ObSah

Uvod

Vsade sameé Cisla-kaldrie a makroziviny
Kaldrie
MakroZiviny
Bielkoviny
Tuky
Povestné ,zdravé" a ,nezdravé" tuky
Vlaknina
Co dokéZe?
Rozpustna vlaknina
Nerozpustna vlaknina
Aké su teda odporucania prijmu vlakniny za den?
Proteinovy prasok v receptoch
Oleje pri pecenia vareni
Bod dymivosti znamych olejov

Kompozicia tukov v réznych olejoch

Hlavné zdroje v texte
Dalsie pouZité zdroje

lkonky

KOLACE a BROWNIES

Cuketové brownies s Coko-arasidovou polevou
Marienka

Makovo-citrénovy kolac s tvarohom

Lahodné brownies s ¢okoladovou polevou
Struhany tvarohovy kolac
Tvarohovo-mandarinkovy kolac s chia semienkami

12
13
14
15
18

20

22
23
23

24
26
28
30
32
34



Nadychané brownies s kiskami cokolady
Cicerdva rezy s tvarohovym krémom
Brownies s pekanovymi orechmi
Slivkovy kolac s chrumkavou posypkou
Snickers rezy

Cheesecake brownies

Pudingovy kola¢ so smotanou

Struhany kolac so stavnatou plnkou

CHLEBIKY A MUFFINY

Bananovy chlebik s cheesecake naplriou
Nadychané jahodové muffiny

Korenisty tekvicovy chlebik

Cupcakes s arasidovym krémom
Bananovo-kakaovy chlebik

Vlacne bananové muffiny s kiskami ¢okolady

Stavnaty makovy chlebik

TYCINKA A SUSIENKA

Bounty tycinky

Raw tycinky

Brusnicové susienky s arasidovym maslom
Margot tycinky

Oreo susienky

Cokoladovo-aradidové proteinové ty&inky
Ovsené flapjackys orechmi a ovocim
Chrumkaveé keksiky s kiskami cokolady
Kinder mliecny rez

Mé&kucké Coko-pistacioveé keksiky

Twix tycinky

TORTY A CHEESECAKE

Skoricovo-bananovy cheesecake

Misa torta

Obratena bananovo-karamelova torta
Bounty torta

Cuéoriedkovy cheesecake

Nepecena krupicova torta
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Mandlovo-Cokoladovy tart

Bananova torta s cokoladovou polevou
Makovy cheesecake

Caffé latté torta

Trojfarebny cheesecake

Jahodova torta

Oreo torta

Ovsend torta s karamelizovanymi jablckami
Pina coladatorta

Makovnik s mandlami a vishami
Snickers cheesecake
Cokoladovo-pomarancové torta
Raffaello torta

Bananovo-pudingova torta

Krtkova torta

Karamelovy cheesecake s jabl¢kami
Celozrnna galetka s ¢ernicami
Mrkvova torta s tvarohovym krémom
Krémova ¢okoladova torta

PALACINKA A LIEVANCE

Kakaovo-skoricové palacinky
Kokosovo-bananové lievance

Tvarohové palacinky

Vonaveé tekvicové lievance

Kokosové palacinky

Nadychané lievance s domacou proteinellou

TRADICNE NETRADICNE

Syte sulance

Tvarohové knedlicky s jahodami

Zavin s makovo-jablkovou plnkou
Skoricové osie hniezda

Dukatové buchticky s vanilkovym krémom
jahodovarolada
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