JEDZENIU
| NIE
TYLKO.

Dagmara Baran
CosS smacznego i niedrogiego.
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KROTKI
WARSZTAT

Jak zdrowo sie odzywiac,schudnac i byc¢
szczesliwym?
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Dagmara Baran

Cos smacznego i niedrogiego
Cos smacznego i niedrogiego
(pomocnie)

cossmacznegoiniedrogiego.blog




GDZIE MNIE

ESZ ?

ZNAJD/ZI

Facebook

Instagram

Wordpress




‘W Administrator

N Dagmara Baran
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Moderator

Anna Cestr

Moderator

Matgorzata Wisniewska




78,000
Osob w grupie CSIN.
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7080

Polubien fanpage.
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33,173

Odwiedzen na blogu.




Krok 1

Uswiadomienie i akceptacja problemu.

Krok 2

Plan dziatania.

Krok 3

Konsekwencja i realizacja.



Zmiana stylu
odzywiania oraz
Zycla.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage?

1.Jakosc
produktow.

Czytanie etykiet i zakupy.

2.Wielkos¢ porcii.
Metoda matego talerzyka
oraz ilosc.

3.Przygotowanie
positkow.

Sprzet oraz sposoby.

4. Aktywnosc
fizyczna.

Wybor i nieustepliwosc.
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Rezygnacja z...

Wybor dozwolonego dnia.

Zmiejszenie
kalorycznosci
produktow.

O jogurtach,kefirach i maslance.

Nie zapominaj o
sniadaniu!

Czas i przyktady.
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JESTEM
GLODNA!

Picie
wody,SsOKow
oraz herbaty.

Rozwiniecie.

Zdrowe
przekaski.

Przyktady z wtasnego
doswiadczenia.




MOJA
PRZEMIANA.

Jak schudtam ponad 30 kg?




Szczescie.

"a’avaVal

Sposoby odnalezienia siebie.
Pasje.
Radosc z zycia.
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