@ NATUR HOUSE &

Odbornicl na zdravé hubnuti

NARAZOVA DIETA
SALAT Z CERSTVE OKURKY

Jméno a prijmeni:
Snidané:

& Salek ¢aje nebo kava s nizkotuénym miékem nebo kdva bez kofeinu APINAT
& 6 susenek FIBROKI nebo 2 suchary FIBROKI s 1/2 nizkotuéného tvarohu

Svacina:
& 2 kiwi nebo 1 pomerané
Obéd:

& Salat z cerstvé okurky

& Netucna ryba pripravena s chiestem nebo $penatem. Recept na $penat (duste 2-3 minuty a
pridejte kofeni kari, cesnek, pepr, sll a nastrouhejte cerstvy zdzvor)

& 1/2 PEIPAKOA BIRREGULARIS

& Salek caje

Svacina:
& 2 kiwi nebo 1 pomeran¢
Vecere:

& Salat z Cerstvé okurky

& Netucna ryba nebo omeleta pripravena s chiestem nebo §penatem. Recept na $penat (duste
2-3 minuty a pfidejte kofeni kari, esnek, pepf, sll a nastrouhejte cerstvy zazvor)

& 1/2 PEIPAKOA BIRREGULARIS

Maximalni mnozstvi tuku:
€ Denné se pfipousti konzumace max. 2 |Zic olivového oleje v pokrmech.
Tekutiny: 1.51-2 |
Energeticka hodnota:
Recept:

Salat z cerstvé okurky

Suroviny: 1 cerstva okurka, fedkvicky, 1 ¢esnek, 1 bily nizkotuény jogurt bez cukru, kopr, sul, pepf.
Pfiprava: Okurku a éesnek oloupejte, spolu s fedkvickami vse pokrajejte na malé kousky. Vse
smichejte s jogurtem a dochutte koprem, soli a peprem.



