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Ewelina Kubiak

DIETA 1

Pamietaj!

+« Ustal pory positkow, spozywaj je regularnie co 2,5-4 godziny.

+ Pilnuj gramatury, zjadaj wszystko oraz nie dojadaj!

+  Wypijaj ok. 2 litrow ptynow obojetnych dziennie (wody, herbat owocowych,
ziotowych, zielonych).

« Jak najczesciej posypuj positki zielening (koperek, natka pietruszki, szczypiorek,
bazylia lub inne ziota)

* Soli uzywaj z umiarem, staraj sie zastepowac jg ziotami, unikaj bardzo ostrych
przypraw

+« Dania mozesz dowolnie doprawiac (niezaleznie od naszych propozycji)
przyprawami ziotowymi, pieprzem, papryka, cynamonem, gotowymi mieszankami
przypraw do ryb, drobiu czy satatek (nie fixami), octem winnym, balsamicznym,
czosnkiem lub sokiem z cytryny

« W miare mozliwosci owoce i warzywa zjadaj ze skérkg (jabtka, gruszki, pomidory,
cukinie itp.)

+« Makaron, ryz i kasze gotuj al dente (na pét-miekko)

« Warzywa konserwowe przeptukuj na sitku woda tak aby pozbyc¢ sie zalewy

« Wybieraj jogurty z zawartoscig ttuszczu od 1 do 3%, czyli 1-3g/100g

» 1 kieliszek wytrawnego czerwonego winna (100ml) = 25 gram chleba, 20 g
makaronu, ryzu, kaszy, 100g ziemniakow (innego alkoholu nie pijemy!)

« W razie problemow z nabyciem oleju sojowego mozna go zastapic olejem
rzepakowym lub Inianym. Uwaga! Olej sojowy i Iniany moga by¢ uzywane tylko na
zimno, nie nadaja sie do smazenia czy pieczenia.

+ Podana masa produktu jest to masa przed obrobka, czyli np. makaron przed
ugotowaniem, ziemniak przed obraniem, mrozonka przed rozmrozeniem

= Kazdy dzien rozpoczynaj od wypicia szklanki wody matymi tykami (najlepiej letniej
z kilkoma kroplami cytryny)

+ Kolejnosc poszczegdlnych dni diety mozna zmieniaé, nie powinienes jednak
wymieniaé miedzy soba poszczegdlnych positkéw, np. $niadan z réznych dni,
poniewaz dobowe jadtospisy sg optymalnie zbilansowane odzywczo

s« Nie ma mozliwosci odstapienia od diety na jaki$ czas (zrobienia sobie przerwy),
czas kuracji jest liczony od jej rozpoczecia do zakonczenia bez uwzgledniania
przerw i jest ptatny bez wzgledu na odstepstwa od diety!
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Zytnie pieczywo petnoziarniste pojawia sie najczesciej w jadiospisach poniewaz
ma najwiecej wartosci odzywczych. Gdyby jednak znudzit Ci sie ten rodzaj
pieczywa mozna je zamieni¢ na pieczywo razowe, butki zytnie czy grahamki, a od
czasu do czasu rowniez na pieczywo z dodatkiem nasion stonecznika, pestek dyni,
siemienia czy soi.

Nie kupuj produktow w wersji light o ile nie jest to wskazane w diecie.

Wybieraj chude wedliny, kawatki miesa i odkrawaj widoczny thuszcz; usuwaj skore
z miesa drobiowego

Sataty mozesz zjadac dowolne ilosci (minimum 50g w porcji). Mozesz stosowac
dowolny rodzaj sataty, najlepiej prébuj réznych (zwykta, strzepiasta zielona i
czerwona, lodowa, rukola, roszponka, cykoria) satate mozesz takze zamieniac na
kapuste pekinska.

Podczas diety mozna rzu¢ gumy bez cukru oraz zjadac mietusy bez cukru (o ile
nie wzmagajgq one u Ciebie uczucia gtodu i nie powodujg wzdec)

Jezeli potaczenie produktéw lub forma ich potaczenia w daniu Ci nie odpowiada
np.: jogurt z kiwi, czy kurczak z ananasem mozna zjesc osobno kiwi osobno jogurt
czy podobnie kurczaka i ananas

W razie braku dostepu do wskazanego w diecie produktu postaraj sie zastgpic¢ go
najbardziej zblizonym produktem, na przyktad zamiast mozzarelli uzyj fety,
zamiast brzoskwini zjedz nektarynke a zamiast kefiru wypij maslanke. W razie
problemow ze znalezieniem odpowiednika dzwon do swojego dietetyka.

