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“MENV

Piszemy jadtospis na 10 dni---

zaczynamy od--- diety oczyszczajycej

Dzijen pierwszy; ( ok 680 kal-)

Sniadanie; sok z marchwi i jabtka,
zakwas buraczany, zupa jarzynowa
suréwka; satata lodowa, papryka czerwona i zdtta,
cebula, jabtko, przyprawy
pasztet warzywny (kapusta biata, seler, marchew)
172 grejfruta,
Obiad; sok jagodowy lub jabtkowy
zupa z pory,
kotleciki z marchwi zapiekane z cebul3,
sos chrzanowy, suréwka; brokuta gotowana oraz

kapusta biata, jabtko, marchew, cebula, czerwona,
Kolacja; sok z buraka czerwonego, jabtka i marchwi

bigos z kapusty biatej i kiszonej, pasztet brokutowy

suréwka; biata rzodkiew, jabtko, o9drek, marchew

Dzietv drugi; ( ok 709 kal )

Sniadanie; sok z marchwi, jabtka i imbiru,
zakwas buraczany, pasztet marchewkowy
suréwka; seler z jabtkiem
zupa jarzynowa, jabtko

Obiad; sok jabtkowy,

zupa Kalafiorowa,

kotleciki z cukini

pomidory duszone z cebuly oraz czosnek
suréwka; czerwona kapusta, jabtko, cebula

Kolacja; sok z buraka i jabtka

leczo warzywne, jabtko pieczone,
pasztet z selera z suszonymi pomidorami,
surowka; pora z jabtkiem

Dzijen trzeci; ( ok 637 kal )

Sniadanie; sok z marchwi, jabtka i czosnku,
zakwas buraczany, 1/2 grejfruta

surowka; marchew z jabtkiem, zupa jarzynowa

pasztet buraczano - marchewkowy,
Obiad; sok jagodowy,

zupa brokutowa - krem

papryka faszerowana warzywami, sos
suréwka; kapusta biata, pomidor, cebula czerwona
Kolacja; sok pomidorowy, warzywa zapiekane (cukinia,

pomidor, cebula, czosnek jabtka pieczone faszerowane



Dzieh czwarty  ( 587 kal )

Sniadanie; sok z marchwi, jabtka, imbir
zakwas buraczany, zupa jarzynowa

suréwka; biata rzodkiew, jabtko, szczypior

pasztet wielowarzywny, jabtko
Obiad; sok jabtkowy

zupa pomidorowa - krem

kotleciki z biatej kapusty, sos paprykowy
suréwka; buraczki z chrzanem na ciepto

Kolacja; sok burak z jabtkiem

spagetti z marchwi i cukini, sos pomidorowy

galaretka szpinakowa
surowka; papryka czerwona, cebula, ogdrek Kiszony
Dzieh piaty ( 648 kal )
§m’adanie; sok marchew, jabtko, czosnek
zakwas buraczany, zupa jarzynhowa
pasztet marchwiowy z chrzanem
suréwka; satata lodowa, rzodkiew, pomidor, cebula
172 grejfruta
Obiad; sok jagodowy
zupa ogorkowa
placki z selera i cukini, sos warzywny
surowka; satata
Kolacja; sok pomidorowy

leczo z kabaczka, jabtko pieczone, arbuz

Dzje szésty ( 648 kal )

Sniadan/'e; sok z marchwi, jabtka i czosnek
zakwas buraczany, zupa jarzynowa
marchew gotowana z chrzanem

suréwkKa; satata lodowa, rzodkiew, pomidor, cebula

Obiad; sok jabtkowy

barszcz czerwony
gotabki warzywne, sos pomidorowy
suréwka; seler z jabtkiem

Kolacja; sok burak z jabtkiem

cukinia faszerowana, pasztet Kalafiorowy, kalarepa
Dzijetr siédmy ( 665 kal )

Sniadanie; sok marchew, jabtko i czosnek
zakwas buraczany, zupa jarzynowa
pasztet z selera, 1/2 grejfruta

surowka; tarty brokdt, ogorek kiszony, czosnek

Obiad; sok jagodowy

zupa z dyni - krem
kotlety z pietruszki, sos pomidorowo-warzywny
Kalafior gotowany
suréwka; czerwona kapusta, jabtko
Kolacja; sok pomidorowy
bigos warzywny, jabtko pieczone

suréwka; 090rki kiszone, cebula, jabtko, koper



Dzijeh 6smy ( 590 kal )

