@ NATUR HOUSE &

Odbornicl na zdravé hubnuti

NARAZOVA DIETA
POLEVKA MINESTRONE
Jméno a prijmeni:
Snidané:

& Kdva s nizkotuénym mlékem nebo kéva bez kofeinu APINAT nebo Sélek ¢aje
@ 6 susenek FIBROKI nebo 2 suchary FIBROKI s 1/2 nizkotuéného tvarohu

Svacina:
@ 1 kus/hrst sezénniho ovoce nebo fresh z néj (miize se naredit vodou)
Obéd:

& anié\.rka Minestrone s krutim masem a zelim
& Sdlek Caje

Svacina:

& 1 kus/hrst sezénniho ovoce nebo vymackana stava z 1 kusu ovoce (muze se naredit s
vodou)

Vecere:

€ Polévka Minestrone s krlitim masem a zelim
& Netucny jogurt se 2 Izicemi FIBROKI vlakniny
& Salek Gaje

Maximalni mnozstvi tuku:
Tekutiny: 1.51-21
Energeticka hodnota:
Recept:

Polévka Minestrone
200 g kritiho masa, 2 cibule, éesnek, pul fapikatého celeru, 1 syrové zeli, pul cukety nebo
kedlubny, hrst listového Spenatu, hrasek, petrzelka, tymian, bazalka, zeleninovy vyvar (6 Salkd)

Maso drobné nakrajejte, zalijte vyvarem, pridejte jemné nakrajenou cibuli a zvolna varte priblizne
15 minut. Pak pridejte nakrajenou zeleninu, koreni a varte jesté 10 minut. Podle chuti vmichejte
utfeny cesnek, sil, bazalku, petrzelku.



