Vzorovy jidelnicek

1. den

Snidané: Smoothies 500 ml (banan, ¥ avokada, Spenat, meloun, fepa ...)
Svacdina: Strouhana mrkev, skofice, jablko

Obéd: Brambory (varené vcelku) zapecené s brokolici a trochou syra
Svacina: Misti¢ka bilého hroznového vina, Chia puding

Vecere: 2 platky celozrnného chleba s avokadovou pomazankou, pickles

2. den

Snidané: Platek celozrnného chleba s mrkvovou pomazankou, sklenice ofechového nebo makového mléka.
Svacina: % Smoothies (bandn, avokado, Spenat ...)

Obéd: Lilek zapeceny s libovym mletym masem (nebo sojovym masem), trochou syra a bylinkami, Kimchi
Svacina: %2 Smoothies (banan, avokado, Spenat ...)

Vecere: Jdhlové rizoto se zeleninou

3.den

Snidané: Celozrnné miusli (nebo kase) s bananem a orechy

Svacina: Misticka suseného ovoce s ofechy

Obéd: Celozrnné téstoviny s Boloniskou omackou z tofu

Svacina: 200 ml Smoothies (jablko, chia, broskve, nektarinky, Spenat ...)
Vecere: Vysokoprocentni kufeci Sunka, rajce, celozrnny rohlik

4. den

Snidané: Smoothies 500 ml (banan, ¥ avokada, Spenat, meloun, fepa ...)
Svacina: Chia puding

Obéd: Duseny Spenat, bramborové noky, vajicko

Svacina: Jogurt tu¢ny s ovocem a sezamovymi seminky

Vecere: Dynova nezahusténa polévka

5. den

Snidané: Platek celozrnného chleba s humusem, paprika
Svacina:300ml Smoothies (jablko, chia, Fepa, pomeranc...)
Obéd: Celerové hranolky, rybi filet, listovy salat

Svacina: misticka pickles

Vecere: PeCené bataty, jogurtovy dip s cesnekem



