mm JEDALNICEK - na schudnutie 1200 kcal/def

www.hryzka.sk PONDELOK v

06:00 hod. Vaha v kg:

8 dcl Cistej vody D
v -
06:30 hod. 2 dcl Caju na cistenie krvi a ciev AN

Byliny v rovnakom pomere: 1 PL zihlava dvojdoma, 1 PL koren pipavy lekarskej, 1 PL hloh obycajny,
1 PL ginkgo biloba, 1 PL srdcovnik obycajny - zalejeme 0,6 L vriacej vody a vylGhujeme 15 min..
Potom precedime a pijeme rano, na obed a vecer 2 dcl - 15 min. pred jedlom.

N

07:00 hod. Raﬁajk\/ .............. > 20 ks Chlorely + 2 dcl Eista voda - ,.#.U
.............. » Zivé raiajky HRYZKA

I

Ziva kasa: 3 PL ranajkovej kade Hryzka, banan, jahody/maliny, ¢ucoriedky, Skorica, kakao. Suchd
zmes Hryzka zalejte prevarenou horlcou vodou, premiesajte, navrch poukladajte ovocie a posypte
Skoricou a kakaom. Mézete dochutit' medom.

08:00 hod. 2 dcl Zeleného sypaného &aju s citronom R
09:00 hod. 2 dcl Cistej vody u o
10:00 hod. [BLEHELE! » 2 dcl Cistej vody u

> 1-2 Jablka alebo akékolvek cerstvé ovocie

HpE NN

11:00 hod. 1 kapsula Garnicia + 2 dcl Cistej vody /4

Vyzivovy doplnok Garnicia Cambogia: zabranuje tvorbe novych tukovych zasob v tele, zlepsuje
naladu, znizuje chut' do jedla a rozpasta existujice tukové usadeniny. Uziva sa hodinu pred jedlom.

12:00 hod.
12:15 hod.

» 2 dcl Caju na ¢istenie krvi a ciev -

LI L

> Celozrnné cestoviny so Sampionmi a Salatom

Cestoviny: 200 g celozrnych cestovin, 1 CL himalajskej soli, voda. Cestoviny uvarime v slanej vode.
Omacka: 1 CL oleja, 1 cibulka, 1/4 CL rozmarinu, 1 mrkva, 1/4 zeleru, himalajska sol, 1 CL séjovej
omacky, 4 ks Sampiény, 100 ml veganskej smotany na varenie. Na oleji osmahneme nakrajand
cibulku, rozmarin, nastrihand mrkvu a zeler, nakrajané Sampiony, osolime, pridame s6jovi omacku,
podlejeme vodou a restujeme 5 min.. Na zaver zahustime veganskou smotanou a dochutime solou.
Salat: 1 paradajka, 1/4 uhorky, 1/2 papriky, 50 g uvareného ciceru, himalajska sol, olivovy olej.

13:00 hod. 2 dcl Cistej vody u

14:00 hod. 2 dcl Cistej vody ;]

15:00 hod. FeIGIV/ETo s - > 2 dcl Cistej vody ;]

------------------ » Celozrnny chlieb s maslom a redkvickou

Chlieb: 2 krajce celozrnného razno-psenicného chleba, maslo, redkvicky, himalajska sol, pazitka alebo
petrzlenova viat.

16:00 hod. 2 dcl Cistej vody ;J
17:00 hod. 1 kapsula Garnicia + 2 dcl Cistej vody - > J
fid
17:10 hod. Beh alebo prechadzka rychlou chédzou }’ "
Pohyb: 30 min. beh alebo 50 min. prechadzka rychlou chédzou v prirode na ¢erstvom vzduchu. R
~ v . -
18:00 hod. RVLI-IE] w2 €l Caju na Eistenie krvi a ciev AF

0 o oo o

18:15 hod.

------------------ » Zeleninové rizoto s ruzickovym kelom a Salatom

Zeleninové rizoto: 200 g uvarenej ryze, 1 cibulka, 1 mrkva, 2 Sampidny, 2 PL sterilizovanej kukurice, 1
PL oleja, himalajska sol. Na panvici na oleji osmahneme cibulku, nakrajand mrkvu, Sampiény, osolime,
podlejeme vodou a dusime do makka. Potom zmieSame s uvarenou ryzou a kukuricou.

