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i@ cellRESET® — Aktivacni faze

Ptehled receptu, doplika a jidelni¢ka

Tento dokument vznikl jako ¢esky pfeklad originalniho némeckého materialu Rezepte Start.pdf,
ktery slouzi jako podpora pro aktivacni fazi metabolického programu cellRESET®.

Preklad a strukturované zpracovani pfipravila: PharmDr. Vendula Martinkova

& Produkty doporuéené v programu mizes objednat s 5% slevou na
https://www.fitline.com/cz?promo=241febd3

Pro registraci do PM-International a nakup produkt( Fitline s 20% slevou vyuZij tento odkaz:
https://21237879.pm-quickstart.com



https://www.fitline.com/cz?promo=241febd3
https://21237879.pm-quickstart.com/
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Uvod k programu

Pfiprava doplnk( a snidané
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@ Doporugeni:

Dodrzuj pauzy mezijidly (3,5-4 hodiny)
Zacni den PowerCocktailem, poté nasleduje jogurt

Sledu;j svlij pokrok a motivaci — zdravi je cesta, ne sprint
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Uvod a zakladni informace

cellRESET® - Metabolicky program

Aktivacnifaze — Recepty pro bilé a zelené dny

¢ Dlulezité upozornéni

Pfed zahajenim programu si prosim peclivé precti kompletni navod, zejména ¢ast ,,Dllezité
poznamky“. O navod pozadej ¢loveéka, ktery ti o cellRESETu fekl.

Poznamka: cellRESET® je samostatny vyzivovy program, ktery doporucuje produkty FitLine
od spolecnosti PM-International, ale neni s ni nijak propojen.

@ Co nakoupit?

Program je flexibilni a lze jej snadno pfizpUsobit kazdodennimu Zivotu. Teoreticky lze prvni fazi
zvladnout jen s jogurtem Feel Good, kratimi fizky, mrazenou treskou a vafenym vejcem. V zelené
dny mlzes$ pfidat 100 g salatové okurky. Ale to by bylo jednotvarné a bez radosti.

Cilem cellRESET® je pfinaSet radost a dlouhodoby Uspéch. Proto jsme pfipravili pestré navrhy
jidel pro bilé i zelené dny.

B Tip pro moderni uzivatele

Na komunitni platformé (Community > Recepty > M(j planovac jidel) si mizes recepty libovolné
pfesouvat, ménit a automaticky si nechat vytvofit nakupni seznam pro sv(j tyden.

O Tipy k rozvrzeni jidel
e Studenajidla vhodna na cesty mlzZes$ zafadit jako ob&d nebo svacinu.

e Mezijednotlivymi jidly by mély byt idealné 4 hodiny pauzy.

2 Porce

Recepty jsou urceny pro jednu osobu s hmotnosti cca 80 kg. Vyjimky: Kriti bylinkové karbanatky
a peceny roastbeef jsou pfipraveny pro vice porci — vyplati se je uvafit ve vétSim mnozstvi a
uchovat.
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(5] Pokyny k pFipravé pred zahajenim aktivace

Poté, co sis peclive precetl/a navod cellRESET?, ti zde shrneme vSe, co bys mél/a zvazit pred
zahajenim aktivacni faze:

Jak pfipravuji jogurt a seminka na snidani?

Jak pfipravuji doplikové produkty?

& Priprava doplikd

) Herbaslim ¢aj (volitelné, dostupné v Némecku)

1.

Pét vrchovatych €ajovych Zicek bylinného Caje (12,5 g) zalij 1 litrem vrouci vody.
Nech louhovat 7 minut, poté pfeced pfes jemné sitko.

Vysledkem jsou 2-3 porce.

Diky vysoké kvalité lze Herbaslim Caj bez ztraty chuti pfipravit dvakrat.

MUze$ ho pouZit i jako zéklad pro PowerCocktail.

& PowerCocktail

1.

Tip:

Obsah sacku (15 g) rozpust ve 300-500 ml neperlivé vody nebo studeného Herbaslim
¢aje. Rozmichej plastovou Zi¢kou.

Nech nékolik minut nabobtnat.

Pokud nejprve nalijes tekutinu do sklenice, prasek se lépe rozpusti a nelepi na dno.