W razie powtarzajgcych sie na drugi dzien dan porcja podana w jednym dniu jest
jedng porcja, jesli chca Panstwo przygotowac od razu obiad na nastepny dzien
nalezy tq porcje podwoic.

UCZYMY ZDROWEGO ODZYWIANIA

uoLIVEWORKSHEETS



mojdietetyk.pl

Dzien 1

Sniadanie: Musli z piankg bananowg
120 g Banan
150 g Jogurt naturalna
30 g Musli z owocami suszonymi
15 g Ptatki migdatowe

Drugie $niadanie: Kanapki z wedling i ogorkiem, owoce
100 g Chleb zytni petnoziarnisty
45 g Poledwica sopocka
100 g Ogorek
100 g Truskawki

Obiad: Pulpety w biatym sosie ze szparagami

Uwaga! Przygotowac druga porcje na kolejny dzien!
150 g Mieso z piersi kurczaka bez skéry
5 g Maka pszenna

250 g Bulion warzywny ekologiczny z kostki (lub wywar z
wioszczyzny)

250 g Ziemniaki mtode

30 g Jaja kurze cate (1/2 szt.)

30 g Serek twarozkowy chudy

10 g Butka tarta

150 g Szparagi (mozna zastgpi¢ brokutami)
Ziemniaki ugotowac. Mieso mielone, tartg butke, majeranek i jajko dobrze
wyrobic i uformowac mate pulpety. Bulion podgrzac z lisciem laurowym i udusi¢ w
nim pulpety do miekkosci. Nastepnie wyja¢ mieso, a bulion wymieszac z maka i
serkiem. Dodac pulpety. Tak przygotowanym sosem polac ziemniaki. Szparagi
obrac i ugotowac w osolonej wodzie.

Podwieczorek: Ciasteczka i jogurt naturalny
25 g Ciasteczka petnoziarniste
200 g Jogurt naturalny

Kolacja: Lekka satatka z pomidorem
30 g Poledwica sopocka

5 g Oliwa z oliwek

50 g Butki grahamki

70 g Kukurydza konserwowa
100 g Pomidor

20 g Oliwki czarne marynowane

Satata do woli, sok z Y2 cytryny, natka pietruszki
Porwana satatke wymieszac z przeptukang kukurydza oraz pokrojonymi w kostke
pomidorem i szynka. Dodac oliwki. Catosc skropic sok z cytryny utartym z
pieprzem, olejem i natke. Podac z pieczywem.
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Dzien 2

Sniadanie: Kanapki z twarozkiem
100 g Chleb zytni petnoziarnisty

100 g Serek twarozkowy chudy

5 g Olej rzepakowy uniwersalny
100 g Rzodkiewka

30 g Cebula

5 g Stonecznik, nasiona

Cebule i rzodkiewke drobno pokroi¢, wymieszac z serkiem i olejem. Pieczywo
posmarowac twarozkiem i posypac ziarnem stonecznika.

Drugie $niadanie: Kanapeczki z serkiem i dzemem, owoce
70 g Chleb zytni petnoziarnisty
50 g Serek twarozkowy chudy
20 g Dzem niskostodzony
200 g Truskawki

Obiad: Pulpety w biatym sosie ze szparagami
150 g Mieso z piersi kurczaka bez skéry

250 g Bulion warzywny ekologiczny z kostki (lub wywar z
wioszczyzny)

5 g Maka pszenna

30 g Serek twarozkowy chudy

10 g Butka tarta

30 g Jaja kurze cate (1/2 szt.)

