30-DNIOWE WYZWANIE
PROSTE SPOSOBY NA...
3 PORCJE WARZYW | 2 PORCJE OWOCOW




1

1 SREDNIA CEBULA
% PAPRYKI

1 OGOREK

1 BANAN

2 MANDARYNKI

1 SREDNI OGOREK SWIEZY
5 RZODKIEWEK

TALERZ ZUPY WARZYWNE]
KILKA SLIWEK

1 GRUSZKA

n

% PAPRYKI
% SZKLANKI DYNI

1 SREDNIA CEBULA

1 BURAK

1 MALY BANAN

1 SREDNIA GRUSZKA

16

1 SREDNI OGOREK SWIEZY
% PAPRYKI
1SZKLANKASZPINAKU LUB
ROSZPONKI

1 MALA POMARANCZA

1 MALY BANAN

2]

%> DUZEGO SELERA

1 SREDNIA MARCHEW LUB
MALY BATAT

1 SREDNIA PIETRUSZKA

1 MALY GREJPFRUT

Y% SZKLANKI WINOGRON

26

1 SREDNI POMIDOR

5 RZODKIEWEK

SZKLANKA SOKU
WARZYWNO-OWOCOWEGO
1 BRZOSKWINIA

2

1 SREDNI OGOREK SWIEZY
5 RZODKIEWEK

1 SREDNIA MARCHEWKA

1 POMARANCZA

1 SREDNIE JABLKO

2 MANDARYNKI

7

SPORA GARSC SALATY
RZYMSKIEJ

% CZERWONE] CEBULI

2 MARCHEWKI

1 BRZOSKWINIA

> SZKLANKI WINOGRON

12

1 SREDNI OGOREK SWIEZY
1 SZKLANKA SOKU
POMIDOROWEGO

2 PIETRUSZKI

1 GRUSZKA

2 KIwI

17

GARSC SZCZYPIORKU LUB
SREDNIA CEBULA,
SZKLANKA KISZONE]
KAPUSTY

1 SREDNIA MARCHEWKA,
% GREJPFRUTA

1 SREDNIE JABLKO

22

1 SZKLANKA BIALE] KAPUSTY
1 CEBULA CZERWONA

1 SREDNIA MARCHEWKA

2 KIWI

Y2 SZKLANKI MALIN

27

1 SREDNIA MARCHEWKA
% SZKLANKI ZIELONEGO
GROSZKU

% SZKLANKI CUKINII

1 BANAN

1 SREDNIA GRUSZKA

3

1 SZKLANKA SOKU
POMIDOROWEGO

1 SREDNIA MARCHEWKA
3 SREDNIE ROZYCZKI
KALAFIORA

1 SREDNIA GRUSZKA

2 KIw

8

1 SREDNI POMIDOR

1 SZKLANKA SOKU
WARZYWNO-OWOCOWEGO
1 SREDNIA MARCHEWKA
KILKA SLIWEK WEGIEREK

13

3 SREDNIE ROZYCZKI
BROKULA

1 CEBULKA

1 SREDNI BATAT

2 MANDARYNKI

1 JABLKO

18

%2 PAPRYKI

Y2 SZKLANKI FASOLKI
SZPARAGOWEJ

3-4 GEOWKI BRUKSELKI
1 BRZOSKWINIA

Y2 SZKLANKI WINOGRON

23

1-2 SPORE GARSCIE
JARMUZU

1 SREDNIA MARCHEWKA
6 POMIDORKOW
KOKTAJLOWYCH

2 MANDARYNKI

1 JABLKO

28

6 POMIDORKOW
KOKTAJLOWYCH

SPORA GARSC SZCZYPIORKU
3 SREDNIE ROZYCZKI
KALAFIORA

KILKA SLIWEK WEGIEREK

1 SREDNIE JABEKO

1 SREDNI OGOREK SWIEZY
5 RZODKIEWEK

1 SREDNIA MARCHEWKA

1 POMARANCZA

1 SREDNIE JABLKO

2 MANDARYNKI

9

7 SZKLANKI KUKURYDZY
1 POMIDOR

3 SREDNIE ROZYCZKI
BROKUEA

7 SZKLANKI BOROWEK

1 SREDNIA GRUSZKA

14

1 SREDNIA MARCHEWKA
TALERZ ZUPY WARZYWNE]
6 POMIDORKOW
KOKTAJLOWYCH

KILKA RODZYNEK

1 SREDNIE JABLKO LUB

% MANGO

19

1 SREDNI POMIDOR

% SZKLANKI CUKINII LUB
OGORKA KISZONEGO
1CEBULA

1 BANAN

2 MANDARYNKI

24

3 SREDNIE ROZYCZKI
BROKUEA

% PAPRYKI

% SZKLANKI DYNI

% SZKLANKI TRUSKAWEK
(MOGA BYC MROZONE)
1 JABLKO

% PAPRYKI
1 MARCHEW

1-2 OGORKI KISZONE

1 MALY BANAN

Y% SZKLANKI WISNI (MOGA
BYC MROZONE)

5

% SZKLANKI FASOLKI
SZPARAGOWE]

1 SREDNI POMIDOR

1 SPORA GARSC SALATY