® Proshape (Amino), Topshape (novinka pro podporu metabolismu tuk)

Uzivej 3 kapsle rano a 3 kapsle po tietim jidle — Proshape

Topshape 3 kapsle 2x denné idealné 1-2 hodiny pred jidlem (pfed snidani a pfed obédem
nebo pred obédem a tfetim jidlem)

Zapij trochou vody.

@ Activize Oxyplus (volitelné)

1.

2.

Tip:

Rozmichej 1 az max. 3 zarovnané odmeérky (5 g) v neperlivé vodé nebo Herbaslim ¢aji.

Activize mUze$ nasypat také do ranniho jogurtu
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e Nejprve nalij tekutinu, pak pfidej prasSek — [épe se rozpusti.

e Mdlze zplsobit prokrveni obli¢eje (zarudnuti), které maze trvat az 30 minut — neni to
alergicka reakce.

e Zaden muize$ 6 odmérek

Restorate
1. Rozpust 1 sacek v 50 ml neperlivé vody.
2. Nech kratce vySumeét, poté dolij 250-450 ml vody.
3. Pijpomalu po malych douscich.
Dualezité:
e Neponechavej pfipraveny napoj stat.
e Pouzivej plastovou Zicku.

¢ Béhem aktivacnifaze se mlze piti 2x denné (po obédé a po vecefi)

Heart Duo vegan (Omega 3 + Q10 Plus - volitelné)
e 1-2xdenné rozpust 30 kapek ve vodé.

e M(zes pfidat do PowerCocktailu nebo uzit pfimo na Zicce.

Beauty
e 1vrchovatou ¢ajovou lzicku (5 malych odmeérek) (6,5 g) rozpust v 50-100 ml vody.
e Poté dolij 250-450 ml vody.
e Uzivej odpoledne nebo vecer s Restorate.
Poznamka:

e Nepij Beauty spole¢né s PowerCocktailem.

Neperliva voda / ,,Ochucena“ voda
Ingredience:

e 250 ml neperlivé vody

e  Platky okurky

e Platky citronu

e Platky limety




CellRESET - AKTIVACNI FAZE, prelozila PharmDr. Vendula Martinkova

Listky maty

Volitelné: zazvor nebo jiné aromatické pfisady

Postup:

250 mlvody mUZes ochutit okurkou, citronem, limetou, matou, zazvorem nebo jinymi
pfisadami podle chuti.

Vodu si mGzZes$ pripravit do karafy a popijet ji béhem dne.

Mezi pitim a jidlem nech pauzu 15-20 minut — podpofis traveni a vstifebavani zivin.

Ochucenou vodu si mUzes pripravit pifedem a mit ji stale po ruce.

€% Priprava jogurtu a seminek na snidani

Feel Good Joghurt/ Drink - pfiprava jogurtu/ drinku

1.

Vnitfni nadobu napln do poloviny (cca 500 ml) mlékem o pokojové teploté — doporucuje
se trvanlivé mléko s obsahem tuku 1,5-3,8 %, pfipadné s6jové mléko. Lze pouziti Cerstvé
mléko, které je pasterizované.

hustSi bude jogurt.

Prasek rozmichej metlickou, dokud se zcela nerozpusti.

Dolej zbytek mléka (celkem cca 1 litr) a znovu dikladné promiche;j.
Uzavfi vnitfni nadobu vickem a vytlac co nejvice vzduchu.

Do vnéjsi nadoby nalij vrouci vodu az po okraj drzak( pro vnitfni nadobu.
Vloz vnitfni nadobu dovnitf a uzavfi vnéjsi viko.

Nech stat cca 9-10 hodin pfi pokojové teploté. KratSi doba = jemnéjsi chut, delSi doba =
vyraznéjsi kyselost.

Hotovy jogurt dej do lednice, kde mUZe vydrzet nékolik dni.

Mléko by meélo mit pokojovou teplotu.

Dbej na to, aby nadoba byla Cisté a bez zbytk( saponatu.
Bé&hem zrani nadobu nepfesouvej ani netfes.

V zimé doporuc¢ujeme umistit nadobu blizko topeni.

