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SNIDANE - RIJEN [.CAST

JABLECNE MUFFINY S MRKVi A VLOCKAMI

Veget., zpeviiuji stfed, odvadi vihkost, doplfiuji Qi a
upravuji stolici.

MOJE PORCE:

NAKUPNIi SEZNAM

INGREDIENCE NA TYTO SNIDANE

Jahly - 65 g, Banan - 2 ks (90 g), Cibule - 30 g, Citron -
stava z 2 kusu, Citronova kira - podle chuti, Citronova
stava-1PL, Cerny sezam - 10 g, Cerstvy kozi syr-30 g,

Cervena paprika (s), stil, pepf - podle chuti, Cesnek suseny
- podle chuti, Cinské zeli - 100 g, Ghi - 3 PL, Chia seminka -
2 PL, Jable¢na $tava - 150 ml, Jablko - 1ks (100 g), Jablko/
hruska/ meruiika/ maliny,... (ovoce podle potiebnych
vlastnostia chuti)-100 g, Jarni cibulka - 30 g, Javorovy
sirup - 85 ml, Jedl4 soda- 1,5 CL, Kakao - 1CL, Kefir - 100
ml, Ke$u - 10 g, Kvalitni Sunka - 50 g, Mandlové mléko - 300
ml, Merunky - 2 ks (2x30 g), Mleté mandle - 75 g, Mrkev - 3
malé ks, Oliv. olej - 80 ml, Ofechy nebo slune¢nicova
seminka - na posypani - 10 g, Ovesné vlocky - 300 g, Pak
Choy - 100 g, Petrzelka (do pomazanky + trocha na ozdobu)
- Mal4 hrstka, Pohankova mouka - 150 g (1 hrnek), Rapikaty
celer - nasekany, Recky jogurt - 125 g, Skofice - 2 CL,
Susené merufiky - 30 g, Trtinovy cukr - 1PL, Vejce - Tks,
Vlasské ofechy - 40 g, Zakysana smetana - 1PL, Zelena
¢ocka - varena - 100 g, Zeleninovy vyvar - 200 ml, Zitny
chlebik - 2x krajic (2x 50 g)

RANNI POLEVKA Z OVESNYCH VLOCEK
Zahfrivajici, vytvari Qi a Yang, zahfiva stred, posiluje
imunitu, pro nedostatek sleziny, srdce, ledvin a plic.

MOJE PORCE:

KAKAOVE OVESNE VLOGKY

Veget., Doplnuji Ql a Yin, upravuje stolici, odvadi
vlhko, lehce zahfiva.
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(pozn.: nakupni seznam je sestaven

OMELETA Z OVES. VLOCEK A KEFiRU na téchto sedm jidel, kazdé 1x)

Velmi doplfuje Qi a Yin, uklidiiuje ducha Shen,
posiluje imunitu, nevhodné pfi velmi slabé slezing.

MOJE PORCE:
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:,"E;I -; Veget., dopliiuje Qi a Yin, tonizuje organismus, %
.II_;E'L zlepsuje stolici, odstrafuje horky toxin a vihké horko @
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MOJE

POZNAMKY

POMAZANKA ZE ZELENE COCKY

Veget., Doplnuje krev a 0l, vhodné pfi kardiovaskul.
probl. a odstrarnuje horky Tan a vihkost.

MOJE PORCE:

JAHLOVA KASE S MERUNKAMI
Veget., Ma posilujici u¢inky, doplfiuje Qi, krev a yin,
vhodna pfi suchem kasli, zlepsSuje stolici.

MOJE PORCE: T
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