1 MALY BANAN

% SZKLANKI MALIN

10

5 RZODKIEWEK

6 POMIDORKOW
KOKTAJLOWYCH

% SPORA GARSC SZPINAKU
2 MANDARYNKI

1 MALY BANAN

15

3 SREDNIE ROZYCZKI
KALAFIORA

1 SREDNIA PIETRUSZKA
1 SREDNIA MARCHEWKA
2 KIWI

20

1 SREDNI OGOREK SWIEZY,
1 SZKLANKA SZPINAKU LUB
ROSZPONKI

5 RZODKIEWEK

> SZKLANKI MELONA

2 KIWI

25

1-2 SPORE GARSCIE SALATY
RZYMSKIEJ

TALERZ ZUPY WARZYWNE]

% PAPRYKI,

% SZKLANKI WINOGRON

% SZKLANKI PESTEK GRANAT

30

% PAPRYKI

1 SREDNI BURAK

1 SZKLANKA
SZPINAKU/ROSZPONKI
1 GREJPFRUT

% SZKLANKI WINOGRON
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% PRZEPISY - DOLADUJ SIE

DZIEN 1 - Szaleristwo na dzi$ - Warzywne dotadowanie

1srednia cebula, ¥2 papryki, ogorek, 1 banan, 2 mandarynki

Jezeli rano lubisz jajecznice, to zrob dzis wersje wzbogacong o warzywa. Pokroj
cebulke (moze byc¢ tez wersja ze szczypiorkiem) oraz papryke na drobna kostke
i poddus na oliwie lub oleju rzepakowym ew. masle klarowanym (1 tyzka). Mozesz
podlac odrobing wody, zeby warzywa sie nie przypality. Na koniec whbij jajka

| zamieszaj, zeby sie sciety. Mozesz przyprawic ziotami lub solg (polecamy bogata
W naturalne mineraty sol himalajska) i pieprzem. Smacznego.

DZIEN 2 - Magiczny lunchbox - Warzywne dotadowanie

1 sSredni ogorek swiezy, 5 rzodkiewek, 1 srednia marchewka, 1 pomaranczaq,
1 Srednie jabtko

Warzywa wystarczy obrac, pokroi¢ w stupki (rzodkiewki w cwiartki lub na

pot) | zapakowac do pudetka. To doskonata przekaska oraz dodatek do ulubionej
kanapki (z pieczywa petnoziarnistego, rzecz oczywista). Prawda, ze proste?

DZIEN 3 - Alez to proste - Warzywne dotadowanie

1 szklanka soku pomidorowego, 1 srednia marchewka, 3 srednie rozyczki
kaldafiora, 1 srednia gruszka, 2 kiwi

Marchew pokrojona w potplasterki i kalafior mozesz przez kilka minut podgotowac
Na parze (nie potrzebujesz super sprzetu, wystarczy metalowe sitko i maty garnek
z przykrywka). Potem polej sosem z odrobiny czosnku roztartego z solg

i 1-2 tyzkami soku z cytryny. Mozesz wymieszac z ugotowang kaszg jaglana

(pot szklanki przed ugotowaniem) i masz pyszna oraz sycaca satatke do lunchboxa.

DZIEN 4 - Zblenduj mnie - Owocowa moc

15 szklanki fasolki szparagowej, 1 sredni pomidor, spora garsc¢ sataty, 1 maty
banan, ¥ szklanki malin

Zblenduj banana i maliny (moga by¢ mrozone) ze szklanka kefiru, maslanki lub
jogurtu naturalnego (moze byc roslinny). Mozesz dolac troche wody, jezeli chcesz
bardziej wodnista konsystencje. Pyszny i zdrowy deser gotowy. Jezeli chcesz go
podkrecic, dodaj malutki kawatek startego imbiru (moze byc¢ szczypta imbiru

W proszku).

