OBSAH

Presnidavky slané

Avokadova pomazanka s luCinou

Avokadova pomazanka s rajCaty

Celerova pomazanka s krabim masem

Cizrnova pomazanka s vejcem a mozzarellou
Cizrnova pomazéanka s vejcem a strouhanym syrem
Cizrnova pomazanka se syrem zerve

Cizrnovy salat s tofu

Cuketova pomazanka s vejci

Cuketova pomazanka se syrem

Drozdova pomazanka sjahlami

Hrachova pomazanka s rajCaty

Jahlova pomazanka s tofu

Jarni pomazanka s medvédim Cesnekem
LibeCkova pomazanka se zakysanou smetanou
Mozaikova pomazanka s ricottou

Mrkvova pomazanka s fedkvickami

Pohankova pomazanka s luCinou a pazitkou
Pohankova pomazanka s tvarohem

Pomazanka z Cervené fepy s cuketou

Pomazanka z hlavkového Cerveného zeli sjogurtem
Pomazanka z pecené Cervené fepy

Pomazanka z peCené mrkve

Pomazanka z tofu s vejci

Pomazanka ze s6jovych bobl se Spenatem
Pomazanka ze syru cottage s tunakem

Ryzova pomazanka s brokolici

Recka syrova pomazanka

Sardinkova pomazéanka s Cervenou fepou ajablky

10

12
13
14

16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
3L
32
33
34
35
36
37



Sardinkova pomazéanka sjablky

Sardinkova pomazanka s lu¢inou a Cervenymi fazolemi
Tofu jako humrovy krém

Tunakové pomazanka s tvarohem

Tvarohova pomazéanka s avokaddem a polnickem
Tvarohova pomazanka s Cervenou fepou

Tvarohova pomazéanka s fefichou

Presnidavky sladké

Cizrnova kasSe sjahodami

Doméci tvarohovy krém s ovocem
Jablickova pomazanka s mascarpone
Jahlova kase s ovocem a kakaem
Jahodova pomazanka s tvarohem
Kakaova pomazéanka z luCiny
Krupicové flameri s tvarohem
Krupicové flameri Spaldové sjahodami
Nebesky bulgur

Pohankova pomazéanka s povidly a slunecnicovymi seminky

Pomazanka ze syru cottage sjablkem a mandarinkou
Pomazanka z lu€iny sjablky a sluneCnicovymi seminky
RyZova kase s borlvkami

RyZovy pudink sjablky

Séjova pomazanka sjablky

VloCkova kaSe se suSenym ovocem

Polévky

Batatova polévka krémova

Beskydska polévka

Bramborova polévka krémova s bulgurem
Bramborova polévka se zelim a rajCaty

R

42
43
44

51

63
64



Celerova polévka kremova s bylinkovymi krutony
Cizrnova polévka s chlebovymi krutony
Cuketova polévka s oprazenou houskou
Cockové polévka s dyni

Dyhova polévka s porkem a ovesnymi vlioCkami
Fazolova polévka se zeleninou

Hraskova polévka s tofu

Hrstkova polévka s pohankou a zeleninou

Italska cizrnova polévka

Italsk& polévka se zeleninou

Jahlova polévka se zeleninou a drozdim
Kedlubnova polévka s kufecimi jatry a fedkviCkami
Kminova polévka s vejcem ajahlovymi vioCkami
Krémova polévka s karotkou a koriandrem
Krémova polévka z Cervenych paprik s bulgurem
Krémova polévka z peCené zeleniny

Kukuficna polévka s kufecim masem

Kureci vyvar s jahlovo-syrovymi noky

Kvétakova polévka bila s muskatovym ofiSkem
Kvétakova polévka krémova s bramborami
Kvétakova polévka s peCenou cizrnou

Mrkvova polévka s rajc¢aty a pohankou
Petrzelova polévka krémova s mrkvovymi krutony
Podmaslova polévka s vejcem

Pohankova polévka krémova

Polévka horaCka

Polévka selsk& zelhacka

Polévka z Cervené CoCky se zeleninou a krupkami
Polévka zjarni cibulky se zakysanou smetanou
Polévka z jarni zeleniny s cizrnovymi noCky
Polévka z lososa se smetanou

