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R3j chuti

www.rajchuti.cz

Jak si doprat vazné chutny den, omezit stres, doplnit energii a zdrover ziskat ze stravy dostatek Zivin? Zkuste si sviij den
nejprve Cerstvé zacit, a pak priddvat i dalsi vytecnd jidla :-).

Snidané

Obéd

Banan se skofrici a rozinkami (500g bananu na platky, posypat
skofici a rozinkami)

Koktejl Green Rider (150g celer rapikaty, 300g ananas, 25g
suSené datle, 100g voda, rozmixovat)

Koktejl Zelena Jahoda (100g jahody, 250g banany, 100g $penat,
30g rozinek, 100g voda)

Dopoledne je nas organizmus v o€istné fazi a proto ho nebudeme
zbyteCné zatézovat tézZkymi, kombinovanymi ¢i korenénymi jidly.
Idealni jsou ovocna ¢i ovocné-zeleninova jidla plna energie.

Rozmixujeme-li si ovoce a zelené listy, vznika tzv. zeleny napoj -
chut'ova a vitaminova bomba, snaze stravitelnd smésice chuti, které
mile prekvapi. Mixované napoje pri konzumaci "kouseme", tj.
presouvame v Ustech, aby se dostatecné propojily s nasimi slinami.

Velky ovocny salat (1000g) s polevou z manga, bananu a ¢esneku

Zeleny napoj dle vlastni piredstavy (350g hruska, 100g kapusta,
hrebicek)

Kilo bananii (1000g banani)

Zeleninovy salat (viz vecete)

K obédu na nés ¢eka siroké spektrum rozmanitych kousk ovoce a
zeleniny, at' jiz ve formé salatt a zalivek ¢i krémt a napojt. Obéd je
vyborna prilezitost nacerpat dostatek kalorii na cely zbytek dne.

Neni nad obéd v poklidném prostredi, bez zbyte¢nych mysSlenek a
stresu. Jen tak dokdZeme vstiebat ze stravy veskeré potiebné ziviny.

Obéd, prekypujici enzymy a obsahujici minimum tukd, ndm opravdu

doda energii na celé odpoledne. A proto preci jime, abychom méli chut

a silu, ne?

Zeleninovy salat (500g) bez dressingu nebo s avokadovym
guacamole, pestem z bazalky, rajcéat a Spenatu, nebo s 30g oriska ¢i
seminek

Zeleninové sushi s krémem namisto ryze a kousky zeleniny a
ovoce namisto ryby

Brokolicova "polévka" - neni nutné polévku "uvarit", staci
rozmixovat :-). Brokolice, kesu orisky, olivovy olej, avokado,

¢esnek, stl, voda

Kousky ovoce (500g) - dle vlastnich piedstav

Vecere prijemné doplni energii pro smysluplné straveni vecera.
Nejlépe nam udéla lehkd a chutna zeleninova kombinace - at jiz salaty
nebo sushi i polévka, anebo vySe zminéné zelené napoje...

Kazdy gram tuku nas unavi a prodlouZzi nas spanek. A navic, tuky prece

nepotiebujeme :-).

Posledni jidlo dne by mélo prijit alespon 5 hodin pfed spankem. Pokud

potfebujeme travit jidlo jesté béhem spanku, spime déle a méné si
odpocineme.

A az se dalsi den rano probudite, budete se zeSiroka usmivat...

Vice receptd, informaci, tipd a trikd se dozvite na www.rajchuti.cz



