8 s

11.........

Snidané
Ovocné
Miso polévka
RAW sladky krém

.............................. 1. Unor

Cibulova omacka

Salét z Cervené fepy a kienu

Cibulova Cesnacka

Mrkvovy fez - bez lepku

Mrkvovy fez Il. -bez lepku, bez mouky
Citrénova poleva

Dyriova oméacka

....................... 2. unor

Miso Cesneka cibulaCka
Omacka z Cervené fepy
Kfenovy ,,dip“
Cerveno-fepovy pernik
Pomazanky

Pdrkova polévka
Restovan zelenina s ryzi a fazoli
........ Pikantni omaéacka (zalivka -
kfenova a ¢esnekova)
Jable¢ny kol&c bez lepku

Celozrnne vdolky
Houbové kyselo



Margotka - celozrnna

Jednozmka s hraSkem v mrkvi
Krenové zeli

Rybizova bublanina - bezlepkova
Hraskova polévka

Jahlové knedliky/Spalicky

Spenét a zelné zavitky s Eerv. Gockou

Nepeceny makovec se Svest. agarem
Miso polévka II.

Kvaskova celozrnna pizza

.................. 8. unor

»Knedlik s vajiCkem*“

Bylinkovéa pomazanka

Citrénové ,,Babetka*“

.................. 10. Gnor

RAW den a Inénajablicka
~Spagetovy* salat RAW
Topinky,jinak“- bez lepku
.................. 12. anor

Kvaskovy nehnéteny chlebik - celozm.
RAW - salat s omackou

RAW -jablicka se skoficovou oméackou
Visfova miamka - celozrnna
.................. 17. 4nor

Bramborovy gula$ s vdolky



29 19. a4nor
Bezlepkovy a ,,bezmakovy* makovec
Polévka z Cervené fepy a kienu
Zé&zvorovo-medovy Tempeh
Salat z mrkve, fepy, kienu, s kys. zelim
3L, 20. anor
Brownies z Cervené fepy
Cibulacka s tymianem
Zelny salat s kukufici...
Rizotko
33, 21. anor
RAW Makovec
Salat s medvédim Cesnekem

Gulas
35 22. Uunor

Zelnacky

PalacCinky - bez lepku, vajec a mléka
BT e 24. Unor

RAW Makovec II.
Jablicka sypana klicky
Levandulovy dortik
Horka ¢okolada

39 1. brezen
Cockova oméacka
Dyriova polévka II.
Rez3v 1

Al 2. brezen
Visihovy makovec



43......

45.......

47.......

49.......

Celerova polévka
PeCend dyné sjahl. pokusenim a karb.
Tymiéanové ,,Blbanky*

........................ 3. bfezen

Jaheln& polévka

Zelné placky s ¢izmou a vini Orientu
................. Kévovo-¢okoladovy
krémovy dort- bez lepku a zviratek
................. Kvéaskovy celozrnny
chlebik s mrkvi a dyhovym seminkem

......................... 4. brezen

Polévka z pecené mrkve

KFenova omacka

OfriSkovy pernik

»Skvarkova“ pomazanka - bez lepku

.......................... 5. brezen

Bramboracka

Segedinsky gulas

Dyhovy dezertik
»SVickova“

Celozrnny knedlik kynuty

.......................... 6. brezen

Cervena Fepa misto brusinek
Cockova polévka - z Gervené Fepy
Mrkvovy dort s citrébnovym krémem

......................... 10. brezen

Celozrnné kvéaskove ,,chlebove* placky

......................... 11. bFezen



Celozrnne kvas. placky slané, s néplni
PalaCinky
Sladké celozrnné kvaskové livance

......................... 14. brezen

»Rychlovka“
Kopeckovy pernik

......................... 15. brezen

Salét s lahlidkovym drozdim

......................... 16. brezen

Mrkvovo-ofechovy pernik
Drozdova polévka

Fazolky s pecenymi brambory
Ja a Cokolada?

Levandulova ¢okolada

......................... 18. brezen

Celozm. Spald. knedlik sjednozmkou
Rajska oméacka

Hrachova omacka

Levandulovy dort s cokoladovym
krémem - bez lepku

Bramboracky s fazolovou smési
Pickles

Rybizovy kolac s kokosovou
drobenkou - bez lepku

......................... 19. brezen

Gulas s hlivy Gstficné
Vlockova polévka
Opily Isidor



B3 Podékovani

Druzi o mé
Kniha receptd
68 ......... Zéazvorovy Cajik
69 ... Zakladni piSkotovy bezlepkovy korpus
70 ... Makovec - bez lepku, cukru i zvifatek
72 . Makovec lity - bez lepku
73 Pernik nepeceny - bez lepku
74 ... Kokosovy krém
»Zimni* krém
75 o Cokoladovo-bananovy krém - bez
lepku
76 ... Tiramisu - bez lepku
77 ... Pomazanky - bez lepku

Drozdovo-bylinkova
Cesnekovo-bylinkova
Brokolicova
LuSténinova

Sladka ,,Nutelka“

80 ... PalaCinky - bez lepku
Spenatové

81l .......... Makové

82 Jablickoveé snidané

83 . Oméacky, dresinky, dipy...
,» 16sto” pro RAW palacinky
Pesto

RAW ,tepla“ polévka
Hummus



88.cienn. Celozrnny kvéskovy chléb

Kvéskové peceni v doméaci pekarne
89.n. Chléb bez hnéteni

Kvések

Tofu jako syr

Cesnekova pomazanka s tofu

Bylinkova pomazanka s tofu
91 WSyr

Celozrnna kvaskova pizza

Kvéskové dalaméanky a syrové bulky -

celozrnné
........ »Sladky* kvasek pSenicny

nebo Spaldovy
93 Kvaskova vanocka celozrnna

Kvaskové kolace a buchty - celozrnné
95 Lity kvaskovy kol&c€ - celozrnny
96 ......... MfFizkovy kvaskovy kolac - celozrnny
97 ... Celozrnné tésto na zaviny

Jable€ny zavin

Spenétovy zavin

Porkovy zavin

Zelné a zeleninové zaviny

Pizza z&vin

Mrkvéace

Kfehky slany linecky kola¢
99...e Hrabénciny fezy
100........... Jable¢né fezy

Tvarohovo-rebarborovéa napln



Matcha chalva - bez lepku

Cheescake s matkou
Polentovy dezert
Polentové fezy
Kuskusovy dort
Brownies

Slané obilninové kolace bez lepku
Francouzsky cibulovy kolag

Brokolicovy kolac¢
Pérkovy kolac
Pizza kolac¢

Bezlepkovy chléb s kvasem

Doplnujici info
Cervena Fepa
Pohanka

Jahly

Dyné Hokkaido
Smetanka lékarska
Levandule 1ékarska
Kopfiva dvoudoma
Jablori doméci
Rozmaryn lékafsky
PSenice Spalda
Roc¢ni obdobi

Zima

Jaro

Ranné léto

Pozdni léto



Podzim
119........... Co kdyjist a s ¢im kombinovat
Jaro
Léto
Podzim
Zima
Zimnijidla
Letni jidla
JeCmen
Chlorella
120........... Piti Cerstvych Stav
122........... Pro¢ kvasoveé a celozrnné pecivo?
Prednosti kvasového chleba
PFinos celozrnného peciva
Co a proc pouzivam ja
126 ... Co mi nikdy nechybi ve spizi
127 ... Slova na zaveér
129.......... Konec©



