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Antonia Macingova - o€ista 28 dni

Ocista spocCiva v konzumaci pfedepsaného jidla dle 28 denniho jidelni¢ku. Jidelni¢ek na hubnuti
je pevné dany a musi se také pevné dodrzovat, jinak by nemél zadny ucinek. Pri dieté by se také
mélo pit hodné Cisté vody a to az 4 litry denné. Mezi potraviny, které pfi detoxu naopak nesmite,
patfi kofein a alkohol, ale toto omezeni plati u vétSiny diet. U diety Antonie Macingove
nehladovite, nevazite ani neodmérujete davky. Muzete snist, kolik chcete. Jediné pravidlo je, drzet

se daného jidelniCku.

Zakladem jsou ftfi jidla denné, ale i mezi tim si mUzete dopfat malé svaciny v podobé Svestek,
ofechu s medem, bilého jogurtu nebo ofechu se skofici. | kdyz detox za necely mésic skon¢i,
zmeéna Zzivotospravy a jidelnicku by méla byt trvala, aby VasSe vaha vydrzela a télo mélo porad

X n

dostatek energie. Zkonzumované jidlo samo o sobé "pozira" tuk, ktery je nahromadén v oblasti
bficha a dalSich problematickych partii, které trapi podstatnou ¢€ast populace. Po detoxu télo

omladne o fadu let a budete se citit dobfre.

Pfi dodrzeni receptd od Antdénie Macingové absolvujete 28 denni detox, ktery vasemu télu
extrémné prospéje. Slovenska expertka na zdravou vyzivu sestavila kompletni 28denni
detoxikacni plan, jehoz cilem je télo oCistit a zbavit Skodlivin, které se v ném nashromazdily.
Zakladem je odstranit pfekyseleni organismu, ¢imz dosahnete harmonizace vnitfniho prostredi.
Diky ocCisténi téla se muzete zbavit i dalSich neduhd, které zplUsobily usazené jedy v téle — napf.

unavy, bolesti hlavy, alergii apod.
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Tyden prvni

JidelniCek v prvnim tydnu je sestaveny tak, aby se do téla doplnilo co nejvétsi mnozstvi zivin. Diky
vysokému objemu vlakniny v zeleniné, ovoci a zvySenému pitnému rezimu se dikladné vydisti
tlusté stfevo. Nékteré druhy zeleniny maji laxativni uCinek, napf. mrkev, fazolové lusky. To se
muze projevit vysokym Cisténim, ale po kratkém Case se to upravi. Z detoxikacnich projevi mize
dojit k bolestem hlavy, v takovém prfipadé se doporucuje zvysit pitny rezim. Tato strava ma

diagnosticky charakter, takZe se ozve ten organ, ktery je zapotfebi dat do poradku.

tyden I. od do
1.DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + rozinky + med
Obéd: Brokolice s Cesnekem + strouhany nizkotu¢ny syr
Vecere: Brynza s bilkem

2. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + rozinky + med
Obéd: Fazolové lusky s Cesnekem + strouhany syr
Vecere: Salat z Cervené fepy + vafené vajicko

3. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + hrozinky + med
Obéd: Salat z Cervené fepy + strouhany syr
Vecere: Mrkvovy perkelt + strouhany syr

4. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + hrozinky + med
Obéd: Mrkvovy perkelt + strouhany syr

Vecere: Prokladana cuketa

5. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + hrozinky + med
Obéd:Prokladana cuketa

Vecere: Brynza s bilkem

6. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + hrozinky + med
Obéd: Cuketova pfiloha

Vecere: Brokolice s Cesnekem + vafené vajicko

7. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + hrozinky + med
Obéd: Salat z Cervené fepy + vafené vajicko

Vecere: Mrkvova perkelt + strouhana syr
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Tyden druhy
Druhy tyden je v porovnanim s prvnim pestrejsi. Obsahuje vice sacharidl a bilkovin. Mlze se stat,
Ze u vas bude pretrvavat pocit nafouknutého bficha. Tento stav je pfechodny. Poukazuje na

nedostatek pfirozené mikroflory. Musite si poCkat na pomnoZeni travicich bakterii. Doporucit jen

tyden II. od do

8. DEN

Snidané: BIO bily jogurt + vlasské ofechy + med + skofice
Obé&d: Siroké bezvaje&né téstoviny s kedlubnou

Vecefe: Borsc

9. DEN

Snidané: Kiwi + banan + ofechy + med + mleta skofice
Obéd: Brokolice na Cesneku se zazvorem + nizkotucny syr
Vecere: Brynza s bilkem

10. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + med + rozinky

Obéd: Mrkvovy perkelt + nizkotu¢ny syr

Veclere: Salat z Cervené fepy + vajicko

11. DEN

Snidané: BIO bily jogurt + vlasské ofechy + med + skofice
Obéd: Fazolové lusky + vajicko

