DOMA MAM NAKOUPENO:

Z nasledujicich potravin, které budete mit vZdycky po ruce, si miZete béhem par minut
pfipravit vyvazeneé jidlo.

Takze, kdyZ nestihate, nestresujte se ani to nevzdavejte. Pouzijte kvalitni suroviny a
improvizujte. Pfiklad mate uvedeny na dalsi strance. Pokud se chcete naucit stravovat
tak, abyste zhubla a citila se dobfe, miZete se zapojit do PODZIMNI VYZVY, kde se vse
postupné krok za krokem naucime.
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KDYZ NESTIHATE, VARTE RYCHLE
7 JEDNODUCHYCH SUROVIN

SNIDANE: 5 MINUT

lz1cka seminek L

ve]ce

omeleta s mozarellou,

zelenina, bylinky mozarella zeleninou a seminky
OBED: 5 MINUT

hrst salatu
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gi) cizrnovy salat s vejcem

hrst dalsi zeleniny vareneé vejce

VECERE: 5 MINUT
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