4Nipoje ke shidani.
14 Syrovy dzem-

'14 Chléb se syrem a zeleninou
‘16 Miisli se seminky <

=16 ]ogun Se§il£slkam| 2

6 Houska a tvaroh s avokédem

8 Pikantnf miisli

8 £xencké snfdahé

20 Saldty
- 20 Bilkovinnd zdlivka

20 Sacharidovd zdlivka
20 Michany salat podle $éfkuchare
22 Kvétdkovy saldt
22 Cekankovy salat se seminky

Pestry $térbakovy saldt

© 24 Saldt z jablek a hrusek

24 Cekankovy salat s pumelem
24 Salat z jablek a fenyklu

24 Salt z jablek a mrkve

24 Saldt z hrusek a grapefunu

26 Polév!(y

26 Studend okurkova
- 26 Studend rajcatova
26 Krémova brokolicova
26 Mrkvovd s citronem

28 Poledne v kancelaFi

28 Saldt s masem a syrem

28 Teleci fizek v Zupanu

28 Kufeci prsitka s pomeranci

30 Rybir salat

30 Losos s brokolici

30 Filé ze pstruha na jable¢nych

plétcich

- B2 Ra](‘.atové sedlina s oméckou

Z jogurtu

.32 Omeleta s hustou omackou
tahini

.32 Avokddo s krevetami
' 34.Hamburger s fazolkami

34:Cuketové carpaccio
34 Prosny salat

* . 36 Cury3sky teleci hrnec

36 PInéna rajcata
36 Rybi polévka s pestem

38 Obéd doma

- 38 Hovezi r;udliéky na zeleniné

38 Pstruh.na 3pendtu

* 38 Ztracené vejce v rajcatové

omdcce

40 Vecere

40 Brambory se syrem a zeleninou

40 Svycarsky bramboracek

40 Spaldové karbandtky

42 Minestrone s parmezdanem
(zeleninovd polévka s ryzi
a parmezdnem)

42 Spagety se syrovymi rajcaty

42 Tagliatelle alla panna

44 Cukety podle zahradnice

44 Kukufice s ratattouille (hustd lil-
kova polévka s rajcaty a cibulf)

44 Spendtové tasticky s fetou
“(ove&im syrem)

46 Ryzové kolo s kari .

46 Zeleninové rizoto

46 Jahlovd kase s vanilkou




48 Dezerty

48 Hrusky se syrem a ofechy

48 Jablecna kase s ofechy

48 Hrusky na pomerancich

48 Grapefruit se snéhovou cepici
50 Medové bandny

50 Zapékané fiky

50 Cokolddovy krém

50 Bortivkovy krém

52 Chutovky & ndpoje

52 NeutrdIni

52 Bilkovinné

52 Sacharidové

54 Tresnovy ndpoj

54 Ndpoj z rajcete a mrkve

54 Ndpoj z rajcat a syrovtky

54 Ananasovy drink

54 Celerovy ndpoj s jablkem

54 Rakytnikovo-ananasovy napoj
54 Ananasovo-melounovy drink

56 Délena strava
s vlastnimi recepty

56 Pozor: Z ¢eho to je?

56 Bleskova snidané

56 Bleskové bilkovinné pokrmy
57 Bleskové sacharidové pokrmy

58 Stravovani mimo
domov

58 Pochutndni v restauraci

58 Udrzet si §tthlou linii v jidelné
a v menze

59 Pohostinné déleni

59 Jak si udrzZet linii o dovolené

60 Tabulky potravin

62 Rejstiik a seznam
receptu

Udaje o teploté spordku a pecicich
trub se mohou u riznych vyrobc
ligit. Jaky stupen odpovida dané
teploté, nejlépe pozndte z navodu
k pouZziti.
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