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Kazdy z nas
Inaczej postrzega
~ swoje ciato.




@ Kinga
Paruzel

Zawsze bytam pulchnym dzieckiem,
korpulentna nastolatka
I uwielbiajaca jes¢ mezatka.

Moje diety zaczynaty sie w kazdy poniedziatek i upadaty nocg po walce z gto-
dem. Jedynym plusem mojego trybu zycia byt sport. Zawsze bytam aktywna,
wiec chyba dzieki temu nie wygladatam nigdy jak beza, tylko jak ciasto drozdzo-
we - wyrastatam i opadatam.

Na wszystko potrzebujemy czasu i tak, kiedy sama zaczetam gotovva/c’, intere-
sowac sie zywieniem zaczetam inaczej wygladac. Tutaj kluczem jest SWIADO-

MOSC.
Ten e-book zawiera mojg przygode z dieta.

Zdradze Wam zasady jakimi kieruje sie w moim
jadtospisie i co robie, aby byc¢ szczesliwa.



alele
Paruzel
Zbilansowana dieta.

Oznacza to, ze Twoja ﬁa »
powinna zawierac¢ odpo ie

ilosci pozywienia ze
grup Zywnosci. P—

Wiele diet, ktore probowatam,
rygorystycznie wykluczaty niektore
produkty. Efektem byto

rzucanie sie na nie

Z o wiele wiekszq ochotaq.

Od kiedy zaczetam sSwiadomie zamieniac¢ produkty
i funkcjonowac wg piramidy potrzeb jem wszystko

na co mam ochote, jednak mam tez swiadomosc,
co daje mojemu ciatu korzysc.

Wiecej przeczytasz w dziale Jadtospis AleBabki?

www.kingaparuzel.pl



Unika¢ pomijania positkow
obowiazkowo 5 dziennie.

I czesciej jesz, tym szybciej chudniesz!
Brzmi absurdalnie, a dziata najskuteczniej.

www.kingaparuzel.pl

Moje proby rowniez dotknety chwil,
w ktorych pomijatam positki myslqc,
ze przyjmowanie za duzej ilosci kalorii
spowoduje dodatkowq oponke.

Szczerze napisze, ze kiedy bytam nastolatkg
wrecz sie gtodzitam, aby tylko wygladac idealnie.
Ale Gtupia AleBabka!!

Kiedys sprobowatam jesc¢ regularnie
i tak zostato mi do dzis.

Sama zauwazytam, ze nie mam napadow gtodu,
ochoty na ,cos stodkiego”.

Czeste jedzenie sprawia, ze jestem po prostu syta.



Regularnie
pic wode.

Y -

Badania pokazuja, ze ludzie, ktorzy
pija wiecej wody charakteryzujg sie
mniejszg waga. Woda ma podwajny
_efekt zarowno nawilzania nasze ciato
-~ jaki i wypetnienia zotadek.

www.kingaparuzel.pl

Z piciem nigdy nie miatam problemadw,

Jjednak kiedys uwielbiatam napoje gazowane,
soki, napoje, a nawet herbate mocno stodzonaq.
Jak sie wyleczytam i przestawitam na wode?

Jedna z tych ,gtupich diet” nauczyta mnie tego i to chyba jedyny plus ich stosowania.

Dziennie wypijam 2 L wody mineralnej. Moja rada to najlepiej pic¢
zimna wode, poniewaz ciato musi wydac wiecej kalorii do jej
ogrzewania do temperatury ciata.

Picie wody okoto 30 minut przed positkami moze zmniejszyc¢ ilos¢ spozywanych kalorii.

Badania dietetykow wykazaty, ze ludzie, ktorzy pili pot litra wody przed positkami
stracit 44% wiecej masy w ciggu 12 tygodni, w porownaniu do tych, ktérzy jej nie pili.



Domowe jedzenie
sam wiesz co jest

dla Ciebie najlepsze.
Zadna restauracja, bar, itp.

nie poinformuje Cig, jakiej jakosci

produkty zostaty uzyte, jak jedzenie
jest przygotowane.

www.kingaparuzel.pl

W domu mozna zastgpic

sktadniki na te o nizszej

kalorycznosci sprawiajqc, ze

wcigz smakuje wysmienicie,

zapewniajqc jednoczesnie lepsze wyniki diety.

