DEN ZA DNEM

DOKONALA OSMICKA

DNES, 4. den

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

8 DNi PRO

G'E NE RA‘I'. KU

JIDELNICKU Plan na 5. den

e Kazdé rdno vypiji 0,5 | ¢isté vody

e Dodrzim pouze 3 jidla za den

e \ termosce mam sebou horkou
vodu, nebo vyvar

e Denné snim alespon jedno jablko

e Zeleninovy, nebo masovy vyvar k MRKVOVA POLEVKA
obédu i k veclefi

e Z4dny alkohol

Snidané: ovesnd kase, susené Svestky, kdva, ¢aj
Obéd: mrkvovd polévka, losos, rajcata, fazolky, mandarinka, kdva, ¢aj
Vecere: quinua saldt se syrem, jablko, ¢aj

300g mrkev, 1 ks petrzel, 1/1 cibule, méslo, olej, stl, provensdlské bylinky

e Na hoblince mdsla s kapkou oleje zpénime cibulku, stl, bylinky
Denné snim 2 misky zeleniny, e pfiddme nakrdjenou mrkev a daléf libovolnou zeleninu, krétce
tj. 2x cca 1509 v jakékoli dpravé restujeme, zalijeme vatici vodou, nebo vyvarem, vatime 15 minut
e rozmixujeme, dochutime solf, Cerstvé mletym peprem.

ZAKLADNIi ZDROJE

BiLKOVIN LOSOS NA FAZOLKACH S RAJCATY

Na pedici papir v rozpéleni troubé Ize udélat jakoukoli rybu. Ochutit stacf
citronem, solf, maximalné prolozit bylinkami, ryby je vynikajici sama o sobé.
Bez oleje, mésla, zddné opékani, krdsné Stavnatad.

e 2 vajicka

e 250g lusténiny / varené
e 140g masa e Rozpélime troubu na 250°C, na pedicim papite porce ryby pokapeme
e 160g ryby citronem, osolime

180 ml jogurt, kefir, mléko e kousky lososa cca 170g stad péct na 220°C (snizime teplotu) max 12
e 100g syr minut, bez otd¢en( ryby .

» 50g seminka slunecnice, dyné, e Na pdnviéce (bez pokli¢ky) si na mdsle opedeme rajéata a zelené

mandle fazolky, ochutime solf, peptem, &ili.
e 160g hliva Ustfi¢na
e 90g tofu QUINUA
Quinuu si mazeme pfipravit do zdsoby, v lednici ndm pdar dni vydrzi.
PRILOHY

e Vari se v dvojndsobném mnozstvi vody po tom, co se nékolikrat
propléchne teplou vodou.

e Lzejivarit opét ve vodé se Izi¢kou soli, nebo pfimo ve vyvaru:15 minut,
nechat dojit pod poklickou 5 — 10 minut. Jestli chcete krdsné sypké
perlicky s malymi kli¢ky, je lep$( je propldchnout studenou vodou.

e 30g Zitny chléb

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

QUINUA SALAT SE SYREM

Do saldtu mizete kombinovat zeleninu jak syrovou, tak pec¢enou. Zdklad je
bilkovina ovéi feta, misto chleba ddme do saldtu rovnou Izici quinui na jednu
porci. Kofenf diky vyrazné chuti syru priddvat nemusime. staci zakdpnout
kvalitnim olejem.

MONIKA HEMEROVA

monika@dokonala-postava.com
tel.: +420 777 732 227 e Zeleninu nakrdjime na stejné kousky

www.dokonala-postava.com e pridéme uvarenou quinuu, zamichdme
www.monikahem.cz e Pfiddme porci bilkoviny: syr (maso, lusténiny, tofu).



