Detox vyzva
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DELNICEK - TYDEN Z

Alkalicky jidelnicek

Zdmérem druhého tydne je vytvoreni nové rovnovahy a
rozsireni chuti alkalického jidelnicku pro vétsi pozitek.

Vsechna prava vyhrazena autor: Ing. Tomas Jehlicka



TYDENNI NAKUPNI SEZNAM

Nékupni seznam pro druhy tyden alkalického jidelnicku zaméreny na vytvoreni
nové rovnovahy a rozsireni palety chuti. Seznam je urcen pro jednu osobu.

Uvedené mnozZstvi predstavuje aktualni spotrebu.

TRVANLIVE POTRAVINY

pohankova mouka 230 g
pohankové vlocky 120 g
ovesné vlocky 130 g
quinoa 200 g
ryzové nudle 50 g

Cervena ¢ocka 40 g

mandlové platky 40 g
kesu orechy 75 g
vlasské orechy 40 g
dynovéa seminka 50 g
Inéné seminka 100 g
chia seminka 100 g
slunec¢nicové seminka 100 g
sezamova seminka 50 g
konopna seminka 50 g
susené moruse, fiky
Cidatle 120 g

repkovy a olivovy olej
kokosovy olej
javorovy sirup, melasa

nebo kvalitni med

oregano, bazalka
Cerstva pazitka, tymian
chilli papricka, kari, zdzvor
koriandr, muskatovy ofisek
himalajska sul, skorice

DEN 8 AZ 10

vejce 4 ks
flank steak 100 g

kokosové mléko 150 ml

banan 1 ks
pomeranc 1/2 ks
grapefruit 1 a 1/2 ks
avokado 2 a 1/2 ks
jahody 125 g
jablko 1 ks a citron 1 ks

baby Spenat 75 g
rukola 125 g
Pak choi 1 ks
fazolové lusky 50 g
hrasek 50 g
hlavkova kapusta 2 listy
Cervena fepa 1 ks
stredni mrkve 5 ks
dyné 1/4 ks a batat 1/4 ks
brambory 1 ks
zluta paprika 1 ks
Cervena paprika 1 ks
cibule 2 ks
Cervena cibule 1/2 ks

Zluta cherry rajcata 250 g

feta syr 50 g

Cesnek 1 palicka

DEN 11 AZ 14

Cerstvy tunak / ryba 100 g
kufeci prso 100 g

kokosové mléko 350 ml

banan 2 ks
pomeranc 1 a 1/2 ks
grapefruit 1/2 ks
avokado 1/2 ks
jahody 125 g
jablko 2 ks
citron 1/2 ks

baby spenat 475 g
fazolové lusky 150 g
hréasek 20 g
stredni mrkve 4 ks
dyné 3/4 ks
batat 1 a 3/4 ks
brambory 2 ks
cibule 5 ks

Cervené cibule 1 a 1/2 ks

susena rajcata 1 baleni
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