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LODY MATCHA £ &

SKI'.ADNIKI

1 puszka Kremu Kokosowego do ubijania QF Quality Food dobrze schtodzonego
50 ml Mleczka kokosowego 12-14% House of Asia

20 g cukru pudru

1 tyzka wiérkéw kokosowych

2 tyzki soku z limonki

1 tyzeczka sproszkowanej herbaty matcha

PRZYGOTOWAN IE:

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.QUALITYFOOD.PL

1. Mleczko kokosowe 12-14 % dobrze wymieszaj z herbatg matcha.
2.

Schtodzony krem koksowy przelej do misy i ubijaj na puszystg mase,
w miedzyczasie dodaj cukier puder. Ubity krem przetéz do miski. Dodaj matche,
sok z limonki i widrki kokosowe. Za pomocg szpatutki delikatnie wymieszaj.

. Gotowa mase przetéz do foremek na lody. Przykryj folig spozywczg i wstaw
do zamrazarki na okoto 4 godziny, lub do momentu, az lody sie doktadnie zamroza.
. Gotowe lody mozesz udekorowad wiérkami kokosowymi i skérka z limonki.

@ 0¢ do spisu tresci

Lody spalaja kalorie!

Lody maja niska temperature, wiec
po ich zjedzeniu organizm musi zuzy¢
energie, by przywrdécic temperature
ciata i uktadu pokarmowego do
normy. Szacuje sie, Ze zjedzenie
jednej porcji lodow moze wymagac
spalenia ok. 10-20 kcal na samo
podniesienie temperatury.

TIP: Pozostate Mleczko kokosowe
House of Asia mozesz wykorzystac
do Mango Lassi

@ zobacz przepis
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MROZONAKAWA = &
KOKOSOWO-MALINOWA

SKtADNIKI:

150 g Kremu kokosowego do ubijania QF Quality Food schtodzonego Kawa to co$ V\{iecej niz kofe?na.
* 400 ml Mleczka kokosowego 16-19 % Kara Regularne, umiarkowane picie
= 100 ml kawy, np. podwdjnego espresso kawy (ok. 3 filizanki dziennie)

= Kilka kostek lodu wspiera ogdlne zdrowie i dobre

« 50 g cukru pudru samopoczucie.

= Garé¢ malin To nie tylko poranny zastrzyk energii
- kawa naturalnie podnosi poziom
dopaminy, poprawia koncentracje
i nastrogj.

PRZYGOTOWANIE:

1. Schtodzony krem kokosowy ubij z dodatkiem cukru pudru na puszysty krem. DOdf"tkOWO jest j’ec:inym
Przetdz do worka cukierniczego i wstaw do lodéwki. z najbogatszych zrédet .
2. Do wysokich szklanek wsyp maliny i rozgnieé. Dodaj 16d, wlej cze$¢ zaparzonej anty9ksydantow w dle'(:|e = Chr?"'
kawy, mleczko kokosowe i uzupetnij kawa. Wierzch udekoruj ubitym kremem komorki przed starzeniem i wspiera

kokosowym. odpornosc.
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KOKOSOWA MATCHA = &

SKtADNIKI:

= 200 ml Kremu kokosowego 23-26 % Kara Matcha nie tylko pobudza jak kawa,
= 1 puszka Wody kokosowej z witamina C QF Quality Food ale "°b',t? tagodniej i dtuzej - dzieki
= 1 tyzeczka matchy obecnosci L-teaniny, aminokwasu,

= Kilka kostek lodu ktory uspokaja i poprawia

koncentracje. Efekt? Stan ,spokojnej
czujnosci” - jestes skupiony, ale bez
nerwowosci typowej dla kofeiny!

