Nákupní lístek na 1. týden

V prvním týdnu začínáme úplně zlehka. Nejdůléžitější je ranní pročištění pomocí citrónové vody. Pro správný poměr potřebujete štávu z půlky citrónu na 400 ml. Takže na jeden týden vám budou stačit 4 citróny.

Pokud chcete své pročištění vzít během prvního týdnu ještě dále, můžete přidat celerovou šťávu. V mé zkušenosti z půlky svazku je cca 200 ml šťávy z celého 400ml. Záleží na velikosti a kvalitě svazku a typu juiceru, který používáte. Já nejčastěji nakupuji celer na Rohlíku, nebo Košíku, ale i v Albertu se dá sehnat poměrně dobrá kvalita. Podle svých potřeb budete potřebovat 4-7 svazků řapíkatého celeru.

Bylinkové čaje:
Meduňka
Ibišek
Kopřiva
List maliníku

Doporučuji v sypané formě. Skvělé čaje má firma Sonnentor.


Pokud se rozhodnete během prvního týdne popíjet léčivý vývar, budete potřebovat:

1 svazek řapíkatého celeru
6 mrkví 
1 zimní dýni
2 žluté cibule
2,5 cm dlouhý kousek zázvoru
2,5 cm dlouhý kořen kurkumy
Sušený kořen lopuchu / lze koupit na Manutea.cz /
1 svazek koriandru 
Paličku česneku



