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KAPITOLA PRVNI

¢ Vmixéru nebo Cistém mlynku JAI'(O LEI(

nakofeni ¢i kdvu rozemelte

1-2 1zicky Inéného seminka apfidejte )
KAPITOLA DRUHA

sije do ranniho ovocného koktejlu 34 B ; .
nebo ovesné kase. J | DLA AKT |VN | M | LATKAM'
+ Dopfejte si nizkotu¢ny bily jogurt

sCerstvym bobulovym ovocem

aposypte ho sekanymi vliagskymi 60
ofechy.

KAPITOLA TRETI
UcCuutAocmmiK pFed nemocemi

¢ Umichejte 2 vejce obohacenéa
oomega-3 mastné kyseliny, KAPITOLA CTVRTA
obloZzte je platky uzeného lososa ZDRAVOTNICH OBTl,ZI,

nebo pstruha aposypejte

nasekanym €erstvym koprem
nebo pazitkou. KAPITOLA PATA
¢ Slijte konzervu sardinek 122 p ro z d ravy > iVO t

vevlastni Stave, rozmackejte je
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Jette vice vidkniny. Tu ziskate ze

REJSTRIK

J lutpnin ce ozrnnycn

pfikout alespon 2sai 3
qag N o.» » *« “ 0"

zmnych cereali!
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doda 6 gram(i vidkniny.



