10 Uvod

nN -

WLON HAL
H yychttAvky

16 Benzin versus plyn
18 Za vétrem

21 FlaSka v ponozce
22 Kfesadlo v noZi

26.

DOMATl FHIPRHYT]
TRHOVEHO M LU

28 Proti stereotypu

29 Asijské spize

30 UsuSeno doma

3l Horky vzduch a infrazafeni

33 Pravidla suseni

34 Spolu kontra zvIast

35 Hladovi a dorvani

37 Modelovy jidelniek na jeden tyd

40
JIDLO: VYZIYJi | LEK

42 Trilitrovd norma
44 Zakefny hladak

45 Prlibézné sacharidy
46 Mastny pohon

47 Jedla lékéarna

50
HYEZDY M VRCHOLCICH

51 Tekuty motor
53 V krizi a Zizni nejvyssi



54 Védecka padesata

55 Od hittobe k pemikamu
56 Bez zmékcilosti

57 UsuSené tradice

59 BrkaSe pod vrcholem

- 64
NIBHOBBLL TOULP S BITMI

69 Bramborové placky na kameni
71 Kure v jilu

Hadi z chlebového tésta
Houbovy gulas v kotliku
Setondiv hrnec

Kukufice na grilu

Zivoiiska ryba

Lucni Caj

Sladky 3piz

- 88
mmi

93 Slané musli

95 Ryzovy pudink se suSenymi tfeSnémi
97 Ranni ladacka polévka

99 Kade na tézky den

101 Medvédi kuskus

103 Granola s merufikami a kokosem
106 Jahlova kaSe s banany a pekany
107 Kukuficna kaSe s parmazanem

109 Domaéci musli tyCinky

112
VIKEHBOVI PREHOBY HOR

117 Soba nudle se susenymi houbami
119 Brynzova mamaliga

121 Cotkovy kuskus s tuiidkem

123 Repové carpaccio s zitnym chlebem
125 Arabsky chleba se sardinkami

127 Trojfazolovy salat

RRIJIAS

129
131
133

Kufeci quinoa
Letni ovesné ka3e
Outdoorovy ramen

- 136
LETHI TREKY

141
143

145
147
149

151
153

155
157

Horské miso

Cervena €ocka s parmazanem

a petrzeli

Hummus s konopnym seminkem
Sklenéné nudle se suSenym tofu
Pohankova lamanka

se suSenymi krevetami

Sladky kuskus

Dyrfiové Spagety se suSenymi rajCaty
a olivami

Hrachova kaSe s tyrolskym Spekem
Ovesné karbanatky

- 160
ZIMHI TREKY

165

167

169
171
173
175
177
179

181

182

Ramenové nudle

se suSenym lososem
Bramborova kaSe

se smazenou cibulkou

Kanci ragu na hruskach
Polentovy kol&¢ s paprikou a syrem
L&manka s morfskymi Fasami
Dijonskeé jerky

Kuskus s ¢esnekem

Vyvar s kofenovou zeleninou
Sunar s ¢okoladou

Co je co



