Kapustova tukozritska diéta

Budeme potrebovat':

* 200 - 300 g bielej hlavkovej kapusty
* 200 ml kyslej smotany

* 200 g zemiakov

* 30 g masti

* 1 lyZica paradajkového pretlaku

* 1 velka cibula

* 20 g hladkej muky

e Rasca a sol

Priprava

Na drobno nakrajanu cibul’u si opecieme na masti, pridame nakrajanu kapustu, sol’ a rascu.
Celd ttito zmes opraZime, zaprasSime hladkou mukou, znovu oprazZime, zalejeme vodou,
pridame nakrajané zemiaky a uvarime domédkka. Paradajkovy pretlak a smotana sltiZia na
dochutenie polievky. MdZeme podla chuti si do polievky pridat’ aj nadrobno nasekanti
petrZlenovu viiat'.

Stravovaci plan :

1. den: Polievka + rozne ovocie podl'a uvazenia okrem bananov! Hlavne vela vody
pripadne Caju ale bez curku

2. den: Polievka + Ziadne ovocie len zelenina (okrem fazule, hrasku a kukurice).
Na veceru peceny zemiak s maslom

3. den: Polievka + moZete zeleninu aj ovocie

4. den: Polievka + v tento dei je moZné konzumovat’ banany maximalne vSak 10 kusov.

5. den: Polievka + 450 g nemastné maso (hovédzie alebo kuracie) alebo ryby.
DodrZujte pitny reZim !!!

6. den: Polievka + zelenina a chudé méso.Vynechajte zeleninu ktora obsahuje sacharidy
(vynechat’ hlavne zemiaky, hrach, fazula, cibul'a)

7. den: Polievka + zelenina bez sacharidov, hneda ryza
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