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(vysoky obsah prirodzenych antioxidantov a zdravych bielkovin

— zloZenie stravy treba vzdy prisposobit zakladnej diagnéze a Specifikam pacienta)

Raflajky (2 alternativy) i 3

mlieku spolu s polovicou nastrihaného jablka + 2 PL iného ovocia (mango, drobné bobulovité ovocie: cu¢oriedky, cernice, maliny,
jahody a pod.)

DESia.ta. (ak to zdravotny stav dovoluje, jedzte iba tri jedla denne - desiata a olovrant zbyto¢ne narusia
fyziologické procesy travenia)

= Zdravy proteinovy smoothie s ovocim (zmixujeme: 2 dcl vody alebo rastlinného mlieka + 2-3 PL konopného proteinu
+ Ybanéanu + 1 PLdr obného bobul. ovocia), ochutime skoricou

. Obed a vecera (schéma)

S = 1/3 taniera dusena zelenina (brokolica, karfiol, 3penat, mrkva a pod.)
% = 1/3 taniera celozrnna obilnina (ryZa natural gulata alebo celozrnné cestoviny alebo celozrnny chlieb alebo celozrnny kuskus) e
"= 1/3 taniera zdroj bielkoviny (100 - 150 g tofu alebo lososa alebo chudého bieleho mésa z BIO produkcie alebo cervenej sosovice BTy &

alebo BIO cottage cheese alebo 1 BIO vajce a pod.)
= miska surovej zelenolistovej zeleniny (3alaty, ¢inska kapusta, rukola, viiate a pod.)

Olovrant ko zdravotny stav dovoluje, jedzte iba tri jedla denne - desiata a olovrant zbyto¢ne narusia
fyziologické procesy travenia)

= Zdravy proteinovy smoothie so zeleninou (zmixujeme: 2 dcl mrkovej stavy + a vokada + 1 stonku celeru + 1 PL petrzlenovej viate
+ 2 PL Spenatu + 2 PL konopného proteinu), ochutime cerstvym zézvorom

Tekutiny: stolové voda, ¢aj zeleny, lapacho alebo rooibos i <. 10 o I/'?‘ O
(mnozstvo podla odporucani osetrujuceho lekara) ' » !

Dal3ie informacie najdete na nasej stranke www.encyklopedia.akv.sk

Nase knihy: = Navod na preZitie pre muza = Navod na preZitie pre Zenu = Navod na prezitie pre bejby
= Nova miniencyklopédia prirodnej liecby = Plan B = (Za)chrarite svoje ¢revo

Nase kucharske knihy: = Hned to bude = Hned to bude, Anjelik = Sendvice na zdravie!

= Protiprdkava kucharska kniha
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