8 DNi PRO _
ODLEHCENI
JIiDELNIiCKU

e Kazdé rdno vypiji 0,5 | ¢isté vody

e Dodrzim pouze 3 jidla za den

e V termosce mam sebou horkou
vodu, nebo vyvar

e Denné snim alespon jedno jablko

e Zeleninovy, nebo masovy vyvar
soucdsti jidla k obédu i k vecefi

e Z&dny alkohol

Denné snim 2 misky zeleniny,
tj. 2x cca 1509 v jakékoli Upravé

ZAKLADNI ZDROJE
BiLKOVIN

e 2 vajicka

e 250g lusténiny / varené

e 140g masa

e 1609 ryby

e 180 ml jogurt, kefir, mléko

e 100g syr

e 50g seminka slunecnice, dyné,
mandle

e 160g hliva Ustfi¢na

e 90g tofu

PRILOHY

e 30g Zitny chléb

e 30g ovesné vlocky
e 80g vareny brambor
e 80g varend ryze

MONIKA HEMEROVA

monika@dokonala-postava.com
tel.: +420 777 732 227
www.dokonala-postava.com
www.monikahem.cz

DOKONALA OSMICKA

DEN ZA DNEM

DNES, 1. den

v vz

Dnes se v pribéhu dne naladime na dostatecné pitf ¢isté vody. Uz zddné
ochucené nédpoje, preslazené kdvy a c¢aje, alkohol. MinimdIné 30 minut
prochdzka na ¢erstvém vzduchu.

Odklidime cukrovinky, brambdlrky a uzeniny, uvafime si vyvar ze zeleniny,
zkontrolujeme zdsoby zeleniny a ovoce.

SNIiDANE

OVESNA KASE, KAVA, CAJ
3 Izice ovesnych vlodek (zitné, pohanka), 200ml voda, 180ml mléko (sojoVvé,
mandlové, kokosové), ovoce (1 ks jablko hruska, borlvky, 1/2 bandn), skofice,

e Vloc¢ky s vodou privedeme k varu, povafime min 10 minut
e Priddme mléko, provarime
e Na talifi pfiddme 1/2 I1Zi¢ky skofice, ovoce. Kédva, ¢aj bez cukru a mléka.

SNIDANOVY KOKTEJL - JAKO SALAT, NEBO SEJK
Mix ovoce (1 ks nebo cca 100g), zeleniny (100g), voda, ofechy, seminka,
nebo 180 ml mléka.

e Ovoce a zeleninu doplnime ofechy, které si mizeme namodit predem
e Ve nakrdjime na stejné kousky jako saldt, nebo Ize vSe mixovat na
koktejl. Kdva, ¢aj bez cukru a mléka.

OBED

COCKA SE ZELIM A CIBULKOU, JABLKO, KAVA, CAJ

80g hnédd ¢ocka predem namocend, kysané zell (Cerstvé zell, saldt, paprika,
olivy), cibule, olivovy olej, ¢esnek, bobkovy list.

e Prfedem namocenou ¢ocku uvarime v ¢isté vodé s bobkovym listem, se
strouzkem cesneku, $petka soli

e Na IZici oleje si osmazime cibulku (rajce, papriku), pfiddme k ¢occe na
talifi. Poddvdme se IZici kysaného nebo ¢erstvého zelf, saldtu (paprika,
olivy, rajce).

VECERE (pfipravime si 2 porce
i na druhy den)

ZELENINOVY VYVAR (masovy vyvar, , bramborac¢ka bez brambor, zelfia¢ka)
VyuZijte véechnu zeleninu cca 170g na porci (Cerstvou i mrazenou), kterou
doma objevime, Sul, pepf, ¢esnek, kari, ¢ili, kurkuma, bobkovy list..

Véechnu zeleninu nakrdjime na stejné kousky. Na IZici oleje vSe kratce
osmahneme, zalijeme varici vodou, pfidédme koreni, dochutime soli. Kdo ma
réd krémové polévky, klidné rozmixujte.