150 g Szparagi (mozna zastgpi¢ brokutami)

250 g Ziemniaki mtode

Podwieczorek: Wafle ryzowe z dzemem
30 g Wafle ryzowe
60 g Dzem niskostodzony

Kolacja: Satatka z kaparami
Uwaga! Przygotowac drugg porcje na kolejny dzien
30 g Kasza kuskus

20 g Kapary marynowane
10 g Oliwa z oliwek

30 g Cebula

100 g Ogorek

60 g Poledwica sopocka
Kasze przygotowac wedlug przepisu na opakowaniu. Cebule pokroi¢ w plastry,
ogorek w kostke. Zrobic¢ sos z oliwy, kapardw, pietruszki, szczypiorku i biatego
pieprzu. Poledwice pokroi¢ w paski. Wszystkie sktadniki wymieszac.
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Dzien 3

Sniadanie: Musli z jogurtem i truskawkami
200 g Jogurt naturalny
150 g Truskawki
50 g Musli z suszonymi owocami
15 g Ptatki migdatowe

Drugie $niadanie: Kanapki z zoltym serem i pomidorem
100 g Butki grahamki
45 g Ser zotty
100 g Pomidor

Obiad: Biaty krem z kawatkami kurczaka i grzankami
Uwaga! Przygotowac druga porcje na kolejny dzien
250 g Seler korzeniowy

50 g Jogurt naturalny

100 g Ziemniaki mtode

100 g Marchew

250 g Bulion warzywny ekologiczny z kostki (lub wywar z
wioszczyzny)

50 g Butki grahamki

80 g Mieso z piersi kurczaka bez skory

5 g Maka pszenna
Seler umy¢, obrac¢, pokroi¢ na kawatki i wrzuci¢ do bulionu warzywnego razem z
kawatkiem miesa, startg marchewka i ziemniakami, gotowac ok. 30 minut pod
przykryciem. Wyciagna¢ mieso, a pozostate sktadniki zmiksowac na krem. Dodac
mieso. Doprawic zupe solg, pieprzem, a na talerzu zabieli¢ jogurtem oraz maka i
posypa¢ natka pietruszki. Podawac z pieczywem.

Podwieczorek: Czekolada i pomarancza
20 g Czekolada gorzka
200 g Pomarancza

Kolacja: Satatka z kaparami
30 g Kasza kuskus

20 g Kapary marynowane
10 g Oliwa z oliwek
30 g Cebula
100 g Ogorek
60 g Poledwica sopocka
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Dzien 4

Sniadanie: Grzanki z mozzarella
100 g Chleb zytni petnoziarnisty
60 g Mozzarella
100 g Pomidor

Drugie sniadanie: Koktajl truskawkowy

200 g Truskawki

10 g Miod pszczeli

250 g Kefir naturalny

40 g Musli z suszonymi owocami
Kefir zmiksowac z truskawkami i miodem. Przed podaniem posypac¢ musli. Mozna
tez na szybko wymieszac wszystkie skladniki i zjes¢ bez miksowania.

Obiad: Biaty krem z kawatkami kurczaka i grzankami
250 g Seler korzeniowy
100 g Marchew
80 g Mieso z piersi kurczaka bez skéry
250 g Bulion warzywny ekologiczny z kostki (lub wywar z
wioszczyzny)

5 g Maka pszenna
50 g Jogurt naturalny
100 g Ziemniaki mtode
50 g Butki grahamki

Podwieczorek: Jogurt z orzechami
200 g Jogurt naturalny
15 g Orzechy wioskie

Kolacja: Satatka z kapusty pekinskiej i ananasa
20 g Rodzynki suszone

80 a Ananas, plastry w syropie
200 g Kapusta pekinska

5 g Oliwa z oliwek

10 g Sok ananasowy

35 g Chleb zytni petnoziarnisty

15 g Orzechy wioskie
Rodzynki namoczy¢ na 10 minut w goracej wodzie. Krazki ananasa pokroic¢ na
kawatki. Zmieszac kapuste pekinska z kawatkami ananasa, orzechami i miekkimi
rodzynkami. Sok z ananasa zmieszac z oliwg, biatym pieprzem i pola¢ nim
satatke przed podaniem. Zagryzac chlebem.
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Dzien 5

Sniadanie: Jajecznica na szynce
120 g Jaja kurze cate (2 szt.)

