2-TYDENNI DETOXIKACE

PRO OCISTU, REDUKCI VAHY A PODPORU ZDRAVi

i hubnudi’

Tuto dvoutydenni detoxikaci jsme pro vas sestavili, abyste se naudili, jak snadné, rychlé
a chutné mdze byt ocistit se, hubnout a zlepsit své zdravi. Mimo hubnuti mdze byt
velkym benefitem postupné uleveni od chronickych zdravotnich problém{ véetné
diabetu 2.typu, astmatu, bolesti kloub(, zaZivaciho Ustroji, autoimunitnich onemocnéni,
bolesti hlavy, mozkova milha, alergie, akné, ekzémy a dokonce i sexualni dysfunkce. Jak
je to mozné? Protoze to, co vas déla nemocnymi, vas déla obéznimi, a to, co vas déla
obéznimi, vas déla nemocnymi. Je to propojené. Co udélate, kdyz vas pocitac zamrzne?
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Restartujete ho... 14 denni detoxikace déla totéz s vasim metabolismem a to, ze ho
restartuje. Ztracite vahu, aniz byste hladovéli, a Cistite cely seznam zdravotnich pfiznakd
bez vyCerpavaijici stravy nebo zbytecnych a nékdy i nebezpecnych tabletek.

14-denni detoxikace navazuje na jidelnicek a recepty délané na miru. Ukaze Vam, jaka
jidla jist, spravné velikosti porci a dllezité postupy v oblasti Zivotniho stylu, které maji
byt zaclenény do kazdodenni rutiny, abyste tuk roztavili a obnovili zdravi celého téla.

TIPY PRO 2-TYDENNI DETOXIKACI

» Podivejte se na drlibez, vejce a maso, které je Cerstvé, ne mrazené. Pokud jste zvykli
nakupovat v supermarketu, leccos najdete i tam. Nakupuite, jak vam to vyhovuije.

 Kupujte malé, divoké ryby. Neobsahuji nebezpecné latky jako je napriklad rtut.

* \lybirejte idedlné farmarské vejce, v pripadé supermarketu alespon podestylkova
vejce.

* \lyberte si séju jako tofu nebo tempeh, ktera neni GMO, nejlépe v organické formé, je
to oznaceno na obalu.

* \lybirejte ofechy a semena v prirodni podob€; vyvaruijte se prazenym a solenym.
* Vlyberte oleje lisované za studena a nerafinované oleje; je to oznaceno na obalu.

* Podivejte se, kdy a kde ve vasem okoli probihaji farmarské trhy nebo kde najdete
farmarsky obchod. V Praze v okoli IP Pavlova je to napriklad obchod Spajz (vejce, maso,
ryby), Country Life (ofiSky, seminka, oriSkova masla, kakao prasek), Sklizeno (maso,
ryby, zelenina), Diana (kvalitni ofechy a seminka) a spoustu jinych. V této lokalité také
délame u nasich klientd tolik oblibené poznavaci hodiny a asistované nakupy.
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PREHLED POTRAVIN, KTERE POUZIVEJTE BEHEM
DETOXIKACE:

Proteiny

Drdbezi maso — kureci a krdti maso

Morské plody - treska, pstruh, morsky vk, krab, sled’, slavky, krevety, ancovicky, Skeble,
hrebenatky, pstruh, losos (konzervované nebo Cerstvé), sardinky, sled’, sardel
Vejce - az 8 za tyden

Cervené nebo divoké maso - jehnédi, hovézi, zvéfina, zvéfina, pstros, jelen

Sobja - tofu nebo tempeh, pouze organické ne GMO

Orechy a semena:

Orechy - mandle, para ofechy, vlasské orechy, kesu, liskové ofechy, makadamové,
pekanové orechy, pistacie, vlasské orechy, kakaové boby/ prasek

Seminka: chia, Inénd, konopna, dyrnova, sezamova, slunec¢nicova

Oriskové masla: Mandlové, kesu, liskooriskové, vlasské

Tuky

Oleje - Pro vareni s vysokym bodem zahrati: kokosovy, olej z hroznovych semen,
avokadovy

Pro vareni s mirnym teplem: panensky olivovy, olej z hroznovych semen, nerafinovany
sezamovy olej

