8 DNi PRO
GENERALKU
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
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DEN ZA DNEM

DOKONALA OSMICKA

DNES, 7. den

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

Plan na 8. den

Snidané: palacdinka z ovesnych viocéek s médslovou hruskou, kdva, ¢aj
Obéd: ov¢i syr, kostky cervené fepy, mandarinka, kdva, ¢aj
Veclere: fazole, dynové a celerové hranolky, saldt, jablko, ¢aj

OVESNE PALACINKY
V$e na mix (nutribulet), nechat propojit véechny ingredience miniméiné jednu
hodinu. Ke snidani idedlné pripravit tésto jiz vecler,pak pe¢eme az rdno.

Na pdnviéce rozpustime hoblinku masla, tésto rozlijeme na krdsnou palacinku.
Z daného mnozstvi mdme dvé. Dllezitd je trpélivost, ddt téstu ¢as aby se
pomalu peklo, pak se netrhd, pak palacinku krésné otocfte.

Odména bude sladkd, nejslads$i asi z mandlového mléka, i kdyz ze séjového je
stejné lahodna.

Tésto:

e 1 porce vlioc¢ek cca 30g

e 100 ml mléka, zbytek cca 80 ml je prostor si udélat skvélé latté

o 3$petka skorice, $petka soli, hoblinka rozpuéténého mdsla, kapka
javorového sirupu nebo medu.

KOSTKY CERVENE REPY SE SYREM

Cervend fepa se ve vétsiné receptl pfedem uvafi nebo pece. Lze to i pfimo
pouze na panvicce, usetrite spoustu ¢asu.

e Syrovou fepu ocistime, nakrdjime na ¢tverce cca 1 x 1 cm

e Na péanviéce s hoblinkou mdsla a |zickou oleje Ffepu kratce orestujeme,
podlijeme 1 dcl vody, pfikryjeme pokli¢ckou a dusime. Sta¢f 8 - 10 minut

e Hotovou fepu zakdpneme kapkou octu balzamico a IZi¢kou oleje
(ofechovy, dynovy, arasidovy).

e Pfiddme ov¢i syr, rukolu, polni¢ek nebo fefichu.

Takhle pripravenou ¢ervenou fepu si mizeme pfipravit do zdsoby.
Ve skleni¢ce v lednici ndm vydrzi i tyden.



