JAK 61 USNADNIT VARENI

8 Polraviny ze supermarketu
9 Potraviny z dm drogerie

OPRAVDU VEGANSKE

10 Cisté rostlinné potraviny

SNIDANE
ZKRATKY: 14 Rychlé} 4 na snfdané
16 Zelené smoothie
18 Asijské miisli
PL polévkova IZice 20 4 rychlé snidané z viogek
CL Cajova Izicka 22  Chleba bez hnéteni

24 4 rychlé pomazanky na chleba

26 Cokoladovy krém s araSidy

28 Mandlové palacinky

30 Bavorskéa houska s tofu

32 Ranni tortilly se sezamovym
krémem

DOMACI KUCHYNE

36 Rychla 4 pro doméci kuchyni

38 Carpaccio z Cervené fepy

40 4 rychlé salaty

42  Krupicové fezy s houbami

44 4 rychlé recepty z brambor

46 ZapecCené brambory se Spenatem
48 4 vydatné polévky

50 Siroké nudle se zelim

52 Cibulovy kolac¢ s hrgzny



58

60
62
64
66
68
70
72
74
76

80
82
84
86
88
90
92

94
96

100
102
104
106
108
110

STREDOMORSKA KUCHYNE

Rychlé 4 ze stredomorské
kuchyne

Malinové gazpacho
Ciabatta bez hnéteni
Fazolovy salat s avokddem
4 rychlé drobnosti
Tartaletky s rajCaty

4 rychlé téstoviny
Polenta s houbami
HF¥ibkové rizoto s rajCaty
RyZovy dZuvec

ASIJSKA
A ORIENTALNI KUCHYNE

Rychla 4 pro exotickou kuchyni
Rajcatovy salat s cizrnou
Teply mrkvovy salat

4 bleskurychlé polévky
Sladké brambory s paprikou
PInéné& paprika s kuskusem
4 rychlé recepty s ryzi

a lusténinami

Zeleninové kari s kokosem
Téstoviny v panvi wok se
Svestkovou omackou

GRILOVANI

Rychla 4 pro grilovaci sezonu
Pikantni Spizy z park(
Grilovana zelenina s limetkami
4 s rychlé placicky

4 rychlé omacky a dipy
Grilovana plnéna rajCata

116
118
120
122
124
126
128
150

152
155
154
156

158

145

DEZERTY A KOLACE

Rychla 4 pro sladka jidla
Krupicova kase s bobulovinami
4 rychlé jogurtové pokrmy
Brulée z mlé€né ryze s kokosem
Cokoladové fondue s mandlemi
4 rychlé kolace na plech
Jablecny zavin s marcipanem
HrusSkovy crumble s brusinkami

SNADNAMENU

Lehké letni menu

Menu jako od maminky
Podzimni' gurmanské menu
Veganské gurmanské menu

Rejstik

nakupni seznam
Nakupni seznam je

ke stazeni na:
www.grada.cz/ke-stazeni


http://www.grada.cz/ke-stazeni