Ruzickovy kel: 10 kelovych ruziciek varime v slanej vode 2 min., scedime a polejeme olivovym olejom.
Salat: 1 paradajka, 1 paprika, 1 mrkva, 50 g zeleru, himalajska sol, olivovy olej.

19:00 hod. 2 dcl Cistej vody u - ]

Odmietnutie zodpovednosti: Ucelom tohto jeddinicka je pochopenie zdravého stravovania, dostatocného pitného reZimu a ndvrh pestrej stravy. Nie je mozné ho pouZit ako ndhradu
odborného poradenstva. V pripade kontrétnych zdravotnych problémov sa obrdtte na svojho lekdra. Tento jeddinicek je urceny pre vseobecnu potrebu a nie je moZné ho chdpat ako liecbu.



mm JEDALNICEK - na schudnutie 1200 kcal/def

www.hryzka.sk UTOROK v

06:00 hod. Vaha v kg:

8 dcl Cistej vody D
-
06:30 hod. 9 2

N

2 dcl Caju na tistenie krvi a ciev F
Byliny v rovnakom pomere: 1 PL Zihlava dvojdoma, 1 PL koren pipavy lekarskej, 1 PL hloh oby¢ajny,
1 PL ginkgo biloba, 1 PL srdcovnik obycajny - zalejeme 0,6 L vriacej vody a vylGhujeme 15 min..
Potom precedime a pijeme rano, na obed a vecer 2 dcl - 15 min. pred jedlom.
07:00 hod. [ZELEAARE ... > 20 ks Chlorely + 2 dcl €ista voda - >.-Qb.-u (]
.............. . Zivé ranajky HRYZKA [ ]
Ziva kasa: 3 PL rafajkovej kage Hryzka, banan, 1/4 manga, cutoriedky, $korica, kakao. Suchi zmes
Hryzka zalejte prevarenou teplou vodou, premieSajte, navrch poukladajte ovocie a posypte Skoricou a
kakaom. MéZete dochutit' medom.
C==s> -
08:00 hod. 2 dcl Zeleného sypaného ¢aju s citronom Ra []
09:00 hod. 2 dcl Cistej vody U o []
10:00 hod. [BIEHELE] » 2 dcl Cistej vody u (]
»1-2 Pomarancée alebo akékolvek erstvé ovocie (]
11:00 hod. 1 kapsula Garnicia + 2 dcl Cistej vody - »_/ u D
Vyzivovy doplnok Garnicia Cambogia: zabrafuje tvorbe novych tukovych zasob v tele, zlepSuje
naladu, znizuje chut' do jedla a rozpasta existujice tukové usadeniny. Uziva sa hodinu pred jedlom.
-

12:00 hod. > 2 dcl Caju na ¢istenie krvi a ciev 3

12:15 hod.

LI L

> Dusené zemiaky s mrkvou, tempechom a Salatom

Zemiaky so zeleninou: 200 g zemiakov, 1 mrkva, tempech/tofu, 1 PL oleja, 1 cibulka, 1/4 CL
rozmarinu, himalajska sol, 1 CL séjovej omacky, korenie na pe¢ené zemiaky, voda.

Na panvici na oleji osmahneme nakrajand cibulku, rozmarin, nakrajana mrkvu, nakrajané zemiaky,
nakrajany tempech/tofu, osolime, okorenime, pridame séjovi omacku, podlejeme vodou a dusime 15
min. do mdkka.

Salat: 1 paradajka, 1 uhorka, 1 paprika, 1 raj¢ina, 50 g $alatu, 50 g ciceru, himalajska sol, olivovy ole).

13:00 hod. 2 dcl Cistej vody D
14:00 hod. 2 dcl Cistej vody u
15:00 hod. w ----------------- > 2 dcl Cistej vody

------------------ » Celozrnny chlieb s veganskym syrom a zeleninou

Chlieb: 2 krajce celozrnného razno-psenicného chleba, maslo, vegansky syr, paradajka, salat, uhorka,
himalajska sol-

0 o oo o

16:00 hod. 2 dcl Cistej vody U
17:00 hod. 1 kapsula Garnicia + 2 dcl fistej vody e »/ U
17:10 hod. Beh alebo prechadzka rjchlou chddzou
Pohyb: 30 min. beh alebo 50 min. prechadzka rychlou chédzou v prirode na ¢erstvom vzduchu.
= . - -
18:00 hod. AV/ZdTER R > 2 dcl Caju na ¢istenie krvi a ciev 2\
18:15 hod. RN o » Zemiaky s opecenym bielym tofu a Cerstvou zeleninou e

Pecené zemiaky: 200 g zemiakov, 1 PL oleja, himaldjska sol, mleta Cervena paprika. Ochutené
nakrajané zemiaky dusime zakryté na oleji na panvici podliate vodou do makka cca 25 min..