W tym punkcie chce uswiadomic, ze codzienne jedzenie w restauracjach,
barach, fast foodach nigdy nic dobrego nie wniesie do naszego ciata.
Byt czas, ze tez tak sie odzywiatam (w czasie studiow) tytam i czutam sie Zle.

Nie jestem ascetkq! Nie martw sie :)
Tez czasami wychodze
Z mezem do restauraciji.

Nieraz korzystam z nich, poniewaz nadzwyczajnej w swiecie np. jestem w podrozy
lub nie chce mi sie gotowac. Jednak robimy to sporadycznie wybierajac Swiadomie
zdrowe dania. Nic nigdy nie zastgpi domowego jedzenia przygotowanego przez
nas samodzielnie! To prawdziwy prezent dla naszego ciata!



égr%%el
Ach spij kochanie!

Nawet nie zdajesz sobie sprawy
ile zalezy od snu.
Dobry sen sprawia,
ze pracujemy lepiej
I nie podjadamy.

Pamietam, jak nie raz zarywatam noce.
Jeszcze catkiem niedawno spatam po 4-5 godzin.

Odbijato sie to na mnie - bytam wiecznie zmeczona i gtodna.
Zrozumiatam, ze odpowiednia ilos¢ snu (7-8 godz)
gwarantuje mi efektywna prace, chec¢ do ¢wiczen i brak podjadania.

Sen pilnuje utraty wagi.

gaparuzel.pl



Rusz sie!

Sport daje poczucie
szczescia | sity,

a przy tym ksztattuje
nasze ciato.

Czasami mi sie nie chce, jestem zmeczona,
za oknem jest zimno lub pada.
Mam na to rade!

Ubierz strgj i buty sportowe wyjdz przed dom.
Stan i zadaj sobie pytanie czy nadal Ci sie nie chce?

Gwarantuje Ci, ze skoro juz sie ubratas/es
to na pewno pocwiczysz.

Dobra dieta i ¢wiczenia spowodowaty, ze moje ciato sie zmienito.
Nie wygladam idealnie ale jestem szczesliwa.

Sport oprocz strefy mojej fizycznosci nauczyt mnie
sumiennoscl | organizacji czasu.




Moje zdrowe odzywianie moim stylem zycia!

Zdrowe odzywianie dla mnie to nie zakaz jedzenia ulubionych produktow.
Przeciwnie - to sSwiadomosc, ze nie mam zakazow. Nie lubie ich! Zdrowe odzy-
wianie to swiadomosc jak komponowac smaczne, urozmaicone i zdrowe dania.
Aby to osiggnqc ustalitam sobie etapy i spisatam wazne elementy:

Nastawitam sie na sukces
(jestem niepoprawnq optymistkq :))

Zaplanowatam, ze zmienie naszg domowa diete. Chce dla mnie i moich bliskich przede
wszystkim zdrowia i usSmiechu, a najszybciej moge to osiggna¢ w kuchni.

Wiedziatam, ze na nadbagazowe kg pracowatam latami, wiec mam duzo czasu aby je
zwalczyc. Istotne jest to, ze rewolucja nie pojawita sie nagle, byta wprowadzana stop-
niowo. Najwazniejsze jest zacza¢ i podejs¢ do sprawy powaznie.

Jezeli wprowadzisz zdrowe nawyki stopniowo, z zaangazowaniem - gwarantuje
Ci - efekt zdrowej diety pojawi sie szybciej niz myslisz.

Umiar jest kluczem

Podstawa mojego zdrowego odzywiania jest umiar. Uwielbiam jedzenie, czego dowo-
dem jest m¢j blog kingaparuzel.pl. Gdybym pochtaniata wszystko, co w nim publikuje,
dzisiaj w tym miejscu pisatabym o obzarstwie. Oczywiscie kosztuje wszystkiego co
zrobie, jednak potem delektuje sie kawatkiem, porcjg - traktuje jedzenie z umiarem.

