
Začněte den $ radostí 15-21

Stavnata jarní frittata
Tvarohové lívance s ječnou moukou 
Banánové lívance z ovesných vloček 
Pecena ovesná kase
Snidanova tortilla

Huevos rancheros
Bircher mušli s malinami
Ovesna krupicová
Celozrnné podmáslové lívance
Mléčná ryze s tvarohem

Svédské syrově vafle
Budapeštská pomazánka z pečených kapií 
Pomazánka ze sušených rajčat

Topinky s hráškovou pomazánkou
Prorw WAroA /oDra m ooracka
Hrášková polévka s kokosovým mlékem a mátou
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Polévka z peceneho květáku
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Melounový salat
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Zdravy jídelníček za zdravě peníze -- A H-r
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B* • • I Iu.io, nebio a ti další 116-117

Krabičkování pod drobnohledem:
Prevratna vychytavka, nebo naleštěna bída? H-410 -nn118-1 20. 1

Jak pokrmy spravne zchladit, zamrazit, 
rozmrazit a ohrat? 101 10/121 —1241 - I .

Kdo je přípraven, není překvapen ■ • * t fi /vaneb jaké zásoby mít ve spíží HAT 400 175-126 1. 1

Jak jist více...
... vlakniny
... bílkovin
... lustenin
... mléčných vyrobku 

rvb•*• I Y 

00 ropo ... bez nn asa

127

100
140

3100 100
140 lov

100 
Ivu 

131

Na veliký hlad Hon 400
100 100

Švédské kulicky
Zapecene gnocchi z jednoho hrnce
Jarní zavitky s arašídovou omáčkou
Nejlepší krabičkový kuskus
Kuřecí stripsy z trouby
Pecene kure s bylinkami a citronem
Linguine s uzeným tofu, olivami a rajčaty
Trhaně kuřecí maso
Vyvazene burrito
Pecena omáčka na těstoviny
Kure na paprice z trouby
Kuřecí na žampionech
Plnene papriky
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Bowl s glazovaným lososem 181-182
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II ■ LI * I 0171 I: I 101 100 Univerzální krutí kuličky 191-192
Rizoto z pecene dýně 195-196
- , /I 1121 - 07 100 Tvarohově ovocně knedlíky 197-199 
n_v 7V , " l i00004 Peceny květák v trojobalu 201-202 
Brambory ve slupce s brynzovým tvarohem 203
• FM , F i _C..007 nnn Smažena rýze s marinovaným toru 207-208
Jednoduché těstoviny s baby spenatem, cherry 

• V í i 011 010 rajčaty a smetanou 211-212 
Kuřecí korma pro celou rodinu 215-216 
Norské karbanátky z bíle ryby 219-220 
Mac and cheese s brokolici 223-224 
r I I vI AVIAAC 00 Rychlá boloňská omacka 225-226 

nov ■_Může se hodit
Tzaziki dip s tetou
Li kovy dip s řeckým jogurtem 
Coleslaw s pomerančem 
Superrychla foccaciav
Recky salat s bulgurem 
Bramborový salat
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Kefírová buchta s meruňkami
Makový kolac se švestkami
Svedský sypaný kolac
Podmaslový kolac se skořicovou drobenkou
Jednoduchý narozeninový dort s ovocem
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Nejkřehčí vanilkově rohlíčky
Náš beránek
Kefírové nanuky
AI I zv 1.£ 1 II_Chaluparska bublanina
Banánové muffiny
oni Ir+03 /ó nalato e iohnno rwi jogurtova Qaletka S janodannl
Zapecene palacinky s tvarohem

L/ v v 1 ,1 0 I IKolac ala krtkův dort
Litý hruškový kolac s drobenkou
Zbytkový crumble
Irena mramorová babovka
n •• FI I v,LL/Ai Kl/1 / MWn.r i%rlfri reh r Iz.- i Ai n 1IA0 KWi ovacinovy cneesecake se SKorici a ovocem
Skleničkové dezerty
Jednoduchý italský kolac s jablky
Pistáciové, tiramisu s tvarohem a malinami
Nase vanocka
Vanocni dzem
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