Tofu: 100 g nakrajaného bieleho tofu alebo tempechu opecieme na oleji a s6jovej omacke na panvici.
Cerstva zelenina: 1 paradajka, 1/2 papriky, uhorka, 50 g nakrajané zelerové stonky, himalajska sol, :
olivovy olej. L

19:00 hod. 2 dcl Cistej vody u []

Odmietnutie zodpovednosti: Ucelom tohto jeddinicka je pochopenie zdravého stravovania, dostatocného pitného reZimu a ndvrh pestrej stravy. Nie je mozné ho pouZit ako ndhradu
odborného poradenstva. V pripade kontrétnych zdravotnych problémov sa obrdtte na svojho lekdra. Tento jeddinicek je urceny pre vseobecnu potrebu a nie je moZné ho chdpat ako liecbu.



Hm JEDALNICEK - na schudnutie 1200 kcal/def

www.hryzka.sk STREDA

06:00 hod.

06:30 hod.

07:00 hod.

08:00 hod.
09:00 hod.

10:00 hod.

11:00 hod.

12:00 hod.
12:15 hod.

13:00 hod.

14:00 hod.

15:00 hod.

16:00 hod.
17:00 hod.

17:10 hod.

18:00 hod.
18:15 hod.

19:00 hod.

Vahav kg:

- !
8 dcl Cistej vody — @ ]
3 7 L]

2 dcl Caju na tistenie krvi a ciev

Byliny v rovnakom pomere: 1 PL Zihlava dvojdoma, 1 PL koren pipavy lekarskej, 1 PL hloh oby¢ajny,
1 PL ginkgo biloba, 1 PL srdcovnik obycajny - zalejeme 0,6 L vriacej vody a vylGhujeme 15 min..
Potom precedime a pijeme rano, na obed a vecer 2 dcl - 15 min. pred jedlom.

-------------- » 20 ks Chlorely + 2 dcl gista voda .-Q,-(j

.............. » Zivé ranajky HRYZKA

Ziva kasa: 3 PL ranajkovej kade Hryzka, 1/2 banana, 1/4 manga, $korica, kakao. Suchi zmes Hryzka
zalejte prevarenou horlcou vodou, premiesajte, navrch poukladajte ovocie a posypte Skoricou a
kakaom. MéZete dochutit' medom.

2 dcl Zeleného sypaného caju s citronom

2 dcl Cistej vody tj

> 2 dcl Cistej vody b
> 1-2 Hrusky alebo akékolvek cerstvé ovocie

1 kapsula Garnicia + 2 dcl Cistej vody W b

Vyzivovy doplnok Garnicia Cambogia: zabrafuje tvorbe novych tukovych zasob v tele, zlepSuje
naladu, znizuje chut' do jedla a rozpasta existujice tukové usadeniny. Uziva sa hodinu pred jedlom.

~_ v 0 " . - 5
> 2 dcl Caju na Cistenie krvi a ciev *

AN

W
(0

> Pecené zemiaky a zeleninovy Salat

Pecené zemiaky s maslom: 3 ks velkych zemiakov, himalgjska sol, korenie na pecené zemiaky. Na
posoleny a okoreneny plech poloZzime umyté a rozkrojené zemiaky v Supke rezom na plech a zvrchu
ich osolime a okorenime. PeCieme v tribe 25 min. pri teplote 250°C. Po upeceni pridame na zemiaky
tenké platky masla.

Salat: 1 paradajka, 1/4 uhorky, 1 paprika, 50 g nakrajanej kapusty, 2 PL sterilizovaného ciceru, 1
nastrihana mrkva, 50 g nastrihaného korena zeleru, himalgjska sol, olivovy olej.

