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Alkalicky jidelnicek

Zadmérem prvniho tydne je minimalni stres na travici trakt,
procisténi organismu a obnoveni rovnovahy kyselin a zasad.

Vsechna prava vyhrazena
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TYDENNI NAKUPNI SEZNAM

Nékupni seznam pro prvni tyden alkalického jidelnicku zaméreny na podporu
detoxikace a odlehceni traveni. Seznam je urcen pro jednu osobu.

Uvedené mnozZstvi predstavuje aktualni spotrebu.

TRVANLIVE POTRAVINY

pohankova mouka 120 g
pohankové vlocky 120 g
ovesné vlocky 120 g
quinoa 200 g
brambory 12 ks

mandlové platky 60 g
kesu ofechy 60 g
dynova seminka 150 g
Inénd seminka 125 g
chia seminka 75 g
sezamova seminka 25 g
konopna seminka 25 g
susené moruse, fiky
Cidatle 80 g

repkovy olej
olivovy olej
kokosovy olej
dijonskéa horcice
javorovy sirup, melasa

nebo kvalitni med

oregéno, bazalka

rozmaryn, tymian
kari, kmin

paprika (uzend)

himalajska sul, skofice

DEN1AZ4
kureci prso 100 g

Cerstvy losos 100 g

Cerstva ricotta 200 g

jahody 16 ks
banan 1 ks

avokado 1 ks
jablka 2 ks

batat 1 ks
hlavka celeru 1/2 ks
rapikaty celer 1 baleni
petrzel s nati 2 ks
rGzickova kapusta 1 baleni
hlavkova kapusta 1/2 ks
hrasek 50 g
stredni mrkve 5 ks
brokolice 1 ks
cuketa 1a 1/2 ks
Cervena paprika 1 ks
Cervena cibule 3 ks
cherry rajcata 125 g
baby spenat 1/2 baleni
rukola 1/2 baleni

Zampiony malé baleni

feta syr 30 g
cerné olivy 70 g
Cesnek 1 palicka

DEN5AZ7

Cerstva treska 100 g

veprova panenka 100 g

banan 1 ks
jahody 4 ks
jablka 2 ks

batat 1 ks
hlavka celeru 1/2 ks
stredni mrkve 4 ks
baby Spenat 1/2 baleni
rukola 1/2 baleni
hlavkova kapusta 1/2 ks
cuketa 1/2 ks
Zluté paprika 1 ks
cibule 2 ks
cherry rajc¢ata 375 g

zazvor 1 ks

fetasyr 30 g
maslo 40 g
smetana 30-50 ml

susena rajcata 1 baleni
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