SAEK A

Erike Brajnik

JULIJSKI NATUROPATSKI JEDILNIK ZA KREPITEV SRCA

~

PON TOR | SR CET | PET SOB NED
1.7. 2.7.
Zajtrk: naj bo vedno do 9h zjutraj Zajtrk: Zajtrk: 1x breskev,
1x breskev, 3x 3x palacinke iz
Kosilo: naj bo vedno do 13.30 palacinke iz ¢icerikine moke,
Testenine so lahko tudi iz drugih stroc¢nic. Morajo pa biti samo iz strocnic. Cicerikine moke, sojinega mleka in
sojinega mleka in borovnicevo
Dopoldanska malica borovnicevo marmelado, mix 2 dl
Najbolj priporo¢am breskve, lahko pa jeste tudi kakSno drugo sezonsko sadje. marmelado, mix 2 dl | soka iz korencka in
soka iz korencka in rdece pese.
Vederja: naj bo vedno do 19.30 rdece pese. Dopoldanska
Dopoldanska malica: hruske
malica: hruske. Kosilo: juha iz blitve,
Kosilo: juha iz blitve, | graha, strocjega
graha, strodji fiZol, fizola, leCe, korenja,
lece, korenja, buck, | buck, kokos;
kokos; pis¢ancje piS¢ancje meso s
meso z gobicami, Spinaco, solata in
solata in fizol. fizol.
Vecerja: juha od Vecerja: juha od
kosila, solata in fizol | kosila, solata in fiZol
in skusa. in jajce
3.7. 4.7. 5.7. 6.7. 7.7. 8.7. 9.7.
Zajtrk: 1x breskev 3x | Zajtrk: 1x breskev, Zajtrk: 1x breskev, 3 | Zajtrk: 1x breskev, Zajtrk: 1x breskev, Zajtrk: : 1x breskev, | POLNA LUNA
palacinke iz sojin jogurt ne- palacinke iz sojin jogurt ne- 3x palacinke iz sojin jogurt ne- Zajtrk: 1x breskev,

Cicerikine moke,
sojinega mleka in
borovnicevo
marmelado, mix 2 dl
soka iz korencka in

mrzel sezam, lan,
mak, maline in
jagode, cimet,
agavin sirup, datlji,
mix 2 dl soka iz

Cicerikine moke,
sojinega mleka in
borovnic¢evo
marmelado, mix 2 dl
soka iz korencka in

mrzel sezam, lan,
mak, maline in
jagode, cimet,
agavin sirup, datlji,
mix 2 dl soka iz

Cicerikine moke,
sojinega mleka in
borovnicevo
marmelado, 2 deci
soka korencek in

mrzel sezam, lan,
mak, maline in
jagode, cimet,
agavin sirup, datlji,
mix 2 dl soka iz

3x palacinke iz
Cicerikine moke,
sojinega mleka in
borovnicevo
marmelado, mix 2 dl
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rdece pese.
Dopoldanska
malica: breskve
Kosilo: 100%
Cicerikine testenine
z omako iz
paradiznika (sveze
nabran in malo
popecen v ponvi),
solata in fizol.
Vecerja: orada ali
brancin z blitvo,
solata iz
paradiznika, fizol.

korencka in rdece
pese.

Dopoldanska
malica: hruske
Kosilo: kokosja
juha, bucke
gratinirane v pecici z
jajcem in Cicerikino
moko, solata in fizol.
Vecerja: kokosja
juha, sardele, solata
in fizol.

rdece pese.
Dopoldanska
malica: hruske
Kosilo: 100%
Cicerikine testenine
z omako iz jajc,
avokado in sojina
smetana, solata in
fizol

Vecerja: orada in
blitva, solata in fizol

korencka in rdece
pese.

Dopoldanska
malica: hruske
Kosilo: zelenjavna
juha (glej zgoraj za
pripravo), pis¢anec
in Spinaca, solata in
fizol

Vecerja: zelenjavna
juha od kosila,
solata in fizol

rdeca pesa mix.
Dopoldanska
malica: hruske
Kosilo: zelenjavna
juha, polpeti iz
puranjega mesa in
Cicerike, solata in
fizol.

Vecerja: zelenjavna
juha, sardele, solata
in fizol.

korencka in rdece
pese.

Dan pred polno
luno, uzivamo samo

soka iz korencka in
rdece pese.

Polna luna, uZivamo
Samo surovo

surovo korenje celi

korenje celi dan.

dan.

10.7.

Zajtrk: : 1x breskev,
sojin jogurt ne-
mrzel sezam, lan,
mak, maline in
jagode, cimet,
agavin sirup, datlji,
mix 2 dl soka iz
korencka in rdece
pese.

Dan po polni luni,

11.7.

Zajtrk: 1x breskev,
3x palacinke iz
Cicerikine moke,
sojinega mleka in
borovnicevo
marmelado, mix 2 dl
soka iz korencka in
rdece pese.

