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DOKONALA OSMICKA g
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8 DNi PRO
ZAKLADNI
GENERALKU -
VASEHO JIDELNIiCKU

DNES, 8. den

Snidané: palacinka z ovesnych viocéek s médslovou hruskou, kdva, ¢aj

Obéd: ovl syr, kostky cervené fepy, mandarinka, kdva, ¢aj

Vecere: fazole, dynové a celerové hranolky, saldt, jablko, ¢aj

e Kazdé rdno vypiji 0,5 | Cisté vody

e Dodrzim pouze 3 jidla za den

e \V termosce mdm sebou horkou
vodu, nebo vyvar

e Denné snim alespori jedno jablko

e Zeleninovy, nebo masovy vyvar k
obédu i k veclefi

e Zadny alkohol

DYNOVE A CELEROVE HRANOLKY

Na pedici papir do trouby se hodi véechna tvrdsi zelenina, ale z dyné, celeru a
batdty jsou skvélé hranolky k masic¢ku, syru, tvarohovému dipu:

e Zeleninu oloupeme, nakrdjime na stejné velké kousky,hranolky

e zeleninu zakdpneme olejem, sll, pepf, suSeny tymidn, promichdme
e rozloZzime na pecici papir

e pecleme v troubé na 180°C cca 25 - 45 minut.

e Pecleme vice porci, Ize pouzit na pfipravu krémové polévky.

Denné snim 2 misky zeleniny,
tj. 2x cca 1509 v jakékoli Upravé

HLAVNIi 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 LILKOVA CAPONATA

160g hliva dstfi¢nd
: 90 ioﬂljva ustriena Typicky sicilsky predkrm, pro nds vynikajici zeleninovd porce kdykoli

- a k cemukoli: lilek, fapik celeru, cibule, raj¢ata (kousky z plechovky), olivy,
kapary, olej olivovy, stl, susené bylinky, bazalka. Je vynikajici i na druhy den.

PRILOHY e Lilek nakrdjime na kousky cca 3 cm, pfiddme sil, nechdme zavadnout

e Na olivovém oleji opec¢eme na drobno nakrdjenou cibuli a jemné pldtky

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

fapikatého celeru, osolime, opékdme

priddme kousky lilku, opékdme

priddme rajcata, bylinky, opékdame

priddme kapary a olivy, zamichdme a poddvdme s ¢ersrvou bazalkou.

9. den - miuze startovat 1. den
vaseho online kurzu Restart Jidlem



