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Recepty:

Barevné odliSeno 100 receptl podle citlivosti

Hlavnijidla - kachna

Klasicka kachna s knedliky a se zelim
Kachna na viné
Kachna (nebo kure) plnéna kysanym zelim

Hlavni jidla - kure

Obalované kure

Kufeci fizek

KufFeci stehynka pecend s ryzi
Kufe s medovou omackou

Kufe na paprice

Kufe pecené s kofenovou zeleninou ve vlastni Stavé

Kureci sladkokyselé soté na zeleniné
KufFeci soté na dyni

KufFeci kari ragu s mandlemi

Kufeci prsa s brokolici na kokosovém mléce
Kufeci prsa s javorovym sirupem

Kufeci stehna s bylinkami a medovou mrkvi
Kokosové kure

Kufeci prsa s rozmarynem a citronem

Kufeci Zivotabudic¢

Hlavnijidla - krocan a krita

Krocani karbanatky
Krocani sekana

Krocani maso s rozmarynovo-medovou omackou

Krati medovy kotlik s mrkvi

Krocani chilli soté

Vanocni krocan

Krocani maso s javorovo-rajéatovou omackou

Pfirodni krdti maso s bramborovou kasi

17
18

23

24

26

30

34

35
36

46

52

55
56

62

63

66

70

Sichtafova ma na srdci...

Co je citliva kuchyné, zkuSenosti s ni
a par dalSich perlicek (nejen o vareni)

Svaté trojice

Zadny fanatismus

Vezméme to letem svétem
Kazdy jinak prisné

A co tedy vlastné jite...?

Ja a vafeni: désuplna kombinace

Cisté potraviny: zadnéa dieta, ale Zivotni styl!
Potraviny zcela vynechavané v této knize

DalSi potencialné vynechavané potraviny

Epidemie civilizacnich nemoci
Okamzité vysledky jsou mozné
Kypite zdravim? Tak proc€ to nezkusit?
Nejste si svym zdravim zcela jisti? Tak to zkuste.
Mate problémy? Zbavte se jich!
Kucharky pro citlivé lidi chybi!

LékafFi problému napadné €asto nerozumi

Srazka s moci Ufedni
Atopicky ekzém

Nejsem ekoterorista
NesnéaSenlivost, ¢i alergie?
I to se mlze prihodit
Hlavné nenahrazovat (neboli nesmis-li housku,

nesahej po rohliku)



Hlavnijidla - krélik

Kralik s pe€enou ryzi
Kréalik na jablkach

Kralik peCeny s kofenovou zeleninou

Hlavni jidla - hoveézi

Hovézi duSeny kotlik
Steak
Masové koule v rajcatové omacce

Brambory zapecené s mletym hovézim masem

Svickova

Gulas

73
74

76
78
78
78

81
82
84
86

90
90
91
92
94

Jednoduchost, rychlost - aneb
na Uprave zalezi

Ve Cerstvé

Pfekyseleni je prdsvih

Co s prekyselenim?

Jako voda do kyseliny

Veprové, ¢i hovézi?

Autismus

Cibule, Cesnek a spot.

Ocet (v drtivé konkurenci citronu)
Previt lepek

Bezlepkové neni vzdy bezlepkové
Pecivo

Glutamat a sdja

Hlavni jidla - bez masa nebo s minimem masa

Sklenéné Siroké nudle se zeleninou
Bors¢

Obalovana brokolice

Pizza zeleninova
Skubanky

Paella

Risotto s mletym masem

Ceské rizoto s kufetem

Téstoviny: Spagety se Sunkou a smetanou

T&stoviny: Spagety bolofiské

Téstoviny: Spagety s kufetem a kokosovou smetanou

Téstoviny: Spagety s pestem

Bramborak

Téstoviny: Svézi Spagety
Pecené fazole

97

98
100
102
102
104
106
108
108
110
112
114
116
118
120
122
122
124
126
128
128
130
132

Korenové zelenina

Kvasnice

Mléko

Rostlinna ,,mléka“

Kontaminace

VajiCka

Neni ryze jako ryze

Vysoka Skola na vafeni ryze

Kde vzit spravnou restauraci a nekrast?