Dopoldanska
malica: breskve

uZivamo samo
surovo korenje celi
dan.

Kosilo: 100%
Cicerikine testenine
z omako iz
paradiznika sveze
nabran in malo
popecen v ponvi,
solata in fizol
Vecerja: orada ali
brancin z blitvo,

12.7.

Zajtrk: 1x breskev,
sojin jogurt ne-
mrzel sezam, lan,
mak, maline in
jagode, cimet,
agavin sirup, datlji,
mix 2 dl soka iz
korencka in rdece
pese.

Dopoldanska
malica: breskve
Kosilo: kokosja
juha, bucke
gratinirane v pecici z
jajcem in Cicerikino
moko, solata in fizol
Vecerja: kokosja
juha, postrv, solata
in fizol

13.7.

Zajtrk: 1x breskev,
3x palacinke iz
Cicerikine moke,
sojinega mleka in
borovnicevo
marmelado, mix 2 dl
soka iz korencka in
rdece pese.
Dopoldanska
malica: breskve
Kosilo: 100%
Cicerikine testenine
z omako iz jajc,
avokado in sojina
smetana, solata in
fizol

Vecerja: orada in
blitva, solata in fizol

14.7.

Zajtrk: 1x breskev,
sojin jogurt ne-
mrzel sezam, lan,
mak, maline in
jagode, cimet,
agavin sirup, datlji,
mix 2 dl soka iz
korencka in rdece
pese.

Dopoldanska
malica: breskve
Kosilo: zelenjavna
juha (glej zgoraj za
pripravo), pisc¢anec
in strodji fizol, solata
in fizol

Vecerja: zelenjavna
juha od kosila,
sardele, solata in

15.7.

Zajtrk: 1x breskev,
3x palacinke iz
Cicerikine moke,
sojinega mleka in
borovnicevo
marmelado, mix 2 dI
soka iz korencka in
rdece pese.
Dopoldanska
malica: breskve
Kosilo: zelenjavna
juha, polpeti iz
puranjega mesa in
CiCerike, solata in
fizol.

Vecerja: zelenjavna
juha, puran, solata
in fizol.

16.7.

Zajtrk: 1x breskev,
3x paladinke iz
Cicerikine moke,
sojinega mleka in
borovnicevo
marmelado, mix 2 dl
soka iz korencka in
rdece pese.
Dopoldanska
malica: breskve
Kosilo: 100%
Cicerikine testenine
z omako iz jajc,
avokado in sojina
smetana, solata in
fizol

Vecerja: orada in
blitva, postrv, strodji
fizol, solata in fiZol
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solata iz fizol
paradiznika, fizola.
17.7. 18.7. 19.7. 20.7. 21.7. 22.7. 23.7.

Zajtrk: 1x breskev,
3x palacinke iz
¢icerikine moke,
sojinega mleka in
borovnicevo
marmelado, mix 2 dl
soka iz korencka in
rdece pese.
Dopoldanska
malica: hruske
Kosilo: juha iz blitve,
graha, strodji fizol,
lece, korenja, buck,
kokos; pis¢ancje
meso z gobicami,
solata in fiZol
Vecerja: juha od
kosila, solata in fizol
in skusa

Zajtrk: 1x breskev,
3x palacinke iz
Ci¢erikine moke,
sojinega mleka in
borovnicevo
marmelado, mix 2 dl
soka iz korencka in
rdece pese.
Dopoldanska
malica: hruske
Kosilo: juha iz blitve,
graha, strodji fizol,
lece, korenja, buck,
kokos; pis¢ancje
meso z gobicami,
solata in fizol
Vecerja: juha od
kosila, solata in fizol
in sardele

Zajtrk: 1x breskev,
3x palacinke iz
¢icerikine moke,
sojinega mleka in
borovnicevo
marmelado, mix 2 dl
soka iz korencka in
rdece pese.
Dopoldanska
malica: breskve
Kosilo: 100%
Cicerikine testenine
z omako iz
paradiznika sveze
nabran in malo
popeclen v ponvi,
solata in fiZol
Vecerja: orada ali
brancin z blitvo,

Zajtrk: 1x breskev,
sojin jogurt ne-
mrzel sezam, lan,
mak, maline in
jagode, cimet,
agavin sirup, datlji,
mix 2 dl soka iz
korencka in rdece
pese.

Dopoldanska
malica: hruske
Kosilo: kokosja
juha, bucke
gratinirane v pecici z
jajcem in Cicerikino
moko, solata in fizol
Vecerja: kokosja
juha, solata in fiZol,
puran.

Zajtrk: 1x breskev,
3x palacinke iz
¢i¢erikine moke,
sojinega mleka in
borovnicevo
marmelado, mix 2 dl
soka iz korencka in
rdece pese.
Dopoldanska
malica: breskve
Kosilo: 100%
Cicerikine testenine
z omako iz jajc,
avokado in sojina
smetana, solata in
fizol

Vecerja: orada in
blitva, solata in fizol,
sardele.