30 g Szynka delikatesowa z kurczaka
5 g Oliwa z oliwek

50 g Butki grahamki

100 g Pomidor

Drugie sniadanie: Satatka owocowa
100 g Jabtko
100 g Truskawki
120 g Banan
20 g Orzechy wioskie

Obiad: Warzywa duszone z indykiem
Uwaga! Przygotowac druga porcje na kolejny dzien
100 g Mieso z piersi indyka bez skory

50 g Ryz brgzowy

10 g Olej rzepakowy uniwersalny
50 g Cebula

30 g Serek twarozkowy chudy
150 g Brokuty

150 g Marchew

120 g Kukurydza konserwowa

Czosnek, majeranek, pieprz, natka pietruszki
Mieso optukac, osuszyc, pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ z olejem na patelni. Doda¢
pokrojong cebule, czosnek oraz warzywa i dusi¢ do miekkosci - ewentualnie
podlewajac wodg. Doprawi¢. Dodac serek i chwile podgrzewac. Podawac z
ugotowanym ryzem.

Podwieczorek: Ciasteczka petnoziarniste i jogurt
25 g Ciasteczka petnoziarniste
150 g Jogurt naturalny

Kolacja: Serek wiejski z warzywami
150 g Serek wiejski lekki

50 g Ogorek
70 g Chleb zytni petnoziarnisty
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Dzien 6

Sniadanie: Owocowe musli
40 5| Musli z suszonymi owocami
200 g Jogurt naturalny
15 g Ptatki migdatowe
100 g Kiwi

Drugie sniadanie: Kanapki z zéttym serem
75 g Butki grahamki
30 g Ser zoity
100 g Ogorek

Obiad: Warzywa duszone z indykiem
100 g Mieso z piersi indyka bez skéry

50 g Ryz brazowy

10 g Olej rzepakowy uniwersalny
50 g Cebula

30 g Serek twarozkowy chudy
150 g Brokuty

150 g Marchew

120 g Kukurydza konserwowa

Czosnek, majeranek, pieprz, natka pietruszki

Podwieczorek: Kiwi i migdaty
150 g Kiwi
15 g Ptatki migdatowe

Kolacja: Satatka z tunczyka
80 g Ananas, plastry w syropie

60 g Tunczyk w wodzie

50 g Kukurydza konserwowa
30 g Jogurt naturalny

15 g Majonez light

100 g Ogorek

35 g Chleb zytni petnoziarnisty

Tunczyka odsaczy¢. Kukurydze i ananasa wyptukac, odsgczy¢ z nadmiaru wody.
Ananasa i ogorka pokroi¢ w kostke. Wszystkie sktadniki wymieszac. Z jogurtu i
majonezu przygotowac sos, nastepnie pola¢ nim pozostate sktadniki. Podawac z
pieczywem
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Dzien 7

Sniadanie: Stodkie buteczki
100 g Butki grahamki
100 g Ser twarogowy pottiusty
15 g Dzem niskostodzony

Drugie sniadanie: Kanapka z wedling i ogoérkiem, jabtko
70 g Chleb zytni petnoziarnisty
40 g Szynka drobiowa
100 g Ogorek
150 g Jabtko

Obiad: Dorsz w sosie grzybowym

150 g Dorsz $wiezy, filety bez skory
30 g Suszone grzyby

5 g Mgka pszenna

30 g Serek twarozkowy chudy

150 g Kapusta kwaszona

50 g Cebula

200 g Ziemniaki mtode

10 g Olej rzepakowy uniwersalny

Natka pietruszki, pieprz, przyprawa do ryby
Ziemniaki ugotowac. Filet z dorsza optukac, osuszy¢, natrzec przyprawami.
Suszone grzyby optukad, zala¢ 1 szklanka wody i gotowa¢ do miekkosci. Grzyby
wyciggnac a wywar z grzybow pozostawi¢ w garnku. Grzyby pokroic, cebule
pokroi¢ i dodac¢ do wywaru wraz z grzybami, gotowac 15 minut. Dodac serek.
Rybe obtoczy¢ w mace i obsmazyc. Podawac polang sosem z ziemniakami i
kapustg kiszong.

