Obsah

Uvod

Obezita je dan za naSe pohodli

Toxiny, toxiny, toxiny

K&emu dochazi po dodrzeni 28denniho programu
Spalovéani potravy

KROK 1: Osmadvacetidenni o€istny a harmonizujici stravovaci program
Harmonizujte si vnitfni prostredi
Harmonizujici osmadvacetidenni program - tabulky

Receptury na pfipravu jidel vosmadvacetidennim ocistném programu
Shrnuti kroku ¢. 1

KROK 2:,,Schlidkova metoda™

Pfibéh lldikd (Uspéch po schiidkové metodé)
Schidkovéa metoda

Tabulky schlidkové metody (12 tydnd)
Recepty schiidkové metody

Nejdllezitéjsi je motivace

KROK 3:,,Semafor ve straveé"

Népoje

Polévky

Ryze a jiné prilohy / PFilohy K ryzi, masu, brambordm / Pfilohy k pokrm{im z masa

Hlavnijidla

Malé prfedkrmy pInéné mékkym tvarohem
Téstoviny, jahly, tofu

Salaty, pomazanky a omacky

Zdravé pamlsky

Nezdravé pamlsky

Graf vhodné kombinace potravin

KROK 4: ,,Krevni skupiny"

V8eobecna charakteristika krevni skupiny: 0
V3eobecné charakteristika krevni skupiny: A
V8eobecna charakteristika krevni skupiny: B
VSeobecné charakteristika krevni skupiny: AB

Zaver
Cojesté dodat
Izdravé oslavy mohou chutnat
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10
17
19
21

24
27
30

34
86

88
90
a1
94
106
129

130
134
136
142
147
163
164
175
181
183
185

186
190
192
194
196

198
201
203

205



