TS e ) - PR |

I OBSAH

Redakéni pfedmluva / 11
Uvod / 12
Kratky pohled do historie vegetaridnstvi / 14
Daleky vychod / 14
Severni a Jizni Amerika / 15
Nirody Stfedniho vychodu / 15
Evropské ndrody / 15
Jaka je situace v CSFR / 16
Ekonomické aspekty vegetaridnstvi / 19
Je ¢lovék masoZravec? [ 21
Bilkoviny / 24
Tuky / 31
Sacharidy / 35
Obiloviny / 36
Vitaminy / 42
Hydrofilni vitaminy / 42
Vitamin B — tiamin / 42
Vitamin B, — riboflavin / 42
Vitamin B; — niacin / 42
Vitamin By — pyridoxin / 43
Kyselina pantotenova / 44
Kyselina listova / 44
Vitamin B;; — kyanokobalamin / 44
Vitamin Bys — pangamat kalcia / 44
Vitamin By; — nitrolozid / 45
Biotin / 45
Bioflavonoidy, uvadéné nékdy téz jako
vitamin P / 45
Vitamin C neboli kyselina L-askorbova
a L-dehydroaskorbovi / 45
Lipofilni vitaminy / 46
Vitamin A — retinol a retinal / 46
Vitamin D — kalciferoly / 46
Vitamin E — tokoferoly / 46
Vitaminy skupiny K (K, K, K;) / 46
Vitaminy F / 46
Obsah nékterych vitamini: v potravinich
rostlinného pivodu / 47
Minerdlni latky a stopové prvky / 49
Minerdalni latky / 49
Sodik / 49
Draslik / 49
Viapnik / 49
Hoi¢ik / 50

Fosfor / 50

Chlér / 50
Sira / 50
Stopové prvky / 51
Zelezo / 51
Zinek / 52
Meéd / 52
Mangan / 52
Nikl / 53
Kobalt / 53
Molybden / 53
Jod / 53
Fluor / 53
Selen / 53
Chrém / 54
Lithium / 54
Prvky nebezpeéné zdravi / 54
Hlinik / 54
Olovo [ 54
Arzén [ 54
Kadmium / 55
Berylium / 56
Rtut / 56
Nebezpeéna zdcpa anebo nepostradatelnost
vldkniny / 58
Mechanické pficiny / 58
Chemické pri¢iny / 58
Ovoce a zelenina / 61
Niapoje / 64
Jak probih4 traveni anebo jezme spravné
kombinované potraviny / 68
Spravné a nespravné kombinace potravin / 68
. Kombinace kyselina — $krob / 68
. Kombinace bilkovina — §krob / 69
. Kombinace bilkovina — bilkovina / 69
. Kombinace kyselina — bilkovina / 69
. Kombinace tuk - bilkovina / 69
. Kombinace cukr — bilkovina / 69
. Kombinace cukr — $krob / 70
Normilni traveni potravy / 70
Kyselinotvornost a zdsadotvornost potravin / 72
Témeér idealni sloZzeni denni stravy / 76

~ ok Wk =

Bl - T ]

= — _____EEECIIAESa. ]

Radiace potravin / 78

Vliv technologické tipravy na kvalitu
potravin / 80

Stolovini a psychologie stravovani / 82

Kratce o makrobiotice / 84

Fyziologicky prospésné hladovéni / 86
Postni kiry / 88

Lécivé byliny / 93
Pouziti lé¢ivych bylin na bézné
nemoci / 94

300 recepta / 97
Uvod k recepturni ¢asti / 98
Snidané / 101
Pomazanky, kase, placky, pastiky / 101
Ovocné snidané / 110
Snidané jen ze §tav / 113
Obédy / 116
Polévky / 116
Zavarky a zaprazky / 123
Jidla pfipravend ze zeleniny / 124
Jidla pfipravena ze séje / 130
Piiprava s6jového mléka / 130
Ptiprava s6jového tvarohu a séjového
syra / 130
Pouziti s6jové drté / 131

Namédceni a vafeni séjovych bobd / 132

Jidla pfipravena z ¢ocky / 136

Jidla pfipravena z fazole / 137

Jidla ptipravena z hrachu / 140

Jidla pfipravend z ryZe Natural / 142
Jidla pfipravend z pohanky / 146

Jidla pfipravend z ovesnych vioéek / 148
Jidla pfipravend z jahel / 150

Jidla piipravend z pSenice / 152

Jidla pfipravend z brambor / 158
Omacky / 163

Vecete / 165
Zeleninové saldty / 165

Zakusky / 185

Slovnik medicinskych a chemickych termini,
cizich slov a nékterych pojmi pouzivanych
v knize / 193

Pouzitd literatura / 198