Polévka ze Spaldové krupice se zeleninou
Pdrkova polévka krémova s bramborami

65

67

69
70
71
12
73
74
15
6
7
78
79
80
81
82
83
84
85

87

89
90
91
92
93
94
%
96
97



Pdrkova polévka s Cervenou CoCkou
Segedinska rybi polévka

Sicilska rybi polévka

Spenétova polévka s polentou

Zeleninova polévka krémova s Cervenou fepou
Zeleninova polévka krémova s tofu

Zeleninovy borS¢ nezahustény

Hlavni pokrmy - veprové maso

Masoveé kulicky v koprové omacce

Masové nudlicky sjemnou omackou ze smetany
Namornické maso

Syrova sekana s amarantem

Veprova kyta plnéna karotkou a rfapikatym celerem
Veprové kostky s pérkem a lilkem

Veprovy zavitek s cizrnovou nadivkou

Veprovy zavitek se suSenymi rajCaty a syrem

Zelny zavitek na rajCatech

Hlavni pokrmy - hovézi maso

Hovézi ,ricota”

Hovézi maso se zeleninou a cizrnou

Hovézi po provensalsku

Hovézi ragu se zeleninou

PecCeny karbanatek z hovéziho masa s €ervenou fepou
Teply téstovinovy salat s hovézim masem a zeleninou

Hlavni pokrmy - dribezi a krali¢i maso

Arabska krQti prsa
Bulgur s drlibeZzim masem a pec¢enou zeleninou

98
99
100

102
103
104

105
106
107
108
109
110
m
112
113

114
115
116
117
118
119

120
121



DzuveC z kralika

Jahlové rizoto s kurecim masem a bylinkami
Kralik na zeleniné

Krdti maso po myslivecku

Krati maso v mrkvi

KrGti maso zapecené s bramborami

Krati nudlicky s pérkem a Zzampiony

Krati po madarsku

Kufeci maso s cuketou, rajCaty a koriandrem
Kureci zavitek plnény Spenatem a mozzarellou
Kufeci zavitek se suSenymi rajCaty a Spenatem
Kuskus s kufecim masem na rozmarynu
Mandarinkové kure

Penne s kufecim masem a bazalkovym pestem
Ryze arborio s kufecim masem a listovym Spenatem

Hlavni pokrmy - ryby

Africky sumecek na korfenové zeleniné s porkem
Bramborovy nakyp s rybim filé ajarni cibulkou
Lazerske filé

Losos na ananasu s bylinkovym dipem

Losos se smetanovo-koprovou omackou
Lososove karbanatky se syrem

Paella s tunakem a zeleninou

Ryba v rajské omacce

Rybi filé na celeru a pérku

Rybi filé peCené na cuketach a smetané

Rybi karbanatky s bylinkovym dipem

Rybi zavitek se Spenatem a syrem

Steak z lososa peceny v alobalu

Tilapie v kofenové zeleniné

122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136

137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150



Hlavni pokrmy polomasité

Brambory zapecené s kapustou, Sunkou a smetanou
Hoveézi ragu se zeleninou a cizrnou

Italské téstoviny se Sunkou

Jarni rizoto s kufecim masem a chifestem

Krdti maso a ,s6jové maso" v mrkvi

Kufeci karbanatek s kapustou, pohankou a syrem
Kuskus s kufecim masem a brokolici

Kuskus s tunakem, cizrnou a susSenymi rajCaty

Lasagne s hovézim masem a cuketou

Masové kulicky sjablky a pohankou

Masoveé kuliCky zapeCené s téstovinami, Spenatem a rajcaty
Rizoto z kuskusu s vepfovym masem a Cervenou cocCkou
StaroCeské masové karbanatky s lusténinou

Syrové brambory s kriitim masem a cibulkou

Spagety zape¢ené s vepfovym masem

Téstoviny zapecCené s mletym masem a brokolici
Tunakovy salat

Hlavni pokrmy zeleninové
Brokolicovo-kukuficné placicky
Kedlubnova kaSe

Kvétakoveé placiCky peCené v troubé
Kvétakové placiCky s tarhonou
Kvétadkovy nakyp s cuketou

Mrkev s hraSkem na smetané
Mrkvové placicky

Patisony na smetané

Zeleninove karbanatky

Zeleninoveé ragu s Cervenou coCkou
Zeleninovy koSik se syrem

151
152
153
154
155
156
157
158
160
162
163
164
165
166
167
168
169

170
171
172
173
174
175
176
177
178
179
180



Hlavni pokrmy bezmasé slané

Brokolicovy nakyp s kuskusem, smetanou a syrem

Bulgurové placicky s paprikou asyrem ..........cccoeeevvviiinnnnnn.

