PRZEPIS NA SUKCES
Ewy Chodakowskie] f|

I moje wybory Vv
moja dieta
moje cwiczenia
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P1ZEPIS NA
SUKCES

Ewy Chodakowskie]

Moje wybory
Moja dieta
Moje ¢wiczenia

150 przepisow
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SPIS TRESCI

® 7. WSTEP

moj przepis na zdrowy styl zycia

® g. ZANIM ZACZNIESZ...

sprawdz czy odzywiasz sie zdrowo

® 15. ZDROWE ODZYWIANIE

co musisz wiedzie¢ o racjonalnym
odzywianiu

® 25. MOJE ULUBIONE PRODUKTY

20 wartosciowych produktow,
ktére Ci polecam

® 35. MOJE ZLOTE REGULY

praktyczne zasady Twojego zdrowego
odzywiania

® 43. MOJA LISTA ZAKUPOW

jakimi produktami zapetnia¢ Twoja lodéwke

® 45. MOJ ZDROWY JADLOSPIS

zasady komponowania Twojej diety

® 51. MOJE PRZEPISY
SNIADANIE

® 92. MOJE PRZEPISY
DRUGIE SNIADANIE

® 118. MOJE PRZEPISY
OBIAD

® 180. MOJE PRZEPISY
PODWIECZOREK

® 210. MOJE PRZEPISY
KOLACJA

® 243. MOJ TRENING

¢wiczenia na ptaski brzuch i szczupta talie