Dodatkowo jedna filizanka matchy

PRZYGOTOWANIE: zawiera nawet 137 razy wiecej

1. Do szklanek wsyp 16d i wlej wode kokosowa. antyoksydantow, niz zwykta zielona

2. Do spieniacza wlej mleczko kokosowe, dodaj matche i spien. herbataf. To natural,nY.sposéb na
Powoli wlej do szklanek. wsparcie odpornosci i spowolnienie

starzenia.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJIDZIESZ NA WWW.QUALITYFOOD.PL I @ equaLTYFooDPL
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SKI'.ADNIKI

50g

50g

200 ml

100 g

100 g truskawek drobno pokrojonych
50 g boréwek

200 g lodu

Gars¢ miety drobno pokrojonej

PRZYGOTOWAN IE:

1. Tapioke ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Po ugotowaniu pozostaw

do wystudzenia, a nastepnie przetdz na sitko i przeptucz zimng wodg, aby usuna¢
nadmiar skrobi. Przetéz do duzej miski.

. Truskawki i boréwki wymieszaj z posiekang mietg. Dodaj do miski z tapioka.

. Dodaj odsaczone kuleczki tapioki, mleczko kokosowe oraz pulpe mango.

. Catosc doktadnie wymieszaj, dodaj 16d i rozlej do szklanek.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.QUALITYFOOD.PL |

Mango nazywane jest ,owocem
szczescia”, bo zawiera magnez

i witamine B6 - sktadniki wspierajace
produkcje serotoniny, czyli hormonu
dobrego nastroju!

Dodatkowo mango to jeden

z nielicznych owocow, ktéry
zawiera enzymy trawienne (np.
amylaze), pomagajace w rozktadzie
weglowodanéw — dlatego Swietnie
wspiera trawienie po ciezszym
positku.

Fi1 @ equaLTYFoODPL 6
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COCOSPRITZ =2 &

SKtADNIKI:

= 1 puszka Wody kokosowej z sokiem z limonki QF Quality Food
= 200 ml napoju gazowanego typu Sprite

= 2 tyzeczki soku malinowego

= Kilka listkéw miety

= 1 limonka pokrojona w plastry

= Kostki lodu

PRZYGOTOWANIE:

1. Na dno szklanek wsyp 16d, dodaj limonke oraz miete.
2. Wilej napéj, wode kokosowa oraz sok.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.QUALITYFOOD.PL

Woda kokosowa to naturalny
izotonik - zawiera elektrolity (potas,
magnez, sod), ktére nawadniaja
organizm szybciej niz zwykta woda.
Idealna po treningu, goragcym dniu
albo matym kryzysie energetycznym!

Co ciekawe, zawarte w niej
cytokiny i kwas laurynowy
wspieraja regeneracje i dziatajg
przeciwzapalnie. Dodatkowo ma
tylko 24 kcal na 100 ml - idealna dla
0so6b dbajacych o sylwetke.

TIP: W wersji alkoholowej dodaj
Aperol Spritz.

Fi1 @ equaLTYFoODPL
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PINACOLADAVIRGIN £ &

SKtADNIKI:

1 puszka Wody kokosowej z sokiem z ananasa QF Quality Food
200 ml Mleczka kokosowego light 11% Kara

2 porcje Kuleczek do bubble tea o smaku marakui Mili

200 g ananasa

Kostki lodu

Mieta do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1. Ananasa obierz i pokréj w kostke, nastepnie zblenduj go z woda kokosowa,

2. Przelej koktajl do wypetnionych lodem szklanek i dodaj kuleczki do bubble tea.

mietg i mleczkiem kokosowym.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.QUALITYFOOD.PL

@ wroc do spisu tresci

Ananas zawiera bromeline - enzym,
ktory pomaga trawic biatko, dziata
przeciwzapalnie i moze tagodzi¢ bole
miesni po treningu! Dlatego czesto
mowi sie, ze ananas to naturalny
suplement regeneracyjny dla
aktywnych.

Co wiecej, jedzenie ananasa moze
naturalnie wspierac¢ odpornos¢

i poprawiac nastroj - dzieki sporej
dawce witaminy C i manganu. A do
tego jest stodki i ma niewiele kalorii.

TIP: W wersji alkoholowej dodaj rum.

