Jaczyna sie
W spokoju cia

| I
Przedstawiam Ci przykiadowy tygodniowy lekki jadlospis, ktory mozesz
wykorzystaé do oczyszczenia organizmu po obfitym w ,Smieciowe”
jedzenie lecie. Cukry proste sa pozywka dla bakterii i grzybow, przez lata
kumuluja sie w naszych ciatach i warto raz na jakis czas zrobic¢ sobie

detoks lekka dieta, sokami lub malq, leczniczg glodéwke. Dzisiaj proponuje
Ci najmniej ,bolesne” rozwiazanie, dlatego warto skorzystac¢! Smacznego!

DBAM 0 CUD

Pamietaj o odpowiednim dziennym nawodnieniu, co najmniej 2 litrach
czystej wody. Kasze i straczki podane sa w przeliczeniu na suche
produkty.



Poniedziatek

Sniadanie Twarozek z biatego sera ze szczypiorkiem i rzodkiewkag
(509), doprawione, chleb (50g), pomidor
Il Sniadanie Ananas swiezy (25009)
Obiad Filet z dorsza grilowany (140g) Ryz brgzowy doprawiony
kurkuma (40g) surowka z jabtka i marchewki (1209)
Podwieczorek Koktail: pét jabtka, pdt banana, gars¢ szpinaku, szklanka
wody kokosowej
Kolacja Satatka: brokut (5 koszyczkow), ogorek, pomidor, jogurt z
zgbkiem czosnku pola¢ i doprawi¢ na dodatek
Wtorek
Sniadanie Kasza jaglana (40g), podduszone do miekkosci buraczek
czerwony i jabtko (1009g)
Il Sniadanie Grejpfrut
Obiad Leczo warzywne z ciecierzyca: cukinia, papryka, pomidory,
cebula, czesciowo zmiksowane, doprawione papryka
stodka, podane z cieciorkg (50g), mozna posypac
czarnuszka
Podwieczorek Kasza manna na mleku ( szklanka mleka i 2 tyZki kaszy),
mozna dostodzi¢ miodem i wrzuci¢ kilka owocow morwy
Kolacja Satatka grecka (2500)
Sroda
Sniadanie Hummus domowy (ciecierzyca, pasta sezamowa, czosnek)
50 g, z chlebem zytnim z opiekacza (50g) kilka pomidorkéw
koktailowych
Il Sniadanie Pot szklanki jogurtu greckiego, 100 g malin i borowek
Obiad Barszcz czerwony z biatg fasolg (509)
Podwieczorek Zestaw przekgsek: 10 oliwek, 5 pomidorkéw koktajlowych,
20 g sera mozzarella, licie bazylii,
Kolacja Fasolka szparagowa z6tta (150g) na tyzeczce masta, jajko
sadzone
Czwartek
Sniadanie Pasta z twarogu i wedzonej makreli (60g), chleb (509),
warzywo
Il Sniadanie e Gruszka z twarozkiem

10 g Orzechy wioskie

100 g Biaty twarozek
Gruszka

Przyprawy - imbir, mielony
Sok z limonki




SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Orzechy posiekac. Twarozek zmiesza¢ z orzechami oraz
imbirem (lub innymi przyprawami). Doprawi¢ do smaku solg
| pieprzem.

Gruszki przycig¢ wzdtuz na potéwki i ostroznie wyjgé
gniazdo nasienne. Odstoniety migzsz skropi¢ sokiem z
cytryny, aby nie sciemniat. Przyrzgdzony twarozek natozy¢
w potdwki gruszek i przed podaniem schtodzi¢ w lodowce.

