
O bsah

( g ) Předmluva

( n ) Tajemství úspěchu 
dělené stravy

( 12 ) Jak správně kombinovat

( 14 ) Proč se mají potraviny 
oddělovat?

( 15 ) Správné trávení je alfou 
a omegou dobrého 
zdravotního stavu

( 17 ) Zdravě ano - ne však 
na úkor chuti

( 18 ) Maso, drůbež, ryby - 
Příloha, nikoli hlavní 
jídlo

( 19 ) Základ oddělené stravy 
podle dr. Haye 
Rovnováha kyselin a zásad

( 20 ) Rozhodující je nejen co, 
ale také jak jíme!

( 22 ) Připijme si - jenže čím?

( 24 ) Labužník a dělená strava 
všedního dne

( 26 ) Přechod na jiný typ 
stravování

( 27 ) Doporučení pro 
odlehčovací dny 

( 27 ) Zeleninový den 
( 28 ) Ovocný den 
( 28 ) Rýžový den 
( 29 ) Bramborový den

( 30 ) Praktické rady při
přechodu na dělenou 
stravu

( 32 ) Dělená strava pro radost 
a potěšení

( 33 ) Příklady denních jídelníčků 

( 41 ) Recepty

( 42 ) Snídaně pro každou chuť, 
svačiny a koktejly 

( 43 ) Sladké a lákavě obložené 
pečivo

( 49 ) Snídaně pro labužníky 
( 51 ) Vydatné snídaně z miisli 

a obilninové kaše



( 57 ) Pikantní přesnídávky 
a svačiny

( 68 ) Zeleninové, ovocné 
a mléčné koktejly

( 78 ) Saláty a pikantní 
předkrmy

( 79 ) Čerstvé saláty z listů 
a výhonků

( 89 ) Saláty a syrové pokrmy
( 97 ) Předkrmy a saláty 

к jídlům

(105) Chutné polévky,
pokrmy z jednoho hrnce

( 126 ) Lehce stravitelná 
zeleninová kuchyně

( 150 ) Syté těstovinové, rýžové 
a bramborové pokrmy 
Pizza

( 151 ) Těstoviny na každý způsob
( 164 ) Rýže a kroupy
( 171 ) Pizza
( 173 ) Brambory nasytí

( 182 ) Lahůdky z ryb a plodů 
moře

(200) Pochoutky z hovězího, 
telecího a jehněčího 
masa, ze zvěřiny 
a drůbeže

( 219 ) Lákavé dezerty

( 237 ) Věcný seznam receptů

(241) Seznam receptů podle 
skupin (UH, B, N)

(244) Abecední seznam receptů