Sniadanie; sok z marchwi, jabtka i imbir
zakwas buraczany, zupa jarzynowa
pasztet warzywny, jabtko
suréwka; satata zielona, pomidor, szczypiorek
Obiad; sok jabtkowy
zupa marchwiowo-pomarainczowa ( krem )
papryka faszerowana, sos chrzanowy
suréwka; buraczki z jabtkiem i cebuly
Kolacja; sok burak z jabtkiem
flaczki jarskie, galaretka szpinakowa
suréwki; dynia z warzywami oraz biata rzodkiew z jabtkiem

Dzienn dziewigty ( 659 kal )

Sniadan/e; sok marchew i jabtko
zakwas buraczany, zupa jarzynowal
pasztet selerowo-marchewkowo-buraczany
suréwka; z owocéw mieszanych, 1/2 grejfruta
Obiad; sok jagodowy
zupa Kkapusniak
burak faszerowany pietruszka, sos chrzanowy
suréwka; satata z papryka, pomidorem, cebuly
Kolacja; sok pomidorowy
leczo warzywne, jabtko pieczone, galaretka brokut

suréwka; kapusta biata, marchew, jabtko, szczypiorek

Dziet dziesiaty ( 704 kal )
Sniadanie; sok marchew, jabtko, imbir
zakwas buraczany, zupa jarzynowa
pasztet marchewkowy z chrzanem
suréwkKa; kapusta pekifiska, jabtko, rzodkiew, cebula, papryka
Obiad; sok jabtkowy
zupa pomidorowa
kotlety z selera, kapusta biata i brokuty na ciepto
suréwka; pora z jabtkiem
Kolacja; sok burak z marchwia
dynia pieczona, pizza z pietruszki
surowka; marchew z jabtkiem
Ps- Nie béj sie warzyw-
Warzywa zajmuja w naszej diecie poczesne miejsce
Dzieje sie tak nie bez powodu, petne witamin,
niskokaloryczne, ubogie w ttuszcz, bogate w btonnik
nieprzetworzone warzywa stanowia dla organizmu
doskonate poiywienie: Warzywa i satatki warzywne s3
zasadotwércze: Dobrze sie tacza ze soby, a takie ze
skrobiami i biatkami--+ Kathryn Masden Jak taczyé pokarmy
Przygotowujgc warzywa i satatki
pamietamy zawsze o 3M

®  MINIMUM KROJENIA | SIEKANIA
®  MINIMUM WoDy
®  MINIMUM GOTOWANIA



A teraz Kilka praktycznych podpowiedzi;

e do gotowania i podsmazania uzywaj niewielkiej
ilosci ttuszczow, oleju rzepakowego, czystej
oliwy z oliwek lub masta

o jeSli potrzebujesz thuszezéw do smarowania
chleba, sucharéw uzywaj prawdziwego masta

e do stodzenia herbat, kaw oraz satatek uzywaj
miodu naturalnego, cukru brazowego lub wycigqu
z brzozy ksylitolu

o do gotowania kaszKki orkiszowej, nale$likéw
uzywaj wody

o do zageszczania pasztetéw warzywnych oraz
kotletow uzywaj kaszki orkiszowej, ryzu lub
Kaszy- Przy diecie oczyszczajacej tylko troche
kaszki mannej surowej

® sosy warzywne zageszczamy; paprykowy oraz
pomidorowy to gotujemy warzywa w matej
iloSci wody z cebula i czosnkiem i bledujemy na
sos, natomiast chrzanowe czy koperkowe
mozemy zageScic gotujac albo cukinie obrany lub

cebule-

Co dalej po dobrze przeprowadzonej kuracji
oczyszczajacej 7

Dobrze bytoby rozpocza¢ od dodawania do diety,
ktéra doswiadczylismy na sobie przez 10 dni pokarmy
z grupy weglowodanéw i biatka- Pamietamy, ze nie
wracamy do starych, ztych nawykéw zywieniowych:
Proponuje rozeznat sie w produktach ekologicznie
sprawdzonych czy rekomendowanych-

Jakie to produkty ?

Wszelkiego radzaju Kasze, ryz, warzywa straczKowe, a
z pokarméw typowo biatkowych to mam na mysli;
sery, ryby, biatka ro$linne, =z orkiszem na pierwszym
miejscu-

Zycze Parstwu smacznegdo !
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