Umiar to réwnowaga weglowodanodw, biatka, ttuszczu, btonnika, witamin i mineratow
aby utrzymac zdrowe ciato.

Celem mojego zdrowego odzywiania jest dieta, ktorqg zachowam na cate zycie i
ktora jednoczesnie stata sie stylem mojego zZycia.

. Kinga
www.kingaparuzel.pl Dor%zel



Nie tylko co jem, ale jak jem, jest wazne!

Zdrowe odzywianie to nie tylko to, co mamy na talerzu. To rowniez to, co myslimy o
nim. Zawsze jem przy stole, staram sie jak najczesciej w towarzystwie rodziny. Jedzenie
jest doskonatg forma kontaktu.

Delektujmy sie naszymi positkami, wyeliminujmy jedzenie przy telewizji lub kompute-
rze. Wazne jest Sniadanie - niech jest obfite, abysSmy mieli energie na caty dzien.

Sniadanie rozpedza nasz metabolizm.

Czerpie z koloréw warzyw i owocow

Sa niskokaloryczne, a przy tym nafaszerowane witaminami, mineratami, przeciwutlenia-
czami | btonnikiem.

Do serca wzietam zasade: minimum 5 porcji owocow i warzyw dziennie.

Staram sie jes¢ owoce i warzywa we wszystkich kolorach teczy, gdyz rozne kolory
zapewniajg rozne korzysci, wiec w tym wypadku stawiam na roznorodnosc. Polecam
dodac owoce do ptatkdw Sniadaniowych, jedzenie ich jako zdrowy deser lub przekaske.

Tak samo warzywa, takie jak marchew, groch lub pomidorki zamiast przetwor-
zonego szybkiego jedzenia.

Jem zdrowe weglowodany i produkty petnoziarniste

Wybieram zdrowe weglowodany, zwtaszcza petnoziarniste - one gwarantuja mi dtugo-
trwatg energie, sa moim paliwem!

Czym i gdzie sq zdrowe weglowodany? Czasami znane jako ,dobre weglowodany”
obejmuja catg game nieprzetworzonych produktow takich jak: ziarna, fasole, owoce i
warzywa, brazowy ryz, owsianka, niestodzone musli, chleb i makaron petnoziarnisty,
orzechy, chude mleko i maslanka.

Badania wykazaty, ze ludzie, ktorzy jedzq wiecej produktow petnoziarnistych
zwykle majq zdrowsze serce.

- : Kinga
.kingaparuzel.pl www.kingaparuzel.pl Dor%zel




Nie unikam ttuszczu,
(ale wybieram ten zdrowy, dostepny w wielu produktach)

Ttuszcze jednonienasycone z olejow roslinnych,
takich jak olej rzepakowy (powinnismy najczesciej siegac po produkty rosngce w naszej
szerokosci geograficznej), oliwa z oliwek, a takze olej z awokado.

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe,
w tym Omega-3 i Omega-6, ktore znajdujg sie w: ttustych rybach, takich jak tosos,
Sledz, makrela, anchois, sardynki oraz inne zrodta np.: olej Iniany, orzechy wtoskie.

Biatko - budulec. Biatko daje sity.

Jest podstawowym budulcem organizmu, jest niezbedne dla utrzymania komaorek, tka-
nek i narzadow. W ich sktad wchodzi 20 roznych aminokwasow, niezbednych do pra-

widtowego funkcjonowania. Kluczem do zapewnienia wysokiej jakosci biatka jest, aby

sprobowac réznych jego rodzajow, a nie opierac sie na czerwonym miesie lub produk-
tach mlecznych. Dorosli powinni jes¢ co najmniej 1 g chudego, wysokie] jakosci biatka

na kilogram masy ciata dziennie.

STOP dla cukru, sol z limitem!

Jem btonnik!

Jedzenie produktow bogatych w btonnik moze pomaoc obnizy¢ ryzyko chorob serca

i schudnac. Dobrym zrodtem btonnika sg petne ziarna, zboza, ptatki owsiane, fasola,
orzechy, warzywa, takie jak marchew, seler, pomidory i owoce, takie jak jabtka, jagody,
owoce cytrusowe i gruszki.Btonnik pozostaje w zotadku dtuzej niz inne pokarmy, uczu-
cie petnosci odczuwane jest dtuzej, pomaga to mi mniej jesc.

