TEORETICKA CAST

/. irik -
uova efapa ir éiwrZ reny

\Y
Obdobi hormonalni disharmonie
z pohledu zapadni mediciny

22
Obdobi hormonalni disharmonie
z pohledu Tradicni ¢inské mediciny

/1. Co- oviimuje, uall TKu
a zdraviloo- Chfnafte

33
Pro¢ hormonalni a metabolicka
nerovnovaha vede k nadvaze a Spatné kondici

42
O ¢em rozhoduji mitochondrie

46
Co dokaze stres

58
Zdravy mikrobiom je na$ nejvétsi spojenec

66

Jak fungovani Stitné zlazy ovliviiuje nasi vahu a zdravi

. Jak M&jitsirou pavodni
pfirozenou vanu apevneé zdravi

73
Pro¢ télo nechce hubnout?

78
Pravidlo pésti aneb Jak ziskat
svou plvodni, pfirozenou vahu zpét?

87
Z&achranny kruh nejen v redukci vahy

92
Stfedni vék - idealni obdobi pro detox

/il. Lécim $ClapHranu

101
Pétielementova kuchyné - ucinna terapie
na klimakterické projevy

106
Harmonizujici potraviny

114
Dvanact pilitd pevného zdravi a skvélé kondice



PRAKTICKA CAST

. -kanmoncry*Ca pHblwrnHTa

kuckijui \rpraxi

121

Jak uplatfiovat principy pétielementové kuchyné

cakCaduCrecqohf

132
Doméaci kokosové mléko

132
Domaci prepusténé maslo
134
Domaci mlécny kefir
136

Budwig krém z domaciho kefiru
s tvarohovou konzistenci

137
Doméaci vyvary

138
Suidauipur Hrorom &cki

140
Zakladni fermentovana kase

144
Jahlova kaSe s doméacim kefirem a jahodami

146
Fermentovana pohanka
s jablky, kokosem a seminky

148
Probiotick&a vlo¢kova snidané
se seminky a ovocem

150
Smoothie pro zeny

152
Orechové palacCinky s bananovym dipem

154
Fermentované obili v kokosovém mléce
s mandlemi a suSenym ovocem

156
Sladka kaSe z adzuki fazoli s hruSkou



158
JranumiCufLCL poUirktj

160
Hraskovy krém s matou

162
Miso polévka s tempehem a fasou wakame

164
Quinoova polévka s bataty a koprem

166
Cuketova polévka s medurkou

168
Rajcatova polévka s ervenou ¢ockou

170
Fenyklova polévka se zampiony a ryzi
172
Kvétakova polévka s pohankou

174
Pastinakové polévka s muskatovym ofiSkem

176
Zelnacka se Zzampiony a Svestkami

178
Polévka z hnédé CoCky s mrkvi a tymianem

180
SataHj $ widéufCclu ncLukLl

182
Detoxikacni salat

184
PampeliSkovy salat
s restovanymi zampiony a keSu
188

Letni salat z okurky a melounu
s matovym prelivem

190
Quinoovy saléat s vejcem a avokadem

192
Listovy salat s fetou a Zampiony

194
Podzimni salat s marinovanou cizrnou

196
Vyjime¢ny bramborovo-vajecny salat



200
JCdia ryeduépauw

202
Hnéd& cocCka na zeleniné se Zampiony
204
Bylinkova cuketa s cherry rajcatky a fetou

206
Paprikova treska na okurce s matou

208
Zeleninovy hrnec s cizrnou a ¢ervenou ¢ockou

210
Kufeci kari na kvétaku a paprice

212
Houbovy gulas s adzuki fazolemi

214
Téstoviny z Cervené Cocky
na paprikové salse s parmazanem nebo fetou

216
Hoveézi kuliCky v rajcatovo-cuketovém ragu

220

Kroupoto na Cervené fepé s houbami a adzuki fazolemi

222
Quinoa na pastindku a mrkvi s cizrnou

224
Dyfové rizoto s parmazanem

226

MLLUnCpfaé e&im pr<r spokojnej stred

228
KeSu-mangovy krém s jahodami

230
Cokoladova zmrzlina s méatou

232
Bananovo-kefirové fezy s €okoladou

234
Probiotické mascarpone

236
Probioticky dort

238
Jable¢né tiramisu

240
Teplé Cokoladové ragu z bobulovin

242
Gratinovana jablicka s mandlemi

247
Podékovani

248
O autorce

250
Pouzité zdroje



