Jidelnicek pro zdrava stireva
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PRED SNIDAN{

1 sklenice teplé vody s citrénem, ¢aj z pampeliSkového korene, Iékofice, hefmanku, maty a
fenyklu (11Zicka ¢aje na 1 84lek, zalit horkou vodou a nechat 10 minut louhovat)

SNIDANE

Pohankova kasSe: 1 Salek pohankovych viocek, 1 IZicka Goji plodd, 1 IZicka rozinek, 1 1Zi¢ka
Inénnych seminek, 1 IZicka slune€nicovych seminek, 1 IZicka sezamovych seminek, 4
nadrcené para ofechy, IZici mandli, 1/2 nastrouhaného jablka, 1/2 IZi¢ky kokosového oleje, 1
Salek rostliného mléka a 1 Salek vody, vSe smichat v hrnci a vafit na mirném ohni do

zmeknuti a prolnuti ingredienci, nakonec posypat nadrcennymi Inénnymi seminkami a
Izickou raw medu

SVACINA

1 Sélek zdzvorového Caje (4 platky Cerstvého zdzvoru + 1/3 1zicka skofice), ovoce (3 fiky / 1
banéan, 2 kiwi)

PRED OBEDEM

1 sklenice odstaté vody (nejlépe filtrované) s citrénem

OBED

Salat: hrst Cerstvych salatovych, rukolovych a pampeliSkovych listd, 1 velké rajce, 1/2 okurky,
1/2 Cervené papriky, 1 avokado, orestovaného organického tofu (ptlku pytliku) / losos (1 stejk),
zalit olivovym olejem, citrénovou $tévou a posypat konopnymi seminkami

SVACINA

1 sklenice vody, 1 Salek kopfivového Caje, 1 baleni Hummusu s celerem, okurkou, mrkvi a
seminkovymi krekry

PRED VECERI
1 sklenice odstaté vody (nejlépe filtrované) s citrénem
VECERE

Kufeci/Hovez{ vyvar se zeleninou a Salkem pohanky, 2 seminkove krekry

PO VECER]

Caj z méaty, kopfivy, hefménku, levandule a meduriky