Osvédcilo se pfipravit jogurt rano, vecer ho promichat a nechat pfes noc dozrat v lednici.
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|, Seminka do jogurtu

¢ Nakazdou porci namo¢ 1 vrchovatou polévkovou lZici celého Inéného seminka a 1 lzZici
slunecnicovych seminek.

e Zalij vodou tak, aby byla seminka ponofena.

e Nech pfes noc v lednici.
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i@ Recepty pro bilé dny — cellRESET® Aktivacni faze
# Asijsky kufeci salat
Porce: 1
Ingredience:
e 100 gvareného kufeciho masa
e 1vafené vejce
e Koriandr, Fimsky kmin, ryzovy ocet, olivovy nebo avokadovy olej, pepf
Postup:
1. Nakrajej maso, vejce a koriandr.
2. Smichej s kofenim, octem a olejem.

3. Dochut pepfem.

U Krevetové $pizy
Porce: 1
Ingredience:
e 100 g krevet
e 1vejce
o Cerstva petrzel, esnek, zazvor, kokosovy olej
Postup:
1. PetrZzel nasekej, vejce rozSlehej a smichej s petrzeli.
2. Cesnek a zazvor nakréjej na platky.
3. Krevety napichej na $pejle, obal ve vaje€né smési.

4. Opec s cesnekem a zazvorem na kokosovém oleji dozlatova.

®» Pecené kureci stehno

Porce: 1
Ingredience:
e 1 kureci stehno s kosti

e Avokadovy olej, Cesnekovy granulat, paprika, italské bylinky, pepf, chilli

Postup:

1. Smichej kofeni s olejem.
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2.

3.

Marinuj stehno.

Pec¢ v troubé na 180 °C cca 30-40 minut.

& Peéeny roastbeef

Porce: 6

Ingredience:

1200 g roastbeefu

Olivovy olej, pepf, Cesnekovy granulat, oregano

Postup:
1. Maso nech hodinu stat pfi pokojové teplote.
2. Nafizni tukovou vrstvu do mfizky.
3. Opec ze vSech stran 8 minut.
4. Pecvtroubé na 140 °C cca 40 minut (vnitfni teplota 60 °C).
5. Zabaldo alobalu a nech 15 minut odpoc¢inout.
6. Nakrajej na platky.

@ Krati bylinkové fizecky

Porce: 1

Ingredience:

180 g kratiho masa

Paprika, pepf, chilli, bylinky, kokosovy olej

Postup:

1.

2.

Okoren maso a opec€ na kokosovém oleji.

Pfidej opecené bylinky (napf. rozmaryn).

/" Studena kufeci prsa

Porce: 1

Ingredience:

100 g vareného kufeciho masa
1vejce

Cerstva pazitka, bazalka, olivovy olej, bily vinny ocet, pepf
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Postup:
1. Nakrajej maso a vejce.

2. Marinuj s olejem, octem, pepfem a bylinkami.

"\ Plnéna kufeci prsa
Porce: 1
Ingredience:
e 90 g kurecich prsou
e 20gmletého drlibeziho masa
e 1vejce, jarni cibulka, pazitka, pepf
Postup:
1. Vytvof kapsu v prsou, naplii smési masa, vejce a cibulky.
2. Uzavfi paratkem, opec ze vSech stran.

3. Dale dus cca 15 minut pod pokli¢kou.

® Kufeci prsa ve vaje¢né krusté

Porce: 1

Ingredience:
e 90 g kurecich prsou
e 1vejce
e Limeta, paprika, pepft, kokosovy olej

Postup:
1. Kufeci prsa rozkroj napGl a osus.
2. Vejce smichejs kofenim, maso obal v této smési.

3. Opec na kokosovém oleji dozlatova.

®» Kufeci prsa s mandlovym pestem
Porce: 1
Ingredience:
e 180 g kufecich prsou

e 15gmandli

10
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o Cerstva bazalka, olivovy olej
Postup:
1. Mandle nasucho opraz.
2. Nasekej bazalku a mandle, smichej s olejem.
3. Vkufecich prsou vytvor kapsu, napln pestem.

