Listopadova vyzva — cely mésic zcela bez zivociSnych potravin

‘fegdream.cz"

S laskou k zivotu a zdravi

3. ukazkovy den

snidané:

Koktejl (smoothie)
Pres noc nechame namocené mandle ve vodé, aby se 1épe rozmixovaly, pokud ale mate dobry mixer,
zvladne i nenamocené pfedem. Namocené ofechy pfedem jsou lépe pro télo stravitelné. Do mixeru

k mandlim a vodé pfidame 2-3 banany a rozmixujeme.

Kdo ma rad hodné sladké, prida tfeba rozinky, suSené datle nebo fiky nebo tftinovy cukr (ja nepfislazuji).

Ke svaciné si vezmeme opét tfeba ofechy a ovoce (zdroj zdravych, postupné se uvolnujicich cukra a
mastnych kyselin, budete celé dopoledne svézi a nebude zivat).

Obéd:

Smetanové ,rizoto“ se zeleninou a houbami

Uvafime 3 barevnou ryzi (nebo klasickou bilou) a na panvi podusime zeleninu s houbami (zde jsem zvolila
lilek, pérek, cibuli a Zampiony). Dochutime pepfem, provencalskym kofenim, tymianem a soli. Poprasime
hladkou moukou, zamichame, podlijeme vodou nebo zeleninovym vyvarem. Smichame s uvafenou ryzi,
dobfe promichame a pridame trochu rostlinné smetany pro zjemnéni. Je to rychlé, takze si to klidné
muzete uvafit rano s sebou do krabicky do prace.

Posypeme slunecnicovymi seminky, ja zvolila oprazené na panvi bez oleje (Cerstvé budou vyzivoveé lepsi).

Vecere:
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Salat

Zavatena kukufrice, zavafeny hrasek (ja mam rada od Bonduel), ¢inské zeli, cherry rajcatka, paprika
Ramiro, olivy plnéné paprickou. To v§e zamichame, posypeme sluneénicovymi a dynovymi seminky a
muzeme jit bastit. Kdo nejde na rande, pfida si pérek a jarni cibulku ©

A opét pripomenu to samé, Ze je potfeba, abyste nezapominali na pitny rezim béhem celého dne.

A bonus na konec © Jelikoz mam 3. den v listopadu narozeniny, pfidam i recept na dort, ktery jsem praveé
dala chladit do lednice ;-)

Makovy nepeceny (raw) dort se Svestkami a granatovym jablkem

Formu si vymazeme rostlinnym maslem Alsan a vysypeme strouhanym kokosem.

Rozmixujeme slunec¢nicova seminka, rozinky a kousek rostlinného masla, mizeme ptidat krapet vody,
pokud je to hodné husté. Pomér rozinek dle chuti, jak mate radi sladké. Tuto hmotu rozetfeme do formy
jako spodni dil dortu, aby vrstva byla alesponn 0,5 - 1 cm.

Druha vrstva:

Slunecnicova seminka, mlety mak, rozinky, trochu rostlinného masla Alsan a nebo muzete dat i celou
rostlinnou §lehacku (ryzovou, sojovou, mandlovou,...). Opét pofadné rozmixujeme a polovinu dame do
formy na predchozi vrstvu ze slune¢nicovych seminek. Na vrch dame pulky Cerstvych §vestek bez pecek a
natfeme druhou polovinu krému z maku. Opét poklademe Svestkami a posypeme seminky z granatového
jablka a dozdobime listky ¢erstvé maty. Dame chladit do lednice.
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Dobrou chut =
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