilka
przemian moich podopiecznych - niech beda dla
Ciebie inspiracjq i dowodem, ze wszystko jest
mozliwe.

Ty tez mozesz by¢ nastepna osobq, ktora powie:
W koncu si¢e udato!”

Dziikujg raz jeszcze, ze siegngles po ten mini-
ebook. Trzymam kciuki za Twoje zmiany - jestes
tego wart/a!

Masz pytania? Napisz do mnie na
facebooku, instagramie lub mailem.

Jesli potrzebujesz indywidualnej
diety dopasowanej do Twoich
celow, zdrowia i preferencji — mam
kolejny prezent:

Tylko dla Ciebie — 10% znizki na
indywidualnqg wspotprace!

T Oferta wazna tylko przez 14 dni
od pobrania ebooka.

Zglos sie tutaj: ol
www.fit-ojciec.pl Patryk Stefanski

. kontakt@fit-ojciec.pl
W formularzu zgtoszeniowym w polu

“tres¢ wiadomosci” napisz “ebook” @ ﬁ



http://instagram.com/fit.ojciec
https://www.facebook.com/Trener.fit.ojciec
https://www.fit-ojciec.pl/wspolpraca

