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P . . ZELENINA
‘ it Cervena ¢ocka

— Do omacek: Rozmixujte

‘ T“[:T:L:‘;TL;:\‘\VK' 9 Tofu pomazénka / Hummus peéenou zeleninu (papriky,
mrkev) pfimo do zakladu.

MISTO PARKU o
‘ KVECERI -> Seitan / Tempeh - P¥i pe€eni: Vyzkou3ejte ¢erné
fazole do brownies nebo
cuketu do babovky.

> Zelenina & Hummus
NEBO OVOCE S ORECHOVYM MASLEM

TIP PRO ZELEZO

. VAPNIKOVA SEKCE
Rostlinné zdroje vzdy kombinujte s
vitaminem C (napf. paprika nebo
J @n jahody).
OBOHACENA ROSTLINNA TOFU (VAPNIKEM SRAZENE) 2ZVYSITE VSTREBATELNOST AZ 4X!
MLEKA

TAHINI / MANDLOVE MASLO KADERAVEK & BROKOLICE

-~

VYZVA PRO BRISKO

3 0 ROSTLIN TYDNE

Rozmanitost je zaklad zdravého

mikrobiomu! Zkuste rizné druhy
. Nezapomerite na suplementaci vitaminu D, b&hem tydne.

kterého md Ceskd populace nedostatek. Bez néj se
vdpnik do kosti nevstreba.
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