DEN ZA DNEM

DOKONALA OSMICKA

DNES, 5. den

Snidané: ovesnd kase, susené Svestky, kdva, ¢aj

Obéd: mrkvova polévka, losos, rajcata, fazolky, mandarinka, kdva, ¢aj

8 DNi PRO
GENERALKU
JIiDELNICKU

e Kazdé rdno vypiji 0,5 | ¢isté vody

Vecere: quinua saldt se syrem, jablko, ¢aj

Plan na 6. den

Dodrzim pouze 3 jidla za den
V termosce mdm sebou horkou
vodu, nebo vyvar

Snidané: Zervé, Zitny chléb, zelenina, bandn, kdva, ¢aj

Obéd: vyvar, quinua se Sunkou, saldt, mandarinka, kdva, ¢aj
Veclere: krati kostky na Zampionech, salat, jablko, ¢aj

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

ZALIVKA NA SALAT

Zéklad kazdého dobrého saldtu je zdlivka. Zdklad zdlivky je kvalitni za studena
lisovany olej: olivovy, arasidovy, dynovy, ofechovy ...

e 100 ml olej, stl, pepf

e horcice na $picku Izi¢ky, jablecny ocet, citron.

e .\V/Se zamichat ve sklenicce, kterou mdZete uzavienou skladovat v
lednici, kde vydrzi a mate vzdy pripravenou porci ochuceného kvalitniho
oleje, kterou obohatite kazdy saldat.

KRUTi KOSTKY NA ZAMPIONECH

Kriti maso, olej, sul, pept, kmin, Zampiony, cibule nebo pdr.

e Na IZici oleje krdtce osmahneme nadrobno nakrdjenou cibuli, pér

e priddme kousky masa, sll, pepf, kmin, na platky nakrdjené zampiony

e podlijeme vodou do 1/2 vysky masa, dusime na stfednim plameni 40
minut. Kmin déld maso i houby |épe stravitelné.

ZELNY SALAT

MaZzeme pouZit zeli bilé, nebo ervené, nebo kombinaci. Pfipravime si
najednou vét$i mnozZstvi, které ndm v lednici vydrzii 14 dni a médme tak vzdy
pfipravenou kvalitni porci zeleniny, hrst lupenf navic:

e Zelf nakrouhdme na tenké nudli¢ky, ddme do zavarovaci sklenice

e Do hrnce ddme varit 500ml vody s 1 IZi¢kou soli a 1/4 1Zi¢ky pepre

e do varici vody dédme 1 IZici sluneénicového (fepkového oleje a 1 IZici
jable¢ného octa, odstavime a zalijeme zeli ve sklenici. Po vystydnutf
muZzeme dat do lednice. Kazdy den je lepsi a chutnéjsi.

Do saldtu mizeme pak pred poddvdnim pridat nudli¢ky papriky, cibuli,
opecené zampiony.
Nemusi mit strach, tohle zelif nemd nepfijemny zdpach jako zelf kvadené.



