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owsianhka z
jogurtem i

truskawkami

omlet ze
szpinakiem

i papryka

chrupiaca
granola
z patelni
Z jogurtem
i owocami

szakszuka
Zz awokado

grahamka
caprese

placuszki
jogurtowe
Z owocami

grzanki z
guacamole
i tososiem

kanapki z
hummusem,
mozzarella

i papryka

zielony koktajl
Z pomarancza,

Kiwi i pietruszka

ekspresowy
chtodnik
Zz jajkiem

koktajl
truskawkowy

pudding chia
Z sosem
truskawkowym

roladki z tortilli
Z hummusem
| fososiem

smoothie
“Kubus”

pieczony tosos

ze szparagami
i puree z
batataow

tagliatelle z
krewetkami,
szpinakiem i
suszonymi
pomidorami

stir-fry z tofu
i warzywami

kremowe curry
z kurczakiem
i warzywami

makaron z pesto
z pietruszki
z tososiem

i pomidorkami

papryka
faszerowana
Z miesem i kasza

bowl z
grillowanym
kurczakiem,

brokutem

i sosem
czoshkowym

satatka z
burakiem i
wedzonym
twarogiem

krem z
soczewicy,
marchewki i

batata z

pestkami dyni

budyn z kaszy
jaglanej
z malinami

zupa krem
z batata
i cukinii

satatka
brokutowa
Zz jajkiem

kanapki z pastg
z wedzonej

makreli
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To cos dla Ciebie jesli:

e masz cere bez blasku, szara, ktéra wyglada na zmeczong,
a chciatabys odzyska¢ naturalne glow i piekny koloryt

e hie wychodzisz z domu bez makijazu, bo masz cienie pod
oczami, tradzik |1 szarg cere, ktdorag ciggle maskujesz
kryjacymi podktadami

e wypadaja Ci wtosy, ktdore sg coraz ciensze

e Twoje paznokcie tamia sie, rozdwajajg lub wolno rosng,
wiec bez mocnego zelu sie nie obejdzie

e jestes kobieta w wieku 25+, zaczynasz zauwazac pierwsze
ozhaki starzenia

e Twoja skora traci jedrnosé, elastycznos¢ i nie wyglada juz
tak swiezo jak kilka lat temu

e pojawity sie u Ciebie pierwsze zmarszczki lub linie
mimiczne

e Twoja dieta nie zawsze jest dobrze zbilansowana przez
co mozesz mie¢ niedobory

e chcesz zadbac¢ o urode ,,od srodka” i wspiera¢ regeneracje
skory, wtosdw | paznokci poprzez codzienne nawykKi
zywieniowe i doborowy jadtospis

Promocja trwa
tylko do
27.06.2025 r.
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https://zenibyfit.pl/produkt/dieta-na-piekna-cere-wlosy-i-paznokcie/
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DZIEN 1

SNIADANIE E-416keal B:20g T:-17g W:51g F:-7g
Owsianka z jogurtem i truskawkami Ptatki owsiane 3x byika 30g
Mieko sojowe 0.4 x Szklanka 100g
1. Ugotuj platki na napoju roslinnym przez 5 minut. Siemie Iniane 1x byeczka 5g
2. Whymiesza] z siemieniem Iniarnym [mielonym na swiezo), odstaw pod  Jogurt grecki 5 x byika 100g
przykryciem na kilka minut. Masto orzechowe 0.7 x kyzeczka 10g
3. Przeldz owsianke do miseczki. Syrop kloncowy 1x kyieczka 9g
4. Dodaj obok jogurt, pole] owsianke mastem orzechowym, syropem | 1ruskawki 1x Garsc fUg
WOCSM. Bordwki amerykanskie 1 x Garsd alg
DRUGIE SNIADANIE E:-331kcal B:18g T:13g W:40g F:7.7g
Kanapki z hummusem, mozzarella i papryka Chleb zytni razowy 2x Kromka 60g
Hummus 1xtbyzka 25g
1. Kanapke posmaruj hummusem. Ser mozzarella 3 x Plaster 45g
2. Dodaj pokrojong mozzarelle, papryke i rukolg. Papryka czerwona 0.3 x Sztuka 50g
Rukaola 1 x Garsc 20g