Obiad Makaron razowy (50g) z sosem kurkowym:
. 200g kurek
. mata cebulka
. tyzeczka oliwy
. 1/2 szklanki mleka 2%
. tyzeczka maki petnoziarnistej
. sol, pieprz
Kurki myjemy, obieramy i sieckamy. Na patelni podsmazamy
posiekang cebulke z oliwg, nastepnie wrzucamy grzyby,
dodajemy odrobine wody i dusimy pod przykryciem az bedg
miekkie. Nastepnie doprawiamy do smaku solg i pieprzem.
Dodajemy make do mleka, doktadnie mieszamy i wlewamy
na patelnie. Czekamy az sos zgestnieje.
Podwieczorek Satatka owocowa (2009) z jogurtem naturalnym (30g)
Kolacja Satatka z serkiem wiejskim i brokutem,
e brokuty swieze-300g
e -serek wiejski- 100g
e -fasola czerwona-2 tyzki
e - pot pomidora
e -stonecznik (moze by¢ prazony)- tyzka
e -pieprz, sol
Pigtek
Sniadanie Jajko na miekko, kanapka z twarozkiem (50g) satatq i
pomidorem
Il Sniadanie Kasza jaglana (40g) na mleku z dodatkiem tyzki wiérek
kokosowych i jagdd goji
Obiad Pstrag z grila (130g), surowka z kapusty pekinskiej z
papryka, pomidorem, polane oliwg , ryz brgzowy (509)
Podwieczorek Morele nadziewane twarozkiem

e 100 g Biaty twarozek lub serek wiejski
e 250 g Morele
e 40 g Orzechy nerkowca




Morele obrac, przecigé¢ i wyjgc pestki. Twarozek lub serek
wiejski zmieszac z posiekanymi orzechami wtoskimi,
przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

Kolacja

Safatka: Zielona soczewica (40g), kilkka suszonych
pomidoréw, oliwki, podduszone pieczarki (5 sztuk)

Sobota

Sniadanie

Kasza jaglana (40g) z podduszonym jabtkiem z dodatkiem
rodzynek, widrek kokosowych i cynamonu.

Il Sniadanie

Koktail: Banan, p6t pomaranczy, pot jabtka, kilka lisci
jarmuzu, 2 tyzki siemienia Inianego, woda dla konsystencji

Obiad

Filet z indyka grillowany (120g), Kasza gryczana (409)
Surowka z kapusty kiszonej (1209)

Podwieczorek

Jogurt grecki (1009) 2 tyzki ptatkbw owsianych, pot
pomaranczy w kostke, posypac¢ cynamonem.

Kolacja

Satatka : P6t awokado, pot kulki mozzarelli, pomidor
malinowy, Kilka listkow bazylii, przyprawy

Niedziela

Sniadanie

Tost (50g) ze smalcem wegetarianskim (60g) kiszony
ogorek
Smalec wegetarianski

1 puszka fasoli, lub 1 1/2 szklanki ugotowanej fasoli
1 cebula

4 suszone Sliwki

2 liscie laurowe

1 ziele angielskie

1/2 tyzeczki majeranku

sol i swiezo mielony czarny pieprz

delikatny olej do smazenia

Fasole ugotowac z zielem i lisciem. Cebulke podsmazy¢ na
oleju do zarumienienia. Ugotowang fasole zblendowac.
Dodac posiekang sliwke, cebulke i przyprawy.

Il Sniadanie

Twarozek (biaty ser 100 g i 2 tyzki jogurtu naturalnego)
potgczyC z suszong zurawing (tyzka), pestkami lub
orzechami (tyzka), mozna dostodzi¢ miodem

Obiad

Zapiekany baktazan: Wyjg¢ czesciowo migzsz poddusic¢ go
z cebulg, kaszg jeczmienng, suszonymi pomidorami, nacig
pietruszki. Natozy¢ do baktazana, na wierzch zetrze¢ ser
kozi (tyzka), zapiec z piekarniku (30 min)

Podwieczorek

Koktail z kefiru (250g) z wybranymi owocami (2009)

Kolacja

Safatka:
e 80 g Cykoria
e 130 g Makrela, wedzona




e 100 g Ogorek
e 100 g Safata lodowa
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Potgczy¢ sktadniki. Pokropié oliwg, doprawic.