Do studené kuchyné: Inény olej, extra panensky olivovy olej

Orechy & Semena - (viz vyse)

Ryby - losos (konzervované nebo Cerstvé), tunak, sardinky, pstruh, sled’, sardel

Dalsi zdravé tuky - avokado, olivy, kakaovy prasek, kokos

Neskrobova zelenina — Artycoky, rukola, chfest, avokado, fazolky, zelené listy fepy,
brokolice, rlizickova kapusta, kapusta, kvétak, celer, pazitka, mangold, hrasek, Salvéj,
Spenat, dyné, rajcata, okurky, zelené okurky, cuketa, redkvicky, lilek, paprika, polnicek,
petrzel, potocnice, cekanka, listovy salat, morska rasa, zazvor, houby, cibule, bylinky —
koriandr, petrzel, tymian rozmaryn atd..

Ovoce — Ostruziny, borlivky, brusinky, kiwi, citrony, limety, maliny — mize byt i v
mrazené formé
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Sladidla — Zadné. Ani stévie.
Mlécné produkty — Zadné béhem 14 dni
Obiloviny a Fazole — 7zadné béhem 14 dni

Tekutiny — dist3, filtrovana voda, bylinné caje. Omezte kofeinové napoje (kava, ¢aj —
zeleny, Cerny) = 1. a 2. Den detoxikace omezte na polovinu pfijmu a 3. a 4. Den na
dalsi polovinu, popf. Uplné vysadit.

POTRAVINY, KTERE POUZIVAT PO DETOXIKACI

Proteiny - Proteiny na bazi Zivocisného nebo rostlinného pdvodu, jako jsou: divoky
losos (konzervovany nebo Cerstvy), sardinky, bilé ryby, hovézi, jehnéci a organické
kureci maso. Orechy a semena pokud se chcete zaméfit na rostlinné proteiny. Popf.
prirodni konopny protein.

Tuky — Avokadovy olej, Kokosovy olej, Sezamovy olej, Olivovy olej
Zelenina — Organicka zelenina, véetné batatl a dyné.

Ovoce — Organické ovoce. Sladidla — zadné. Ani stévie.

Mlécné produkty — Vysoce kvalitni farmarské plnotucné mlécné produkty.

Obiloviny a Fazole — Celozrnné sacharidy typu — cerna/ hnéda ryze, quinoa, pohanka.
Vyhnéte se téstovinam a jinym produktdim na bazi mouky.

Tekutiny — pijte obycejnou cistou nebo filtrovanou vodu s citronem a bylinné caje.
Omezte kofeinové napoje (kava, ¢aj zeleny, erny) - 1. a 2. den detoxikace omezte tyto
na polovinu pfijmu a 3. a 4. den na dalsi polovinu, popr. Uplné vysadte.
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5 TIPU JAK SE ZBAVIT TOLIK NEBEZPECNEHO
VISCERALNIHO TUKU

OMEZTE CUKRY BEHEM 14-TI DENNI DETOXIKACE

Naucte se Cist etikety a hledejte skryté nazvy cukru, abyste je s jistotou omezili.
Podivejte se na cukry v prestrojeni. Pozor na agavovy nektar, kukuficny sirupu s
vysokym obsahem fruktozy, cukrovy sirup, dextroza, fruktéza, med, invertni
cukru (smés glukozy a fruktdzy), maltodextrin, sladovy sirup, javorovy sirup,
sacharozu, ryzovy sirup, sorbitol, mannitol, aspartam a ano, dokonce i stévie.

TELO SE DA PREPNOUT NA REZIM BOJOVANI PROTI TUKUM.

Zapoijte vas parasympaticky nervovy systém do spalovani tuku. Stres vas déla obézni a
uvolnéni vas zestihluje. Kdyz se hluboce uvolnite, vase télo se prepne na spalovani tuku
a misto skladovani tuku. Je to snadné. Tak snadné jako dychani. Pokuste se procvicovat
hlubokou relaxaci po dobu 20 minut denné nebo jednoduse se zamérte na hluboké
dychani tim, Ze udélate 5 kratkych nadechl a vydech( 3krat aZz 5krat denné. Cviceni:
Nadech (pocitdm do 5), Podrzim dech (pocitam do 5), Vydech (Pocitam do 5). Zkuste
praktikovat kdyz se probudite, pred kazdym jidlem a pred spanim.

