Q’ B-Fit Dietetyk tel.789 244 365

Marta Materna bfit.dietetyk@gmail.com

DETOKS — DZIEN 1

SKLADNIKI
e 2.5l wody
e 5 marchewek
e 3 pietruszki
e Aselera
e 4 szklanki suchej kaszy jaglanej
e 2 tyzki posiekanego koperku
e 2 tyzKi posiekanej natki pietruszki
e 1 tyzka masta lub oliwy z oliwek
e |is¢ laurowy, ziele angielskie, sol, pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE

Do garnka wlej wode i jg zagotu;.

Do gotujgcej wody dodaj obrane i pokrojone w kostke warzywa.
Dokfadnie wyptucz kasze jaglana, nastepnie dodaj jg do wrzgtku.
Catos¢ gotuj 10-15 minut.

Dodaj koperek i pietruszke, wtdéz masto, przypraw do smaku.



Q’ B-Fit Dietetyk tel.789 244 365
Marta Materna bfit.dietetyk@gmail.com

DETOKS — DZIEN 2

SNIADANIE

2 awokado

1 gars¢ jarmuzu (lub szpinaku)

sok z %5 cytryny

1 szklanka mleka migdatowego (lub wody)
1 banan

Wszystkie sktadniki miksujemy i koktajl jest gotowy do spozycia.

OBIAD

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej
4 ogorki kiszone

1 zé6tta papryka

Y ugotowanego brokutu

1 czerwona cebula

2 tyzki orzechow wtoskich

2 tyzki posiekanego koperku

sok z 1 limonki lub cytryny

1 tyzka oliwy z oliwek

sol, pieprz do smaku

Warzywa pokroi¢ w kostke, doda¢ kasze, wymieszac catosc¢ i przyprawic. Sok z limonki potgczy¢ z
oliwg i dodac¢ do satatki.

KOLACJA

Y2 awokado

2 tyzeczki startego imbiru

Ya tyzeczki startej gatki muszkatotowej

1 garsc¢ szpinaku (lub jarmuzu)

1 szklanka mleka migdatowego (lub wody)

Wszystkie sktadniki zmiksuj na jednolitg, kremowg konsystencje.



Q’ B-Fit Dietetyk tel.789 244 365
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DETOKS - DZIEN 3

SNIADANIE

2 tyzki ptatkow jaglanych

Y2 tyzeczki cynamonu

1 tyzeczka miodu

1 tyzeczka kakao

1 szklanka mleka migdatowego (lub wody)
1 banan

Wszystkie sktadniki miksujemy i koktajl jest gotowy do spozycia.

OBIAD

Y2 szklanki surowej kaszy jaglanej

4 ogorki kiszone

1509 biatej ryby

2 tyzki posiekanego koperku (lub natki pietruszki)
1 tyzka oliwy z oliwek

sol, pieprz do smaku

Dokfadnie wyptucz kasze jaglang, nastepnie jg ugotuj. Rybe umies¢ na papierze do pieczenia,
dopraw do smaku, zawih w papier i piecz w piekarniku (moze by¢ parowy) przez okoto 20 minut.
Pokroj ogorki, posiekaj koperek. Do ugotowanej kaszy dodaj upieczong rybe oraz pozostate
dodatki, przypraw do smaku.

KOLACJA
e ‘2 awokado
e 1 banan
e 1 garsc szpinaku (lub jarmuzu)
e 1 szklanka mleka migdatowego (lub wody)

Wszystkie sktadniki zmiksuj na jednolitg, kremowg konsystencje.