Nie ulegam pokusom!
Na zakupach i w lodéwce mam w wiekszosci tylko zdrowe produkty, ktore nigdy nie
byty w pudetku, czyli krolujg warzywa i owoce.

Otaczaj sie ludzmi, ktorzy cie inspirujq i wspierajq.

Wazne jest miec bliskie osoby i rozwijac sie. Pamietam momenty zycia kiedy unika-
tam ludzi. Kazdy wydawat mi sie wrogiem. Dzi$ podchodze do ludzi z wyrozumieniem,
jestem otwarta i usSmiechnieta. ,Usmiech otwiera wszystkie drzwi’! Wsparcie i inspira-
Cja to dwie sity napedowe zdrowego stylu zycia. Otaczajmy sie ludzmi kreatywnymi,
usmiechnietymi i zyczliwymi, a sami tacy bedziemy!

. Kinga
www.kingaparuzel.pl Dor%zel




Mam czas tylko dla siebie!

To wazne aby miec swojg przestrzen, swojg strefe intymnego relaksu. W moim przy-
padku s3g to 1-2 godziny dziennie, ktdre poswiecam na sport lub dbanie o siebie (wiecej
w rozdziale Sportowa AleBabka, czyli moja aktywnosc.)

Moje rady
» jedz Swiadomie, kupuj zdrowe produkty i gotu;
» zaczynaj i koncz zdrowo dzien, tydzien, miesigc
» pij wode
» poswiec sobie dziennie 1-2 godziny, jestes tego wart
(wszystko zalezy od organizacji czasu)
» NOCa Spij i nabieraj energii
» wierz w siebie i w to, ze dasz rade
» ruszaj sie - sport daje radosc i sprawne ciato

Jakie jedzenie hamuje mdj apetyt?

grejpfrut, owsianka, jabtka, jajka, imbir, orzechy, satata/jarmuz, bataty,
gorzka czekolada 70%

Jakie produkty spalajg maj ttuszcz?

pomidory, pomarancze, owies, bataty, przyprawy np. imbir, czarny pieprz,
chili, jabtka, orzechy, quinoa, fasola, biatka jaj, banany, gruszki, grejpfrut,
soczewica, papryczka chili, brokuty, szpinak, zielona herbata, cynamon,
szparagi, awokado, tosos, ocet jabtkowy, jogurt grecki, oliwa z oliwek, ja-
gody, siemie Iniane

KINga e : KINga
Dcr%zel www.kingaparuzel.pl www.kingaparuzel.pl Dcr%zel



Jadtospis AleBabki! Wszystkie dania mozna stosowac¢ wymiennie
w danej grupie.

| SNIADANIE

peczak w pomaranczach

racuchy light

moc btonnika - koktajle zowocami

omlet z kietkami

chleb petnoziarnisty z najzdrowszym mastem swiata
. hitod | ol/blog/2014/01 /ngizd naslo-swiata/
zdrowy chlebek z konfiturg

Il SNIADANIE

nalesnik gryczany z wedzonym tososiem
o httodkd | nl/blog/2015/02/di nalesniki- :

koktajl z mango

. Kinga
www.kingaparuzel.pl Dor%zel


http://kingaparuzel.pl/blog/2014/11/gryczanka-czyli-owsianka-z-kaszy-gryczanej-niepalonej/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/02/peczak-na-sniadanie-2/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/01/racuchy-light-2/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/04/energia-jest-we-mnie/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/10/zdrowy-i-lekki-omlet-z-kielkami/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/01/najzdrowsze-maslo-swiata/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/09/zdrowy-chlebek/
http://kingaparuzel.pl/blog/2015/02/dietetyczne-nalesniki-gryczane/
http://kingaparuzel.pl/blog/2015/01/pieczona-ciecierzyca-zdrowa-przekaska/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/10/wyjatkowa-salatka-pomidorowa/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/09/domowe-maslo-migdalowe/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/07/koktajl-chia-i-len/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/04/olympmus-czyli-slodki-mus-z-avocado/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/11/2999/

Jadtospis AleBabki! Wszystkie dania mozna stosowac wymiennie
w danej grupie.

