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NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti

Stredomorsky jidelnicek
k posileni imunity

Jedna ampule'.":_'
INMUNAT roz-
i pusténa ve vodé
Produkty: . 30 minut pred
INMUNAT AMPULE + FIBROKI TOUSTY + FIBROKI VLAKNINA vecefi a pred

ENR

Pondéli K

Snidané: tunakova pomazanka (tunak, ricotta, cibule, pepf, sll), 1 kvaskovy zitny chléb,
Z 1 Cervena paprika
[ | Svacina: 4 Svestky
Q Obéd: dynové rizoto (Hokkaidd dyni oloupeme a nakrajime na kostky a orestujeme na
N>- olivovém oleji, pfidame rozmaryn, sal, pepf, uvarenou neloupanou ryzi a nastrouhany
[ parmazan.)
) Svacina: fecky jogurt s granatovym jablkem, 2 PL FIBROKI vldkniny
\ Vecere: carpaccio z pecené fepy se syrem feta (Repu peceme i se slupkou pfi 190 °C 60 minut,
. oloupeme, nakrajime na tenké platky, pokapeme zalivkou: olivovy olej, citron, sul, pepf,
o posypeme 50 g syru.)
\(C
o Utery
S Snidané: lilkova pomazanka, 2 tousty FIBROKI (Lilek propichame vidlickou, pe¢eme v troubé na
> 200 °C cca 60 minut, oloupeme, rozmixujeme, pridame lZicku olivového oleje, ¢esnek,
() sUl, pepf.)
,2 Svacina: jablko
:N Obéd: cizrnovocuketové kulicky (100 g uvarené cizrny rozmixujeme, pridame 2 vejce,
< 100 g nastrouhané cukety, 1 CL citronu, strouZek ¢esneku, oregano, kulicky ddme na
> plech, pokapeme olivovym olejem, peceme na 180 °C 20 minut.) s rajéatovou omackou
(Orestujeme cibuli, pfidame rajcata, bazalku, provarime.)
Svacina: hrst bor(ivek
Vecere: rajcatové gazpacho (okurka, rajce, paprika, cibule, olivovy olej, bazalka), zakysany

mlécny vyrobek, 2 PL FIBROKI vlakniny
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Streda
Snidané:

Svacina:
Obéd:

Svacina:
Vecere:

Ctvrtek
Snidané:

Svacina:
Obéd:

Svacina:
Vecere:

Patek

Snidané:

Svacina:
Obéd:

Svacina:
Vecere:

Sobota
Snidané:

Svacina:
Obéd:

Svacina:
Vecere:

Nedéle
Snidané:
Svacina:
Obéd:

Svacina:
Vecere:

fermentované ovesné vlocky 4 PL (Vlocky zalijeme vodou, pridame IZici reckého jogurtu
a nechame stat prikryté pod ubrouskem alespon 12 hodin pri pokojové teploté.),
pridame ovoce, liskové ofisky, 2 PL FIBROKI vlakniny, javorovy sirup

4 Svestky

losos na rozmarynu s grilovanou zeleninou (1/2 cukety, paprika, 1/2 lilku, 2 rajcata,
olivovy olej, oregano)

2 kiwi

cerveny salat pro zdravi, salat: 1 uvarena cervené repa, 1 cibule, 1 mrkev, 3 kyselé
okurky, % hlavky zeli. Zalivka 1 CL jable¢ného octa, % CL medu, 2 PL olivového oleje.
(Smichejte suroviny na salat a zalijte zalivkou.)

smoothie z granatového jablka (granatové jablko, 1 kiwi, 2 blumy, 1 PL chia seminek,
voda, med, 2 PL FIBROKI vlakniny)

mandle

zapeceny kvétak s kurkumou, 1 kvétak, 1 PL oliv. oleje, 1 PL kurkumy, Spetka mletého
kminu, stl a pepr (Kvétakové ruzicky promichané s ostatnimi ingrediencemi pe¢eme na
200°C prikryté alobalem 35 - 40 min. Na dal$im 15 min. alobal odstranime.)

jogurt skyr, 2 PL FIBROKI vlakniny, 1 fik
zelnaky (250 g nepasterovaného kysaného zeli, 2 vejce, 50 g strouhaného eidamu,
majoranka, placi¢ky péct na plechu pri 180 °C 20 minut)

kase z quinoy (80 g quinoy uvafime ve 100 ml mléka domékka, pfidame mletou skofici,
ovoce, med.)

hrnek kefiru, 2 PL FIBROKI vlakniny

stfredomorsky bulgur (50 g bulguru uvarime, pridame jarni cibulku, 2 rajcata,

20 g nakrajenych oliv, 1/2 papriky, oregano.), miska kvasené zeleniny

broskev

mrkvova polévka se zazvorem, 6 velkych mrkvi, 2 PL |Zice olivového oleje, 1 mala
cibule, 750 ml zeleninového vyvaru, 4 cm zazvoru, 2 pomerance, hladkolista petrzel na
ozdobu, stl, pepr (Nakrajenou mrkev orestujeme na oleji s cibuli. Zalijeme vyvarem,
pfiddme nahrubo nastrouhany zazvor a varime domékka. Polévku rozmixujeme

a dochutime.)

cuketova pomazanka, 2 tousty FIBROKI (Cuketu orestujeme na olivovém oleji,
rozmixujeme, pridame rfecky jogurt, citronovou stavu, olivovy olej, stl, pepfr.)

hruska

cerna cocka s korfenovou zeleninou (Na olivovém oleji orestujeme cibulku, na kosti¢ky
nakrajenou mrkev, ¢ervenou fepu, celer, fapikaty celer, podlijeme trochou vyvaru,
ochutime oreganem a bazalkou a dusime domékka. Priddme uvarenou cernou c¢ocku.)

4 blumy

pecena hliva s dynovym pyré (150 g hlivy pokapeme olivovym olejem, posypeme klinky
nakrajené cibule, priddme neloupany cesnek, kmin, stl a pepf. Rozlozime v pekacku

a ddme do trouby na 180 °C na 30 minut. Dale 150 g dyné hokkaidd posypeme
oreganem a upeceme, rozmixujeme a dochutime olivovym olejem.)

syr cottage, smés seminek (dyné, len, slunecnice), susena kustovnice

miska lesniho ovoce (maliny, ostruZiny, bor(ivky)

200g grilovany pstruh s bramborovocesnekovou pastou (Brambory uvafime

s bobkovym listem, scedime, pfidame cesnek, vinny ocet nebo citronovou $tavu, mlety
pepf, sll, olivovy olej a rozstouchame.)

jablko

fecky salat (20 g oliv, 2 rajcata, 1/4 salatové okurky, 1 ¢ervena cibule, 25 g syru feta,
olivovy olej, oregano)