4. Opec na panvi, pak dopec v troubé pfi 200 °C cca 30 minut.

@ Krati bylinkové karbanatky
Porce: 3
Ingredience:
e 450 g mletého kritiho masa
e 1vejce
e Pazitka, petrzel, paprika, pepf, chilli, fecké bylinky
Postup:
1. Smichej maso s nasekanymi bylinkami, vejcem a kofenim.
2. Pridejtrochu studené vody, aby karbanatky nebyly pfilis tuhé.

3. Vytvof malé karbanatky a ope€ na panvi.

@¢ Pstruh lososovy
Porce: 1
Ingredience:
e 240 g Cerstvého pstruha lososového
e Olej, kofeni
Postup:
1. Opec na grilu nebo panvi s trochou oleje a kofenim.

2. Hotovo za 4-6 minut.

) Kukufiéné kufe z grilu
Porce: 4
Ingredience:

e Kukufi¢né kure

11
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e Rozmaryn, tymian, kokosovy olej, citron, Eesnek, paprika
Postup:

1. Nasekej bylinky, smichej s olejem.

2. 0Oddél kazZi od masa a vlozZ bylinkovou smés.

3. Kure dej do pekace, vloz do néj citron, upevni Spejlemi.

4. Zbytek smésirozetfi po povrchu.

5. Pec vtroubé nebo na grilu —cca 1 hodina na 1 kg pfi 160 °C.

6. Na zavér zvys teplotu na 180 °C pro kifupavou klrku.

7. Nech chvili odpocinout.

@t Treska v koprovém vyvaru
Porce: 1
Ingredience:
e 240 g tresky
o Cesnek, hiebicek, citron, kopr, olivovy olej, pepf
Postup:
1. Predehrejtroubu na 150 °C.
2. Do formy dejolej, Cesnek, kopr.
3. Tresku potfi citronem, okofen, vloz do formy.
4. Pridejcitron s hiebickem.
5. Pec 20-30 minut, podle potreby dolij vodu.

6. Podavej s vypekem a citronem.

@« Filety z éervené moiské okounice
Porce: 1
Ingredience:

e 240 gfiletll z morské okounice

o Salvgj, kofeni na ryby

e Albaolej HC nebo avokadovy olej
Postup:

1. Filety potfete kofenim.

12
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2. Salv&j opeé na panvi s olejem.

3. Pridejfilety a opec€ dozlatova.

Q Michana vejce s pazitkou
Porce: 1
Ingredience:
e 2vejce
o Cerstva pazitka
e Olej
Postup:
1. Vejce rozSlehej, kratce opecé na panvi s trochou oleje.

2. Posyp Cerstvou pazitkou a podave;j.

Q, Michana vejce s lososem
Porce: 1
Ingredience:
e 30glososa
e 2vejce
e Kokosovy olej, kurkuma, pepf
Postup:
1. Lososa opeé na kokosovém oleji.
2. Vejce rozslehej, pfiprav michana vejce.
3. Dochut kurkumou a pepfem.

4. Podavejslososem.

@¢ Tunakovy salat

Porce: 1

Ingredience:
e Y2 konzervy tundka ve vlastni Stave
e 1vejce

e 10 g domaci majonézy (recept najdes dale)

13
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e Pepi, chilli, feficha, petrzel, Eesnek
Postup:

1. Tundka proplachni pod vodou.

2. Smichejvsechny ingredience.

3. Nech salat odlezet v lednici pfes noc.

@« Tunakovy steak s c¢esnekovymi lupinky
Porce: 1
Ingredience:
e 200 gtunakového steaku
e Citron, Cesnek, kofeni, kokosovy olej, petrzel
Postup:
1. Marinuj steak citronem a kofenim.
2. Cesnek nakrajej na platky.
3. Opec steak na kokosovém oleji, pfidej Cesnek.

4. P¥ikryj poklickou, posyp petrzeli.

@« Tunakovy tatarak
Porce: 1
Ingredience:

e 200 g Cerstvého tunaka

¢ Olivovy olej, citronova Stava a kira, petrzel, pepf, orientalni kofeni

Postup:
1. Tundka rozmixuj ty¢ovym mixérem.
2. Nasekej bylinky, nastrouhej citronovou kdru.

