DEN ZA DNEM

DOKONALA OSMICKA

DNES, 6. den

Snidané: Zervé, zitny chléb, zelenina, banan, kdva, ¢aj
Obéd: vyvar, quinua se Sunkou, saldt, mandarinka, kdva, ¢aj

8 DNi PRO Vecdere: kritl kostky na Zampionech, salét, jablko, ¢aj.
G'ENERA‘I'.KU
JIDELNICKU Plan na 7. 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

e Zeleninovy, nebo masovy vyvar k

ob&du i k vetefi JOGURT KE SNIiDANI
e Zd&dny alkohol

Snidané: séjovy jogurt, susené Svestky, kdva, ¢aj
Obéd: vyvar, uzeny losos, pecend zelenina, pomerand, kdva, ¢aj
Vecefe: vaji¢kovy saldt, jablko, ¢aj.

Zdklad: bily jogurt feckého typu, porce cca 180g, 1 IZicka Inény olej, 1/4 1zicky

Denné snim 2 misky zeleniny, skorice. Kombinujeme s ovocem, ale i se zeleninou (avokddo, rajce, paprika).
tj. 2x cca 1509 v jakékoli Upravé
e Jogurt proslehdme s olejem a se skofici. Pfiddme porci ovoce.

e MdulZeme sypat seminky sezamu.
ZAKLADNi ZDROJE e Ve fazi, kdy mdme vdhu stabilizovanou, mizeme do jogurtu pridat hrst
BiLKOVIN mandlovych lupinkd a 1Zi¢ku ovesnych, nebo zitnych viodek.

UZENY LOSOS

e 2 vajicka
e 2509 lusténiny / varené , ) o -
Uzeny losos, porce cca 80g, zelenina (1/2 avokado, fedkvicky).

e 140g masa

e 160g ryby e Na pldtek zitného chleba rozmac¢kdme 1/2 avokdada,

e 180 mljogurt, kefir, mléko e pridéme pldtek lososa, oblozime zeleninou.

e 100g syr e Lze sipfipravit vSechnu zeleninu jako saldt, kousky lososa pridédme na

e 50g seminka slunecnice, dyné, Z4veér.

mandle

e 160g hliva Ustfi¢na . . .

e 90g tofu VAJICKOVY SALAT
Varianta A)

P ﬁ“.o HY Porceﬁzeleniny (cv(?a 1,70g)/, porce bilkoviny 2ks vejce, zalivka olej a kofent,
1 krajic cca 30g zitny chléb

e 30g zitny chléb Varianta B)

e 30g ovesné vlocky Porce zeleniny (cca 170g), porce bilkoviny 1ks vejce a cca 100g vateny

e 80g vareny brambor brambor, zdlivka olej a koten( (bez chleba)

e 80g varend ryze

Vari.anta Q)
Porce zeleniny (cca 170g), porce bilkoviny 1ks vejce a 2 IZice oleje zpracovat
na domdci majolku a cca 100g vareny brambor, bez chleba

MONIKA HEMEROVA )
Varianta D)

Porce zeleniny (cca 170g), porce bilkoviny 2ks vejce, 1 vejce zpracujeme s
olejem na majolku, 1 vejce varené do hotového saldtu,
1 krajic cca 30g zitny chléb

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



