Prvy den :

Rano : hned’ po prebudeni vypit pohar teplej vody so Stavou z jedného citréna. Do 30 mintt nasleduju
ranajky : ovocie podl'a vasho vyberu pripadne ovocny Salét a biely jogurt a hrst’ neprazenych
nesolenych mandli.

Desiata : pohar citronovej limondady, hrst’ slneCnicovych alebo dyniovych semiacok

Obed: fazul'ovy, SoSovicovy Salat s citronovou zalievkou + balzamikoy ocot a trochu olivového oleja.

Olovrant: pohdr teplej vody s citrénovou St'avou, suSené ovocie podla vasho vyberu (moze byt aj
Cerstva zelenina)
Vecera: grilovany filet z tresky + dusena zelenina a pohar teplej vody s citrénovou Stavou (pred spanim)

Druhy den :

Ranajky: pohar teplej vody s citrénovou St'avou + ovocny Salat s bielym jogurtom a ovsenymi vlockami,
300 ml mlieka

Desiata: hrst’ slnecnicovych semien,

Obed: zeleninova polievka + tmavy chlieb s nizkotu¢nym syrom

Olovrant: cherry paradajky + celozrnny chlieb so syrom cottage

Vecera: kuracie prsia (grilované) s citrénovou Stavou a olivovym olejom, restovana zelenina, pohar
teplej vody s citrénovou Stavou (hodinu pred spanim)

Treti den :

Ranajky: pohar teplej vody s citrénovou Stavou + vajce natvrdo, opeceny celozrnny chlieb, cherry
paradajky a 300ml mlieka

Desiata: suSené alebo Cerstvé marhule, slnecnicové semiacka

Obed: duseny morcaci platok so zemiakmi peCenymi v Supke, Salat z tofu a zeleninou

Olovrant: celozrnné suSienky a banan

Vecera: duseny morcaci platok+ zeleninovy Salat a pohar teplej vody s citrénovou St'avou pred spanim

Stvrty deri :

Ranajky: pohar teplej vody s citrénovou St'avou + ovsené vlocCky, biely jogurt a nakrajané ovocie
Desiata: ovocny $alat, 300 ml mlieka

Obed: zeleninovy Salat so syrom, kuracie mdso s ryZou (na prirodno)

Olovrant: hrozno, alebo susené ovocie (nesirené)

Vecera: pecena paprika s nelipanou ryZou, cherry paradajky, feta syr a hodinu pred spanim pohar teplej
vody s citréonovou Stavou

Piaty den :

Ranajky: pohar teplej vody s citrénovou Stavou + vajce natvrdo, opeceny celozrnny chlieb, cherry
paradajky

Desiata : hrst orechov a 300 ml mlieka

Obed: celozrnny chlieb, duseny morcaci platok, zemiaky pecené v Supke
Olovrant: sezamovy rozok, niekol'ko platkov Sunky a syra cottage
Vecera: zelenina varena v pare, tuniak v olivovom oleji alebo kuskus s grilovanym morcacim médsom
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