OBIAD E:517kcal B:26g T: 288 W:42g F:81g

Pieczony tosos ze szparagami i puree z batatow Batat 0.8 x Sztuka 150g
Masto ekstra 1x kyieczka Sg
1. Batata umyj, obierz, | pokrd) w kostke. Eosod, Swiezy 1 3 K avahek 100g
2. Gotuj do migkkosci w osolone] wodzie (ok. 10-15 minut), a Cytryna 0.5 x Sztuka 40g
nastepnie dodaj masto | zréb puree (np. przecisnij przez praske lub  Szparagi 0.4 x Garsc 150g
rozgnied widelcem). Oliwa z oliwek 1xkyika 10g
3. W tym czasie nagrzej piekarnik do 230 stopni C. Lzosnek 1x Zzbek a2
4. Zdejmij skére z lososia | edmierz odpowiednia porcje. EETER ORI 1 byzeczka e
5. Fileta optucz i osusz, a nastepnie dopraw solg, pieprzem i skrop 50 pista a4 le
Pieprz czarmy mielomy 1x5zczypta 1g

delikatnie mniej niz potows cytryny (druga potowe pokrdj na
plasterki).

&. Szparagi® umy], odtam twarde korice,

7. UHGE je z tososiem w naczyniu Z2aroodpornym.

8. Do miseczki wle] oliwe, dodaj przecisniety przez praske czosnek,
fvZke posiekanego koperku oraz sol | pieprz.

9. Wymieszaj, posmaruj sosem tososia i szparagi. Ma rybie poldz
potplasterki pozostate] cytryny.

10. Wstaw do piekarnika i piecz przez 10 minut (bez pokrywki), pdZnie

ustaw grill w piekarniku i piecz jeszcze przez 3 - 4 minuty {lub bez
grilla).

*szparagi mozesz zamienit na brokufy (wtedy po prostu je ugotuj w

osolone] wodzie przez ok. 4 minuty)




KOLACJA Y e R  E:397keal B:16g T:29g W:21g F:3.8g

Satatka z burakiem i wedzonym twarogiem Buraki, gotowane wwodzie 1 Sztuka 120g
Ser twarogowy wedzony 3.3 xtyzka 100g
1. Buraka pokrdj w plastry lub kostke. Rukala 1w Carde 20g
2. L2 na talerzu rukole, burakl | pokruszony wedzony twardeg. Syrop klonowy 1 x yreczka 5g
3. Lalej sosem (wymieszamy syrop/midd z musztarda, sokiem z Musztarda 1 x tyieczka 10g
cytrymy, olejem®, sola i pieprzem). Sok z cytrymy 1x byreczka 3g
4. Ma patelni podpraz pokruszone orzechry. Olej z nasion wiesictha 1x byreczha o2
5. Posyp nimi satatke. Orzechy whoskie 0.7 x kyika 10g
Sol biata 1xSzczypta 1g
Pieprz czarmy mielomy 1x5zczypta 1g

‘olej mozesz zamieni€ na Iniany lub oliwe z oliwek (ta sama ilosd), a
wedzony twardg na fete (ale zmniejsz wtedy ilosc o potowe)




Zobacz opinie o innych
moich dietach | e-bookach

zimowa
9




<@

A Md&j maz na razie nie narzeka :D

Nie wie, ze to z diety i je chetnie :P

0Ooo hahah niezle 2 2 &

Anna

10:29 Nowe wiadomosci

Dzien dobry ) zaczynam przygode 19:24
z Pani ebookiem zimowym i
chciatam napisac, ze przepisy sg
smaczne i szybko sie robi co jest dla
mnie bardzo wazne bo na poktadzie
dwulatek & | sg przepisy ktore

Nie, no serio mega sg te przepisy,
trafiajg w moje gusta

jemy wspdlnie €2 Dziecko moje nawet jazalo sobie
Dzi$ na $niadanie sernikowy omlet z zapiekanke BROKUEOWA zostawic¢ na
sosem malinowym & ~ $niadanie

O kurcze, no to sie ciesze “°

Prosze tez dac¢ znac jak sie podoba
dieta. Mam nadzieje, ze bedzie Pani

Pozdrawiam serdecznie

zadowolona &

16:32

Pani Asiu,jedzonko pyszne! &2
Szybkie w przygotowaniu a to tez
byta dla mnie wazna kwestia. Mingt
tydzien a ja czuje sie super i
najwazniejsze, ze naprawde nie mam

&) \!, Aa @ |b potrzeby podjadania miedzy

positkami,na stodycze tez mam
zdecydowanie mniejszg ochote.