3. SmichejvSe dohromady, dej vychladit.

14
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&M Tofu s bylinkovou vajeénou smési
Porce: 1
Ingredience:
e 100 gtofu
e 1vejce
e Bylinky, ¢esnek, pepf, kofeni, voda, kokosovy olej
Postup:
1. Tofu nakréjej na kostky, opeé dozlatova.
2. Vejce smichej s bylinkami, kofenim a vodou.
3. Smeés nalij na tofu, nech ztuhnout.

4. Podavejteplé nebo studené.

15
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Recepty pro zelené dny — cellRESET® Aktivacni faze

Barevna zeleninova panev s kritim masem
Porce: 1
Ingredience:
e 180 g krlitiho masa
e 50gbrokolice
e 15¢gzelené papriky
o 15g7luté papriky
e 1 Zampion
o Stavazcitronu
e Jarnicibulka, pazitka, petrzel
e Kofeni Ras el Hanout nebo cokoliv mate radi
Postup:
1. Nakrajej maso a zeleninu na prouzky.
2. Brokolici a fapikaty celer kratce podus, pak pfidej papriku a Zzampiony.
3. Okoren bylinkami, pepfem a Ras el Hanout, pfidej citronovou §tavu.

4. Nech kratce prohfat.

# Barevny salat s kufecim masem a vejcem
Porce: 1
Ingredience:
e 70 g salatové smési
e 1vafené vejce
e 80 g peceného kufeciho masa
e 10gpodrku
e 30 g okurky
e 1 lzice Cerveného vinného octa
e 1 lzZice olivového oleje
e 1 1zZicka doméacihofcice

e Petrzel, pepf, paprika
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Postup:
1. Nakrajej porek a okurku.
2. Salat omyj, maso nakrajej na kousky.
3. Marinuj s octem, olejem, hofcici, pepfem a paprikou.
4. \Vejce nakrajej a poloz na salat.
5. Posyp petrzeli.

# Barevny salat s tufiakem

Porce: 1

Ingredience:

Y2 konzervy tufidka ve vlastni Stave

1 vafené vejce

25 g ¢ekanky

25 g radicchia (Cervena ¢ekanka, salat)

25 g srdic¢ek salatu

3olivy

Olivovy olej, bylinkovy ocet, citronova Stava

Salatoveé bylinky, pepf

Postup:

1.

2.

Salat omyj, radicchio nakréjej na prouzky, ¢ekanku rozdél na listy.
Tunaka proplachni vodou.

Olivy nakrajej na platky, smichej s tunakem.

Smichej olej, ocet, citron a bylinky, promichej se salatem.

Vejce nakrajej a naaranzuj na talif.

Q Omeleta s liskami

Porce: 1

Ingredience:

2 vejce
100 g Cerstvych lisek

Pazitka, petrzel, citron, pepf

17




CellRESET - AKTIVACNI FAZE, prelozila PharmDr. Vendula Martinkova

e Kokosovy olej
Postup:
1. Vejce vyslehej do pény.
2. Lisky omyj a nakréjej.
3. Opec je na kokosovém oleji, dochut bylinkami, citronem a peprfem.
4. Vjiné panvi pfiprav omeletu.

5. Serviruj spolec¢né.

Q, Omeleta s rajéetem
Porce: 1

Ingredience:

e 2vejce

e 1rajce

o Pazitka
Postup:

1. Vejce rozSlehej s nasekanou pazitkou.
2. Nalij do studené panve, pfidej rajée nakrajené na platky.

3. Nech ztuhnout, pak pe¢ cca 10 minut v troubé na 150 °C.

U Krevety na mofskych fasach
Porce: 1
Ingredience:
e 200 g Cerstvych krevet
e 80 g morskych fas
e 1rajce
e Petrzel, Cesnek, zazvor, chilli papricka
Postup:
1. Krevety marinuj s nasekanou petrzeli, chilli, pepfem, zdzvorem a Cesnekem.
2. Opecje napanvi.
3. Vjiné panvi podus mofské fasy s rajéetem nakrajenym na kosticky.

