u,,w,’ BYLINKY NA TALIR
Kumje/or"iduf:

e Salaty, smoothie
e Pesta, pomazanky
e Na brambory

e Do téstovin
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Zelena listova zelenina
(Spenat, polnicek,
mangold, kadeFavek..)

Ovoce cerstvé, dle chuti a
dostupnosti (jablka,
banany, boruvky, kiwi,
mango..)

Cerstvé divoké bylinky
(kopriva, listy pampelisky,
sedmikraska, medvédi
cesnek, ptacinec..)

Protein ZivociSny anebo
rostlinny (konopny
protein..)

Yeh

Pridat vodu / rostlinné mléko / kokosovou vodu
www.pavlatomaskova.cz
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Zeleninovy salit
.‘f g

Tofu arinované \‘

o ¢
. A
Brokolice N

e

S ERe a e el
S
Rt

v

Hru§ké ZAKLAD - OBLIBENA ZELENINA

+ olej, zdlivka, dressing
nebo citronovd stava

Jahody

Vege verze Verze s masem
£

Cervena repa www.pavlatomaskova.cz Sjunetnicova seminka