Zajtrk: 1x breskev,
sojin jogurt ne-
mrzel sezam, lan,
mak, maline in
jagode, cimet,
agavin sirup, datlji,
mix 2 dl soka iz
korencka in rdece
pese.

Dopoldanska
malica: breskve
Kosilo: zelenjavna
juha (glej zgoraj za
pripravo), pis¢anec
in fiZoleti, solata in
fizol

Vecerja: zelenjavna
juha od kosila,
solata in fizol,

Zajtrk: 1x breskev,
3x palacinke iz
¢icerikine moke,
sojinega mleka in
borovnicevo
marmelado, mix 2 dl
soka iz korencka in
rdece pese.
Dopoldanska
malica: hruske
Kosilo: zelenjavna
juha, polpeti iz
puranjega mesa in
Cicerike, solata in
fizol.

Vecerja: zelenjavna
juha, solata in fiZol,
skusa.

solata iz piscanec.
paradiznika, fizola.
24.7. 25.7. 26.7. 27.7. 28.7. 29.7. 30.7.
Zajtrk: 1x breskev, Zajtrk: 1x breskev, Zajtrk: 1x breskev, Zajtrk: 1x breskev, Zajtrk: 1x breskev, Zajtrk: 1x breskev, Zajtrk: 1x breskev,

sojin jogurt ne-
mrzel sezam, lan,
mak, maline in
jagode, cimet,
agavin sirup, datlji,
mix 2 dl soka iz
korencka in rdece

3x palacinke iz
Cicerikine moke,
sojinega mleka in
borovnicevo
marmelado, mix 2 dl
soka iz korencka in
rdece pese.

sojin jogurt ne-
mrzel sezam, lan,
mak, maline in
jagode, cimet,
agavin sirup, datlji,
mix 2 dl soka iz
korencka in rdece

3x palacinke iz
Cicerikine moke,
sojinega mleka in
borovnicevo
marmelado, mix 2 dl
soka iz korencka in
rdece pese.

sojin jogurt ne-
mrzel sezam, lan,
mak, maline in
jagode, cimet,
agavin sirup, datlji,
mix 2 dl soka iz
korencka in rdece

3x palacinke iz
Cicerikine moke,
sojinega mleka in
borovnicevo
marmelado, mix 2 dl
soka iz korencka in
rdece pese.

3x palacinke iz
Cicerikine moke,
sojinega mleka in
borovnicevo
marmelado, mix 2 dl
soka iz korencka in
rdece pese.
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pese.
Dopoldanska
malica: hruske
Kosilo: kokosja
juha, bucke
gratinirane v pecici z
jajcem in Cicerikino
moko, solata in fizol
Vecerja: kokosja
juha, solata in fiZol,
sardele

Dopoldanska
malica: breskve

Kosilo: zelenjavna
juha, polpeti iz
puranjega mesa in
Cicerike, solata in
fizol.

Vecerja: zelenjavna
juha, solata in fizol,
postrv.

pese.
Dopoldanska
malica: breskve
Kosilo: zelenjavna
juha (glej zgoraj za
pripravo), pis¢anec
in strogji fizol, solata
in fizol.

Vecerja: zelenjavna
juha od kosila,
solata in fizol, tuna.

Dopoldanska
malica: breskve

Kosilo: 100%
Cicerikine testenine
z omako iz jajc,
avokado in sojina
smetana, solata in
fizol

Vecerja: orada in
blitva, solata in fizol

pese.
Dopoldanska
malica: breskve
Kosilo: zelenjavna
juha (glej zgoraj za
pripravo), pis¢anec
in Spinaca, solata in
fizol

Vecerja: zelenjavna
juha od kosila,

solata in fizol, skusa.

Dopoldanska
malica: hruske
Kosilo: zelenjavna
juha, polpeti iz
puranjega mesa in
Cicerike, solata in
fizol.

Vecerja: zelenjavna
juha, strogji fizol,
puran, solatain
fizol.

Dopoldanska
malica: breskve

Kosilo: 100%
Cicerikine testenine
z omako iz jajc,
avokado in sojina
smetana, solata in
fizol

Vecerja: orada in
blitva, solata in fizol.

31.7.

Zajtrk: 1x breskev,
sojin jogurt ne-
mrzel sezam, lan,
mak, maline in
jagode, cimet,
agavin sirup, datlji,
mix 2 dl soka iz
korencka in rdece
pese.

Dopoldanska
malica: breskve
Kosilo: zelenjavna
juha (glej zgoraj za
pripravo), pis¢anec
in strocji fizol, solata
in fizol

Vecerja: zelenjavna
juha od kosila,
solata in fizol,
sardele.

Cestitke, vase telo vam je hvalezno. ©
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