®OQ@Q ¢ A O b

Sama dieta wydaje sie super (miatam
juz jesienna) i ogolnie dla mnie strzat w
dziesigtke bo wszystko mozna zrobic
dostownie w kilka minut &3 takze
zdecydowanie wracam za pare miesiecy
PO wersje wiosenna (&)



12:43

Przepyszna pizza kolacja na Sniadanie

v

Ebook jest boski &3
v

Bardzo sie ciesze, ze Ci sie podoba "

18:23

Czesc, chciatam tylko powiedziec, ze
przepisy sg WSPA-NIA-LE!! Jestem na
3 dniu i wszystko jest pyszne i co
najwazniejsze sycgce. Ten jadtospis jest
strzatem w 10 w ocenie moich kubkow
smakowych @® &

v

Hej! Bardzo sie ciesze! oby

kolejne réwniez sie spodobaty “°




Szczerze? Przeczytatam juz
wszystko. Fajne wszystko i prosto
opisatas. W
INsulinoopornosc we wrzesniu i
choc¢ sie troche edukowalam i juz
troche schudtam to jednak na

innych ebookach czy w internecie
to byty takie ogadlniki ze nie

mogtam sie potapac. Tu jest fajnie
jasno i zrozumiate fapisane. |

’-ﬂﬁﬁrzmmlennikl bo tez

bym nie doszta do niczego. | chyba
jestes jedyng takg influ rzecz
biorgc co kiedykolwiek kupitam
(twoja torbe z awokado mam do tej
pory)

v

Witasnie na tym mi zalezato, zeby
byto to zrozumiate i

nieskomplikowane. Ciesze sie! Jak

bedziesz miec jakies pytania, to
normalnie $miato pisz, pomoge!
Mito mi z tym ostatnim zdaniem,
doceniam to bardzo! &# 5 ¢

Wyswietlono przed chwilg

Pierwszy rzut oka na plan diety i
jestem zachwycona, bo sa same

rZeczy, ktore Iu bie!
v

No i ni m takiej mysli, ze ide na
"diete” (tzn. Ze bede musiafa

sobie odmawiac rzeczy, ktore
lubie, za to bede musiata
przecierpie¢ pewne dania/
skladniki, ktérych nie lubie), a to
tez mega wazne dla mnie :D no
jestem mega podekscytowana
Twoim planem :D

4

Super! Bardzo sie ciesze! To
przejrzyj na spokojnie tez
zalecenia, bo tam jest duzo
cennych informacji i wskazéwek
rowniez do diety jak wymieniac
produkty itd.

Zenia, jaka Ty dobra robote zrobitas ta
nowa dietg jesienng @ jestem w cigzy,
wzietam 1900kcal, ale dorzucam sobie
pare dodatkowych kalorii z orzechéw
czy matej przekaski. Dopiero pare dni
na Twojej rozpisce, a juz czuje ogromna
zmiane - nie mam rzutéw na stodycze,
znikneta mi zgaga i wzdecia § Teraz
czekam na zimowg wersje &

v

@ Wyslij wiadomosc...

Bardzo sie ciesze & £\

O 4 ®




Potecam jesiennag, diete od
@zenibydit !

Mega. jeatem zadowolona z
tych pnzepinow &

Wszystko przejrzatam,
przeczytatam i w dalszym ciggu
zachwyt sie utrzymuje :D
Wszystko podane jest w
przystepnej formie, dostownie na
tacy - gdzie ja, jako weteranka diet
wszelakich, miatam naprawde
ogromny metlik w gtowie przy tych
wszystkich (czesto
wykluczajgcych sie) zaleceniach, a
samodzielne komponowanie
positkow odpowiednich dla 10 to
juz w ogole wydawata mi sie
wyzsza szkota jazdy... Ale to juz
przesztosc, takze dziekuje za
Swietng robote! <3

v
@Wys’lijwiadomos’c’:... O M ®



Czesc Zenibyfit !

