DEN ZA DNEM

DOKONALA OSMICKA

DNES, 2. den

Snidané: ovesnd kase, séjové mléko, 4 ks sudené Svestky, kdva
Obéd: vyvar: maso, zelenina, zitny chléb, pomerand, kdva, ¢aj
Vecere: dynovd polévka, pecend zelenina, 2 vejce volské oko, jablko, ¢aj
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O'DLEHQENI

JIDELNICKU i

Plan na 3. den

e Kazdé rdno vypiji 0,5 | ¢isté vody

e Dodrzim pouze 3 jidla za den

e V termosce médm sebou horkou
vodu, nebo vyvar

e Denné snim alespon jedno jablko

* Zeleninovy, nebo masovy vyvar k PECENA SEMINKA DYNE A SLUNECNICE
obédu i k veclefi

e Zadny alkohol

Snidané: pec¢end seminka slunecénice a dyné, pecend zelenina, kdva, ¢aj
Obéd: cizrnovy humus, pecend zelenina, mrkev, zitny chléb, jablko, kdva, ¢aj
Veclere: ryba v papiloté se zeleninou, saldt, mandarinka, ¢aj

Véechna seminka a ofechy jsou zdrojem kvalitni bilkoviny. Ke snidani v
kombinaci s ovocem, ale i se zeleninou. Kdyz se pfedem namoc¢i, jsou lépe

Denné snim 2 misky zeleniny, stravitelna.

tj. 2x cca 1509 v jakékoli dprave e Porci seminek zalijeme ¢istou vodou, prikryté nechdme pres noc

e rdno slijeme vodu, opec¢eme na sucho krdtce na panvicce
e poddvdme s ovocem, krdtce opecenym ovocem na mdsle, se zeleninou..

ZAKLADNI ZDROJE
BILKOVIN PECENA ZELENINA

Na pedici papir do trouby se hodf: dyné, kvétdk, mrkev, celer, lilek, cuketa,

e 2 vajicka . Y Y ey , . ( ‘
cibule, fedkev. Skvélé na vidlicku se syrem, zdklad na krémovou polévku.

e 250g lusténiny / varené

e 1409 masa e Zeleninu oloupeme, nakrédjime na stejné velké kousky

e 160g ryby e rozlozime na pedici papir, zakdpneme olejem, stl, pept, suSené bylinky,

e 180 ml jogurt, kefir, mléko zamichdme na papfFe

e 100g syr e pecleme v troubé na 180°C cca 25 - 45 minut.

e 50g seminka slunecnice, dyné,

mandle

e 160g hliva Ustfi¢na

e 90g tofu . v < .
DYNOVA POLEVKA (3 PORCE)

P ﬁ“_o HY MZeme pouzit pfedem pecenou zeleninu, nebo syrovou: dyné 500g, 1 mrkev,
1/1 cibule, sul, pepf, kari, kurkuma, ¢ili, kokosové mléko (mdslo)

e 30g zitny chléb e Zeleninu nakrdjime na kousky cca 3 cm, pfiddme sul, kofeni, zalijeme

e 30g ovesné vlocky vatici vodou, vaffme cca 15 minut pod pokli¢kou

e 80g vafeny brambor e rozmixujeme tyéovym, ponornym mixerem, dochutime

e 80g vafend ryze e ostrost polévky mizZzeme zmirnit kokosovym mlékem, hoblinka mdsla.

RYBA V PAPILOTE SE ZELENINOU

Na kazdou porci ryby vytvorime samostatny bali¢ek - papilot z pecéiciho

MONIKA HEMEROVA papiru) treska, Isos, halibut, praZzma, pstruh

monika@dokonala-postava.com e Porciryby pokapeme citronem, osolime
tel: +420 777 732 227 e rybu ddme na pedici papir, mizeme pridat pod i na rybu na tenké pldtky
nakrdjenou zeleninu: rajce, paprika, cibule, fedkev, kole¢ko pomerance

www.dokonala-postava.com
e zabalime, peceme v rozpdlené troubé na 220°C cca 15 - 20 minut.

www.monikahem.cz



