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POZVÁNKA v iii 148 RECEPTŮ BEZ CUKRU

ÚVOD 2 PÁR SNÍDANÍ, KTERÉ STOJÍ ZA TO 55

BEZ CUKRU -  NÁVOD NA ŽIVOT 

VE ZDRAVÍ A POHODĚ

ENERGIE SBALENÁ NA CESTU 71

ZNOVUOBJEVENÁ KLASIKA (S PŘIDANOU HODNOTOU) 87

RYCHLÁ JÍDLA Z JEDNOHO HRNCE NA VŠEDNÍ DNY 109
1. DÁL St DRŽTE CUKR DÁL OD TĚLA 8

NEJRŮZNĚJŠÍ LASKOMINKY,
KTERÝMI OHROMÍTE 1 TY NEJVĚTŠÍ POCHYBOVAČE2. JEZTE TUKY A BÍLKOVINY 14 131

3. PRYČ S DIETAMI 20 SVAČINY A SVAČINKY PRO VAŠE DĚTI 151

4. ZÍSKEJTE Z JÍDLA MAXIMUM 28 ČISTĚ ČOKOLÁDOVÁ ČÁST 171

5. NAPLÁNUJTE Sl RÁNO 34 NĚCO VÁM ZBYLO? PRIMA! 187

6. NECVIČTE TOLIK 36 FERMENTOVANÁ ZELENINA,
OMÁČKY A ZÁLIVKY VE SKLENIČCE 197

7. ŽÁDNÉ SVAČINKY: JEZTE TŘIKRÁT DENNĚ 38

8. NAKUPUJTE JINAK 42 MŮJ ČTYŘTÝDENNÍ PROGRAM PRO ŽIVOT

9. VAŘTE JINAK 46
VE ZDRAVÍ A POHODĚ S JÍDELNÍČKY PRO 
KAŽDÉHO

ČTYŘTÝDENNÍ PROGRAM PRO ŽIVOT 
VE ZDRAVÍ A POHODĚ 212

JÍDELNÍČEK PRO VYTÍŽENÉ SÓLISTY 218

*

JÍDELNÍČEK PRO ČTYŘČLENNÉ RODINY 220

iss .̂ JÍDELNÍČEK NA OČISTNÝ TÝDEN 222

DROBNOSTI NA ZÄVÉR

KDYŽ Sl CHCETE PŘEČÍST NĚCO DALŠÍHO 

REJSTŘÍK 

O AUTORCE

226

227

232


