Zajtrk

- Takoj ko se zbudite, spijte kozarec ali
dva vode in vzemite eno kapsulo
vitamina E.

- Umijte si zobe in se uredite.

- Zauzijte 2 7licki Molkosana Vitality v
2 dcl vode. Pojejte en sadez po izbiri.

- Preden nadaljujete z zajtrkom,
pocakajte 15 minut. V tem ¢asu lahko
opravite nekaj preprostih vaj ob
odprtem oknu. Nato pa je ¢as, da si
pripravite zajtrk:

- 2-3 jedilne Zlice polnozrnatih mislijev v
125 g puste skute, pomesane s 50 ml
bio korenckovega soka Dr. Steinberger

- Skodelica Bambuja

- Skodelica caja iz zlate rozge ali kopriv

Malica

- Kozarec ali dva vode.

- Pripravite si Zeleno kolicino juhe iz
naravne zelenjavne osnove z manj
natrija Plantaforce.

- Skodelica Bambuja ali zelis¢nega Caja

Kosilo

- Kozarec ali dva vode in ena kapsula
vitamina E.

- 2 ¢ajni Zlicki Molkosana Vitality v 2 dcl
vode.

+ 50 g polnovrednega riza (namocite ga v
vodo Ze prejsnji vecer, pred kuhanjem
vodo zamenjajte) z 250 g zelenjave po
zelji (surove ali dusene)

- 150 g navadnega jogurta, pomesanega
s 50 ml bio korenckovega soka
Dr. Steinberger.

- Skodelica regratovega ¢aja.

Malica

- Kozarec ali dva vode.

- Juha iz naravne zelenjavne osnove z
manj natrija Plantaforce.

- Skodelica Bambuja ali zelis¢nega ¢aja.

Vecerja

- Skodelica regratovega ¢aja in ena
kapsula vitamina E.

- 2 ¢ajni zlicki Molkosana Vitality v 2 dcl
vode

- 50 g predhodno namocenega
polnovrednega riza z 250 g dusene
zelenjave po izbiri in s svezimi zelisci in
kalcki.

Nasvet za drugi dan:

Dan pricnite s poZivljajo¢im
prhanjem, kateremu naj sledi
$Cetkanje koZe z masazno krtaco ali
rokavico. S tem boste spodbudili
krvni obtok. Na koZo nato nanesite
kakovostno olje za telo.