MENTE SVE RUTINY

Kdyz sklouznete do kazdodenni rutiny, vase télo si na to zvykne a vas metabolismus
zacne zpomalovat. Chcete-li udrzet hladky prlibéh metabolismu, ménte denni cviceni.
Ponechte to nové a vzrusujici — jednodenni vylet na kole, jiny den zkuste jogu. Pokud se
vlbec nehybete, zacnéte s chlzi. Vice chod'te. Také zaclente celou fadu celych
Cerstvych potravin do vasi stravy. Jednotvarna strava prispiva k pomalému metabolismu!

UCTE SE, CO JSOU ZDRAVE TUKY

Jezte 1-2 porce zdravého tuku (avokado, konopné semena, Inéné seminko, chia
semena, mandle, sardinky, losos, pstruzi, travni maso, vajicka, olivy, kokosovy olej,
znamena, zZe vylucuji doutnajici pozary ve vasem systému, coz vam zabranuje spalovani
tuku. Také vas udrzuji od hladovéni, urychluji metabolismus a zvysuji rychlost paleni
tukd.

www.primahubnuti.cz




OBNOVTE NEDOSTATEK VITAMINU A ZIVIN

Nase spolecnost se prejida a presto je podvyzivena. Vede k tomu nedostatek klicovych
minerall (jako je horcCik, selen, zinek, vapnik a draslik), vitaminy (jako D3, B6, B12 a
kyselina listova) a esencialni mastné kyseliny mohou zpomalit metabolickou funkci a
zabranit ztraté vahy. Potrebujete Ziviny pro provoz vaseho metabolismu, takze ujistéte
se, ze jite celou stravu s jidlem a dopliiujte je s vysokou kvalitou vyzivovych doplnikd,
podle potreby.

Zakladni informace:
Snidané:

Variace smoothie, chia nebo vajicek.
Obéd:

Pres tyden si obéd pripravujeme, pripadné vybirame ve stravovacich zafizenich dle
potreby. Prilohy peCeme nebo dusime ve vétSim mnozstvi tak, abychom je mohli pouzit
na min. 2 porce. Jednu k obédu a druhou k vecefi nebo si druhou porci nechdme na
druhy den.

Vecere:

Vecere maji byt mensi a lehce stravitelné. Pokud neni ¢as na pripravu dejte si k veceri
alespon tofu/ryba/Sunka/hummus +3ks raje +hrst salatu +1 PL (polévkova Izice) Oleje.

Svadciny:

Svaciny zahrnujeme pouze, kdyz citime vi¢i hlad. Je lepsi je nezahrnovat, aby si i nase
stfeva trochu odpocinula, avsak pokud citime hlad, tak je lepsi dat si svacinu nez se
potom prejist. Kazdy jsme individualita a mame to jinak.
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Priklad jednoduchych svacin:

30 g oriskd nebo seminek

200 g zeleniny (mrkeyv, rapikaty celer, okurka, paprika)

40 g olivy

30 g kakovych bobd

Hummus a zelenina

100 g ovoce = jahody, maliny, borlivky nebo kiwi

Oleje:

Na vareni, restovani pouzivame kokosovy nebo avokadovy

Na peceni do 180 C pouzivame panensky olivovy nebo kokosovy ¢i avokadovy olej
Do studené kuchyné pouZzivame extra panensky olivovy a Inény olej

Rezim dne:

Respektujeme biologické hodiny, proto sniddame mezi 6.00-8.00 ranni, obédvame 12.00-
14.00 a vecerime 18.00-19.00 (max 20.00). Nejime po 20 hodiné.

Vychutnavejte si svoje jidlo. Nez zacnete jist, privonte si ke svému jidlu, vnimejte
¢ichem, nespéchejte. Kazdé jidlo dikladné a pomalu zvykame a jime do tak, abychom
se citili naplnéni, ale neprejedeni.

Je dobré citit, kdyz mate dost. Neprejidejte se.