30 DNIOWE WYZWANIE| IMMUNE POWER BOOST



humanp®)wer

% PRZEPISY - WZMOCNIJ SIE

DZIEN 5 - Kremowy zawrét gtowy - Warzywne dotadowanie

15 papryki, 1 sredni ogorek kiszony, 2 szklanki zielonego groszku, 1jabtko,

2 mandarynki

Polecamy humus z groszku: ugotowany groszek (raczej mrozony, niz z puszki)
zblenduj z dodatkiem soli, oliwy lub naturalnego masta, soku z cytryny i (uwaga —
sekretny sktadnik) skorki otartej z cytryny (rzecz jasna bio - bez pestycyddw). Mozesz
przyprawic czarnym pieprzem. Proporcje sktadnikow wg. uznania. Mozesz uzywac
jako paste do pieczywa (doskonale smakuje z ogorkiem kiszonym) lub jako dip

do warzyw pokrojonych w stupki.

DZIEN 6 - Rozgrzej sie - Owocowa moc

1 sredni ogorek swiezy, 5 rzodkiewek, talerz zupy warzywnej, kilka sliwek,

1 gruszka

Jezeli chcesz sie rozgrzac po powrocie do domu przygotuj w kilka minut pyszny
owocowy grzaniec. Pokrojong gruszke i sliwki gotuj przez kilka minut z dodatkiem
Kilku gozdzikow, kawatka imbiru. Mozesz dorzuci¢ cynamon, kardamon i kurkume.
Ostrzegamy: To uzaleznial!

DZIEN 7 - "Miéd w gebie " - Warzywno - owocowy power

Spora gars¢ sataty rzymskiej, ¥2 czerwonej cebuli, 2 marchewki, 1 brzoskwinia,
15 szklanki winogron

Winogrona mozesz dodac do satatki z sataty rzymskiej z dodatkiem czerwonej
cebulki - jest bardzo bogata w silnie antywirusowy sktadnik — kwercetyne. Satatke

polej sosem na bazie odrobiny miodu i musztardy oraz oleju Inianego (bogaty
w kwasy omega-3).

DZIEN 8- Wyci$nij mnie - Warzywno - owocowy power

1 sSredni pomidor, szklanka soku warzywno-owocowego, 1 srednia marchewka,
kilka sliwek wegierek

Jezeli masz sokowirowke lub wyciskarke przygotuj sok. Dobrze, jezeli jest w nim
dodatek warzyw lisciastych (np. szpinak) i na ostode porcja owocow (np. jabtko

lub gruszka). Nasz propozycja sktadnikow na sok: spora garsc szpinaku lub dwie,
marchewka, jabtko lub gruszka.
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% PRZEPISY - POSIL SIE

DZIEN 9 - Kolorowy talerz - Warzywne dotadowanie

15 szklanki kukurydzy, 1 pomidor, 3 srednie rézyczki brokuta, % szklanki
borowek, 1 srednia gruszka

Kolejna satatka: brokut gotowany na parze, pomidor i kukurydza. Mozesz
ulubionym sosem lub znow zaszalec i dodac tyzeczke majonezu. Wy
ja na kolacje lub zapakuj do pudetka. Porcje brokuta mozesz podwaoli

DZIEN 10 - Zielono mi - Warzywno - owocowy power

5 rzodkiewek, 6 pomidorkow koktajlowych, 2, spora garsc szpin
2 mandarynki, 1 maty banan

Wyprobuj nasz przepis na zielony koktajl: zblenduj szpinak , banana,
(ew. pomarancze) z dodatkiem szklanki wody. Mozesz dodac jeszcze aro
skorki z cytryny (proponujemy ja zamrozi¢ — to genialny dodatek do potra
A moze z naszym koktajlem zaczniesz dzien? Woda do koktajlu moze
byC¢ w temperaturze pokojowej, a nawet nieco cieplejsza.

