64
66
68
70
72
74
76
78
80
82
84

88
90
92
94
96
98
100
102
104
106
108
110
112

0BEDY S SeBou

Rychla ¢tyfka pro obédy s sebou
Recky sendvi¢

Zeleninové tyCinky s tvarohem
Salat César do sklenice

4x vydatné salaty

Krdti cannelloni s kozim syrem
Zapeceny kvétak s lososem

4x rychlé polévky

Paprikovy gulas

Zluté rybi kari

Kari s mletym masem

TEPLE VECEKC

Rychla ¢tyfka pro teplé vecere
Citrénové kufatko se Spenatem
Losos s chfestem a chilli

4x lina pfiprava na panvi
Zapecena zelenina s fetou
Zapeceny balicek

Zelny nakyp

ZapecCené karbanatky

Lasagne z grilované zeleniny
Marocké kufeci stehynko

4x polévky na zahfati

Jarni minestrone

Vietnamska polévka s rostbifem

116
118
120
122
124
126
128
130

132
133
134
135

138
142

143

DEZER)Y ve StYLu
Low C LW

Rychl4 ¢tyfka pro Low Carb dezerty

4x ovocné zmrzlinky

Jahodovy vrstveny pohar

Jogurtovy dezert s pomerancéem

4x neodolatelné cokoladové pokuSeni
Grilovany syr s medem

Drobenkové misky se Svestkami
Kokosovy cheesecake

VZOROVE JIDELNICK.Y
PRo 1 oSoBu

4x ,Sveézijaro“

4x ,Lehounké léto"

4x Vitalni podzim*

4x ,Sila pro zimni dny*

Rejstrik
Zavérem

nAMuPHl SeZ nJAM