OBIAD

kasza jaglana i pieczone buraki z feta
. | ol/blog/2015/03/burdki-pi dasza-i-feta/

kotlety z ciecierzycy
-~ o hitp:/kingaparuzel pl/blog/2015/02/falafele-czyli-kotlety-z-ciecierzycy/

zupa z pieczonych batatéw

cukinia faszerowana miesem mielonym
. httodkd | nl/blog/2013/09/culinia- it/

tosos z kasza orkiszowa i szparagami

grillowany tosos z warzywami
o http:/kingaparuzel.pl/blog/2013/03/losos-po-treningu/

. Kinga
www.kingaparuzel.pl Dor%zel



http://kingaparuzel.pl/blog/2015/03/buraki-pieczone-z-kasza-i-feta/
http://kingaparuzel.pl/blog/2015/02/falafele-czyli-kotlety-z-ciecierzycy/
http://kingaparuzel.pl/blog/2015/01/najlepszy-pstrag-w-migdalach/
http://kingaparuzel.pl/blog/2015/01/warzywa-z-kurczakiem-szybko-smazone/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/11/zupa-z-pieczonych-batatow/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/09/cukinia-faszerowana-fit/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/09/dietetyczna-pizza-z-platkami-owsianymi/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/08/fusilli-ze-szpinakiem-i-moja-wygrana/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/07/kasza-orkiszowa-losos-i-szparagi/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/03/losos-po-treningu/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/03/dietetyczna-potrawka-z-kurczaka/

Jadtospis AleBabki! Wszystkie dania mozna stosowac¢ wymiennie
w danej grupie.

DESER

szybkie ciasteczka owsiane
. httodkd | ol/blog/2013/09/srvbiie-ci Q-owsiane-fit/

ekspresowe batoniki

. Kinga
www.kingaparuzel.pl Dor%zel



http://kingaparuzel.pl/blog/2015/01/czekolada-na-goraco-eliksir-wybranych/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/11/zdrowy-mus-czekoladowy-z-cynamonem/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/10/marchewa-czyli-vegeciasto-marchewkowe/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/10/weganska-tarta-limonkowa/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/10/ciastka-z-maki-kokosowej/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/07/ciasteczka-owsiane-z-borowkami-tylko-70-kcal/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/06/fit-lody-jagodowe/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/01/mega-baton-czyli-mocy-przybywaj/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/01/odchudzone-brownie-czyli-zdrowa-slodycz/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/09/szybkie-ciasteczka-owsiane-fit/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/08/ekspresowe-batoniki-fit/

Jadtospis AleBabki! Wszystkie dania mozna stosowac wymiennie
w danej grupie.

KOLACJA

tatar ztososia z mango

Pamietaj aby czesto odwiedzac mojq strone www.kingaparuzel.pl
tam regularnie dodaje przepisy na diete ze smakiem.

. Kinga
www.kingaparuzel.pl por%ze|



http://kingaparuzel.pl/blog/2015/01/tatar-z-lososia-z-mango/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/07/komosa-i-grillowane-warzywa/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/06/cukinia-faszerowana/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/06/lekka-salatka-z-groszkiem-i-indykiem/
http://kingaparuzel.pl/blog/2014/01/vege-time-czyli-tofu-i-quinoa/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/09/salatka-z-grillowanymi-warzywami-kurczakiem-i-makaronem/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/05/salatka-z-roszponka-i-jajkiem-w-koszulce/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/05/zupa-krem-z-selera/
http://kingaparuzel.pl/blog/2013/03/moja-dieta-czyli-co-jem-na-obiad/
http://www.kingaparuzel.pl 

Sportowa AleBabka, czyli moja aktywnosc.

Tak jak pisatam wczesniej postanowitam, ze dziennie bede poswiecac sobie od 1-2 h. Jest to
czas tylko dla mnie, czas w ktérym aktywnie odpoczywam. Sport daje mi poczucie radosci i
spetnienia.

