ZARUKA KVALITY

Mili Ctenafi,

chtéli bychom vdm pomoci informécia pod-
nétl uvedenych v této knize usnadnit Zivot
a inspirovat vas k tomu, abyste vyzkousSeli
néco noveho. Pri tvorbé nasich knih dbame
vzdy na nejvyssi kvalitu a klademe velké
naroky na obsah, vzhled a grafické zpraco-
vani.

VSechny uvadéné informace jsou peClivé
ovérené naSimi autory iredaktory, takze se

mlZete spolehnout na zaruku vysoké kva-
lity.

Na co se miiZete spolehnout:

Nabizime vam stézejni informace ktématu,
stejné jako praktické rady. Dilezité je, aby
nase kniha pro véas byla spolehliva a z&roven
inspirativni.

ZaruCujeme:

« vSechny rady byly ovéreny v praxi,

« naSi autofi jsou odbornici s dlouholetymi

zkuSenostmi.

Zajima nas vas nazor:

Pokud byste ndm chtéli sdélit, zda a v ¢em
vam byla tato kniha prospésna, pfipadné co
jste v ni nenasli, napiste nam!

Nakladatelstvi JAN VASUT

56

Obsah

O metabolismu

Low Carb v praxi
10 To nejlepsi z Low Carb
14 Low Carb ve vSedni den
16 Low Carb tipy a triky

Snidané na posilnénou
Zacénéte svdj den tim spravnym
jidlem:

At uZ snidate v klidu domova nebo
cestou do prace, v této kapitole si jisté
vyberete svou oblibenou snidani - tfeba
chia kasi, jable¢né palacinky s medovym
tvarohem, musli ty€inku nebo michana
vajika s krevetami...

Obéd s sebou

Cerstvy, lehky a raz dva hotovy -
takovy je Low Carb obéd:

Uvidite, Ze budete mit z ¢eho vybirat:
Zkuste napfiklad thajsky salat s hoveé-
zim masem, Spenatové palafinkami
nebo kvétakové kari ¢i mnoho dalSich
receptd.



94 Bleskoveé vecCere
Lehké chutné jidlo po naro€ném dni:

Vychutnejte si po pfichodu dom{ kreve-
tové Spizy s mangovym salatem, piccata
milanese, gratinované kufeci prso,
podkovy z lososa na fenyklu a mnoho
dal$ich lahldek.

140 Rejstiik
144 Zavérem...

Tento symbol oznacuje v knizce
vegetarianské recepty,
tedy pochutnéni bez masa.