Pal hodiny pred jidlem a pdl hodiny po jidle nepijte, idealni je pfi samotném jidle nepit.
Je to lepsi, Iépe se potom travi. Dlkladné jidlo kousejte a vychutnavejte si ho.
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NAKUP:

1. TYDEN:

Proteiny:

Kureci prso — 2 ks (cca 400 g)

Kureci stehno — 2 ks (cca 500 g)

Ryba (Losos, Morsky vlk,Okoun, Pstruh, Lososovity pstruh, Treska) — 3 ks cca 200-250 g
Tofu (natural) 3 x baleni (190 g)

Vejce 2 plata po 12ks

Hummus — 2 baleni po 180 g

Sacharidy:

Zelenina — té bude potfeba hodné © :

2ks Brokolice, 2ks Kvétak, 1 svazek Kapusty, 2-3 Cukety, 20ks Mrkve, Spenét - na kazdy
den cca 1-2 3alky, Lilek 2 ks, Zampiony 200g, Pérek 1 ks, Zelené fazolky, Repa 4 ks,
Rapikaty celer, Cerstvy zazvor

Cerstvy salat (rukola, polnicek, ledovy..) — nejlépe 1 hrst s kazdym jidlem

Cherry rajce 2-3 baleni, Paprika 1 ks, Okurka 2 ks, Cibule 2-3 ks

Bylinky dle chuti — tymian, rozmaryn, oregano nebo bazalka, koriandr

Ovoce:

Bor(ivky, Maliny, Jahody (m{Zou byt i mrazené), Kiwi = 3 Salky
Citrony

Tuky:
Seminka — konopna, dyrfova, slunecnicova, Inéna, chia = vétsi baleni budete je
potrebovat i na dalsi tydny

Orisky — cca 210 g (30g na den), doporucuji predevsim vlasské orechy, para a mandle
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Oleje — Kokosovy, Olivovy, Lnény (uchovavejte v lednicce)
Olivy- 200 g

Mandlové maslo — 1 sklenicka

Kokosové mléko 1 plechovka, Tahini (nemusi byt)
Avokado - 5 ks

Koreni:

Kurkuma, Himalajska stil, Skotice

2. TYDEN:

Proteiny:

Krditi prso — 3 ks (cca 600 g)

Ryba (Losos, Mofrsky vlk, Okoun, Pstruh, Lososovity pstruh, Treska) — 3 ks cca 200-250
g

Tempeh 2-3 baleni

Vejce 2 plata po 12

Hummus — 2 baleni po 180 g

Miso pasta — 1 baleni

95 a vice % Sunka — 200 g

Sacharidy:

Zelenina — té bude opét potreba hodné © :

2 Brokolice, 2 Kvétaky, 1 svazek Kapusta, RAzickova Kapusta, Cuketa, Petrzel, 10 Mrkev,
3 velké baleni Spenatu

Cerstvy salat dle chuti — 1 vanicka rukoly, 1 vanicka polnicku, 1 ledovy salat)

Cherry rajce 2-3 baleni, Paprika 1-2 ks, Okurka 1ks

Bylinky dle chuti — tymian, rozmaryn, bazalka, koriandr

1ks Brokolice, 1ks Kvétak, 1 svazek Kapusty, 3ks Cukety, 6ks Mrkve, Spenat, Lilek 2 ks,
Zampiony 300g, Porek 1 ks, Zelené fazolky, Repa 6 ks, Rapikaty celer, &erstvy zézvor
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Cerstvy salat (rukola, polnicek, ledovy..) — nejlépe 1 hrst s kazdym jidlem
Cherry rajée 2-3 baleni, Paprika 1 ks, Okurka 2 ks, Cibule 2-3 ks
Bylinky dle chuti — tymian, rozmaryn, oregano nebo bazalka, koriandr

Ovoce:

Bor{ivky, Maliny, Jahody (mdZou byt i mrazené), Kiwi = 3 Salky
Citrony

Tuky:

Seminka —dle potreby, Inéna, chia = zakladem snidani

Orisky — cca 210 g (30g na den), doporucuji predevsim vlasské orechy, para a mandle
Strouhany kokos

Neslazeny kakaovy prasek

Oleje — Kokosovy, Olivovy, Lnény (uchovavejte v lednicce)