DZIEN 11 - Jesienne dogrzewanie - Warzywne dotadowanie

Y5 papryki, 2 szklanki dyni, 1 srednia cebula, 1 burak, 1 maty banan, 1 srednia
gruszka

Czas na zupe dyniowo-paprykowa: pokrojone warzywa mozesz utozyC na papierze
zaroodpornym i upiec do miekkosci w temp 180°C. Potem zblenduj z dodatkiem
uduszonej na masle klarowanym lub oleju cebulki i przypraw (sél, pieprz,

chili, ew. ziota). Wersja dla leniwych: pokrojone warzywa ugotuj z dodatkiem
uduszonej cebulki i zblenduj. Taka zupe mozesz zjesc na kolacje (skropiong

oliwg i posypana ziotami). Oczywiscie warto przygotowac jej wiecej i zjeSC nastepneg
dnia na sniadanie.

DZIEN 12 - "Ni z gruszki ni z pietruszki" - Warzywno - owocowy power

1 sredni ogdorek swiezy, szklanka soku pomidorowego, 2 pietruszki, 1 gruszka,
2 kiwi

Kolejna przepyszna i rozgrzewajaca zupa z gruszki i pietruszki. Wystarczy udusic

3 duze pietruszki z dodatkiem oliwy lub masta klarowanego, pod koniec dodac
dojrzatg gruszke i zblendowc¢ na krem. Przyprawiamy wg uznania (polecamy sol,
pieprz, ptatki chili). Mozna posypac tartym serem (w wersji weganskiej mielone
migdaty z ptatkami drozdzowymi).
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% PRZEPISY - NALADUJ SIE

DZIEN 13 - Patelnia w ruch - Warzywne dotadowanie

3 srednie rézyczki brokuta, 1 cebulka, 1 sredni batat, 2 mandarynki, 1 jabtko
Ponownie zapraszamy na warzywa z patelni. Kroimy, dusimy (jak najkrocej)

z dodatkiem 1-2 tyzek oliwy lub oleju rzepakowego, przyprawiamy (sél, pieprz ziota)

i opcja nr1zjadamy z dodatkiem jajka na Sniadanie, opcja nr 2 mieszamy z dowolnie
ugotowana kasza i pakujemy do pudetka. Czas przygotowania: 15 minut.

DZIEN 14 - Deser jak marzenie - Warzywno - owocowy power

1 srednia marchewka, talerz zupy warzywnej, 6 pomidorkow koktajlowych,
kilka rodzynek, 1 srednie jabtko lub ¥2 mango

Taki deser polecamy dla wszystkich, ktorzy nie przepadaja za warzywami: starta
marchew, jabtko i kilka rodzynek, ew. orzechy wtoskie. Mozemy zamiast jabtka dodac
Nnp. mango. Do smaku sok z cytryny lub limonki.

DZIEN 15 - Czas na zupe - Warzywne dotadowanie

3 srednie rozyczki kalafiora, 1 srednia pietruszka, 1 srednia marchewka, 2 kiwi
Czasem warto przygotowac zupe warzywna (np. kalafiorowa) i delektowac sie nig do
woli. Mozesz do niej dodac naprawde wszystko. Zamiast , kostki rosotowe]” polecamy
zmielony susz warzywny z dodatkiem soli i kurkumy.

DZIEN 16 - Liscie na talerzu - Warzywno - owocowe dotadowanie

1 Sredni ogdrek swiezy, V2 papryki, 1 szklanka szpinaku/roszponki, 1 mata
pomarancza, 1 maty banan

Satatka na bazie szpinaku lub roszponki doskonale komponuje sie z dodatkiem
soczyste] pomaranczy. Owoce warto tgczyC z warzywami w satatkach, sokach
czy zielonych koktajlach.

DZIEN 17 - "Jak u mamy" - Warzywno - owocowy power

Garsc szczypiorku lub srednia cebula, szklanka kiszonej kapusty, 1 srednia
marchewka, 2 grejpfruta, 1 srednie jabtko

Sprobuj dodac starte jabtko do surowki z kiszonej kapusty i cebulki lub szczypiorku.
Dla niektorych to objawienie! Jabtko tagodzi smak zarowno cebulki jak | kapusty.
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% PRZEPISY - POZYW SIE

DZIEN 18 - Para w ruch - Warzywne dotadowanie

Y5 papryki, Y2 szklanki fasolki szparagoweyj, 3-4 gtowki brukselki, 1 brzoskwinia,
15 szklanki winogron

Fasolke i brukselke mozesz ugotowac na parze. Juz wiesz, ze to proste. Potacz

Z pokrojona papryka i polej dipem ziotowym (mieszanka ziot, troche oleju, sol i sok

z cytryny do smaku). Mozesz wymieszac z kasza (polecamy komose ryzowa)

i lunchbox gotowy.