Podwieczorek: Wafle ryzowe z serkiem i czekolada
20 g Wafle ryzowe
30 g Serek twarozkowy chudy
15 g Czekolada gorzka

Kolacja: Satatka ze szpinaku i fety
80 g Ser Feta 12% ttuszczu
10 g Oliwa z oliwek
100 g Pomarancza
35 g Butki grahamki
Szpinak do woli (lub zwykta satata)
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Dzien 8

Sniadanie: Grzanki z mozzarellg
100 g Chleb zytni petnoziarnisty
60 g Mozzarella
100 g Pomidor
Ziota prowansalskie

Drugie sniadanie: Truskawkowy kefir
250 g Kefir naturalny
200 g Truskawki
40 g Musli z owocami suszonymi

Obiad: Kurczak z morelami i suréwka z marchwi
Uwaga! Przygotowac drugg porcje na kolejny dzien
100 g Mieso z piersi kurczaka bez skory

100 g Pomidor
40 g Ryz brazowy
10 g Olej rzepakowy uniwersalny
40 g Morele suszone
50 g Cebula
15 g Jogurt naturalny
200 g Marchew
Czosnek

Ryz ugotowac. Morele namoczy¢ w goracej wodzie. Kurczaka pokroi¢ w kostke,
cebule i czosnek posiekac i wszystko usmazyc¢ na oleju. Dodac pokrojone w
paseczki morele i pomidora uprzednio sparzonego i obranego ze skorki, dusi¢ 10
minut. Marchewke zetrzec na tarce, wymieszac z jogurtem. Podawac z ryzem.

Podwieczorek: Winogronowy deser
150 g Winogrona
50 g Jogurt naturalny
10 g Orzechy wioskie

Kolacja: Satatka kolorowa z makaronem
Uwaga! Przygotowac drugg porcje na kolejny dzien!
50 g Makaron petnoziarnisty

40 g Groszek zielony, konserwowy bez zalewy
50 g Kukurydza konserwowa

20 g Oliwki czarne marynowane

50 g Ananas, plastry w syropie

5 g Oliwa z oliwek

Koperek
Makaron ugotowac, groszek, kukurydze, ananas odsaczy¢. Wszystkie sktadniki
satatki potgczycC i polac oliwg, posypac koperkiem i pieprzem.
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Sniadanie: Kanapki z wedling

100 g
60 g
100 g

Chleb zytni petnoziarnisty
Poledwica sopocka
Ogdrek

Drugie $niadanie: Kanapki z zéttym serem

75
100
45

9
g
9

Butki grahamki
Pomidor
Ser zotty

Obiad: Kurczak z morelami i suréwka z marchwi

100
100
40
10
40
50
15
200

g

| U T Ve T (T € R U T (o R U

Mieso z piersi kurczaka bez skory
Pomidor

Ryz brazowy

Olej rzepakowy uniwersalny
Morele suszone

Cebula

Jogurt naturalny

Marchew

Czosnek

Podwieczorek: Jogurt z ananasem

200
100

g
g

Jogurt naturalny
Ananas, plastry w syropie

Kolacja: Satatka kolorowa z makaronem

50
40
50
20
50
5

11
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Makaron petnoziarnisty

Groszek zielony, konserwowy bez zalewy
Kukurydza konserwowa

Oliwki czarne marynowane

Ananas, plastry w syropie

Oliwa z oliwek

Koperek
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Dzien 10

Sniadanie: Truskawkowe musli
200 g Jogurt naturalny
200 g Truskawki
60 g Musli z owocami suszonymi

Drugie Sniadanie: Kanapki z serkiem wiejskim
75 g Butki grahamki
150 g Serek wiejski lekki
100 g Pomidor

Obiad: Sznycel cielecy
Uwaga! Przygotowac drugq porcje na kolejny dzien
100 g Cielecina, sznyclowka

200 g Pieczarka

10 g Olej rzepakowy uniwersalny
100 g Pomidor

350 g Ziemniaki miode

Czosnek, pieprz, stodka papryka
Sznycel posoli¢, oproszyc¢ pieprzem i obsmazyc¢ na oleju. Dodac pokrojone
pieczarki, obranego ze skorki pomidora i posiekany czosnek. Dusi¢ do miekkosci.
Doprawi¢. Podawac z ugotowanymi ziemniakami.

Podwieczorek: Napdj warzywny i wafle ryzowe
100 g Ogorek
250 g Kefir naturalny
20 g Wafle ryzowe
Kefir wypi¢ zagryzajac ogoérkiem i waflami ryzowymi.