Vecere: Cervena fepa s ofechy a suSenymi $vestkami

12. DEN

Snidané: Kiwi + banan+ ofechy + med + mleta skofice
Obéd: Bezvajecné téstoviny se Spenatem

Vecere: Rychla hrachova polévka

13. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + med + rozinky

Obéd: Mrkvovy perkelt + syr

Vecere: Bors¢

14. DEN

Snidané: Vyberte si snidani, ktera Vam v tomto tydnu nejvice chutnala
Obéd: Kufe s celerem

Vecefe: Brokolice na Cesneku se zazvorem + strouhany nizkotucny syr
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Tyden treti

V tfetim tydnu pfechazime na pestré stravovani. Recepty jsou blizkou alternativou béznych
receptu. Uz byste méli pocitovat, Ze k pocitu nasyceni stai mnohem mensi mnozstvi jidla, nez na
zacatku. To je dikaz toho, Ze télo zacina byt "podvyzivené". Zni to nelogicky, ale i obézni télo je
Castokrat podvyZivené. A prave v tomto tfetim tydnu se zacinaji projevovat i ubytky cm. Obleceni

zacina byt volngjsi, vy se citite plni energie, vitality a chuté do zivota.
tyden Il od do

15. DEN

Snidané: Stava z &erveného grepu (2 dcl) + 2 s6jové nebo grahamové rohliky + med + ofechy
Obéd: Zeleninova polévka

Vecefe: Mozzarella+rajCata

16. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + rozinky + med

Obéd: Zeleninova polevka + fazolové lusky + salat z Eervené fepy

Vecefe: Michané vajecné bilky+brynza

17. DEN

Snidané: Varené jahly + ofechy + suSené Svestky + med

Obéd: Zeleninova polévka + prokladana cuketa

Vecefe: Brynza s bilkem

18. DEN

Snidané: Bily nizkotu€ny jogurt + ofechy + med

Obéd: Varena Cervena fepa + tuniak + cibule

Veclefe: Salat z Cervené Fepy + smazena kruti prsa obalena v mletych vlaSskych ofechach
19. DEN

Snidané: Pohankové vloCky zalité séjovym mlékem + strouhané jablko + ofechy + med
Obéd: Celeroveé hranolky + filety z mofské tresky na masle

Vecefe: Mrkvovy perkelt + strouhany syr + brokolice s Cesnekem/

20. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + rozinky + med

Obéd: Celerové hranolky + dusena kufeci stehna

Vecefe: Brokolice s Cesnekem+ tunak v konzervé

21. DEN

Snidané: Varené jahly + ofechy + suSené Svestky + med

Obéd: Celerové hranolky + duSena horni kriti stehna + ¢ervena fepa + okurka

Vecefe: Brynza s bilkem
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Tyden ¢Etvrty

v

Posledni tyden je uz "brnkacka". Pokud jste dodrzeli vSechny dulezité pokyny jako jist do pocitu
nasyceni, pitny rezim, atd. tak mizete vidét vysledky svého snazeni. Tato oCista slouzi k oCisté

krve, ledvin, jater, lymfatickému systému, kGiZzi a mnohych dalSich ddlezitych systému v téle.

tyden IV. od do

22. DEN

Snidané: Pohankové vloCky zalité séjovym mlékem + strouhané jablko + ofechy + med
Obéd: Salat z Cervené fepy + strouhany syr

Vecere: Varena strouhana Cervena fepa + cibule + tunak

23. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + rozinky + med

Obéd: Mrkvovy perkelt + strouhany syr + brokolice s Eesnekem

Vecere: Salat z Cervené fepy + smazena kruti prsa obalena v mletych viasskych ofechach
24. DEN

Snidané: Vafené jahly + ofechy + suSené Svestky + med

Obéd: Salat z Cervené fepy + morska treska ma masle

VecCere: Zeleninova polévka + prokladana cuketa

25. DEN

Snidané: Mrkev + jablko + ofechy + med + rozinky

Obéd: Salat z Cervené fepy + smazena kriti prsa obalena v mletych vla§skych ofechach
Vecere: Salat z Cervené fepy + tuniak

26. DEN

Snidané: Bily nizkotu€ny jogurt + ofechy + med

Obéd: Zeleninova polévka, fazolové lusky, salat z Cervené fepy

Vecere: Brynza s bilkem

27. DEN

Snidané: Stava s erveného grepu (2 dcl) + 2 grah. rohliky + med + ofechy

Obéd: Zeleninova polévka, prokladana cuketa

Vecere: Celerové hranolky + filety z morské tresky na masle

28. DEN

Snidané: Varené jahly + ofechy + suSené Svestky + med

Obéd: Varena strouhana fepa + cibule + tunak

Vecere: Michané vajecné bilky + brynza
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