2 dcl Cistej vody @

2 dcl Cistej vody U

w ----------------- > 2 del Cistej vody @
------------------ » Celozrnny chlieb s rastlinnou pomazankou a paprikou s

Chlieb: 2 krajce celozrnného razno-p3eni¢ného chleba, rastlinna pomazanka podla vlastného vyberu,
ZIta paprika, himalajska sol-

2 dcl Cistej vody (:j

1 kapsula Garnicia + 2 dcl Cistej vody - W G

Beh alebo prechadzka rjchlou chédzou g"
Pohyb: 30 min. beh alebo 50 min. prechadzka rychlou chédzou v prirode na ¢erstvom vzduchu. @!Q_._....__-

0 o oo o

= -
Vecera  |[Eaes > 2 dcl Caju na €istenie krvi a ciev .’
------------------ » Celozrnné cestoviny so zeleninovou omackou a Salatom =

Cestoviny: 200 g celozrnnych cestovin uvarenych v slanej vode do makka.

Zeleninova omacka: 1 nastrihana mrkva, 1/4 nastrihaného zeleru, 1/2 nastrihaného bieleho tofu,
cibulka, 1/2 CL himalajskej soli, 1 PL oleja, 1 CL séjovej omacky, rozmarin, bazalka, 1/2 paradajkového
pretlaku, voda. VSetky suroviny dusime na panvici do makka a potom zmieSame s cestovinami.

Salat: paradajka, 50 g kapusty, 50 g nastriihanéo zeleru, himalajska sol, olivovy olej.

2 dcl Cistej vody b

Odmietnutie zodpovednosti: Ucelom tohto jeddinicka je pochopenie zdravého stravovania, dostatocného pitného reZimu a ndvrh pestrej stravy. Nie je mozné ho pouZit ako ndhradu
odborného poradenstva. V pripade kontrétnych zdravotnych problémov sa obrdtte na svojho lekdra. Tento jeddinicek je urceny pre vseobecnu potrebu a nie je moZné ho chdpat ako liecbu.



mm JEDALNICEK - na schudnutie 1200 kcal/def

www.hryzka.sk §TV RTOK v

06:00 hod.

06:30 hod.

07:00 hod.

08:00 hod.
09:00 hod.

10:00 hod.

11:00 hod.

12:00 hod.
12:15 hod.

13:00 hod.

14:00 hod.

15:00 hod.

16:00 hod.
17:00 hod.

17:10 hod.

18:00 hod.
18:15 hod.

19:00 hod.

Vahav kg:

8 dcl Cistej vody D
"’

2 dcl Caju na ¢istenie krvi a ciev

N

Byliny v rovnakom pomere: 1 PL zihlava dvojdoma, 1 PL koren pipavy lekarskej, 1 PL hloh obycajny,
1 PL ginkgo biloba, 1 PL srdcovnik obycajny - zalejeme 0,6 L vriacej vody a vylGhujeme 15 min..
Potom precedime a pijeme rano, na obed a vecer 2 dcl - 15 min. pred jedlom.

-------------- > 20 ks Chlorely + 2 dcl Eisté voda ~sgb-_]
.............. » Zivé raiajky HRYZKA

I

Ziva kasa: 3 PL ranajkovej kase Hryzka, banan, kiwi, maliny, kokos, korica, kakao. Suchi zmes
Hryzka zalejte prevarenou teplou vodou, premiesajte, navrch poukladajte ovocie a posypte Skoricou,
kokosom a kakaom. MdZete dochutit' medom.

2 dcl Zeleného sypaného ¢&aju s citronom A —
2 dcl Cistej vody u

» 2 dcl Cistej vody u \
> 1-2 Jablka alebo akékol'vek erstvé ovocie M
ici Eistei Yody e N E s
1 kapsula Garnicia + 2 dcl Cistej vody 7, J

Vyzivovy doplnok Garnicia Cambogia: zabranuje tvorbe novych tukovych zasob v tele, zlepsuje
naladu, znizuje chut' do jedla a rozpasta existujice tukové usadeniny. Uziva sa hodinu pred jedlom.

HpE NN

> 2 dcl Caju na ¢istenie krvi a ciev ¢

> Pecené zemiaky, tempech a zeleninovy salat

Pecené zemiaky: 3 ks nakrajanych zemiakov v Supke, himaldjska sol, korenie na pe¢ené zemiaky. Na
naolejovany plech polozime umyté, nakrajané, nasolené, okorenené zemiaky a pecieme v tribe 25
min. pri teplote 250°C.