Olivy- 200 g

Mandlové maslo — 1 sklenicka

Kokosové mléko 1 plechovka, Tahini (nemusi byt)

Avokado — 5 ks

Mandlové mléko- 2 baleni

Koreni:

Kurkuma, Himalajska s, Skocice, Kardamom
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2 - TYDENNI JIDELNICEK
1. Tyden
PONDELI:
SNIDANE: Zelené smoothie

OBED: 110-170 g Kufe prso . pecena zelenina (2 Porce)

VECERE: 110 - 180 g Tofu (pokud neméme radi tofu, nahradime rybou) +
pecena zelenina (2. Polovina z obéda)

UTERY:

SNIDANE: Chia pudink

OBED: Recky salat (2 porce) + Peéeny losos 200 g

VECERE: Recky salat . 3-4 ks vajickové muffiny

STREDA

SNIDANE: 4 - 6 ks vajickové muffiny . 1/2 avokada

OBED: 110-170 g KuFeci prso, Restovana zelenina (2 porce)

VECERE: Brokolicova polévka + 110-180 g Tofu (nebo vajickové
muffiny pokud zbyly)
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SNIDANE: Chia pudink
OBED: Brokolicova polévka

Restovana zelenina (z predesiého obéda) + 200 g morsky vik (nebo
jina bila ryba)

VECERE: Peéené kureci stehno 250 g + pecena zelenina

SNIDANE: Vajeéna omeleta
OBED: Pecené kufeci stehno 250 g + Pecena zelenina

VECERE: 120 g hummusu, restovana zelenina (2 porce)

SNIDANE: Zelené smoothie
OBED: Restovana zelenina (zbytek) + 180 g Tofu

VECERE: Peéeny kvétak (rozdélime na 1 vétsi porci a 1 menéi pordi,
mensi uchovame na druhy den)



SNIDANE: Vaje¢na omeleta
OBED: Peceny kvétak + 250 g Treska

VECERE: Mrkvova polévka se zazvorem

2.Tyden

SNIDANE: Chia pudink
OBED: 110-170 g Kréti prso + pecena zelenina (2 Porce)

VECERE: Mrkvova polévka se zazvorem

SNIDANE: 4 - 6 ks vajickové muffiny . 1/2 avokada
OBED: Losos 200- 250 g, pecend zelenina (Zbytek z prededlého dne)

VECERE: Miso polévka se zeleninou a 1-2 vejcem (nebo 60 g tempehu)

SNIDANE: Zelené smoothie
OBED: Miso polévka s lososem

VECERE: 120 g hummusu, pe¢end zelenina (2. porce)



SNIDANE: Vaje¢na omeleta
OBED: Kriti prso, pecena zelenina (zbytek z prededlého dne)

VECERE: Dusend zelenina (2 porce), vajecné muffiny 4 ks

SNIDANE: Zelené smoothie

OBED: Dusend zelenina (zbytek z predesiého dne), vaje¢né muffiny 6-7
ks, 1/2 avokada

VECERE: Recky Salat (2 porce) + 60 - 80g Sunky

SNIDANE: 4 - 6 ks vajickové muffiny . 1/2 avokada
OBED: 110 — 170 g Kriitiho masa, Recky salat

VECERE: Kvétakova polévka + 60g tempehu (nebo 80 g $unky)

SNIDANE: Chia pudink
OBED: 250 g Bila ryba, Restovana zelenina

VECERE: Kvétakova polévka + 80g hummusu se zeleninou



RECEPTY

1. Zelené smoothie

1 $4lek neslazeného konopného miéka (2 CL (zjové isitka) konopnych seminek
rozmixovanych v 3 dcl vody)

1/2 avokada

1 Salek Spenatu

1/2 Salku borlivek

1/2 Salku malin

2 PL (polévkova Izice) mandlového masla
1 CL (tajova isitka) Inénych seminek

1 PL kokosového oleje

1/2 Cajové Izicky skorice

VSe rozmixujeme.



2. Kure
110 — 170 g kureciho masa
1 PL oleje, s@l, pept, ¥ CL kurkumy

Kure potfeme smési (olej, s, pepf, kurkuma) a orestujeme na panvicce na
kokosovém oleji.

