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PRED SNIDANI
1 sklenice teplé vody s citrénem + ¢aj z ovsa, maty a hefmanku, (1 1zicka ¢aje na 1 Salek, zalit
horkou vodou a nechat 10 minut louhovat)

SNIDANE

Chia pudink: 1 IZzice chia seminek, 1 Izicka Goji plody, 1 IZicka rozinek, 1 1Zicka kokosovych
platkd, 2 IZzice vlasskych ofechy, 1 IZice mandli, 1 IZicka skofice, 1 1zicka kurkumy, Spetka
cerstvé nadrceného pepre, ptlka nakrdjeného bananu, to vSe promichat a zalit rostlinnym
mlékem. Nechat odstét cca 20 minut (az seminka nabobtnaji, nebo nechat odlezet v lednici
den pred tim pres noc) a poté konzumovat. Pro vétsi zasyceni je také mozné pfidat 1 IZicku
rostlinného mésla. Déle Ize tento pudink udélat se stejnymi ingrediencemi, ale namisto
skofice a kurkumy s peprem pouzit vanilkovy extrakt z cerstvych luskd.

SVACINA

1 sklenice vody (nejlépe filtrované) + ovoce (jablko/ pomeran¢/ mango/ ananas/ jahody)

PRED OBEDEM
1 sklenice odstaté vody (nejlépe filtrované) s citrénem
OBED

Platek grilovaného/ pe€eného lososa s podusenou brokolici a chfestem - polit olivovym
olejem, osolit, opepfit

SVACINA

1 sklenice vody + 1 Salek organického zeleného Caje s pér platky kvétd rdzi + Raw nebo
celozrnny chléb s avokadem

PRED VECERI

1 sklenice odstaté vody (nejlépe filtrované) s citrénem

VECERE

Salat: hrst Cerstvych saldtovych listd, 1 nastrouhana mrkev, 1/2 nastrouhané cervené repy,
11/2 okurky, 1 avokédo, orestované organického tofu (pUlku pytliku) / platek kufeciho masa,

zalit olivovym olejem, citrénovou $tdvou a posypat konopnymi, sezamovymi,
slune¢nicovymi a dynovymi seminky

PO VECER]

Caj z maty, hefméanku, levandule a meduriky + hrst ofecht v pfipadé hladu