Tempech: tempech (marinované séjové boby) nakrajame na platky a poukladame ku zemiakom.

Salat: paradajka, uhorka, paprika, 50 g 3alat, 50 g sterilizovanej kukurice, nakrajané zelerové stonky,
himaldjska sol, olivovy olej.

2 dcl Cistej vody U

2 dcl Cistej vody ;j

w ----------------- > 2 del Cistej vody u
.................. > CElozrnn\‘I chlieb 3 rastlinnou pomazénkou a avokédom JES T T §

Chlieb: 2 krajce celozrnného razno-psenicného chleba, rastlinna pomazanka, avokado, himalajska sol,
korenie.

2 dcl Cistej vody u
1 kapsula Garnicia + 2 dcl Cistej vody e >/ u
‘4
Beh alebo prechadzka rychlou chédzou : %\’ J
Pohyb: 30 min. beh alebo 50 min. prechadzka rychlou chédzou v prirode na ¢erstvom vzduchu. L. m?f@

0 o oo

. -
Vecera - 2 d €l Caju na Cistenie krvi a ciev XV
------------------ > RyZa s kurkumou, kelom a rukolovym Salatom

Ryza na kurkume: 200 g ryZe, 1 CL oleja, 1/2 CL himalajska sol, 1/4 CL kurkuma, voda. Do hrnca s
olejom pridame preplachnutd ryzu, sol, kurkumu a zelejeme vodou 2 cm nad ryZu. Dusime zakryté na
miernom ohni cca 15 min., obgas premiesame.10 kelovych ruZiciek varime v osolenej vode 2 min..
Salat: 1 paradajka, 1 paprika, 50 g rukoly, 50 g nakrajané zelerové stonky, 2 PL sterilizovany cicer,
himalajska sol, olivovy olej.

2 dcl Cistej vody U

Odmietnutie zodpovednosti: Ucelom tohto jeddinicka je pochopenie zdravého stravovania, dostatocného pitného reZimu a ndvrh pestrej stravy. Nie je mozné ho pouZit ako ndhradu
odborného poradenstva. V pripade kontrétnych zdravotnych problémov sa obrdtte na svojho lekdra. Tento jeddinicek je urceny pre vseobecnu potrebu a nie je moZné ho chdpat ako liecbu.



mm JEDALNICEK - na schudnutie 1200 kcal/def

www.hryzka.sk PIATOK

06:00 hod. Vaha v kg:

U
8 dcl Cistej vody D D
-
06:30 hod. o= D

2 dcl Caju na ¢istenie krvi a ciev

Byliny v rovnakom pomere: 1 PL zihlava dvojdoma, 1 PL koren pipavy lekarskej, 1 PL hloh obycajny,
1 PL ginkgo biloba, 1 PL srdcovnik obycajny - zalejeme 0,6 L vriacej vody a vylGhujeme 15 min..
Potom precedime a pijeme rano, na obed a vecer 2 dcl - 15 min. pred jedlom.

07:00 hod. Raﬁajk\/ .............. > 20 ks Chlorely + 2 dcl Eista voda - ,..Q.U
.............. » Zivé raiajky HRYZKA

Ziva kasa: 3 PL rafajkovej kage Hryzka, banan, Euriedky, nektarinka, korica, kakao. Suchi zmes
Hryzka zalejte prevarenou teplou vodou, premieSajte, navrch poukladajte ovocie a posypte Skoricou a
kakaom. MéZete dochutit' datlovym sirupom.

08:00 hod. 2 dcl Zeleného sypaného ¢aju s citrénom : & ' :’, []
09:00 hod. 2 dcl Cistej vody J o []
10:00 hod. [BLHELE! » 2 dcl Cistej vody u [ ]

> 1-2 Strapce modrého hrozna alebo akékol'vek cerstvé ovocie - > D
11:00 hod. 1 kapsula Garnicia + 2 dcl Cistej vody 7/ r l D

Vyzivovy doplnok Garnicia Cambogia: zabranuje tvorbe novych tukovych zasob v tele, zlepsuje
naladu, znizuje chut' do jedla a rozpasta existujice tukové usadeniny. Uziva sa hodinu pred jedlom.

