Jidelni¢ek vzor

Snidané:

Vyvar s varenou zeleninou a trhanym
masem

Vajelnd omeleta plnénd zeleninou a
Zampiony a prosciuttem

Svadina:

AP

L
.

Fresh 250 ml: Fapikaty celer, okurka, cerstva petrzelka, 2 |Zice
kolagenu Great Lakes, 1 1Zice MCT (nebo olivovym olejem)

Obéd:
Vyvar 250 ml na uzdraveni strev

Ryba v pdre, 180 gr. s duSenym
fenyklem karotkou
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Jidelni¢ek vzor

Svadina:

Kokosovy jogurt s lesnim ovocem, 150 ml

Bandnovy muffin 1 ks

Fresh 250 ml z rapikatého
celeru

Krati karbandtek s mrkvi a
tymidnem 150 gr. s avokddovym
dipem

toust
zeleninou

Avokddo-kvétdakovy
s vejcem krdjenou

| Smoothie z kokosového
| avokdda a borivek

Svadina:

Krupavé Spalicky z mrkve, rapikatého celru .. s guacamole
(1 stredni mrkev, nakrdjend na kousky, Guacamole -
avokddo, citronova $t’dva, nasekand cibule, ¢esnek nemusi
byt, koriandr, siil a pepf)
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Jidelni¢ek vzor

Kureci saldt s bylinkovou zdlivkou - 200 g grilovaného
kureciho prsa, nakrdjeného na prouzky.

Velkd miska listovych saldtt (rukola, baby $pendt)
Nakrdjend zelenina (okurka, cherry rajéata, Cervend

paprika) - mnozstvi upraveno tak, aby byl obsah
sacharidt minimdlni
Dresink z olivového oleje, citronové st'dvy, nasekaného

Cerstvého koriandru, soli a pepre

Dezert: Hrst jahod polité mdslem z tygrich ofechd.

Velere:

Zeleninovy krém na zdkladu vyvaru - Mrkev, petrzel, cuketa,
vyvar, lahtidkové droZdi, ghi, sdl.

Losos na grilu s grilovanou zeleninou - 200 g aljasského
lososa, zelenina pro grilovani (cuketa, chrest, zelené
fazolky, rGzi¢kovd kapusta, brokolice)

Marindda z olivového oleje, citronu, Cesneku (hemusi byt) a
bylinek




Jidelni¢ek vzor

Snidané:

Palaginky ze $dchorové mouky - 2 |Zice mouky z tygrich
orechil,1 IZice tapiokové mouky, 2 vejce, 100 ml vody nebo
rostlinného mléka (napt. mandlového nebo kokosového)
“._ " 1l%i¢ka prdsku jedlé sody nebo vinného kamene, $petka
soli, 1 velkd odmérka hydrolyzovaného kolagenu, 2 |Zice
+ kokosového oleje na smaZeni. Na palainky muZete pouZit

rozvar z bortvek a kokosovy jogurt.

Svacina: Smoothie z jahod, kokosového mléka s 1 odmérkou
hydrolyzovaného kolagenu

Steak s bylinkami a grilovanou zeleninou - 200 g hovéziho
steaku, zelenina orestovand na pdnvi - brokolice, cuketa,
mrkev, Fapikaty celer, $pendt, fazolové lusky, lahtidkové

- drozdi, siil)

Marindda: olivovy olej, rozmaryn, tymidn, cesnek (neni
nutné), stil a pepf.




Jidelni¢ek vzor

Dezert: Kokosové mrkvové kuli¢ky

Veéere:

Zeleninovy krémova
polévka s vejcem
natvrdo a michany
zeleninovy saldt.




