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PESTRY ZELENINOVY HRNEC
Vegetariansky pokrm, doplriuje yin a krev.
Pozn: mozZno pfidat briosku.

MOJE PORCE:

HOVEZi MLETE S MRKVIi A ZELIM

Doplnuje Qi, krev ayin. Vhodné pro Duangu dietu.
Mirné rozpousti stagnace a upravuje stolici.

MOJE PORCE:

KRUTi KARBANATKY SE SALATEM

Vhodny pro Duangu dietu, dopliuje krev a 0i, odvadi |

vihko (vlhké horko) a rozproudi stagnace. .

MOJE PORCE:

MRKEV S RYZOVYMI NUDLEMI
Vegetariansky pokrm. Odvadi vihké horko, doplfiuje
yin.

MOJE PORCE:

KREMOVA CELEROVA POLEVKA

Vegetariansky pokrm, dopliuje yin a odvani horko z
jater.

MOJE PORCE:

KAPUSTICKY S OMACKOU
Vegetariansky pokrm vhodny i pfi Duangu dieté.
Doplnuje Qi, krev ayin, rozproudi stagnace, ...

MOJE PORCE:

POMAZANKA Z CERVENE REPY
Veget., Dopliuje krev a Qi, upravuje stolici.
S mandlovou houskou vhodné pro Duangu

MOJE PORCE:

NAKUPNIi SEZNAM

INGREDIENCE NA TYTO VECERE

Bazalka(Cerstva nebo susend) - podle chuti, Celer 110 g,
Cibule - 80 g, Citronova stavaz 1 citrénu, Cerny sezam -
20 g, Cerstvy kopr (pfip. sudeny) - podle chuti, Cerstvy
tymian - podle chuti, Cervena fepa 270 g, Cesnek - 3
strouzky, Dyné Hokaido - 150 g, Fenykl - 60 g, Ghi- 3 PL,
Hlavkové zeli 100 g, Hovézi mleté maso 100 g, Kokosové
mléko 40 ml, kien - 10 g, Kurkuma 1/2 CL, lahGidkového
drozdi 1PL, loupana &ervena doc¢ka - 100 g, med 1CL,
Mleté maso - kriti -125 g, Mof'ska fasa - 1 plat natrhany
na kousky, Mrkev - 2x maly ks - 80 g, Muskat, anyz,
Cervena paprika, stl - podle chuti, Petrzel - idealné
cerstva (bylinka), Pérek - 20 g, Rostlinny olej(z viagskych
ofechd, Inény, ...)- 10 ml, RGzi¢kova kapusta - 200 g,
Rimsky kmin 1/2 CL, Sezamovy olej -5 ml, soda - 1CL,
Sojova omacka - 1PL (14 ml), Sl a pepf, svétla pohanka
200 g, Tempeh -60 g, Ryzové nudle - 120 g, vegan
majonéza/sojovy jogurt 1CL, Vejce -3 ks, vldknina
(Psyllium) 20 g, vlagské ofechy 15 g, Vyvar 250 ml

(pozn.: nakupni seznam je sestaven
na téchto sedm jidel, kazdé 1x)

MOJE

POZNAMKY
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