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SALAT Z PECENE ZELENINY S VEJCEM

Duangu dieta, doplfiuje yin, krev a Qi, zahfiva stfed,
pfizplsobeno pro zimni obdobi a ochranu sleziny.

MOJE PORCE:

SLADKA KASE SE SMAKOUNEM
A JABLICKEM

Duangu dieta, doplfiuje tekutiny a yin, zdroj bilkovin

MOJE PORCE:

ZAPECENE AVOKADO S VEJCEM, BRIOSKA _

Duangu dieta, dopliiuje yin, Qi a krev, velmi
tonizujici, pfizplisobeno pro zimni obdobi

MOJE PORCE:

RANNI POLEVKA Z OVESNYCH VLOCGEK
Zahfiva a zpevnuje stfed, dopliuje Qi a yang,
podporuje imunitu

MOJE PORCE:

RANNi POLEVKA Z MASOVEHO
VYVARU S RYZOVYMI NUDLEMI
Doplriuje yang, Qi a §tavy, vhodna v zimnim obdbi.

MOJE PORCE:

FRITTATA S ZAMPIONY, OLIVAMI A
RUKOLOU,BRIOSKA

Velmi tonizujici snidané, vhodné pro duangu dietu.

MOJE PORCE:

STAVNATE JAHLY S HRUSKAMI

Vegetariansky pokrm, skvély pokrm pfi nedostatku
yinu Zaludku, jater, srdce a ledvin, pro plnost yangu.

MOJE PORCE:

NAKUPNIi SEZNAM

INGREDIENCE NA TYTO SNIDANE

Avokado Tks, Bataty - 200 g, cibule - 50 g, Citron - Tks,
¢erny sezam - 35 g, Cervena paprika (s), stil, pepf, Cinské
zeli-150 g, Ghi-1PL (10 g). hrusky - 140 g, Jable¢ny ocet
-10 ml, Jablko ¢ervené stfedné velky kus (150 g), Jahly -
100 g(vafené), Jarni cibulka - ks, je¢ny slad - 10 g
kakao - 1CL (5 g), Kofeni podle chuti a potfebnych
Ucinkl (pf. Cesnek, pepf, tymian,...), Kurkuma, pepf -
$petka, Lahtdkoveé drozdi- 2 CL, loupana &ervena docka
-100 g, mandlova mouka - 35 g, mandlové mléko 200 ml
Maslo nebo sezamovy olej - 1PL, Masovy vyvar - dle
vybéru, hovézije vice zahfivajici nez tieba slepici(viz e-
book ,Potraviny’)- 300 ml, Mrkev - 1stfedni kus, Olivovy
olej-10 ml, olivy 30 g, Ovesné vlocky - 50 g, Rostlinny
olej-5ml, Rozinky - 15 g, rukola (pokud se hodiv ramci
obrazu nemoci dle TCM), Riizigkova kapusta - 100 g,
Ryzové nudle - 55 g (zasyrova), sezamovy olej -5 ml,
skofice /2 PL, slune&nicova seminka - 10 g, soda - 1CL,
Sojova omacka - 1PL, sll, svétla pohanka - 200 g
Smakoun merurika / $vestky se skofici-50 g, Stava z
hrozn( - 100 ml, vejce - 6 ks, viaknina (Psyllia)- 20 g,
zazvor - platek, Zelenina - rizickova kapusta/ bilé zeli/
mrkev/ porek ... - 150 g, Zeleninovy vyvar - 220 ml,
zampiony 60 g

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

MOJE

POZNAMKY
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