I @& eouaLTYFooDPL
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PORN STAR MARTINI VIRGIN
o &

2 porcje 5 minut

SKtADNIKI:

= 1 puszka Wody kokosowej z sokiem z marakui QF Quality Food
= 1 opakowanie Kuleczek do bubble tea o smaku marakui Mili

= 2 marakuje

= Kostki lodu

DO DEKORACII:
= Mieta
= Miechunka

PRZYGOTOWANIE:

1. Marakuje przekréj na pét. Do szklanki przetéz migzsz z potowy owocu, dodaj
16d oraz kuleczki do bubble tea.

2. Szklanke uzupetnij schtodzong wodg kokosowa z marakujg. Na wierzch
potdz potéwke marakui, listki miety oraz miechunke.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.QUALITYFOOD.PL

Rajskie moktajle - to nie tylko
pyszna uczta dla podniebienia, ale
tez zaskakujgco zdrowy sposob na
poprawe nastroju i nawodnienie.

Dzieki miksowi $wiezych owocow
(jak ananas, mango, marakuja czy
kokos) dostarczaja naturalnych
witamin, antyoksydantow

i elektrolitow, ktore wspieraja
odpornosé, skore i dobre
samopoczucie.

TIP: W wersji alkoholowej dodaj
Martini.

I @& eouaLTYFooDPL
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KULKI =
poBUBBLETEA o v |
5 | DESEROW

SUNSETVIBE = &

SKtADNIKI:

= 1 puszka Wody kokosowej z sokiem z mango QF Quality Food

= 1 opakowanie Kuleczek do bubble tea o smaku truskawkowym Mili
= 4 tyzki Pulpy mango QF Quality Food

= 2 tyzki syropu truskawkowego

= Kostki lodu

DO DEKORACII:

Limonka, cukier, plastry mango

PRZYGOTOWANIE:

1. Ranty szklanek posmaruj czastka limonki nastepnie obtocz w cukrze.
2. Na dno szklanek wlej syrop i pulpe mango. Dodaj kuleczki do bubble tea oraz l4d.

3. Uzupetnij woda kokosowa, udekoruj limonka i plastrami mango.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.QUALITYFOOD.PL |

( wroc do spisu tres’@

Pulpa mango - prawdziwy
superfood!

Pulpa mango to naturalnie stodki
i odzywczy dodatek do diety. Bez
dodatku cukru. Zawiera cenne
witaminy, m.in. witamine C, Ai E,
ktére wspierajg odpornosé, skore
i wzrok.

Dostarcza tez btonnika, ktéry
wspomaga trawienie i daje uczucie
sytosci. Dzieki naturalnej zawartosci
magnezu i witaminy B6, moze
korzystnie wptywac na nastrgj

i uktad nerwowy. To Swietna baza
do drinkoéw, koktajli, owsianki czy
domowych deseréw.

TIP: W wersji alkoholowej dodaj
Whisky.

I @& eouaLTYFooDPL 10
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Pulpa
anqQo

l'a'a

wI0NSO

MANGOBOBA = &

+Czas gotowania
kuleczek

SKtADNIKI:

= 100 g Peret tapioki duzych QF Quality Food Tapioka - pozyskiwana z manioku
= 100 g Pulpy mango QF Quality Food to Iekkostrawrlme zrod’rc? energii,
= 100 g Pulpy z marakui QF Quality Food idealne dla 0sb z wrazliwym

= 1 puszka Wody kokosowej z marakuja QF Quality Food uktadem trawiennym i na diecie
= Kilka kostek lodu bezglutenowej. Jest naturalnie

hipoalergiczna, wiec swietnie
sprawdza sie w kuchni dzieciecej,
weganskiej i u 0séb z nietolerancjami.

PRZYGOTOWAN I E: A do tego te mate peretki tapioki,

= 1 limonka pokrojona w plasterki
= Gar$¢ swiezej miety drobno pokrojonej

1. Przygotuj perty tapioki zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Ugotowane zZnane z bu'bb!c? tea czy puddingu,
perty wymieszaj z pulpg mango i przetéz do szklanek. moga zamieni¢ zwykty deser . -

2. Do szklanek dodaj 16d, wlej pulpe z marakui, dodaj plasterki limonki i $wiezg w a[.)etycz'na, egzotvczna RI2YISHIIOSE
miete, a nastepnie uzupetnij woda kokosowa. - miekka i sprezysta - koniecznie

sprébu;j!

