UVOD 6

SUROVINY

Ovoce 2

Zelenina &spol. 4

Mléko &ryby 20

Obilniny &lusténiny 2
Orechy, semena &oleje 3
Bylinky, kofeni &pochutiny 24

RECEPTY

Snidané &brunch 3
Polévky 46

Lehkeé kousky 60

Malé oblozené talife,
prilohy &dobroty k déleni 74
Zdravé pamlsky v pohotovosti 0
Rychla hlavnijidla 1@
Vikendova hlavnijidla 12
Sladkosti 14

Napoje 154

Rejstrik 184
DalSi ¢teni 1A



ONEMOCNENI

Klze
Akné 164
Ekzém 164

Psoridza 165
Kosti & klouby
Artritida 166

Burzitida 167

O steoporo6za 167

Kfivice & osteom alacie 168
Dychaciustroji

A stm a 168
Imunitnisystem
Chripka & nachlazeni 169
M etabolismus
Cukrovka (2.typ) 170
DuSevnizdravi

& nervovy systém
Uzkost 171

Deprese 1711
Nespavost 172

M igréna 173

Stres 173

G

Srdce & krevniobéh
Vysoky cholesterol 174
Vysoky krevnitlak 175
Travicisoustava
Nadymani 17e

Zacpa 177
Crohnovachoroba 177
Hemoroidy 178
Drazdivy tra¢nik 179
Rozmnozovaci

& vylucCovaci ustroji

C ystitida 179
Endometrioza 179
Menopauza 180
ObtizZznda menstruace 181
Polycystické vajeCniky
Prostata 182

Celkova pohoda
Kocovina 183
Unava 183



