Listopadova vyzva — cely mésic zcela bez zivociSnych potravin

‘tgdream.cz"

S laskou k zivotu a zdravi

1. ukazkovy den

snidané:

koktejtl (smoothie)
do mixéru dame

2 hrnky vody,

0,5 hrnku slunecnicovych seminek

0,5 hrnku namletého maku

cca 10 Svestek

Rozmixujeme a mtizeme pit. Je to rychlé, zdravé a moc dobré. Kdo nema mak nebo Svestky udéla si vlastni
chut. Co mate po ruce, to date do mixeru, ja osobné micham ofechy, kokos, slunec¢nice, rizné druhy ovoce
a vodu. Kdo ma rad hodné sladké, prida tfeba rozinky, suSené datle nebo fiky nebo titinovy cukr (ja
nepfislazuji).

Ke svaciné si vezmeme ofechy a ovoce (zdroj zdravych, postupné se uvoliujicich cukri a mastnych

kyselin)
Obeéd:

Cockové karbanatky
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S laskou k zivotu a zdravi

Uvarena ¢ocka (¢ocku jsem nechala pfes noc namocenou ve vodé, vodu jsem slila a uvarila jsem ¢ocku v
nové vodé, pridala jsem bobkovy list, stl, tymian, ocet... pokud vafime s fasou, zmirnime nadymani). Po
uvareni jsem ke konci zahustila jiSkou (olej, hladka mouka).

Cocku smichame s: tymianem, cesnekem, nakrajenou syrovou cibuli, kukufiénou strouhankou,
kukufricnou hladkou moukou, suSenymi chilli paprickami, lahtidkovym drozdim, majorankou, soli a
pepfem. Vytvorené ,placicky” smazime na slunecnicovém oleji.

K tomu si uvafime nebo upeceme brambory. Pokud chceme pecené a ne vafené, smichame si v.misce
nakrajené brambory s trochou oleje a kofenim (pepf, sul, tymian, oregano, bazalka, provensalské kofeni),
dame na plech na pecici papir a peceme do zlatova.

Vecere

Kvétakové placky s rozmarynem

Nastrouhany syrovy kvétak, zitna bio mouka jemné mleta, ryzové mléko nebo voda, pepf 4 barev, tymian,
rozmaryn a sul. Smazime placi¢ky na rostlinném oleji, idealné sluneénicovém. Nezapomeneme na misku
zeleninového salatu.

Rajcata, fedkvicky, paprika, jarni cibulka, baby §penat, rukola, suSené brusinky, slunecnice, dynova
seminka, ofechy, olivova olej, citronova stava.

Nezapominejte na pitny rezim béhem celého dne, pijte kvalitni ¢aje (sypané, ne pytlikové, bylinné, zelené,
ovocné, ¢erné), dzusy, vodu (nedoporucuje se pit s CO,, zatéZuje organismus a vstfebavani zivin, pijte
radéji klasickou ¢istou vodu z kohoutku) a neprehanéjte to s kavou, ta okyseluje organismus (pokud mate
problémy tfeba se zubnim kamenem, zkuste mésic nepit kavu viabec, nebo ji vyrazné omezit a uvidite, ze
kamen ptijde pékné dolt, staci potom jen sesSkrabnout a zoubky budou jako nové ...) a kuraci zahodi

-
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krabicku do koSe, Sup Sup = . Dejte si radé&ji dobrou ¢okoladu, tfeba od LifeFoodu =
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