DZIEN 19 - Gotowane czy surowe? Warzywne dotadowanie

1 sredni pomidor, ¥ szklanki cukinii lub ogorka kiszonego, cebula, 1 banan,

2 mandarynki

Z cukinii pomidora i cebulki mozesz przygotowac fantastyczne leczo. Mozesz, ale nie
musisz. Doskonale sprawdzg sie na surowo w satatce. Cukinia, jak ogorek, rozktada
witamine C zawartg w pomidorze. Dlatego takie potaczenia raczej okazjonalnie

sg dozwolone, ale to naprawde nie jest nasz najwiekszy btad dietetyczny jaki mamy
Nna sumieniu . Aby go uniknac¢ zamiast cukinii mozna uzy¢ ogorka kiszonego.

DZIEN 20 - Zblenduj mnie - Warzywno - owocowy power

1 Sredni ogdrek swiezy, 1 szklanka szpinaku/roszponki, 5 rzodkiewek, V2 szklanki
melona, 2 kiwi

Melon to swietny dodatek do satatki, mozna tez przygotowac koktajl z jego
dodatkiem: szpinak lub jarmuz, melon, kiwi. Zawsze w koktajlu dobrze komponuja
sie ze sobg smakowo zielone sktadniki, stodkie i kwasne owoce.

DZIEN 21 - Chipsowy zawrét glowy - Warzywne dotadowanie

15 duzego selera, 1 srednia marchew lub maty batat, 1 srednia pietruszka,

1 maty grejpfrut, ¥4 szklanki winogron

Warzywa oczysc i pokroj w stupki. Nastepnie skrop oliwg i wstaw do nagrzanego
piekarnika. Piecz w temperaturze 200°C do miekkosci (okoto 25 minut). Mozesz
posypac ziotami (np. tymiankiem) lub suszong papryka wedzong, lekko osolic.
Polecamy to danie na kolacje. Jest pyszne i sycace, doskonale zaspokaja potrzeby
wszystkich chipsocholikow.

DZIEN 22 - Satatka na dzi$ - Warzywne dotadowanie

1 szklanka kapusty biatej, cebula czerwona, 1 srednia marchewka, 2 kiwi,
5 szklanki malin

Czas na nasza ulubiong satatke Colestaw. Ma 3 sktadniki (poszatkowana kapusta,
starta marchew i pokrojona na drobno czerwona cebula). Do tego majonez
(koniecznie bez konserwantow) Mozesz jg jes¢ do obiadu, ale nie tylko.
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%! PRZEPISY - ZADBAJ 0 "SIE"

DZIEN 23 - Po prostu pycha - Warzywne dotadowanie

1- 2 spore garscie jarmuzu, 1 srednia marchewka, 6 pomidorkow koktajlowych,
2 mandarynki, 1 jabtko

Jarmuz porwany na kawatki mozesz chwile pogotowac na parze, a nastepnie zrobic
pyszna satatke z dodatkiem pokrojonego w kostke jabtka (skrop sokiem z cytryny,
aby nie sciemniato) i ulubionych orzechdw. Do tego sos miodowo-musztardowy.

Po porostu pycha. A jezeli nadal jestes w klimacie chipsowym to przygotuj chipsy

Z jarmuzu. Opis jak w poprzednim dniu, tylko krotszy czas pieczenia (ok. 8-10 minut).

DZIEN 24 - Jesienna moc - Warzywne dotadowanie

3 srednie rézyczki brokuta, Y5 papryki, ¥; szklanki dyni, ¥ szklanki truskawek
(mogqg by¢ mrozone), 1 jabtko

Pokrojone warzywa wrzuc¢ na kilka minut na patelnie z dodatkiem 2 tyzek oliwy.
Moga sig lekko przyrumienic. Posyp solg i wedzona papryka. Wiasciwie moze to byc
samodzielne danie, ale jak dodasz ugotowa Ny ; F/a My brazowy) tez bedzie OK.

