TO NEJDULEZITEJST NA ZACATEK

Vysoké hladiny cholesterolu -
kdyZ stoupaji hodnoty krevnich tukd
Cholesterol -
3patny a hodny a jejich spravné rozliseni
V3e o cholesterolu -
jesté mam par otazek
Pét silnych opor pro srdce a krevni obéh -
aby cévy zlstaly zdravé
Hlidame si cholesterol -
terapie s vidlickou a noZzem
Atakhle je to snadné -
jezte a pijte s ohledem na cholesterol
Stravovani v restauracich -
s ohledem na cholesterol
Uspora tukii snadno a rychle -
protoZe nenasycené tuky jsou zdravé!
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RECEPTY
Snidané, pomazanky a napoje

Sladky ovocny burger

Pestré obilné miisli, Miisli napoj

Kfupavé miisli s jablkem, Miisli z bobulovin
Pomerancové miisli, Salat z bobulovin

Jablkovo-bananovy krém
Domaci Svestkova povidla

Sunkovy sendvié s ovocem
Houska s dribeZim masem a mangem

Bageta s rajcetem a tufidkem
Chléb se Sunkou a paprikou

Kukufi¢ny krém

Cockovo-ofechova pomazanka
Bramborovy krém

Vanilkové mléko s bobulovinami
Pikantni ndpoj z podmasli
Bananovo-hroznovy koktejl
Koktejl s vitalnimi latkami

Salaty

Salét polnicek se Zampiony
Rimsky salét s rajcaty
Lahodny sledovy salat

Bramborovy salét s bylinkami
Salat z bilych fazoli

Salét ze pstruhd s krutony

Salat Batavia s kritimi filety
Krabi salat s chiestem

Teply jahlovy salat, Zeleny bylinkovy salat

Cekankovy salat
Téstovinovy salat s uzenym lososem

Celerovy salat s ovocem, Cuketa a mrkev
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Polévky Rybi pokrmy

Hraskovo-petrzelova polévka Treska se zeleninovymi prouzky 92
Okurkova polévka s lososem 54 Sled peceny v troubé, Treska s porkem 94
Krémova rajska polévka, Dyfiova polévka 56 Filé ze pstruha s jablky 9%
Polévka z brambor a rukoly Lososi rosol s éerstvym syrem, Lososi frikadely 97
Pestra fazolova polévka 58

ol b e ok o Kapustové rolky s lososem, Losos s cekankou 98
Y PO SNV OYs POLeVRa Mofsky okoun se sezamovou kircickou

Sledi v rajéatovém lazku 100
Vegetaria’nské pokrmy Lososi téstoviny s fenyklem

Losos s téstovinami tagliatelle 102
Lilkové rolky na paprice, Pestré téstoviny linguine 64 Tuidk s okurkovou ryzi
Spiralky s hraskem 64 Tresci filety na bilém zeli 104
Cotkové curry s jablkem 66 Treska s ratatouille

Téstoviny penne s tuidkem 106

Rolady z ¢inského zeli, Kapusta s bylinkovou ryzi 67
Papriky plnéné jahlami 68
Nékyp s cuketou a petrZeli, Lilkovy véjif z trouby 70 Dezert.y
Bramborové suflé s porkem, Zeleninové lasagne 72

Kfupavy pomerancovy tvaroh 108
Zeleninové $pizy na rajcatovych jahlach s p' 3 i
Kapustové rolky s rajéaty 74 Ananasové cukrovi

3 ; Fiky s pomerancovym krémem 110

Bramborova pizza s rajcaty 76 . .

Meruiikovy pudink ze suSenych plodi

Krupkova jable¢na kase 112
Masite pokrmy Rychlé suflé z bobulovin, Mangova ryze 114

Sladka polenta s ovocem, Miisli tyCinky 116
Kriti zeleninovy zavitek 78 Kfupavy ovocny dort 118
W 5 oot 80 Dortz bobulovin, Hruskovy kolaé 120
Krita s porkem hadoud dorts chiadaie 122
Kufeci platky na Zampionech 81 HiRamy s

Krti prsicka s bylinkami, Cinska jahlova panev 82 G
Recka smés s cibuli a rajcaty, PInéné fizky 84 PRO DOBRY PREHLED

Pikantni vepfové ragl

Zampionové 3pizy na rizotu 86 UZitecné tipy 124
Teleci s bazalkovou ryzi Rejstfik 125
Steak se suSenymi plody 88 Zavérem... ’ 128

Kapusta s hovézim, Okurkova panev s hovézim 90