12:00 hod.
12:15 hod.

> 2 dcl Caju na ¢istenie krvi a ciev ¢

LI L

> Zemiakova kasa, dusené Sampiony, salat

Zemiakova kasa: 3 ks uvarenych zemiakov rozmixujeme so 100 ml mandlového mlieka a osolime.
Dusené Sampiony: 10 $ampiénov, 1/2 bieleho nastriihaného tofu, 1 cibulka, 1/2 CL himalajskej soli, 1
PL oleja, 1 CL s6jovej omacky, rozmarin, tymian, mleta sladka paprika. Viéetky suroviny zmiedame,
podlejeme vodou a dusime 10 min. na panvici. Podla potreby zahustime celozrnnou raznou makou.
Salat: 1 paradajka, 1/4 uhorky, 1 paprika, 50 g alat, 50 g ciceru, nastrGhana mrkva, nakrajané

zelerové stonky, himalajska sol, olivovy olej. /
13:00 hod. 2 dcl Cistej vody U
14:00 hod. 2 dcl Cistej vody ;j

15:00 hod.

----------------- > 2 dcl Cistej vody ‘J

------------------ » Piniové oriesky

Oriesky: 50 g surovych piniovych orieSkov (zo sibirskeho cédra/borovice). Piniové oriesky rychlo
zasytia a podporuja chudnutie.

16:00 hod. 2 dcl Cistej vody u
17:00 hod. 1 kapsula Garnicia + 2 dcl Cistej vody >/ u
17:10 hod. Beh alebo prechadzka rychlou chédzou : %" j
Pohyb: 30 min. beh alebo 50 min. prechadzka rychlou chédzou v prirode na ¢erstvom vzduchu. L m?f@
- . . -
18:00 hod. RV[d=I¢:] - 2 (€l Caju na Cistenie krvi a ciev P

0 o oo O

18:15 hod. IR | - > Paprikové zemiaky s pecenou cviklou a Salatom

Paprikové zemiaky: 200 g v slanej vode uvarenych zemiakov zmieSame s paprikovym omastkom: 20 g
masla rozpustime na panvici a pridame 1 CL mletej papriky a himalajsku sol.

Pecena cvikla: 2 cvikle oSipeme, nakrajame na 0,5 cm hrubé platky, osolime korenim na pecend
zeleninu, poukladame na naolejovany plech a pecieme 25 min. pri teplote 250°C.

Salat: paradajka, paprika, 50 g kapusty, 50 g zelerovych stoniek, himalajska sol, olivovy olej.

19:00 hod. 2 dcl Cistej vody U [ ]

Odmietnutie zodpovednosti: Ucelom tohto jeddinicka je pochopenie zdravého stravovania, dostatocného pitného reZimu a ndvrh pestrej stravy. Nie je mozné ho pouZit ako ndhradu
odborného poradenstva. V pripade kontrétnych zdravotnych problémov sa obrdtte na svojho lekdra. Tento jeddinicek je urceny pre vseobecnu potrebu a nie je moZné ho chdpat ako liecbu.



mm JEDALNICEK - na schudnutie 1200 kcal/def

www.hryzka.sk SOBOTA v

06:00 hod. Vaha v kg:

8 dcl Cistej vody D
v -
06:30 hod. 2 dcl Caju na cistenie krvi a ciev X F

N

Byliny v rovnakom pomere: 1 PL zihlava dvojdoma, 1 PL koren pipavy lekarskej, 1 PL hloh obycajny,
1 PL ginkgo biloba, 1 PL srdcovnik obycajny - zalejeme 0,6 L vriacej vody a vylGhujeme 15 min..
Potom precedime a pijeme rano, na obed a vecer 2 dcl - 15 min. pred jedlom.

07:00 hod. BRELENTEE ... > 20 ks Chlorely + 2 dcl Eista voda - ,.#.U

.............. » Zivé raiajky HRYZKA

I

Ziva kasa: 3 PL rafajkovej kade Hryzka, 1/2 banana, 1/2 jablka, jahoda, $korica, kakao. Suchd zmes
Hryzka zalejte prevarenou teplou vodou, premieSajte, navrch poukladajte ovocie a posypte Skoricou a
kakaom. MézZete dochutit'medom alebo datlovym sirupom.

