12
Uvod, ktery se vyplati nepfeskogit

18
Rovnovaha je nés cil
23
Nerovnovaha je hrozba

26
Pfejidani neni o discipliné
30
Télo je sloZeno z Zivin
33
Potraviny vedouci kK hormonalni nerovnovaze

42
Jime bezpecné obiloviny

53
Mate chuté na sladké pod kontrolou?

58

Zelenina - nejzdravéjsi zdroj sacharid(

63
Jak na ovoce

67
Bilkoviny - zachrana v prejidani

88
Tuky omezovat nemusime

98
Velikost porce na talifi rozhoduje o spalovani

105
Kolikrat za den je vhodné jist?

110
Je hladovéni cesta ke zdravi?

115
Vyjimky patfi do naSeho Zivota

117
Nejsme to, co jime, ale to, co trAvime

Fermentace obilovin a lusténin je tak snadna a dilezita

133
Peceme doma kvaskovy chléb

136
Jak na vyrobu mlé¢ného a vodniho kefiru

141 T
Vafime Setrné s ohledem na Ziviny

144
Pétielementova kuchyné napfi¢ roCnimi obdobimi



148
Varime v elementu

Zakladni rychla fermentovana kaSe nejen na jaro
152
Pfipravo domaciho hohosového mléha
153
Priprava doméaciho prepusténého masla

154
Snidanové detox smoothie

156
Kvaskovy chléb s vejcem a avokadem

158
Detoxikacni polévka podle TCM

160
Koprivova polévka

162
Listovy salat s anCovickami a vejcem

164
Zeleninovy salat s marinovanym tempehem

166
Cocka na listovém Spenatu se Zampiony
168
Zeleny chfest s kufecim masem v kokosové omacce

170
Kefirovy dip z medvédiho Cesneku

172
Kefirovy Budwig krém s malinami

174
Fermentované ovesné livanecCky s dipem

176
Varime v elementu

178
Letni nevafena fermentovana kaSe
S merunkami a rybizem

180
Cokoladova quinoa s visnémi
182
VajeCnd omeleta s tfeSnovymi rajcatky,
petrzelkou a zitnymi krutony

184
Rajcatovo-kokosova polévka

186
Okurkova polévka s koprem

188
Quinoovy salat feckého typu

190
Matovy salat s cuketou a seminky

192
Okurkové tzatziki s grilovanym batatem

194

Cizrnovy krém s tymianem a zampiénovou salsou

197
Krdti Spizy s grilovanou letni zeleninou
a rajCatovo-mandlovym dipem

200
Merunkova zmrzlina

202
Ovocné letni fondue



204
Varfime v elementu

206
Jahlova kaSe se suSenym ovocem a ofechy
208
KesSu méslo s kvaskovym chlebem
210
Avokadovy koktejl plny zdravych tukd
212
Batatovo-pastinakova polévka s Cesnekem
214
Mrkvovo-pomerancova polévka s ¢ervenou €ockou
216
Kvétakova polévka s keSu ofisSky
218
Kamutovy salat se Zampiony a cizrnou
220
Adzuki fazole s mrkvi v rajéatovo-kokosovém ragu
222

Kvétakovo-cizrnové karbanatky
s mrkvovo-jableCnym salatem

224
Mleté hovézi na mrkvi s bylinkami

226
Jablkovy cheesecake z ovesnych vioCek

228
OriSkovo-Cokoladovy krém

230
Varime v elementu

Cokoladovo-ovesna kase s tahini a bananem
234
Dynovo-jahlova kaSe se seminky
236
Polévka z Cervené fepy s jablky a koriandrem

238
Dynovo-kokosovéa polévka s dijonskou hofc€ici

240
Kedlubnovéa polévka s ovesnymi vioCkami

242
Salat z Cervené fepy s jablkem, kfienem a fetou

244
Téstovinovy salat z Cervené CoCky

246
Kari z Cervené Cocky s dyni

248
Fermentované adzuki fazole
se Zzampiony, bataty a brokolici

250
Kureci rizoto na ¢inském zeli s mrkvi a koriandrem

252
Jablkovy kompot s pohankou a vlaSskymi ofechy

254
Cokoladovo-jable¢ny kefirovy dort



256
Varime v elementu

Adzuki fazole v kokosovém mléce s mangem a ovsem

260
Sardinkova pomazanka

262

Vyvar z hovézich morkovych kosti
264

Celerovo-hruskova polévka

266

Quinoovy salat s dyni a mandlemi
268

Salat z kysaného zeli a zeleného jablka
270
Gratinované batéaty s kysanym zelim a chilli
271
Tip na pickles

272

Gratinovany kapr na divokém korfeni s paprikou a jablky

274
Hovézi doméci karbanatky s pe€enou zeleninou

276
PeCena zimni zelenina na bylinkach

278
Jable€ny chlebicek

280
Pecené jablko s datlemi a sezamovou pastou

281
Svarena jableCna Stava s kofenim a kuzu

282
Podékovani

283
Zajimavé knihy o zdravi
a zdravém vareni



