
O b s a h
Ú vodn í s lovo  3 
N ová ž ivo to sp ráva  4 
N ápo je  (p o h le d  n a  b ěžn ý  so rtim en t 

v  souv islosti s onem ocněn ím  
cu k ro v k o u ) 6 

P o trav in y  d o p o ru čen é  9 
P o trav in y  za k ázan é  10

R E C E P T Á Ř

P olévky
D rů b ež í bu jó n  11 
G ra lin o v a n á  11 
Z e ln á  s b ram b o rem  12 
Z  b roko lice  (n e b o  ch řes to v á) 12 
R y b í 12

H lav n í jíd la
P říro d n í gu láš  13
K rálík  v ze len in ě  13
P ik a n tn í ro š tě n á  13
M aso  na  h o u b ác h  14
M aso n a  ra jča to v ém  p ro tlak u  14
M asová sm ěs po  čínsku  14
V ep řo v é  m aso  ve  fazo lkách  15
D rů b ež í p lá tek  s e  šu n k o u  15
Jeh n ěč í k o tle t 15
M asový závin  16
Špíz 16
M aso z a p ečen é  s  b ram b o ra m i 16 
R yba n a  v íně  17 
P la týz  g rilovaný  17 
M o řsk á  m a k re la  s  p e trže lk o u  

a  baza lk o u  17 
Z a p e č e n é  b ra m b o ry  se  sý rem  18 
R o lá d a  z  b ram b o ro v éh o  tě s ta  18

A lsaské  ze lí 18 
S ýrový koláč 19 
S ý rové to u s ty  19

Z e len in o v á  jíd la
Z ap ečen é  b ram b o ry  se  ze len inou  20 
Č e rn ý  k o ře n  se  sýrovým  krém em  20 
R ůžičková kap u sta

s e  sý rovou  om áčk o u  21 
G ra tin o v an á  ra jč a ta  21 
Z ap ečen ý  ce le r 21 
M exické fazo le  22 
Z e len in o v ý  nák y p  22 
D ušená m íchaná ze len in a  23 
Ř ecká ze len ina  23

M alá  s tu d en á  jíd la
P lněná v ejce  24
Č esneková p o m azán k a  24
K řenová p o m azán k a  24
P ln ěn á  ra jč a ta  25
O b lo že n á  m ísa 25
T v a ro h  s  k řenem  a  jab lk em  25
C hleb íčky  s  blaťáckým  zla tém  26
S ý ro v é je d n o h u b k y  26
T o u s tík y s  nivou  26
P om azánka z  olom ouckých tvarůžků 27
P o m azán k a  z  o le jovek  27
S alá t „h um rový" 27

Salá ty
Z e len inový  28 
Z  če rv en é  řep y  a  k řen u  28 
Z  fazolových lu sků  29 
P ap rikový  se  zelím  29 
F azolový 29

R e j s t ř ík
(podle základních použitých potravin)
B ram bory
A lsask é  ze lí 18
M aso zap ečen é  s b ram b o ram i 16 
Po lévka ze lná  s  b ram b o rem  12 
R o láda  z  b ra m b o ro v éh o  tě sta  18 
Sýrový ko láč  19 
Z a p e č e n é  b ra m b o ry  se  sý rem  18 
Z a p e č e n é  b ra m b o ry  se  ze len inou  20

L uštěniny
D ušená  m íchaná ze len ina  23 
Fazo lový  sa lá t 29 
K rálík  v  ze len ině  13 
M exické fazo le  22 
S a lá t z  fazolových lu sků  29 
V ep řové  m aso  ve  fazo lkách  15 
Z e len inový  nákyp  22 
Z e len in o v ý  s a lá t 28

M aso

D růbež
D rů b e ž í bu jón  11
D rů b e ž í p lá tek  se  šunkou  15
G ra tin o v an á  po lévka 11
M aso za p ečen é  s bram boram i 16
M asová sm ěs p o  čínsku 14
O b lo že n á  m ísa 25
P lněná ra jč a ta  25
P lněná vejce 24
P říro d n í guláš 13
R o lá d a  z  b ram b o ro v éh o  tě sta  18
S ýrové to u s ty  19

H ovězí
G ra tin o v an á  po lévka 11 
M aso na  houbách  14
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M aso na  ra jča tovém  p ro tlak u  14
M aso  zapečené s b ram b o ram i 16
M asový závin  16
P ikan tn í ro š tě n á  13
Přírodn í gu láš  13
R oláda  z  b ram b o ro v éh o  tě sta  18