TIP: W wersji alkoholowej dodaj rum.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJIDZIESZ NA WWW.QUALITYFOOD.PL I @ equaLTYFooDPL
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GOFRY = &
Z KREMEM KOKOSOWYM

SKI'.ADNIKI

250 g Kremu kokosowego do ubijania QF Quality Food
= 4 ty7zki Pulpy z marakui QF Quality Food

Smietanka kokosowa -
100% roslinna.
Krem kokosowy do ubijania to

= 100 g truskawek drobno pokrojonych = 375 ml cieptego mleka o -
= 50 g malin + 3jajka ros.llnna a!Iternatywa dla tradycyjnej
= 50 g borowek = Szczypta soli smietanki - bezllak'tozy, bez glutenu
= Kilka listkéw miety drobno pokrojonej = 1tyzka cukru i w 100% wegariski. Ma aksamitna
= 300 g maki pszennej = 1 tyzeczka proszku do pieczenia !«,)n?yst('anqe, tatwo sie ubija
= 80 ml oleju rzepakowego » Cukier puder do dekoracji i Swietnie sprawdza sie w deserach,
kremach czy jako dodatek do
owocow.
PRZYGOTOWAN I E Szczegdlnie dobrze komponuje sie
. Krem kokosowy dobrze schtodz. Nastepnie ubij na puszysta mase z chrupiacymi goframi i Swiezymi
z dodatkiem cukru pudru. Przet6z do worka cukierniczego z ozdobng kofAcéwka owocami - tworzac puszysta,
i wstaw do lodéwki. tropikalna przyjemnosc.
2. Oddziel biatka od z6ttek. Biatka ubij z cukrem na sztywna i I$niaca piane. Zéttka
przetéz do duzej miski, dodaj ciepte mleko, olej, make, proszek do pieczenia i sél. TIP: Gofry bed3 pieknie sie
Catos¢ zmiksuj na gtadkie ciasto, a nastepnie delikatnie wmieszaj ubite biatka przy prezentowaty posypane Kuleczkami
uzyciu szpatutki. Gofrownice posmaruj olejem i smaz rumiane, chrupiace gofry. do bubble tea jagodowymi Mili.

3. Na gotowe gofry wycisnij schtodzony krem kokosowy, dodaj pulpe z marakui,
utdz owoce, posyp mieta i oprész cukrem pudrem.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJIDZIESZ NA WWW.QUALITYFOOD.PL I @ equaLTYFooDPL
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OWSIANKA NOCNA = &

SKI'.ADNIKI

1 tyzka Nasion chia QF Quality Food

1 tyzka Tahini QF Quality Food

200 ml mleka lub napoju roslinnego (okoto 4/5 szklanki)

2 tyzki jogurtu naturalnego (okoto 30 g) - moze by¢ réwniez jogurt weganski
70 g ptatkdow owsianych zwyktych lub gérskich (okoto 7 tyzek)

1 tyzka miodu

DODATKI

Maliny swieze lub mrozone, ptatki migdatéw, orzechy nerkowca lub inne owoce

PRZYGOTOWAN IE:

. Do stoika (o pojemnosci ok. 450 ml) wsyp 1 tyzke nasion chia oraz 70 g ptatkéw
owsianych

. WIlej 200 ml mleka lub napoju roslinnego. Mleko moze by¢ zimne, gorace lub wrzace.

. Na koniec dodaj 1 tyzke miodu.
. Catos¢ doktadnie zamieszaj, aby sktadniki dobrze sie potaczyty.

. Zakre¢ stoik i odstaw go do lodéwki na co najmniej kilka godzin (najlepiej
na cata noc).