Celer zapecCeny s bramborami a syrem

Dynové noky v syrové omacce

se Spenatem

Dynove rizoto s mascarpone

Jahly se zeleninou

Kreolska jambalaya s tofu

Kuskus se zeleninou atofu

Kuskusové zeleninové rizoto s tofu sypané eidamem
Polenta s cherry rajCatky a parmazanem

Rizoto se sojovymi boby a houbami

Ryzovy kola€ zapecCeny s cuketami a fetou
Spaldové rizoto se zampiony

Tarhona se zeleninou atofu

Téstoviny zapecené s listovym Spenatem a syrem
Vesnicky nakyp s Cervenou CocCkou

Hlavni pokrmy bezmasé sladké

Bulgur se suSenym ovocem a zakysanou smetanou
Jahelnik se Svestkami

Jahlova kase s medem a skofici

Jahlovy nakyp sjablky

Kukuficna kaSe s merunkami

Kynuty kola¢ s tvarohem, borlivkami a Spaldovou drobenkou

LivanecCky z kefiru

PalacCinky s ,tofu tvarohem" a ovocem
Pohankova kaSe s dusenymi jablky

Spaldové livance s horkym ovocem atvarohem
Tvarohové knedliky s povidly sypané pernikem
Tvarohové noky se zakysanou smetanou

184
185
186
187
188
189
190
191
192
193
194
195
196

197
198
199
200
201
202
204
206
208
209
210
211



Tvarohovo-bramborové placiCky se zakysanou smetanou 212

Hlavni pokrmy lusténinoveé

Cizrna na italsky zplsob 213
Cizrna na paprice 214
Cizrnovy salat s kuskusem 215
Cervena ¢ocka s mrkvi a smetanou 216
Cocka po tunisku 217
Cockovy dhél 218
Fazole s kofenovou zeleninou v rajské omacce 219
Hrach po indicku 220
Hrstkovy bulgur 221
KaSe z michanych lusténin 222
LuSténinovo-mrkvove karbanatky 223
Prilohy

Bramborova kaSe s pohankou 224
Bramborovo-celerova kase 225
Bramborovo-hrachova kase 226
Bramborovy knedlik s jahlami 227
Bulgur s chia seminky 228
Bulgur sjarni cibulkou a karotkou 229
Cizrnova halusky 230
Houskovy knedlik s Cirokovou moukou 231
Jahly s duSenou mrkvi a kurkumou 232
Kukufi¢na polenta 233
Kukufi¢n& polenta zapecena 234
Pohankové noky 235
Ryze duSena s quinoou 236
Ryze mozaikova 237

Ryze pohankova 238



Ryze porkova

Ryze s CoCkou beluga
Ryze s coCkou mung dal
Spaldové kynuté knedliky

Omacky

Cibulova omacka

Citrbnova oméacka

Dynova oméacka s Cervenou paprikou
Dynova omacka s parmazanem
Pazitkova omacka

Spenéatova oméacka

Zampionova omacka jemna

Zeleninové salaty

Kedlubnovy salat sjablky
Melounovy salat

Ovocny salat se zakysanou smetanou

Salat a la Stefano

Saléat z ¢inského zeli s pomeranem ajogurtem
Salat z hlavkového zeli s mrkvi, pomerancem a kiwi

Vitaminovy salat
Zeleninovy salat s cockou
Zeleninovy saléat s polniCkem

Moucniky
Bananovy dezert s pohankou
Cuketovy kolac

Dynové muffmky s tvarohovym krémem

Dyhovy halloweensky moucnik

240

22

BUEBERERENY

BB EH



Hrnkovy domaci pernik na plech
Jahelnik s bananem a malinami
Jogurtovy kolac ze Spaldové mouky
Kefirovy moucnik s merunkami
Kefirovy pernik se Spaldovou moukou
Makovec se Spaldovou moukou
Mrkvové muffmy

Orechovo-mrkvoveé fezy s krémovou polevou
Pernik s ovesnymi vloCkami
Polentovy dezert s ovocem
Tvarohova babovka

Napoje

Citronada s matou

JableC¢no-medovy napoj

Jahodovy koktejl

Kefirové mléko s borlivkami a mandlemi
Melounovy fresh napoj

Mlécny koktejl sjahodami ajogurtem
Okurkova limonada

Smoothie

263
264
265
266
267
268
269
270
2711
272
273

274
275
276
277
278
279
280