Kolacja: Satatka z tunczykiem, jajkiem i serem
Uwaga! Przygotowac drugg porcje na kolejny dzien
40 g Tunczyk w wodzie

20 g Ser z6ity
5 g Oliwa z oliwek
60 g Jaja kurze cate (1 szt.)
100 g Por
50 g Butki grahamki
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Sniadanie: Owsianka z miodem, pomarancze

60 5|
150 g
5 g
200 g

Pfatki owsiane

Mleko 1,5 % tluszczu
Miod pszczeli
Pomarancza

Drugie $niadanie: Kanapki z chrupigcym twarozkiem

100 g
50 g
100 g
15 g
30 g

Butki grahamki

Ser twarogowy pottlusty
Rzodkiewka

Jogurt naturalny

Cebula

Obiad: Sznycel cielecy

100 g
200 g
10 g
100 g
350 g

Cielecina, sznyclowka

Pieczarka

Olej rzepakowy uniwersalny
Pomidor

Ziemniaki miode

Czosnek, pieprz, stodka papryka

Podwieczorek: Jogurt z morelg

200 g
20 g

Jogurt naturalny
Morele suszone

Kolacja: Satatka z tunczykiem, jajkiem i serem

40 g
20
5
60
100
50
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Tunczyk w wodzie

Ser zotty

Oliwa z oliwek

Jaja kurze cate (1 szt.)
Por

Butki grahamki
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Dzien 12

Sniadanie: Kefir z musli i bananem
150 g Banan
250 g Kefir naturalny
40 g Musli z owocami suszonymi

Drugie sniadanie: Kanapki z wedling, pomidor, truskawki
100 g Chleb zytni petnoziarnisty
45 g Poledwica sopocka
100 g Pomidor
100 g Truskawki

Obiad: Ryzowa zapiekanka
Uwaga! Przygotowac drugg porcje na kolejny dzien

40 g Ryz brazowy

100 g Cukinia

50 g Marchew

15 g Olej rzepakowy uniwersalny

40 g Ser, Parmezan

100 g Pieczarka swieza

Oregano, rozmaryn, natka pietruszki

Ryz ugotowac. Marchew, cukinie i pieczarki umy¢, pokroi¢ na mate kawatki
podsmazyc¢ przy uzyciu potowy oleju. Dodac ryz, wymieszac i przyprawic.
Naczynie zaroodporne wysmarowac pozostatym tluszczem, wyltozy¢ do niego
mieszanke ryzowo-warzywna, posypac serem i przyprawami. Zapiec.

Podwieczorek: Jogurt i ciasteczka petnoziarniste
200 g Jogurt naturalny
25 g Ciasteczka petnoziarniste

Kolacja: Zielona satatka
Uwaga! Przygotowac drugg porcje na kolejny dzien
30 g Cebula

80 g Groszek zielony, konserwowy bez zalewy
50 g Butki grahamki

100 g Ogorek kwaszony

10 g Majonez light

5 g Stonecznik, nasiona

30 g Jogurt naturalny

3 g Cukier

100 g Jabtko

Natka pietruszki, sok z 2 cytryny, pieprz
Cebule i ogorka pokroi¢ w kostke. Jabtko zetrzec¢ na tarce o duzych oczkach. Z
majonezu, jogurtu, soku z cytryny, pieprzu i cukru przygotowac sos. Wszystkie
sktadniki potaczyc, posypac nasionami stonecznika.
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majdietetyk.pl

Sniadanie: Owsianka z truskawkami

Ptatki owsiane
Mleko 1,5 % tluszczu
Truskawki

Drugie sniadanie: Kanapki z fetg i warzywami

60 5|
250 g
200 g
100 g
60 o]
50 g
50 g

Chleb zytni petnoziarnisty
Ser Feta 12% ttuszczu
Rzodkiewka

Ogorek

Obiad: Ryzowa zapiekanka

40 g
100
50
15
40
100

(ol {a R (e RN {alyls]

Ryz brazowy

Cukinia

Marchew

Olej rzepakowy uniwersalny

Ser, Parmezan

Pieczarka Swieza

Oregano, rozmaryn, natka pietruszki

Podwieczorek: Orzechy i winogrona

20 a
150 g

Orzechy wioskie
Winogrona

Kolacja: Zielona satatka

30
80
50
100
10
5
30
3
100

((a]
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Cebula

Groszek zielony, konserwowy bez zalewy
Butki grahamki

Ogorek kwaszony

Majonez light

Stonecznik, nasiona

Jogurt naturalny

Cukier

Jabtko

Natka pietruszki, sok z Y2 cytryny, pieprz
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