8 DNi PRO _
ODLEHCENI
JIiDELNICKU

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

e Zeleninovy, nebo masovy vyvar k
obédu i k veclefi

e Zadny 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

DEN ZA DNEM

DOKONALA OSMICKA

DNES, 3. den

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

Plan na 4. den

Snidané: Jogurt (min. 3,5%, séjovy, kokosovy), pecend hruska, kdva, Caj
Obéd: vyvar kureci, kufe na paprice, ryze, saldt, pomerand, kdva, ¢aj
Veclere: ¢ocka se Spendtem a mrkvi, jablko, ¢aj

PECENA HRUSKA

Hruska (jablko), hoblinka mdésla, skofice, kapka vanilkového extraktu. Soucddst
jidla, nebo dezert k obédu a véceri.

e Hrusku nakrdjime i se slupkou na tenké pldtky
e rozehfejeme midslo, priddme kapku vanilky, skofici
e pridédme hrusku, zamichdme, opékame 2-3 minut, nedusime. .

KURECIi VYVAR

Celé kure (bez prsou a stehen), kofenovd zelenina, cibule, ¢esnek, rajce, sdl,
cely pepf, nové kofenf, bobkovy list, ¢ili.

e Celé kufe rozporcujeme, ddme stranou prsa a stehna na jiné jidlo

e kousky vlozime do hrnce se studenou vodou, pfiddme sdl, zeleninu a
korenf

e vaflime neprikryté, pomalu, vSe jenom bubld cca 2-3 hodiny, dochutime
solf.

KURECi PERKELT

Kureci stehna, 1 IZice oleje, stl, ¢ervend mletd paprika, rajce, paprika kapie

e Na oleji osmazime nadrobno nakrdjenou cibuli se $petkou soli a IZi¢kou
cervené mleté papriky, na malé kosticky rajée a papriku

e priddame 1 sklenici vody, pfivedeme prudce k varu a michdme. Kdyz se
skoro véechna voda odpaff pfidédme kousky kurete, osolime, podlijeme
na 2 cm vodou a pod poklickou dusime 30 minut. .

COCKA SE SPENATEM A MRKVOVE TAGLIATELLE
Prfedem uvarend ¢ocka, cibule, Spenat, mrkev, sll, pept, ¢esnek na pldtky, olej

e Na IZici oleje opeceme cibulku a kosti¢ky ¢esneku

e priddme kousky mrkve nakrdjené Skrabkou na brambory, dusime pod
poklickou 5 minut

e pfiddme $pendt a porci predem varené ¢ocky, dochutime Cerstvé
mletym pepfem a solf.