Pro nékoho vyjimky neexistuji

Bezlepkové téstoviny
Orechy

Alkohol

Vino

Sekt

Morské plody
Skroby

Tuky

Méslo a margarin
Kterépak kuratko?

Reklama? Ano!



Téstovinovy salat s cuketami 134 Cokolada
Spagety arrabbiata 136 Chuté na sladké
138 Neni cukr jako cukr
138 Alternativni sladidla
138 Proc€ cukr zadny, medu pfiméfené
139 Med
139 Ochucovadla

Polévky
Polévka: Kapustova 141
Polévka: Bramborova 142 ZahuStovani
Polévka: Brokolicovy krém Bataty
Polévka: Dynovy krém Dyné
Polévka: Hovézi Potravinové doplnky
Polévka: GulaSova Kokos
Polévka: Kulajda Dovolena a cestovani
Polévka: Hrachova Neni zemé jako zemé
Polévka: Kufeci 156 Skola
Polévka s krocanimi masovymi knedlicky 158 ,Zluénikovéa dieta?“ Vlastné jen Citlivd kuchyné.
Vanocni polévka s hovézimi masovymi knedliCky GFCF
Polévka: Zeleninovy krém Zakerny pSenicny Skrob bez oznaceni
164 Happy meal
164 Nadobi - jaké vybrat?
Zelfacka Proklinané sadlo
Prilohy
Bramborové knedliky 169
Bramborové noky 170 Brambory
172 Poznamka pro kuchynsky nepouzitelné chlapy...
Brambory Stouchané rozmarynové Uzeniny
Bramborovéa kase Neni Sunka jako Sunka
178 Téhotenské chuté maji divod
178 Teéhotenské vitaminy, nebo pestré jidlo?
179 Ma smysl se vtéhotenstvi nékterym potravinam
vyhybat?
Hranolky 180 PsSenicné hranolky...??
Cocka &ervena drobnozrnna Jaké maso?
Medové zeli Pfemira ingredienci
Samostatné prilohové omacky - bez chemie
Omacka: Dijonsko-medova 187
Omacka: Dynova Alchymie jménem glykemicky index

Oméacka: Rajska s bylinkami 190 Jak snizit glykemicky index?



10.) Salaty

Lehky bramborovy salat
Vanocni bramborovy salat
Okurkovy salat

Snidané a svaciny

Cizrnova pomazanka

Snidanova kase: Jahlova s rozinkami

Snidanova kaSe: Ryzova

Sladkosti

Narozeninovy klasicky ovocny dort

Kola& dyfiovy
Cokoladova zmrzlina

Marcipanové kulicky

Slehacka

Vanocni anglicky ,,pudink*

Vanoc&ni cukrovi: Datlovo-kokosové kulicky
Velikono€ni beranek v zaje€¢im kostymu

AraSidové kosticky

Grepovy koktejl

Obrazovy seznam jidel

193
194
196

203
203
204

212
214

217

222

226
228
230
232
234
236

240

242

Chemické citrusy
Hlad je Spatna znamka
Ovoce a zelenina

Jsme to, cojime

Dogma jménem kontinentalni snidané

Bezlepkové misli, kukufi¢né lupinky a spol.

Kypfeni neboli Hrne¢ku, dost!
Vanocni pec€eni

Vic kvality, mii kvantity

Sul nad zlato

Ryby

K&va - vonavé zavislost na Italii
Caj (protoze kafe o paté je hfich)
Co vlastné pit?

,Spinavé“ ovoce a zelenina

.Bez masla se preci neda péct...“

Staré versus nové

Obilni prckové?

Pfirozené bezlepkové??

Chtéji z nas mit ovce