. Przed podaniem dodaj paste tahini oraz 2 tyzki jogurtu naturalnego

. Udekoruj malinami, ptatkami migdatéw oraz orzechami nerkowca.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.QUALITYFOOD.PL |

( wroc do spisu tres’@

Chia - sita w ziarnie.

Te drobne nasiona skrywaja

w sobie zaskakujgco duzo dobra:
btonnik, roslinne omega-3, wapn

i biatko. Wspieraja trawienie, sytosc¢

i koncentracje - bez zbednych kalorii.
Dodasz je do owsianki, koktajlu,
puddingu czy jogurtu i zyskasz wiecej
niz tylko teksture - zyskasz wartosc.

Maty dodatek, wielki efekt.

I @& eouaLTYFooDPL 13
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PUDDING QUINOA = =

SKI'.ADNIKI

100 g Quinoi komosy ryzowej biatej QF Quality Food
200 ml Mleczka kokosowego light 11% UHT Kara

50 ml wody

Skérka z 1 limonki

1 tyzeczka cukru

Szczypta soli

Garsc jagod

Garsc malin

Mieta do dekoracji

PRZYGOTOWAN IE:

1. Komose ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

2. Ugotowana komose wystudz i wymieszaj z mleczkiem kokosowym. Dopraw
skorka z limonki.

3. Roztéz sktadniki naprzemienne: komosa, owoce, komosa, orzechy. Kolejnos¢
wg uznania.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.QUALITYFOOD.PL

Quinoa to jedno
z nielicznych roslinnych zrédet
petnowartosciowego biatka -
zawiera wszystkie 9 niezbednych
aminokwasow! Dzieki temu sSwietnie
sprawdza sie w diecie roslinnej

i wspiera regeneracje miesni, energie
oraz sytosc.

Co wiecej, quinoa jest naturalnie
bezglutenowa, lekkostrawna i bogata
W magnez, zelazo oraz btonnik - czyli
wszystko, co sprzyja zdrowiu, dobrej
kondyciji i... lepszemu nastrojowi.

Dodatkowy bonus? Mozna jg jes¢
zaréwno na stodko (np. z mlekiem
kokosowym i owocami), jak i na
wytrawnie - to prawdziwy kulinarny
kameleon!

n @QUALITYFOODPL 14



https://qualityfood.pl
https://www.facebook.com/QualityFoodDeCare
https://www.instagram.com/qualityfoodpl/

SKI'.ADNIKI

1/2 opakowania
= 100 ml
= 50 g orzechéw nerkowca
= 50 g boréwek
= 50 g malin
= 50 g pestek granatu
= Otarta skoérka z 1 limonki

PRZYGOTOWAN IE:

1. Komose ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

2. Ugotowana komose wystudz i wymieszaj z mleczkiem kokosowym. Dopraw
skorka z limonki.

3. Roztéz sktadniki naprzemienne: komosa, owoce, komosa, orzechy.
Kolejnos¢ wg uznania.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.QUALITYFOOD.PL

Jedzenie $niadania to nie tylko
rutyna - to poranny rytuat, ktéry
moze poprawic nastréj i koncentracje
na caty dzien! Regularne jedzenie
$niadan wspiera stabilny poziom
cukru we krwi, co pomaga unikna¢
nagtych spadkéw energii

i rozdraznienia.

A gdy sSniadanie jest kolorowe, swieze

i zrobione z przyjemnoscia - staje sie
prawdziwa porcjg radosci na talerzu.

I @& eouaLTYFooDPL
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SALATKA Z KURCZAKIEM = &
| SOSEM TAHINI

SKI'.ADNIKI

100 g piersi z kurczaka
= 50 g szpinaku baby
= 50 g rukoli
= 15 g boréwek
= 15 gmalin

= 1/2 czerwonej cebuli pokrojonej w piérka
1 tyzka pokrojonych orzechéw nerkowca

MARYNATA DO MIESA:

= 1 tyzka Sosu sojowego jasnego House of Asia
= 1 {yzka Sosu ostrygowego House of Asia

PRZYGOTOWANIE:

SOS:

1 tyzka Pasty Tahini QF Quality Food
1 tyzka Soku z limonki House of Asia
1 tyzeczka miodu

2 tyzki oliwy z oliwek

1. Piers$ z kurczaka zamarynuj, nastepnie grilluj lub podsmaz na rumiany kolor.
2. Przygotuj sos mieszajac ze soba wszystkie sktadniki, az do uzyskania jednolitej

konsystenciji.