08:00 hod. 2 dcl Zeleného sypaného ¢aju s citrénom ,& []
09:00 hod. 2 dcl Cistej vody J o []
10:00 hod. » 2 dcl Cistej vody u [ ]
> 200 g Cucoriedok alebo akékol'vek cerstvé ovocie D

]

11:00 hod. 1 kapsula Garnicia + 2 dcl Cistej vody /4

Vyzivovy doplnok Garnicia Cambogia: zabranuje tvorbe novych tukovych zasob v tele, zlepsuje
naladu, znizuje chut' do jedla a rozpasta existujice tukové usadeniny. Uziva sa hodinu pred jedlom.

12:00 hod. > 2 dcl Caju na ¢istenie krvi a ciev

12:15 hod.

» Strapacky s kyslou kapustou a zeleninou

Zemiakové halusky: 200 g zemiakovych halusiek (dajd sa kipit' ako hotovy cerstvy produkt) ohrejeme
v hrnci na oleji.

Dusena kysla kapusta: 100 g kyslej kapusty, 1 cibulka, 1/2 CL himalajskej soli, 1/2 CL cukru, 1 PL
oleja, 1 CL s6jovej omacky, rozmarin, tymian, mleta sladka paprika. Véetky suroviny zmiesame,
podlejeme vodou a dusime 10 min. v hrnci. Potom zmieSame s teplymi haluskami a dochutime solou.
Zelenina: 1 paradajka, 1/4 uhorky, 1 paprika, himalajska sol, olivovy olej.

13:00 hod. 2 dcl Cistej vody u

14:00 hod. 2 dcl Cistej vody ;]

15:00 hod. NellelV i - > 2 dcl Cistej vody ;J
------------------ » Celozrnna bageta s maslom, rajcinami a olivami

Celozrnna bageta: Na bagetu natrieme maslo, nakrajame rajciny, ozdobime olivami a bazalkou a
posolime himalajskou solou.

0 o oo O

16:00 hod. 2 dcl Cistej vody ;J
17:00 hod. 1 kapsula Garnicia + 2 dcl Cistej vody = > J
&
17:10 hod. Beh alebo prechadzka rychlou chédzou }” '
Pohyb: 30 min. beh alebo 50 min. prechadzka rychlou chédzou v prirode na ¢erstvom vzduchu. IR
~ v . -
18:00 hod. -eer 2 del Caju na Cistenie krvi a ciev N
18:15 hod. I » Granadir s kyslou uhorkou a zeleninovym Salatom

Granadir: 150 g v slanej vode uvarenych zemiakov a 150 g v slanej vode uvarenych celozrnnych
cestovin zmieSame s paprikovym omastkom: 20 g masla rozpustime na panvici, na masle osmahneme
nakrajand cibulu, rozmarin a pridame 1 CL mletej sladkej papriky, himalajsku sol'a 1 CL s6jovej omacky.
Naklicena mungo fazulka: 1 PL suchej fazulky nechame naklicit' 2 dni, alebo kipime hotové klicky.
Salat: paradajka, paprika, 50 g %alat, 50 g naklitenej mungo fazulky, himalajska sol, olivovy olej.

19:00 hod. 2 dcl Cistej vody u - D

Odmietnutie zodpovednosti: Ucelom tohto jeddinicka je pochopenie zdravého stravovania, dostatocného pitného reZimu a ndvrh pestrej stravy. Nie je mozné ho pouZit ako ndhradu
odborného poradenstva. V pripade kontrétnych zdravotnych problémov sa obrdtte na svojho lekdra. Tento jeddinicek je urceny pre vseobecnu potrebu a nie je moZné ho chdpat ako liecbu.
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06:00 hod. Vaha v kg:

8 dcl Cistej vody D
-
06:30 hod. 0T A

2 dcl Caju na ¢istenie krvi a ciev

N

Byliny v rovnakom pomere: 1 PL Zihlava dvojdoma, 1 PL koren pipavy lekarskej, 1 PL hloh oby¢ajny,
1 PL ginkgo biloba, 1 PL srdcovnik obycajny - zalejeme 0,6 L vriacej vody a vylGhujeme 15 min..
Potom precedime a pijeme rano, na obed a vecer 2 dcl - 15 min. pred jedlom.

