
varíme bez lepku po CELY DEM
Prední vnitřní obálka:

)ak naplánovat den bez lepku nebo 
s minimem lepku

4 S lepkem nebo bez -  co to vlastne 
znamená?

6 Označování lepku
8 Bezlepková dieta s omezením laktózy 

a fruktózy?
10 Bezlepková a vegetariánská nebo 

veganská kuchyně -  kouzla 
se surovinami!

12 Mám ještě tyto otázky

Zadní vnitřní obálka:
Zaručeně bez lepku!
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21 Mrkvová povidla s ořechy
22 Červený čočkový krém ^jjÉ§
23 Selská hrachová pomazánka Щ 
25 Rýžové noky s jahodovou omáčkou

A POLEVKľ
27 Pohankové palačinky se sýrovou náplní
28 Karbanátky z ovčího sýra
30 Fenyklový listový salát
31 Farmářský salát
32 Salát s rýží a drůbežím masem 
34 Rybí polévka z Provence
36 Pórková polévka s citronem
37 Exotická mrkvová polévka
39 Ohnivá polévka se skleněnými nudlemi

4 0  ZELENINOVÁ JÍDLA 
A LUŠTĚNINÍ

40 jarní brambory s náplní
41 Barevná zeleninová omeleta s tetou
42 Risotto milanese
43 Červená čočka s ovčím sýrem
45 Pikantní luštěninový kotlík
46 Bílé fazole v tomatové omáčejí

u krustou49 Rybí filet s bvln 
a

50 Cassou l ^ Ďlčoirníkem mořským 
53. RyžovaTanev s lososem 
54̂  1Кu ^ i  prsíčka s citrónovou omáčkou

feci křídla s brambory s paprikou, 
ezamem a kmínem

Plněné hovězí plátky s glazovanou mrkví 
r60 Telecí roláda s krémovou omáčkou

62 Rejstřík 
ávěrem...