Staram sie ruszac piec razy w tygodniu i s to r6zne aktywnosci.
Bieganie - to moja ulubiona forma sportowego relaksu.

Pamietam moje poczatki kiedy kazdy kolejny krok byt wyzwaniem. Zarobwno w zyciu
codziennym, diecie jak i w pokonywaniu kilometrow najwazniejszym czynnikiem jest
nasza gtowa. To nasz umyst wytycza i pokonuje bariery. Najwazniejsze to zrobic¢ pierw-
szy krok! Dzi$ biegam regularnie dystanse minimum 7 km. Marze o przebiegnieciu ma-
ratonu. Widze jak bieganie pozytywnie wptywa na moje ciato. Mozna biegac w grupie,
jednak ja wole sama. Tylko ja, przestrzen i moje mysli. Zawsze biegnac mam najlepsze
pomysty.

Jazda konna - jest ze mnq od dziecka.

Ta dyscyplina i moje konie uksztattowaty mnie jako cztowieka. Nauczyty organizacji
czasu i wytrwatosci. Aktywny kontakt z naturg oczyszcza moje mysli. Warto miec¢ swoja
przestrzen, w ktorej odnajduje sie rownowage, moja znajduje sie na konskim grzbiecie.

Fitness i sitownia - czasami potrzebuje bodzca.

Wtedy grupa mnie mobilizuje, poza tym fajnie spotkac sie ze znajomymi i wspolnie
poc¢wiczyc. Cwiczenia sitowe korygujg moje wady i eksponujg moje zalety. Mieszane z
¢wiczeniami aerobowymi (bieganie, ptywanie) dajg efekt.

Ptywanie - to moja wodna joga, wtedly sie rozciggam i odprezam.

Ptywam minimum 30 minut krytg zabka. Wytyczytam sobie nowy cel, nauczyc sie
innych styléw. Kiedys krepowatam sie wyjs¢ w stroju kapielowym, unikatam tego bo
myslatam, ze jestem oceniana. Moze i tak byto, jednak kiedy zmienitam myslenie i prze-
statam by¢ wzgledem siebie surowym krytykiem, zaczetam czerpac profity z tej formy
aktywnosci. Nie krepu;j sie - robisz to dla siebie!

Na ptaski brzuch w domu ¢wicze A6W - poszukaj w internecie.

Tam gdzie mozesz idz, biegnij lub jedz na rowerze.
Zobacz jakie dyscypliny sportowe oferuje Ci Twoja okolica.
Bqgdz aktywny, znajdz czas tylko dla siebie - zastugujesz na to!

@ Kinga
Paruzel




Po prostu ciesz sie.

- Pamietaj, ze zdrowe odchudzanie wymaga wysitku, poswiecenia i spojnosci.
- Utrata wagi moze zajac troche czasu, ale bedzie warto. Badz wytrwaty.

- Pamietaj, ze jeden btad/pokusa nie znaczy, ze Ci sie nie udato.

- Twoja dieta i aktywnosc fizyczna zagwarantujg Ci sukces.

Wszystko co znajduje sie w tym e-booku to zbiér moich doswiadczen, prow-
adzqgcych mnie do zdrowego stylu zycia. Nie jestem dietetykiem - jestem osobaq,
ktora stucha swojego ciata, dlatego w tym miejscu pragne prosic Cie, abys zrobit
to samo i odnalazt swojq diete, stworzyt Twaj styl zycia.

Wierze w Ciebie!

www.kingaparuzel.pl

KiNnga
Paruzel
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Zastanawiasz sie co to za liczby?

To numery stron z mojej ksiazki gdzie znajdziesz
jeszcze wiecej nigdzie nie publikowanych przepisow.

o,

sprawdz je tutaj

@ Kinga
Paruzel


http://fotozakupy.pl/kinga-paruzel-nie-zwykla-kuchnia-bo-kazdy-jest-inny-z-autografem/40125s

| KON 4

www.ikonacity.pl
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FotoMelcer
www.fotomelcer.

@ Nalele
Paruzel

www.kingaparuzel.pl


http://www.ikonacity.pl
http://www.fotomelcer.pl
http://www.station75.com
http://www.kingaparuzel.pl



