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iEZ)' .\.ﬁ,_s L& ' 38 snidané, svacinky
40 polentova kase
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44 bananovo-ovesné susenky

HV'CI il R A XA 46 cizmové muffiny
Ua b‘A\\-@ y .: 48 pohankova kase

50 fepné brownies

1 HITY\E I 52 jahelnik
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celozrnne loupacky

p*lpmop

54 bananovy chlebik

*1Y1P
7 Tvod 56 mrkvovnik
8 ja,veganstvi a hubnuti 58 palacinka z pohanky
10 coje to veganstvi L lehka jidla
12 rastlinna strava a hubnuti 62 rublovy salat s Zampiony
13 tipy pro spravné hubnuti 64 guacamoles hranolky
15 jak jsem zabehla maratén 66 bramborovy salat
16 veganstviasport 68 celerovo-mrkvovy salat s bochanky
19 odkud brat bilkoviny 70 bulgurs dyhovym pyré
22 tuky zdravé i nezdravé 72 kesu rizoto
24 nebojte se sacharidd 74 zeleninova panev
25 veganstvim ku zdravi 76 hlivovy gulas
27 vitaminy a mineraly 78 &pagety stofu azeleninou
3L partipd k vafeni 80  pohankové ovocné knedlicky

34 kratké recepty 82 jahlové Sisky
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poléevky

fitness brokolicova polévka
fazolova polévka s bramborami
kvétakova polévka
rajCatovo-cizrnova polévka
dynova polévka

fitness jidla

quinoa stempehem
pohankova sekana

faiafel

cizrna na paprice

luSténinovy nakyp

burritos

fazolovy gulas

fazolovy burger

sladkokyselé tofu

hummus

Zitné halusky

pho

kvétak s araSidovou omackou

sabdzis ¢ockou
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pecené dobroty
veganska pizza

kvétakovo-CoCkové placiCky
polentové hranolky
bulgurs beSamelem
Spenatovy quiche

lasagne

peCené brambory stofu
brokolicovy kola¢
jahlovy kolag

oslavy
fazol nik

Strlidl ze Spaldy a pohanky
krtina z cizrny

dyriové krekry

ovocny kolac

pernicky

raw borlivkovy cheesecake

vanocka



