Snidané:

Oblozeny vyvar s vejci, trhanym masem, zeleninovymi nudlemi a avokadem

Seminkovy chléb s pohankou

SloZeni:

. Extra panensky olej
. Spetka soli

. Quinoa

. Koriandr

. Kufeci kousky

. Avokado

° pomeranc

Vecere:

Brokolicova ryze



http://colorsoflowcarb.cz/wp-content/uploads/2019/03/oblozeny-vyvar.jpg

Ingredience:

o 1 |Zice extra panenského olivového oleje strouzek ¢esneku

e strouhany zazvor

e michana zelenina (brokolicové rlzicky, mrkev, fazolové lusky, Zampiony, lahtdkova
cibulka/porek)

e brokolicova ryze (nasekana brokolice)

o klicky

e Spetka soli

e vejce

e sezamova seminka

o krevety

Snidané:

Palacinky z Tiger nuts mouky s cerstvym ovocem, kurkuma latte s kolagenem

Ingredience:

e 100 ml. Kokosového mléka,

e 2 vejce od $tastné slepicky,

e 2 |Zice tapiokového skrobu,

e 2 |zice Sdchorové mouky,

e Spetku soli.

e Na smaZeni: 1 IZici kokosového oleje.

Obéd:

Oblozeny vyvar s masem cuketovymi nudlemi, brokolici a avokadem.
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Vecere:
Hovézi ragu se zeleninou a pohankovymi nudlemi

Michany salat ze zeleniny s ovocem

Snidané:
Zeleninovy fresh
Domaci pastika z hovézich jater

Pohankovy kvaskovy chleba
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Obéd:
Variace listovych salatu s olivami a pomeranéem

Hovézi ossobuco s dynovou kasi

Vecere:
Vyvar

Amarant se zeleninou a vejci

Snidané:

Vyvar z kosti, celerovy chlebik se suSenymi rajcatky a olivami

Ingredience:
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2 hrnky nastrouhaného celeru

3 vejce, 1 hrnek sachorové mouky (Tiger nuts), SpetkA Himalajské rlzZové soli

1 nastrouhany mensi koren cerstvé kurkumy (nebo 1 1Zicku susené kurkumy)

% lZitky sody bicarbony, nakrajend suSend rajcata, Cerné olivy, na posypani: konopné loupané
seminko

Obéd:

Pecené kufe na citronu a rozmarynu variace listovych salatti s bortivkami a fapikatym celerem

Vecere:

Celerovy krém

b

L

Ingredience:

1 bulva celeru

1 cibule

400 ml kokosového mléka

1 chilli papricka (lze pfipadné vynechat)

1/2 lZicky kari kofeni, 1/2 1zicky suseného mletého koriandru, 1 1 IZi¢ka nastrouhaného cerstvého
zazvoru, stl, 1 lZzice kokosového nebo olivového oleje, pfipadné ghee, 1/2 svazku Cerstvé petrzelky

nebo koriandru

+ Cibulovy kolac
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Ingredience:

1 vejce

30 g mandlové mouky, 20 g kokosové mouky
15 g psyllia

150 ml vlazné vody

1/2 |zicky soli, olivovy olej

50 g ghee nebo sadla

250 g cibule

100 g slaniny

Snidané

Palacinka PALEO s pouhymi 3 pfisadami

Ingredience
e 60 g mandlového krému
e 3vejce

e 2 velké zralé banany (nebo 3 malé)

Kokosovy olej na vareni

Instrukce

1. VloZte banany, vejce a mandlové maslo do mixéru a promichejte do hladka.

2. Rozpustte kokosovy olej na malé panvi na stfednim ohni.

3. Nalijte do panve nabéracku tésta. Palacinky varte z kazdé strany 2 az 3 minuty, dokud lehce
nezhnédnou.

4. Pridejte ovoce podle chuti.



Obéd

Variace listovych salatl s avokadem, mangem a cervenou cibuli s kousky grilovaného kureciho
masa

Cibulovy kolac

Vecere

Treska vafena v pafe s dusenou zeleninou a olivami

Snidané

Ztracenad vejce, opékana slanina, duseny Spenat se seminkovym nebo pohankovym kvaskovym
chlebem
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Obéd

Mrkvovy krém s kokosovym mlékem + pecené karbanatky se Spenatem a Zampiony, s restovanymi
bataty

Mrkvovy krém- ingredience:

500 g mrkve,

400 ml kokosového mléka (1 konzerva)
1 cibule,

cca 3 cm cCerstvého zazvoru,

1 vrchovata lzZice ghi,

cerstvy rozmaryn,

Spetka chilli,

sul, pepf

+ Pecené karbanatky se Spenatem a Zampiony s restovanymi bataty
Ingredience:

e 500 g mletého masa (veprové, mix veprového s hovézim, pfipadné dribezi)
e 100 gcibule

e 100 g zampidnl

e 50 g Cerstvého Spenatu

e 2 strouzky Cesneku

e 1/2 lZicky soli

e Spetka pepre



Vecere

Variace listovych salatl — rukola, ¢ekanka, baby Spenat, jablko, hrozny, jableény ocet, oliv.olej

Cuketové smoothie s cukrovym melounem a prosciutto

W) O N

Ingredience :

Avokado, extra panensky olej, Spetka soli, cuketa, citronova $tava, cukrovy meloun, prosciutto

Snidané

Cokoladovy mug cake

% hrnku (=30g) mandlové mouky

2 |Zice neprazeného kakaa

2 |Zice javorového sirupu (nebo medu)
1 IZi¢ka vanilkového extraktu

1 IZicka kokosového oleje

1 vejce

(upéct v troubé na 10min)

Bananovo-¢okoladovy mug cake



banan

1 IZice araSidového masla

necela lZice neprazeného kakaa

1 IZice vysokoprocentni cokolady nastrouhané ¢i nasekané nahrubo

Obéd

Vyvar
Kruti klobasky s mrkvi a tymianem s dyriovo celerovym pyré s kokosovou smetanou

Variace listovych salatl s granatovym jablkem

—

Vecere

Salat z cerné ryZe s krevetami
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