07:00 hod. IEUETLCREEN - » 20 ks Chlorely + 2 dcl Eista voda - -
.............. » Zivé ranajky HRYZKA

I

Ziva kasa: 3 PL rafajkovej kade Hryzka, ZIté kiwi, maliny, granatové jablko, kokos. Suchi zmes Hryzka
zalejte prevarenou teplou vodou, premiesajte, navrch poukladajte ovocie a posypte kokosom. Mézete
dochutit' datlovym sirupom alebo medom.

08:00 hod. 2 dcl Zeleného sypaného &aju s citrénom e
09:00 hod. 2 dcl Cistej vody J

HpE NN

. : , XL F ,
10:00 hod. [BESELE! 2 dcl Cistej vody J -
> 1-2 Strapce hrozna alebo akékolvek cerstvé ovocie ¢ A%
11:00 hod. 1 kapsula Garnicia + 2 dcl Cistej vody - > /, ’_

Vyzivovy doplnok Garnicia Cambogia: zabrafuje tvorbe novych tukovych zasob v tele, zlepSuje
naladu, znizuje chut' do jedla a rozpasta existujice tukové usadeniny. Uziva sa hodinu pred jedlom.

12:00 hod.
12:15 hod.

> 2 dcl Caju na ¢istenie krvi a ciev @

LI L

> \/eganska svieckova na smotane s knedl'ou

Veganska svieckova omacka: 2 mrkvy, 1/4 zeleru, 1 cibula, 1/4 bio citrénu so Supou, 1/2 CL
himalajskej soli, 1 CL s6jovej omacky, 2 ks nové korenie, 200 ml vody, 100 ml veganskej smotany.
Zeleninu nakrajame, pridame vSetky ostatné suroviny a dusime 15 min.. Potom vyberieme 2 ks
korenia, pridame smotanu a ponornym mixérom rozmixujeme na jemnd omacku. Dochutime solou.
Vegansky rezen: Rezen opecieme na oleji panvici z oboch stran (rezen kipime ako hotovy produkt).
Parena knedl'a: Rezer podavame s omackou a knedlou (knedlu kipime ako hotovy produkt).

13:00 hod. 2 dcl Cistej vody U

14:00 hod. 2 dcl Cistej vody :_J

15:00 hod.

----------------- > 2 dcl Cistej vody ;]
------------------ » 1 ks Mlady kalerab

Mlady kalerab: Surovy kalerab zbavime Supy, nakrgjame na tenké platky a mdZzeme posolit
himalajskou solou.

16:00 hod. 2 dcl Cistej vody u
17:00 hod. 1 kapsula Garnicia + 2 dcl Cistej VOdy e 7
17:10 hod. Beh alebo prechadzka rjchlou chddzou i"
Pohyb: 30 min. beh alebo 50 min. prechadzka rychlou chddzou v prirode na ¢erstvom vzduchu. e

18:00 hod. RV[I<=IF w2 del Caju na Eistenie krvi a ciev b
18:15 hod.

-

------------------ » Fazul'ovy privarok s chlebom a cerstvou zeleninou

Fazul'ovy privarok: 200 g uvarenej fazule, 1 mrkva, 1/4 zeleru, rozmarin, tymian, 1/2 CL himalajskej
soli, 1 CL s6jovej omacky, paradajkovy pretlak, voda, 1 CL oleja. Na oleji oprazime nastrihant mrkvu,
zeler, koreniny a podliate vodou dusime 5 min. Potom pridame uvarend cerven( fazulu, paradajkovy
pretlak, premieSame a dochutime himalgjskou solou.

Chlieb s maslom: 2 krajce celozrnného razno-psenitného chleba a maslom, 1 paradajka, 2 uhorky.

19:00 hod. 2 dcl Cistej vody U — []

[]
]
]
[ ]
L]
/ L]
]
]
]
=N

Odmietnutie zodpovednosti: Ucelom tohto jeddinicka je pochopenie zdravého stravovania, dostatocného pitného reZimu a ndvrh pestrej stravy. Nie je mozné ho pouZit ako ndhradu
odborného poradenstva. V pripade kontrétnych zdravotnych problémov sa obrdtte na svojho lekdra. Tento jeddinicek je urceny pre vseobecnu potrebu a nie je moZné ho chdpat ako liecbu.