Fajnie, ze na ciebie trafitam.

Jakis czas temu otrzymatam od ciebie 10 propozycji
na sniadania dla 10.

Byto to za darmo, wiec czemu by nie sprawdzic.

A ze mam PCOS 1 IO o czym dowiedziatam sie w
sumie nie dawno to méwie no to idealnie .

Bardzo lubie gotowac , ale lubie rzeczy ktore sg
proste w przygotowaniu i dostepne w kazdym
sklepie.

Gdy zaczetam przegladac te twoje sSniadania to
stwierdzitam kurde to cos dla mnie. Sprobowatam
kilka pozycji i mowie oooo ta dziewczyna wie co robi.
Zaczetam mocniej przyglgdac sie twoim poczynaniom
na insta. | zobaczytam ze nie dtugo bedzie premiera
nowych przepisow. Zapisatam sie na live i czekatam z
niecierpliwoscig. | jak tylko pojawit sie w sprzedazy to
zamowitam ten i zesztoroczny.

Wiedziatam, ze sie nie zawiode.

Juz nie moge sie doczekac kiedy bede przyrzgdzata
te positki.

Wydajg sie proste, smaczne i swoja drogg piekne
zdjecia dotgczone naprawde robig robote.

Ciesze sie ze trafitam na ciebie. Bo juz wiem ze to
jest to czego szukatam w diecie dla |O.

Miatam i tak do ciebie napisac a zachecitas mnie
zeby zrobita to wczesniej widzgc info na twoim story
ze czeka na prezent dla osob kt kupity juz u ciebie
diete.

Pozdrawiam i Sciskam mocno



Cze$é Zenibyfit,

niedawno trafitam na twoj profil na instagramie i
zauwazytam, ze niedtugo bedzie premiera jesiennego
ebooka dla osob z Hashimoto czy PCOS. Akurat
szukatam jakiejs dobrej diety, ktéra pomogta by
zmniejszy¢ dolegliwosci. Zakupitam nowg diete jak i
zesztoroczng | z obydwu jestem zadowolona, sg tam
tatwo dostepne sktadniki a positki sg naprawde
bardzo smaczne, az chce sie gotowac a po positkach
nie czuje sie wcale gtodna. Dodatkowo zalecenia,
ktére sg wysytane z dietg sg naprawde pomocne, w
koncu rozumiem jak jesc by lepiej sie czuc, dziekuje
za stworzenie tak super przepisow i przydatnych

iInformacji!
. EWEHna 1217 @ h eee
@ dojav

Naprawde pozadny eBook . Fajne i proste przepisy z
,normalnych” produktéw ! Nie musze zamawiac
wydziwnionych produktéw bo wszystko dostane jest
np w biedronce @) € fajnie ze jest lista zakupdw
dzieki temu kupie tylko potrzebne rzeczy tym samym
nic nie zmarnuje . Dania spokojnie mozna robi¢ na
dwa dni , tym samym oszczedze czas i nawet jak
najdzie mnie mega gtod to mam w lodowce gotowe
jedzenie .

Zobaczymy jak bedzie z zachciankami na stodycze bo
to zawsze mnie martwi &

Pozdrawiam

Hej Zenia,

Widziatam posta na Instagramie o tym zeby dac ci
znac jak sie podoba dieta. Juz komentowatam, ze
bardzo mi sie podoba poradnik dotgczony do diety.
Bardzo fajne wskazowki i przeliczniki. Nie bede
musiata tyle myslec¢ zeby znalez¢ zamienniki. Dodam
tez, ze uwielbiam placuszki, ktore juz widziatam w
roznych wersjach u Ciebie. M9j "chtop" oszalat na
punkcie tych skyrowych z jabtkiem, a ja uwielbiam
pizze na tortilli. Juz sie nie moge doczekad
wyprobowania jesiennej, bo wyglagda na prawde
super!
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Promocja trwa tylko do 27.06.2025 r.
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