A DORLING KINDERSLEY BOOK

Sue Krcicznian
The Low Fai Cookbook

Copyright © 1998 Dorling Kindersley Limited, London
Text copyright © 1998 Sue Kreinman
All rights reserved
Translation © 2000 by Leona | lorakova
Czech edition © 2000 by Ikar

VSechna prava vyhrazena. Zadné t'ast této knihy nesmi byt bez
pisemného svoleni vlastnika autorskych prav rozmnoZovéana, uloZzena
ve vyhledavacim systému ani prenaSena v jakékoli formeé nebo

jakymikoli elektronickymi, mechanickymi, fotografickymi Ci

zadznamovymi prostfedky.

Orig. ISBN 0 75130535 9

Meéstska knihovna
knih. 1 odd. 1

C 3190

Z anglického originalu 'Ehe Ix>w Fat Cookbook /Dorling Kindersley

Limited. London 1998/ pfeloZila Leona Horakova
Redigovala KvCtuse Hrachova
Obélku navrhla Viera Fabianova
Technicka redaktorka Helena lllikova
Vydalo nakladatelstvi Ikar Praha, a. s., v roce 2000
jako svou 728. publikaci
Vydani prvni
Sazbu zhotovil ITEM, spol. s r. 0., Bratislava

Vytiskly TlaCiarne BB, spol. s r. 0.. Banska Bystrica

TS 08
ISBN 80-7202-559-7

Obsah

Uwvod 6

Galerie
nizkotuCnych pokrma 10

Prehlidka masovych pokrmu, pestrobarevnych
a ohromujicich chuti a pfekvapivé netucnych, nad
kterymi se vam budou sbihatsliny
Pizza 12
Dezerty 14 < Téstoviny 16
Omacky a salsy 18 ¢ Ryby 20
Krémove dezerty 22

Dribez 24



Jak na to bez tuku 26

Jak varit bez tuku spomocifotografii
apodlepopisu zakladnich technik

Techniky 28-37

Omezeni tuku pfi vareni 29
Aromaticke extrakty 32
Papriky a Cesnek 34
Baklazany 36

Kuchynské potieby 38
Pfisady 40

Recepty 44

Velkolepa prehlidka vice nez 150 inspirujicich
jednoduchych receptl, n nichzje vzdy uvedena
nutricnianalyza obsahu tuku a cholesterolu

Polévky a predkrmy 46

Salaty a zélivky 54
Omacky a salsy 60 ¢ Prilohy 68
Drlibez 82 + Maso 92
Ryby a plody more 100 « Téstoviny 106

Obilniny a lusténiny 112

Cokoladové dezerty 118
Ovocne dezerty 124

Zmrzliny asorbety 138 ¢ PeCeni 142
Snidané 150

Navrhy jideInicku 156
Fakta o tucich 162

Obsah 164
Podekovan! 168