J e h n ě č í
J e h n ě č í ko tle t 15
M aso za p ečen é  s b ram boram i 16
P říro d n í guláš 13
R o lá d a  z  b ram b o ro v éh o  tě s ta  18
Špíz 16

K ráličí
G ra tin o v an á  po lévka 11
K rálík  v ze len in ě  13
M aso za p ečen é  s b ram b o ram i 16
M asová sm ěs p o  čínsku 14
M asový závin  16
O b lo že n á  m ísa 25
P říro d n í guláš 13
R o láda  z  b ram b o ro v éh o  tě sta  18

V epřové
A lsaské  ze lí 18
G ra tin o v an á  po lévka 11
M aso ve fazolkách 15
M aso za p ečen é  s b ram b o ram i 16
O b ložená m ísa 25
P říro d n í guláš 13
R o lá d a  z  b ram b o ro v éh o  tě s ta  18

Sm ěs m as
M aso za p ečen é  s b ram b o ram i 16
M asová sm ěs po  čínsku 14
O b ložená m ísa 25
P říro d n í guláš 13
R o lá d a  z  b ram b o ro v éh o  tě s ta  18

M léko  a  m léčné výrobky
Č ern ý  k o ře n  se  sýrovým  

krém em  20 
Č esneková p om azánka 24 
G ra tin o v an á  po lév k a  11 
G ra tin o v an á  ra jč a ta  21 
„H um rový" sa lá t 27 
C hleb íčky  s blaťáckým  zla tém  26 
K řenová pom azánka 24 
M aso zapečené s b ram b o ram i 16 
O b lo že n á  m ísa 25 
P ln ěn á  ra jča ta  25 
P om azánka z  olom ouckých 

tv a rů žk ů  27 
R ůžičková kap u sta  se  sýrovou 

om áčkou  21 
S alá t z  če rv en é  řep y  a  k řen u  28 
Sýrové je d n o h u b k y  26 
Sýrový koláč 19 
Sýrové to u s ty  19 
Špíz 16
T ou stík y  s nivou  26 
T v a ro h  s k řenem  a  jab lk em  25 
Z apečené  b ram bory  se  sýrem  18 
Z apečené  b ram bory  

se  ze len inou  20

Z ap ečen ý  c e le r  21 
Z e len in o v ý  nák y p  22

O b iln in y  a  výrobky  z  nich
C h leb íčky  s blaťáckým  zla tém  26 
R o lá d a  z  b ram b o ro v éh o  tě s ta  18 
R y b í po lévka 12 
S ý rové to u s ty  19 
S ýrový ko láč  19 
T ou stík y  s n ivou  26

O voce
„H u m ro v ý "  sa lá t 27 
M asová sm ěs p o  čínsku  14 
S alá t z  če rv en é  ře p y  a  k řen u  28 
S ý rové je d n o h u b k y  26 
T o u s tík y  s n ivou  26 
T v a ro h  s k řenem  a  ja b lk em  25

R yby
„H u m ro v ý "  sa lá t 27 
M o řsk á  m a k re la  s  p e trže lkou  

a  baza lk o u  17 
P latýz g rilovaný  17 
R yba n a  v íně 17 
R ybí po lévka 12

Rýže
M exické fazole 22

Z e len ina
A lsask é  ze lí 18 
Č e rn ý  k o ře n  se sýrovým

krém em  20 
Č esn ek o v á  pom azánka 24 
D u še n á  m íchaná ze len ina  23 
G ra tin o v an á  po lévka 11 
G ra tin o v an á  ra jča ta  21 
„H u m ro v ý "  sa lá t 27 
K rálík  v  ze len ině  13 
K řenová p o m azán k a  24 
M aso n a  rajča tovém  p ro tlak u  14 
M asová sm ěs p o  čínsku  14 
M exické fazole 22 
O b lo že n á  m ísa 25 
P ap rikový  sa lá t se  ze lím  29 
P ln ě n á  ra jč a ta  25 
P o lév k a  z  b roko lice  12 
P o m azán k a  z o le jovek  27 
P o m azán k a  z o lom ouckých 

tv a růžků  27 
R ů žičková kap u sta  se  sýrovou 

o m áčk o u  21 
R y b í po lév k a  12 
Ř ec k á  ze len in a  23 
S a lá t z  če rv en é  řep y  a  k řen u  28 
S a lá t z fazolových lusků 29 
S ýrové tousty  19 
T v a ro h  s k řenem  

a s  ja b lk em  25 
Z a p e č e n é  b ram bory  

se  ze len in o u  20 
Z ap ečen ý  ce le r 21 
Z e len in o v ý  nákyp  22 
Z e len in o v ý  sa lá t 28 
Z e ln á  po lévka s  b ram borem


