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“Jaterni ocCista 3:6:9 E

Faze 3 - prvni 3 dny

DEN 1 DEN 2
na tvod dne na tvod dne
400 ml citronové 400 ml citronové
(limetkové) vody (limetkové) vody
dopoledne dopo]edne
Snidané a Svaéina dle Snidané a Svaélna dle
vlastniho vybéru vlastniho vybéru
s ohledem na celkova pravidla s ohledem na celkova pravidla
(viz posledni kolonka) (viz posledni kolonka)

I jablko nebo I porce
jablecného pyré

obéd obéd
N oo dle vlastniho vybéru dle vlastniho vybéru
y .. s ohledem na celkova pravidla s ohledem na celkova pravidla
-~ (viz posledni kolonka) (viz posledni kolonka)
odpoledne odpoledne
2 jablka (nebo 2 porce 2 jablka (nebo 2 porce
jable¢ného pyré) jablecného pyré)
1-4 datle (nebo jejich ndhrada  1-4 datle (nebo jejich ndhrada
viz pravidla) viz pravidla)
vecere vecere
jidlo dle vlastniho vybéru jidlo dle vlastniho vybéru
(viz pravidla) (viz pravidla)
2. vecCere 2. vecCere
s jablko (pokud chcete) jablko (pokud chcete)
_U 400ml citronové nebo 400ml citronové nebo
> o limetkové vody limetkové vody
AR ibiskovy nebo medunkovy Caj ibiSkovy nebo medunkovy caj

PRAVIDLA:

e do obéda nekonzumovat tuky
¢ vynechat lepek, mlécné produkty, veprové a skopové maso

=

DEN 3
na tvod dne

400 ml citronové
(limetkové) vody

dopoledne

snidané a svacina dle

vlastniho vybéru
s ohledem na celkova pravidla
(viz posledni kolonka)

2 jablka nebo 2 porce
jablecného pyré

obéd
dle vlastniho vybéru

s ohledem na celkova pravidla
(viz posledni kolonka)

odpoledne

2 jablka (nebo 2 porce
jablecného pyré)

1-4 datle (nebo jejich ndhrada

viz pravidla)
vecere

jidlo dle vlastniho vybéru
(viz pravidla)

2. vecere

jablko (pokud chcete)
400ml citronové nebo
limetkové vody

ibiSkovy nebo medunkovy Caj

e snizit prijem tukl (ofechd, seminek, olejl, ofechovych masel, Zivocisnych protein(
apod.) o 50% a pokud je budete konzumovat, tak az v dobé vecere

e Zivocisné produkty - pouze | porci denné a pouze k vecefri

¢ datle je mozné nahradit morusemi, hrozinkami, hroznovym vinem nebo fiky
e kazdy den zaradte vic ovoce a zeleniny a listové zeleniny, pokud nejste zvykli je

konzumovat bézné
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“Jaterni ocCista 3:6:9 -
Faze 6 - druhé 3 dny

DEN 4 DEN 5 DEN 6
na uvod dne na uvod dne na uvod dne
400 ml citronové 400 ml citronové 400 ml citronové
(limetkové) vody (limetkové) vody (limetkové) vody D
38 ‘
dopoledne dopoledne dopoledne -
400 ml stavy z rapikatého 400 ml stavy z Fapikatého 400 ml stavy z rapikatého o )
celeru celeru celeru
Smoothie Smoothie Smoothie
obéd obéd obéd
s Chrest (Setrné tepelné ChFest (etrné tepelné Chrest a rtzickova kapusta
§ . upraveny) upraveny) (Setrné tepelné upravené)
AR Salat Salat Salat
odpoledne odpoledne odpoledne
min.2 jablka (nebo 2 porce min.2 jablka (nebo 2 porce min.2 jablka (nebo 2 porce
jablecného pyré) jablecného pyré) jablecného pyré)
[-4 datle (nebo jejich nahrada  1-4 datle (nebo jejich ndhrada  1-4 datle (nebo jejich nahrada B
viz pravidla) viz pravidla) viz pravidla) @ J
nekolik Fapikd celeru nékolik Fapiki celeru nékolik Fapikd celeru o -
vecere vecere vecere
Chrest (Setrné tepelné Razickovd kapusta (Setrné Chrest a razickova kapusta
upraveny) tepelné upravend) (Setrné tepelné upravené)
Salat Salat Salat
2. vecere 2. vecere 2. vecCere
. oo jablko (pokud chcete) jablko (pokud chcete) jablko (pokud chcete)
AN 400ml citronové nebo 400ml citronové nebo 400ml citronové nebo
B limetkové vody limetkové vody limetkové vody
ibiskovy nebo medunkovy ¢aj  ibiSkovy nebo medurnikovy caj ibiskovy nebo meduiikovy ¢aj
PRAVIDLA:

e vynechat lepek, mlécné produkty, maso kromé ryb

nekonzumovat tuky (orechy, seminka, oleje, orechova masla atd.)

e jist pouze potraviny uvedené v tabulce, nebo jejich alternativy

jist tolik, abychom se citili nasyceni

datle je mozné nahradit morusemi, hrozinkami, hroznovym vinem nebo fiky

kazdy den zaradte vic ovoce a zeleniny a listové zeleniny, pokud nejste zvykli je
konzumovat bézné
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“Jaterni ocCista 3:6:9 E

Faze 9 - treti 3 dny

DEN 7
na uvod dne

400 ml citronové
(limetkové) vody

dopoledne

400 ml stavy z rapikatého
celeru

Smoothie
obéd

Spenatova polévka
a okurkové nudle

’ odpoledne

400 ml celerové stavy
min.2 jablka (nebo 2 porce
jablecného pyré)
nékolik platkd okurky a
nékolik Fapikd celeru

vecCere
Dyné, bataty, nebo brambory
s chrestem a/nebo
razickovou kapustou (Setrné

tepelné upravenymi),
muZeme pridat i saldt

2. veCere

oo jablko (pokud chcete)
400ml citronové nebo
limetkové vody
ibiSkovy nebo medunkovy Caj

PRAVIDLA:

DEN 8
na uvod dne

400 ml citronové
(limetkové) vody

dopoledne

400 ml stavy z rapikatého
celeru

Smoothie
obéd

Spendtova polévka
a okurkové nudle

odpoledne

400 ml celerové stavy
min.2 jablka (nebo 2 porce
jablecného pyré)
nékolik platkd okurky a
nékolik rapikd celeru

vecere

Chrest a/nebo razickova
kapusta (Setrné tepelné
upravena)
mdZete pridat salat

2. vecere

jablko (pokud chcete)
400ml citronové nebo
limetkové vody
ibiSkovy nebo medunkovy Caj

4

DEN 9
na tvod dne

400 ml citronové
(limetkové) vody

béhem dne

2x 400-500ml rapikaté
Stavy (rano a v podvecer)

2x 400-500ml okurkovo-
jablecné stavy (kdykoli
béhem dne)

Umixovany meloun nebo
papaja, nebo Stava z Cerstvé
vymackanych pomerancti
(jak Casto chcete)

Voda (kazdé 3 hodiny aspon
200ml)

2. veCere

400ml citronové nebo
limetkové vody
ibiSkovy nebo medunkovy Caj

e nekonzumovat tuky (ofechy, seminka, oleje, orechova masla atd.)
e jist pouze potraviny uvedené v tabulce, nebo jejich alternativy
e jist tolik, abychom se citili nasyceni
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