Jméno:

Tyden:

Rozmanita/barevna strava
30 -ti tydenni plan

Udélejte kiizek u kazdého druhu ovoce a zeleniny, ktery jste ten den snédli. Na konci tydne si udélejte rekapitulaci.

Zluté/ Oranzové Fialové /Modré Bilé/Hnédé

Spenit

Kapusta

Chfest

Brokolice

Hrasek

Zelena fazole

Salat

Zeli, brukev (rtizné
druhy)

Celer
Okurka
Zelena paprika

Petrzel
Koriandr

Mita

Kopr

Rukola

Artycok
Ruzickova kapusta
Tufin

Cuketa

Kvétak

Zelené hrozny
Limetky

Kiwi

Hrusky

Medovy meloun
Avokado

Zelend jablka

Ostatni:

Celkem:

Paprika %

Redkvicky
Cerveni cibule

Cervené zeli

Papricky

Cerveny salat

Cervené brambory
Cervend mrkev
Rebarbora

Rajcata

Jahody

Q
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Cervené hrozny

Tresné

Maliny
Meloun

Cervend jablka

Pomerance krvavé
Grapefruit
Cervené hrusky
Grandtové jablko
Brusinky

Cerveny rybiz
Ostatni:

Celkem:

Bio-Kulit

What's your gut feeling?

Mrkev ‘ Repa

Zluta mrkev
Sladké brambory
Dyné

Sladka kukuftice
Tykev (rizné druhy)

Zluté cuketa

Zluté paprika

Oranzova paprika

Kurkuma
Zazvor
Zlutd rajcata
Broskve
Nektarinky
Merurnky
Grapefruit
Kantaloup
Citron
Ananas
Mango
Pomerance

Zluty meloun

Papaya

Kaki
Mandarinka
Klementinky
Mochyné

Bandny

Ostatni:

Celkem:

Fialové zeli

Baklazan '

Fialova brokolice

Fialovd mrkev ’

Fialové brambory

Fialova ¢ekanka

Fialovy kvétak

Ostruziny

Bortivky

Fialové hrozny

Svestky

Fiky
Cerny rybiz
Susené $vestky

Ostatni:

Celkem:

CELKEM ZA TYDEN:
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www.bio-kult.cz

Kvétak
Hnédé hrusky

Houby
\
¢

Bilé broskve
Cesnek

Cibule
Salotka

Pastinak

%
A

Celer hliznaty

Brambory
Topinambur

Jarni cibulka

Po6rek !

Datle

Kokos I

Lyci
Ostatni:

Celkem:

/30