3. Pecena zelenina (2 porce):
1 PL panenského olivového oleje (nebo kokosového)
2 mensi Cervené repy
100 g zampion(
1 lilek
1 cuketa
1 CL oregana
400 g listového salatu (podavame Cerrstvy se zeleninou)
2 CL sezamovych (nebo jinych) seminek

Zeleninu mimo salatu zakapneme olejem smichanym s oreganem a pe¢eme v
troubé na 190 C cca 40 min.

Nakonec zasypeme seminky a koriandrem (nebo jinou bylinkou dle chuti).
Upecenou zeleninu a salat rozdélime na 2 porce.



4. Tofu
Nakrajime na kosticky a zakapneme smeési (olej, s, pepf, cervena paprika nebo

kurkuma). Orestujeme na panvicce cca 10 min a podavame se salatem. (Tofu
mdzeme podavat i studené.)

5. Recky salat - bez syru (2 porce)
2 okurky
rajCata
1 paprika
listovy salat 1-2 hrsti
200 g oliv
cibule (dle chuti)
2 PL Inéného oleje
bylinky dle chuti (bazalka, oregano)
2 PL seminek nebo ofiskl dle chuti

Zeleninu nakrajime a smichame s ostatnimi ingrediencemi. Zakapneme olejem a
posypeme seminkama.



6. Peceny losos

Lososa oplachneme a dame do vymazaného alobalu olejem a zakapneme
citronem. Pfidame st pepf a rozmaryn. Nakonec zabalime v alobalu a dame
péct na 180 C cca 15 min.

/. Vajickové muffiny (2 porce)

10 ks vajec
1 PL oleje

Zelenina — hrst Spenatu, 12 mensich rlzicek brokolice, 2 raj¢ata na drobno
nakrajena, bylinky dle chuti = bazalka, kopr

Formu na muffiny (na 12 ks) vymazeme kapkou oleje. Formic¢ky naplnime
Spenatem, brokolici, rajCetem, popt. prolisovanym ¢esnekem a Cili. Poté pfidame
kopr nebo koriandr a nakrajeného uzeného lososa. Vydlickou v misce rozSlehame
vajicka a zalijeme jednotlivé formicky.

Tip: Pokud nemame formicky pouzijeme sklenénou pecici misku a po upeceni
nakrajime na 12x 4 cm kostky.

8. Pecené kure (2 porce)

2 velké kureci stehna
1> CL kurkumy

1> CL papriky

2 PL oleje

1 Salek vody

1 PL rozmarynu



Kureci stehna oplachneme a vlozime do olejem vymazané sklenéné/ porcelanové
nadoby. Ve sklenicce smichame olej s korenim a potfeme kure. Nakonec
podlijeme vodou a pfilozime viko na nadobu nebo alobal. Po cca 20-30 min
sundame a peceme dalSich 15 min.

9. Dusena zelenina (2 Porce)

2 hrsti fazolek Fazolek, 2 Mrkve, 2 Brokolice, 2 hrsti Spenatu

Na pare podusime nejprve mrkev a zelené fazolky. Po cca 10 min pridame,
brokolici a $penat. Nakonec posolime a m&zeme zakapnout 1 CL tahini/ 1 CL
Inéného oleje nebo 1 CL seminek nebo ofigkd dle chuti. Podavame s derstvym
salatem a bilkovinou.

10. Restovana zelenina (2 Porce)

2 Mrkve, 2 Hrsti zelenych fazolek, 2 ks Rapikatého celeru, 1 vétsi cuketa, Cibule
(dle chuti), 4 listy kaderavku,

Bylinky — tymian nebo rozmaryn,

1 PL oleje

Nejprve na oleji na panvicce restujeme mrkev, fazolky a kaderavek cca 5 min.
Pak pridame zbytek zeleniny a restujeme dalSich 5-10 min. Podavame s
Cerstvym salatem a bilkovinou.

11. Brokolicova nebo Kvétakova polévka
1 velka nebo dvé malé brokolice (nebo kvétak)

1/2 porku

kokosové mléko — 1/2 konzervy

stll, pept,

2 PL tymianu

1 PL seminek (dynova, slunecnicova atd..)



V hrnci na 1 PL oleje usmahneme brokolici a pdrek. Po cca 10-15 min zalijeme
vodou nebo vyvarem a varime do zméknuti. Poté rozmixujeme tyCovym mixérem
a pridame kokosové mléko. Dochutime soli, peprem a tymianem. Podavame s 1
PL seminek.