3. W duzej misce wymieszaj rukole, szpinak, cebule, dolej sos, pokrojong piers
z kurczaka i przetéz na talerz, obsyp malinami, boréwkami i orzechami.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.QUALITYFOOD.PL |

@ wroc do spisu tresci

Sok z limonki to maty sktadnik

o wielkiej mocy! Zawiera duzo
witaminy C, ktdra wspiera odpornosé,
poprawia wchtanianie Zelaza i dziata
jak naturalny antyoksydant.

Ale to nie wszystko — jego
orzezwiajacy zapach i smak moga
pobudzaé zmysty i poprawiac
nastroj, dlatego czesto uzywa sie go
w aromaterapii i kuchni wellness.
Dodatkowo dodanie kilku kropel
soku z limonki do wody lub potraw
moze ozywic¢ smak bez potrzeby
dostadzania - zdrowo i smacznie!

I @& eouaLTYFooDPL
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Eucunut
mllk

OWSIANKAZ TAHINI = =

SKI'.ADNIKI

400 ml Mleczka kokosowego 5-7% House of Asia

1 tyzeczka Tahini Premium QF Quality Food

50 g ptatkéw owsianych btyskawicznych bezglutenowych
50 g swiezych malin

1 tyzka miodu lub melasy

1 tyzka wiérkéw kokosowych

Szczypta soli

PRZYGOTOWAN IE:

. Mleczko kokosowe przed otwarciem doktadnie wstrzasnij, przelej do garnka,
dodaj ptatki owsiane, a nastepnie doprowadz do wrzenia, gotuj 3 minuty, potem
zmniejsz moc palnika na minimum i pozostaw pod przykryciem jeszcze na 5-7 minut.
Pod koniec dodaj paste tahini oraz miéd, cato$¢ wymieszaj i dopraw odrobing soli.

. Gotowa owsianke przet6z do miski, dodaj maliny i na korcu posyp wiérkami
kokosowymi.
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( wroc do spisu tres’@

Tahini - czyli pasta sezamowa to nie
tylko pyszny dodatek do hummusu
czy sosow, ale tez naturalna bomba
sktadnikow odzywczych! Jest bogata
w wapn, zelazo, magnez i zdrowe
ttuszcze, ktore wspieraja serce, kosci
i dobrg prace mézgu.

Co ciekawe, dzieki zawartosci
sezaminy i sesamolu (naturalnych
przeciwutleniaczy), tahini ma
witasciwosci przeciwzapalne i moze
wspiera¢ odpornosc. A jej kremowa
konsystencja i lekko orzechowy smak
sprawiaja, ze Swietnie sprawdza sie
zaréwno w daniach wytrawnych, jak

i deserach.
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ZOBACZ INNE
E-BOOKI

DIETA

W AZJATYCKIM
- STYLUNA'Z7 DNI

SWIETUJ CHINSKI
NOWY ROK

“'\. .

Zaskocz sie
smakiem:

kuchnie swiata

w Airfryerze .

POBIERZ

E-BOOK
Z PRZEPISAM
- JAPONSKIMI

TR
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https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2025/04/Airfryer_2025.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2024/06/E-book-mistrzowskie-przekaski-06.2024.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2024/01/E-book_z_przepisami_koreanskimi_2024.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2023/12/ebook_kuchnia_japonska_12.2023.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2024/08/E-book_Azja_do-pudelka_08_24.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2024/05/zdrowe_azjatyckie_przepisy_05.2024.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2024/04/Japonia_Hanami_2024.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2025/01/E-book_ChNR_2025-1.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2025/03/E-book_Dieta_w_azjatyckim_stylu_na_7_dni.pdf
https://qualityfood.pl

