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PRED SNIDANT

1 sklenice teplé vody s citrénem + ¢aj z maliniku, kopfivy, hefménku a maty (1 1zicka ¢aje na 1
Salek, zalit horkou vodou a nechat 10 minut louhovat)

SNIDANE

Smoothie z lesnich plodud: 1/2 $alku lesnich plodd, 1 banan, 1/2 avokéada, 1 1Zzicka rozinek, 1
vrchovatd IZice rostlinného proteinu (napf. konopny), 1 Salek rostlinného miléka (napf.
doméciho mandlového) - vSe rozmixovat a ihned podévat

SVACINA

18alek zazvorového Caje (4 platky Cerstvého zézvoru) nebo zeleného ¢aje

PRED OBEDEM

1 sklenice odstaté vody (nejlépe filtrované) s citrénem
OBED

Quinoa s kurecim masem a pestem: uvafit 1 Salek Quinoi, poté pridat bazalkové pesto (pozor
na pridany cukr a jiné latky v kupovanych pestech, nejlepsi jsou BIO nebo doméaci pesta),
cherry rajéatka, oregdno koreni, nadrceny ¢esnek (pokud je dobfe snédsen jinak vynechat),
dynové seminka, jarni cibulku (pokud nenadyma) a nakonec vmichat hrst rukolovych listd,
orestované krdtiho maso (1 platek kufeciho prsa) a posypat konopnymi seminky, zalit
olivovym olejem, osolit, opepfit

SVACINA

1 sklenice vody + 1 Salek Sipkového Caje + 2 ¢tverecky vysokoprocentni horké ¢okolady

PRED VECERI

1 sklenice odstaté vody (nejlépe filtrované) s citrénem

VECERE

Cervend fepa s kozim syrem: nakréjet 3 stfedni Serveni fepy na plétky, osolit, opepfit, polit
olivovym/kokosovym olejem, okorenit rozmnarynem/bazalkou/oreganem a dat do trouby
na rezim grillu na 20minut. Vyndat a podavat s kozim syrem a ¢erstvou bazalkou.

PO VECER]

Kurkumové latte: 1/2 1zicky kurkumy, 1/3 1Zi¢ky zézvoru, 1/2 |Zi¢ky skofice, kardamon, pepf,
1/3 1Zicky kokosového oleje, 1/2 1Zicky medu, 1 Sélek teplého rostlinného mléka.