4. Serviruj spolec¢né.

18
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U Krevetovy $piz s wok zeleninou a vejcem
Porce: 1
Ingredience:
e 100 g cerstvych nebo mrazenych krevet
¢ 100 g mrazené wok zeleniny
e 1vejce
o Cerstvé bylinky, zazvor, chilli, pepf, kofeni dle chuti
e Drevéné Spejle
Postup:
1. Krevety napichej na Spejle.
2. \Vejce roz8lehej s kofenim a bylinkami.
3. Wok zeleninu opeé na panvi, dochut zazvorem a chilli.
4. Spizy obal ve vajeéné smési a opec.
5. Ze zbylého vejce pfiprav omeletu.

6. Servirujvse spolecné.

@ Grilovana dorada na stredomofiské zeleniné
Porce: 1 Ingredience:
e 200 g Cerstvé dorady
e 40 gzampion(
e 30grajcat
e 30 g cukrového hrasku
e Citron, rozmaryn, bylinkovy pepf
Postup:
1. Doradu ocisti, nafizni a okoren zevnitf rozmarynem.
2. Zeleninu nakréjej, doradu potfi olejem.
3. Vloz do zapékaci formy, zeleninu dej pod rybu.
4. Pecvtroubé na 200 °C cca 20-30 minut.

5. Servirujvcelku se zeleninou.

19
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@t Grilovany losos na fenyklu

Porce: 1

Ingredience:

Postup:
1. Lososa odisti.
2. Fenykl nakrajej na tenké platky, podus cca 20 minut na kokosovém oleji.
3. Dochut pepfem a citronem.
4. Lososaopec na panvi-ne pfili§ dlouho, aby nevyschl.
5. Serviruj spole¢né, dochut pepfem.

200 g lososového filetu
100 g cerstvého fenyklu

Cerstva petrzel, paZitka, pepf

# Michany salat s lupinovou ryzi

Porce: 1

Ingredience:

100 g zeleného salatu

3 [zice vafené lupinové ryze

1 varené vejce

Cerveny vinny ocet, citronovy olej, bylinky

Postup:

1.

Salat a zeleninu ocisti, nakrajej, pfidej lupinovou ryzi.

2. Zalij octem a citronovym olejem, pfidej bylinky.

3.

Promichej a serviruj s vejcem.

@. Zelenina a krati maso z woku

Porce: 1

Ingredience:

160 g kratiho masa
50 g fenyklu

20 g porku
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e 1 Zampion
e 30 g cukrového hrasku
e Jarni cibulka, zazvor, erstvé bylinky, pepf, kofeni
Postup:
1. Nakrajej maso a zeleninu na tenké prouzky.
2. Krdti maso opeé na panvi, dochut pepfem, zédzvorem a kofenim.
3. Zeleninu postupné pfidavej do woku, kratce podus.

4. Pridej maso, promichej a nech kratce prohrat.

@ Zeleninové Spagety s boloriskou omackou
Porce: 1
Ingredience:
¢ 160 g mletého hovéziho masa (alternativné kriti)
e 60 gloupanych rajcat
e 30¢gcukety
e 1hnédy zampion
e Koreni: celer, piskavice, uzena paprika, saturejka, majoranka, pepft
e Hladka petrzel
e Olivovy nebo kokosovy olej
Postup:
1. Maso opec na oleji, okoren (kromée petrzele) a nechej dusit.
2. Cuketu nakréjej na Spagety pomoci spiralového krajece nebo na tenké prouzky.
3. Rajcata nakrijej, pfidej k masu, dolij cca 50 ml vody, dochut.
4. Nechejvafit cca 10 minut.
5. Cuketové Spagety kratce povaf nebo podus na panvi.
6. Serviruj s bolonskou omackou, posyp petrzeli.
*.. Domaéci majonéza - recept
Ingredience:
e 1vejce

e 1 1zZicka hofCice (idealné domaci)
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Stava z % citronu
100 ml olivového, fepkového oleje nebo avokadového oleje

Sul (v aktivaéni fazi vynechej, pfidej az ve stabilizaci), pep¥ dle chuti

Postup:
1. VSechny ingredience by mély mit pokojovou teplotu.
2. Vejce, hof¢ici, citronovou §tavu, (sl a) pepf dej do vysoké nadoby.
3. Pomalu pfilévej olej a zaroven mixuj tyCovym mixérem.
4. Mixuj, dokud nevznikne hladka a husta majonéza.
5. Uchovavejv lednici a spotiebuj do 2-3 dnd.

