NA RANAJKY PRI PROGRAME WHOLE 30 sl MOZES POCHUTIT NA:

¢ polievky (vyvary, vajickové polievky)

e ovocie, kto ma rad, tak aj s kvalitnym orechovym maslom

e mall verziu hlavného jedla (napriklad varené bataty, dusenu zeleninu s kiskom mésa, masové placecky urobené na panvici,
zeleninovy $alét s vajcom/s masom/s tuniakom/so sardinkami

e avokadova, rybacia, vajickova natierka na paprike ¢i na uhorke

e omeleta, ako prilohu mozes jest zeleninu, niektoré zdroje viak odporucaju vyhybat sa tukom rano (Specidlne sa k tomu
vyjadruje autor znamych knih Medicinske médium, Lie¢iva ocista, Zachrana pecene Anthony William), opét je to na tebe ako
sa citi$, ja som tuky na zaciatku jedla, lebo som bola stale hladna kvoli zlému vstrebavaniu Zivin do tela, az neskor som bola

schopna jest rano lahsie, napriklad ovocie
vajicka a slaninka (striedmo)

dyriova, jabl¢na ¢i ina kasa (kto chce moze pridat kokosovy krém &i javorovy sirup alebo med)

kurkumové mlieko (recept najdes v ¢lanku Paleo desiata)

obloZeny tanier (kvalitnd Sunka, zelenina, pastéka, orechy, avokado)
jogurt z kokosového mlieka (kupovany alebo doma robeny v tribe na nizkom programe)

puding z rastlinného mlieka a z bezlepkového prasku
krém z avokada, bananu, hrozienok, skorice

bezlepkové namocené ovsené vlocky

s nastrdhanym jablkom, hrozienkami

a so Skoricou

varené kase bud's vodou alebo s rastlinnym mliekom
(pohankové alebo aj paleo zeleninové z batatov, recept
na sezamovu kasu najdes na blogu)

teply ovocny crumble

bezlepkovy chlieb s pomazankou (ak nechces kupovat,
upec si doma vlastny pohankovy chlieb, ja som si ho piekla
doma velakrat a bol vyborny, recept najdes na blogu)
vlastna orechovd domdaca zmes

domaca musli ty¢inka

paleo bezlepkové kolace, na vyber si mozes vybrat z vela
prirodzene bezlepkovych muk

bylinkovy ¢aj

voda

ovocno- zeleninové Stavy

smoothies

voda s citrénom (nie ladova voda, pokojova teplota, kto
ma rad, tak je na rano skvela aj teplejsia voda)

varené vajce, mrkva, roztlacené avokado
kvalitna pastéka, jablko, susené figy alebo datle
ryby ako sardinky ¢i tuniak v skle

uhorka, majonéza, udeny losos

kvalitna saldma a olivy

losos a avokado

tuniak, kysla kapusta a majonéza

avokado a jahody

banan, maslo z orechov a kesu

mrkva, orechové maslo a jablko

stopkaty zeler, orechové maslo, hrozienka
olivy, mrkva, susené figy

susené ovocie

hrozno a orechy

orechy, banan, hrozienka

kesu, olivy, susené figy

pekanové orechy, tmava ¢okolada (ak vam nerobi problém
kakao), susené ¢eresne/visne

pistacie, sInecnica, tekvicové semiacka
gastany uz uvarené Ci upecené

kokosové chipsy

paleogranola

susené maso

batatové chipsy

kvalitna slanina a uhorka

Sunka, mrkva, horcica

vajce a salama

sardinky a majonéza

uhorka a nori platky (susené riasy)

pecena tekvica a Sunka

tahini sezamova pasta a zemiakové chipsy robené v trabe
tahini a uhorka

masové gulky

kuracie kridla

pecené bataty

kokosové mlieko husté, ¢ucoriedky, cokolada
avokado a grep

suseny losos a Spenat a domaca pomazanka
kusky kurata, slanina a kasky péru

Zdroje: Melissa a Dallas Hartwig, Whole 30, 30-denny restart, ktory vam prinesie zdravie a slobodu v jedle
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