Obsah

Nejprve to nejdllezitéjsi

Intolerance, nebo alergie? Tohle je tfeba vyjasnit!

Intolerance lakt6zy - od diagnozy
K mnoha otazkam

Od podezrfeni K jistoté - diagnostika
Otazky a odpovédi
Typické i netypické pfiznaky -
poznat obtiZze a zareagovat
Nesnasenlivost mlékav praxi -
jak si pomoci sam
Otazky a odpoveédi

Jak odhalit mlé¢ny cukr a vyhnout se mu -
vSedni den bez obtizi

Chutné bez mléka kazdy den -
strava bez nasledkd

Otazky a odpovedi

Strava bez laktézy v praxi -
zadné problémy se zménou jidelniCku

V8e bez mlé€ného cukru -
vafeni a peCeni bez mléka a smetany

(8]

10

12

14

16

18

20

Recepty bez mlécného cukru

Tipy na snidani

Vajickova pomazéanka, Zampionova pomazanka,

Cokoladovy krém, Rozinkové houslicky

Mrkvovy krém s ofechy, Livance, Kfupavé musli,

24

Musli s jablky a skofici, Malinovy tvaroh, Mangovy

koktejl s matou, Vanilkové Rooibos Macchiato

Predkrmy a malajidla

jemna dynova polévka, Polévka z cuket
Bramborova polévka, Rajska polévka
Americky dresink, Jablecny dresink
Okurkovy salat, Pomazéanka z avokada
Bramborovy salat s avokadem a krevetami
Dresink na bramborovy salat

Koktejl z krevet

RyZovy salat

Slané tyCinky s dipem z tunéka,
Pomazanka z lilk{

Palacinky s naplni z lososa a krab

Spizy Saté s burskou a mangovou omackou

25

26
28
30
31
32
32
34
35

36
38
40

Bramborové vafle s lososem a horc¢ichou omackou 42

Vegetarianské pokrmy

Frikadely z tofu, Bylinkovy tvaroh

Smetanovy Spenat s vejcem, Jemna zelenina

Jednoduché zapecené brambory,
ZapecCené brambory s kokosem

Curry z tofu, Bramborové ragu s paprikou

Ragu z hub a tofu s ryzi Basmati

44
46

48
50
52



Polentové fezy se zeleninovym ragu

Nocky v pikantni rajcatové omacce

Hlavnijidla z masa

Kolac s brokolici,
Tortellini se Sunkou ve smetanové omacce

Plnéné cukety v koprové smetané
Kufeci prsa se Zampiony
Kufecicurry s mrkvi

Slepicifrikasé

Zapecené veprové medajlonky, Omacka K peceni

NS 1

Vinarlv kotlik z jehn&&iho masa, Penne s ragu
z kurecich jater

Hlavnijidla z ryb

Platys se smetanovou omackou a estragonem,
Okoun s pikantnirajcatovou omackou

Candat s bylinkovou krustou, Hof¢icna omacka
Jezerni pstruh se zelenou omackou

Spagety s koprovou omackou a lososem,
Lilkovy nakyp s treskou

Bramborovy nakyp s tuniakem

Pnlohy,omacky a dipy

Bramborova kaSe s dyni

Tradi¢ni bramborova kaSe, Paprikova polenta
Holandskad oméacka a jeji varianty

BeSamelova oméacka, Kfenova omacka
Remulada, Majonéza s estragonem

Majonéza s tofu a koprem, Cesnekova majonéza

54
56

58
60
62
64
66
68

70

72
74
76

78
80

82
83
84
85
86
87

Sladké pokrmy

Cisarsky trhanec s duSenymi Svestkami,
Vanilkovd omacka

Netradi¢ni Zemlovka z visni, Svestkové knedliky
Krupicovéa kase, Cokoladova pé&na

Vanilkova zmrzlina, Cokoladova zmrzlina

Créme au Caramel

OfiSkovy nakyp s ¢okoladovou oméackou

Pomerancovy koktejl s banany,
jogurtovy borlivkovy koktejl

Cokoladovy pung, Latte Macchiato

KolaCe, dorty a cukrovi

jable¢ny kolac se skoficovou Slehackou
Smetanovy dort s broskvemi

Jemny makovy kolac

Citronovy kolac, Nedélnivafle

Kolac z Cerveného vina, Mramorovana babovka
Kynuty cop s merunkovo-marcipanovou nadivkou
Mrkvové muffiny, Muffiny Cappuccino
Borlivkové muffiny, Moufenin

Orechové kolacky s Cokoladou, Sladka ocka
Cokoladové rohlicky

Rumové lanyze,
Cokoladové lanyze s pomerancovou pfichuti

Pro dobry prehled

Slovnicek

Pokrmy dle kapitol
Rejstfikod A do Z
Zavérem...

88

92
94
96
97

98
99

100
H02
104
106
108

110
112

114

116
18

119



