Obsah

Stredomorska dieta podle

krevnich skupin 8
Dva zdravé zpUlsoby stravovani 8
Spravné potraviny 9

Hubnuti se stredomorskou
dietou podle krevnich skupin 9

Dieta podle krevnich skupin 10

DlleZity objev 10
Krev a krevni skupina n
Krevni skupina a snasenlivost
potravin 11
Krevni skupina 0 12
Krevni skupina A 13
Krevni skupina B 14
Krevni skupina AB 15

Zdrava stredomorska kuchyné 16
Studie s dalekosahlymi

nasledky 16
Stravovaci zvyklosti 16
V Kklidu si pochutnat 17

Kulinarni zaklad stredomorské

kuchyné 18
Téstoviny, ryze & spol. 18
Cerstvé ovoce a zelenina 19
Kofenénd bylinkova kuchyné 19
Zdraveé ryby 20
Olivovy olej 20

Kazdy den sklenku
cerveného vina 21

Fit po cely den
Zdrava snidané
Malé svacinky
Hodné pit

Predkrmy
Bagna cauda
Fazolovy salat s artyCoky
Cizrnovy salat
Chobotnicovy saléat

Hlavni jidla

Garnaty na Spizu

Grilovany losos s petrzelovym
maslem

Grilovana prazma

Zeleninové Spizy se zelenou
salsou

Provensélska rybi polévka

Paella

22
22
23
23

26
26
27
28
28

30
30

31
32

33
34
35



OBSA

Jehnéci kyta s fazolkami
Teleci jatra s cibuli

Dezerty
PInéné fiky
Svatebniryze
Gratinované Svestky

Pfedkrmy
Salat s grilovanou polentou
Provensalskd omeleta
Saléat s ov€im syrem
Rukolovy salat se smazenou
hlivou astficnou

Hlavni jidla
Kuskus
KaSe z polenty s pecorinem
PInéné artyCoky
Rozmarynova pizza
Kure na Cesneku
Mecoun s brokolici
Mofska parma s bazaltovou
omackou
Sardinky ve vinném listu

36
37

38
38
38
39

42
42
43
44

44

46
46
47
48
49
50

52
53

Dezerty
Merunky ve vanilkovém
sirupu
Zabaione
Citronova granita

Pfedkrmy
Lilek s jogurtovou oméackou
S matou
Zampiony na oleji
Mrkvovy salat
PInéna paprika

Hlavni jidla
Gnocchi se Salvéjovym
maslem
Tagliatelle s pestem
Paprika s ryzi
Rizoto s Cekankou

Jehnéci ragu
Vitello tonnato
Rybi kase
Smazeny mecoun

54

54
54
55

58

58
59
60
61

62

62
63
64
65

66
67
68
69



Dezerty

Pomerancovy salat

Jogurt s medem
Spanélsky mlécny krém

Pfedkrmy

Recka zeleninova polévka
RajCatova polévka

s Cesnekem
OvcCi syr s bylinkami
BruSeta se zampiony

70
70

70
71

74
74

75
76
76

Hlavni jidla

Jehnéci kotlety s bylinkami
Siskebab

Musaka

Slavky v kari oméacce
Citronova ryze

Zlata prazma po Spanélsku
MecCoun s bramborem
Zapékany morsky «Jas

Dezerty

Melounovy salat s matou
KasStanovy krém
Visnovy nakyp

Pfehled potravin
Seznam recepti

78
78
79
80
81
82
83
84
85

86
86
86
87

88
95