Tip:

Muzes pridat cesnek, bylinky nebo kapku octa pro vyraznéjsi chut.

Skvéle se hodi do tunakového salatu nebo jako dip k proteinovym jidlim.

v Domaci hoicice —recept

Ingredience:

Postup:
1. Hof¢itna seminka rozemel v mlynku nebo rozmixuj na hrubs§i pastu.
2. Smichejs octem, vodou a soli.
3. Nech smés odlezet v uzaviené nadobé v lednici alespon 24 hodin - chut se zjemni.
4. Pokud chces jemnéjsi konzistenci, miZes smés znovu rozmixovat.
5. Uchovavej v lednici, spotfebuj do 1 tydne.
Tipy:

2 [zice hof¢iénych seminek (Zlutych nebo smés Zlutych a hnédych)
2 lzice jable¢ného octa

1 lzice vody

Spetka soli (v aktivaéni fazi vynechej, pridej a7 ve stabilizaci)

Volitelné: kurkuma, med, citronova Stava, bylinky

Pridanim kurkumy ziskas krasné zlutou barvu.

Med nebo citronova Stava dodaji jemnéjsi chut.

Skvéle se hodi do salatovych dresinkl nebo jako pfisada do tunakového salatu.
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Vzorovy jidelnicek

7 Tyden 1 - Aktivaéni faze (7 dni bilé dny)

I Kazdy den (pondéli az nedéle)

Rano:

Obéd:

PowerCocktail
Po 15 min: Jogurt Feel Good + namoc¢ena seminka (lnéné + slune¢nicoveé)
Proshape (Topshape) (3 kapsle)

Pondéli: Pecené kufeci stehno

Utery: Tunidkovy steak s éesnekem
Stfeda: Kruti bylinkové karbanatky
Ctvrtek: Roastbeef

Patek: Krevetoveé Spizy

Sobota: Tofu s bylinkovou vaje€nou smési
Nedéle: Filety z mofské okounice

Odpolednijidlo:

Vecer:

Pondéli: Studena kufeci prsa

Utery: Michana vejce s pazitkou
Stfeda: Plnéna kuteci prsa

Ctvrtek: Tufidkovy tatarak

Patek: Kufeci prsa ve vajecné krusté
Sobota: Michana vejce s lososem
Nedéle: Domaci majonéza s vejcem

Pondéli: Tofu s vajeénou smési
Utery: Krevetové $pizy

Stfeda: Roastbeef

Ctvrtek: Michana vejce s pazitkou
Patek: Tunakovy salat

Sobota: Kr(ti fizecky

Nedéle: Pecené kufeci stehno

Restorate + Beauty
Ochucena voda (okurka, citron, mata) béhem celého dne
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7 Tyden 2 - Aktivaéni faze (4 zelené dny, 2 bilé, 1 zeleny)
Pondéli-Zeleny den

Obéd: Barevny salat s tunnidkem

Odpoledne: Omeleta s rajéetem

Vecefe: Barevna zeleninova panev s krltim masem
Utery - Zeleny den

Obéd: Grilovany losos na fenyklové zeleniné

Odpoledne: Michany salat s lupinovou ryzi

Vecefe: Zeleninové Spagety s bolonskou omackou
Stfeda -Zeleny den

Obéd: Krevetovy Spiz s wok zeleninou

Odpoledne: Omeleta s liSkami

Vecere: Dorada na zeleniné
Ctvrtek - Zeleny den

Obéd: Grilovany losos

Odpoledne: Barevny salat s kufecim masem

Vecefe: Zeleninova panev s tofu

I Patek-Bily den

Obéd: Roastbeef

Odpoledne: Michana vejce s pazitkou

Vecere: Tunakovy tatarak

[ sobota-Bily den

Obéd: Kruti karbanatky

Odpoledne: Studena kureci prsa

Vecere: PeCené kufeci stehno
Nedéle -Zeleny den

Obéd: Grilovany losos na zeleniné

Odpoledne: Omeleta s rajcetem

Vecefe: Barevny salat s tunakem
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