12. Vajecna omeleta (1 Porce)
2 - 3 vejce
2 - 1 avokado
mensi rajée 1 - 2 ks
kapusta nebo Spenat 1 Salek
Zampiony stredni 2 - 3 ks
1 CL kokosového oleje
1 hrst bylinek (koriandr)
cibule, ¢esnek a dili (dle chuti)
kapka citronové Stavy
Na panvicce rozehrejeme kokosovy (nebo avokadovy Ci panensky olivovy) olej.
Vlozime nakrajenou cibuli, ¢esnek a dili (tyto ingredience nemusi byt pokud je
netravime dobfe nebo mame pracovni schlizku ©) a restujeme cca 5 min.
Pridame houby, kapustu a Spenat a po 3 min. zalijeme rozSlehanymi vejci.

Sami si mlzete zvolit omeletu, michana vajicka nebo sazena vejce.

Podavame s avokadem a nakrajenym rajcetem.



13. Peceny kvétak (2 porce)

2 velké kvétaky, 2 CL kurkumy, 3 PL oleje, 2 PL Tahini, Citronova &tava, salat

Rozjrajime kvétak na rdzicky a potfeme smési z oleje a kurkumy. Dame péct do
trouby na 180 C dokud kvétak nezmékne. Podavame s Cerstvym salatem (rukola,
ledovy..) zakaplé tahini (s citronem a trochou vody).

14. Mrkvova polévka se zazvorem (2 porce)

5 ks mrkve

2 PL nastrouhaného zazvoru

1/2 konzervy kokosového miéka
1 mensi cibule (nemusi byt)

1 PL oleje

1 PL seminek

Na oleji orestujeme cibulku, na kosticky nakrajenou mrkev a po 10 min pridame
zazvor. Restujeme dalSich 5 min a podlijeme vyvarem nebo vodou. Vafime do
zméknuti. Nakonec ty¢ovym mixérem rozmixujeme a pridame kokosové miéko.
MUzeme dozdobit bylinkami dle chuti (tymian, rozmaryn, petzel, bazalka) a
podavame s 1 PL seminek dle chuti.

15. Chia Pudink
1 PL chia seminek

1 PL Inénych seminek

1/4 CL kardamomu

1> CL skofice

1/2 Salku idealné filtrované vody nebo orechového mléka (mandlové mléko)
1/2 Salku ovoce (jahody, bordvky a maliny)

2 PL konopnych seminek (nebo dynovych ¢i slune¢nicovych)

1 PL strouhaného kokosu

1 PL neprazeného kakaa prasku (nemusi byt)

2 PL mandlového masla



Smichame chia, koreni, kokos, kakao a zalijeme orfechovym nebo mandlovym
mlékem nebo vodou. Nechame min. 30 min odstat. Lepsi je pripravit si nékolik
sklenic a uchovat je v lednicce. Vydrzi 4 - 5 dni. Nakonec pridame ovoce a
mandlové maslo.

Pokud mate cas, chia pudink mizeme ohfat a podavat teplé, je to zajimavéjsi.

16. Miso polévka (2 porce)
/2 Brokolice, 2 hrsti Spenatu, 1 hrst fazolek, 2 mrkve

2 PL Miso pasty

1 PL vlasskych ofech(
1 PL sezamového oleje
Tempeh nebo Losos

Uvarime zeleninu s orechy. Nechame mirné vychladnout a vmichame miso pastu.

Podavame s vajickem upecenym na panvicce z obou stran nebo s orestovanym
lososem.

17. Tempeh

Tempeh nakrajime na platky a podavame jen tak studeny, lehce opeceny nebo
orestovany nasucho na panvi.



Prejeme Vam,

at’ se vSe podari a kdyby jste nam chtéli napsat Vasi pozitivni zkusenost nebo
chtéli s nécim poradit, piste na recepce@primahubnuti.cz
nebo volejte 604 970 970.

Za Tym Primahubnuti Bc.Klara Kvapilova, vedeni poradny.

www.primahubnuti.cz




