
Zajtrk

4. dan

• Takoj ko se zbudite, spijte kozarec ali   
 dva vode in vzemite eno kapsulo   
 vitamina E.
• Umijte si zobe in se uredite.
• Zaužijte 2 žliËki Molkosana Vitality v 
 2 dcl vode.
• Pojejte en sadež po izbiri.
• Preden nadaljujete z zajtrkom,   
 poËakajte 15 minut. V tem Ëasu lahko   
 opravite nekaj preprostih vaj ob   
 odprtem oknu. Nato pa je Ëas, da si   
 pripravite zajtrk:
• 2-3 jedilne žlice polnozrnatih müslijev v  
 125 g puste skute, pomešane s 50 ml   
 bio korenËkovega soka Dr. Steinberger
• Skodelica Bambuja
• Skodelica Ëaja iz zlate rozge ali kopriv

Malica
• Kozarec ali dva vode.
• Juha iz naravne zelenjavne osnove z   
 manj natrija Plantaforce.
• Skodelica Bambuja ali zelišËnega Ëaja.

VeËerja
• Skodelica regratovega Ëaja in ena   
 kapsula vitamina E.
• 2 Ëajni žliËki Molkosana Vitality v 2 dcl   
 vode
• 50 g predhodno namoËenega   
 polnovrednega riža z 250 g dušene   
 zelenjave po izbiri in s svežimi zelišËi in  
 kalËki.

Malica
• Kozarec ali dva vode.
• Pripravite si želeno koliËino juhe iz   
 naravne zelenjavne osnove z manj   
 natrija Plantaforce.
• Skodelica Bambuja ali zelišËnega Ëaja

Kosilo
• Kozarec ali dva vode in ena kapsula   
 vitamina E.
• 2 Ëajni žliËki Molkosana Vitality v 2 dcl   
 vode.
• 50 g polnovrednega riža (namoËite ga v  
 vodo že prejšnji veËer, pred kuhanjem   
 vodo zamenjajte) z 250 g zelenjave po  
 želji (surove ali dušene)
• 150 g navadnega jogurta, pomešanega s  
 50 ml bio korenËkovega soka 
 Dr. Steinberger.
• Skodelica regratovega  Ëaja.

Nasvet za Ëetrti dan:
Opazujte naravo in se Ëudite 
lepotam. Opazili boste, da so se 
vaši Ëuti z uravnoteženo prehrano 
zelo izostrili. Ob tem se gotovo 
poËutite zelo prijetno.