[

DZIEN 25 - Granat w akgcji - Warzywno --_,

1- 2 spore garscie sataty rzymskiej, talerz ébpy warzywnej,
Y papryki, ¥ szklanki winogron, ¥: szklanki pestek grane
Pestki granatu do idealny dodatek do satatki na bazie sataty, skiej lub mieszanki

satat. Mozesz do niej dodac ulubiony ser (np. feta, mozarella@®cja weganska orzechy
lub marynowane tofu). '

DZIEN 26 - Tylko sok czy az sok? Warzywno - owoco

1 sSredni pomidor, 5 rzodkiewek, szklanka soku warzy)
1 brzoskwinia

1 banan, 1 srednia gruszka
Marchew z groszkiem to klasyk. Mozemy przygoto
i dodac¢ do smaku troche naturalnego masta, sok j

zdrowsza Wersje-na parze
orke z cytryny.
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% PRZEPISY - UKOCHAJ SIE

DZIEN 28 - Zchrup mnie - Warzywne dotadowanie

6 pomidorkow koktajlowych, spora gars¢ szczypiorku, 3 srednie rézyczki
kalafiora, kilka sliwek wegierek, 1 srednie jabtko

Kalafior mozna rano przygotowac na patelni ,na chrupko” podsmazajac przez kilka
minut na oliwie lub Mmasle. Mozemy posypac szczypiorkiem. Jezeli dodatkowo
uzyjemy czarnej soli (kala namak) i kurkumy to mamy kalafiornice! Doskonale
sprawdzi sie rowniez w satatce z pomidorem i szczypiorkiem (moze byC na surowo).

DZIEN 29 - Ferment w ruch - Owocowa moc

15 papryki, 1 marchew, 1 - 2 ogorki kiszone, 1 maty banan, ¥ szklanki wisni
(mogqg by¢ mrozone)

Mrozone wisnie doskonale smakujg w koktajlu na bazie naturalnego jogurtu,
maslanki lub kefiru. Napoje fermentowane mozna przygotowac samodzielnie
na bazie mleka (kazdy rodzaj, rowniez roslinne) dodajac do podgrzanego napoju
kultury bakterii (dostepne w internecie i sklepach ze zdrowa zywoscig), nastepnie
odstawiamy w ciepte miejsce na kilka godzin. To bardzo proste i ekonomiczne.

DZIEN 30 - Pieczony "Miéd w gebie" - Warzywne dotadowanie

Y5 papryki, 1 sredni burak, 1 szklanka szpinaku/roszponki, 1 grejpfrut,

15 szklanki winogron

Zachecamy do pieczenia burakow w wiekszych ilosciach. Wktadamy je na

ok. godzine do piekarnika nagrzanego do temperatury ok. 200°C np. w naczyniu
zaroodpornym. Mozemy przygotowac ich wiecej a potem np. dodawac do satatek
(np. satatka z roszponki z dodatkiem sera feta i/lub nerkowcdw oraz komosy ryzowej),
zblendowac na zupe-krem (z dodatkiem czosnku i imbiru) lub tradycyjnie zjes¢ do
drugiego dania (np. z dodatkiem jabtka i chrzanu).
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Do swoich potraw dodawaj przyprawy, ktore wzmacniaja uktad
odpornosciowy, kurkume, imbir, czosnek, czarnuszke, pieprz, curry i wszystkie
ziota (tymianek, oregano, bazylia, natka pietruszki lub mieszanki takie, jak
czubryca, ziota prowansalskie).

Warto tez regularnie siegac po nasze dobro narodowe, czyli kiszonki (kapusta,
ogorek kiszony), ktore korzystnie wptywaja na mikroflore jelit i wzmacniaja
uktad odpornosciowy.

Jesli nie masz problemow ze zdrowiem mozesz po nie siegac nawet
codziennie, jesli natomiast cierpisz na nadcisnienie ogranicz je ze wzgledu

na sol do dwaoch razy w tygodniu.
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POCZYTAJ O NAS

www.humanpower.pl

ZADZWON:
+48 501 402 809

NAPISZ:

hello@humanpower.pl

zostan z nami
w kontakcie!

@zarzadzamyenergia

humanp®)wer

Human Power, Poland



https://www.facebook.com/zarzadzamyenergia/
https://www.linkedin.com/company/human-power-poland/
https://humanpower.pl/
https://www.facebook.com/zarzadzamyenergia/
https://www.linkedin.com/company/human-power-poland/

