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PFedmluva
Jidlo, které je skuteCnym jidlem
Zakladni pojmy vyzivy
Kalorie, metabolismus a kalorick& bilance
Jak stanovit optimalni pfijem kalorii?
Co jsou to ty makroziviny?
Bilkoviny
Sacharidy
Tuky
Mikroziviny
Pitny rezim
Jaky je nejlepsi trojpomér zivin?
Kolikrat denné mam jist?
Védomé stravovani
Ktery stravovaci smér je nejlepsi?
Jak zaCit a neprestat?
Uzite¢né pomlcky, jak odhadovat porce bez vazeni
NejCastéjSi vyzivové otazniky a myty
Jak je to s tim detoxem?
Je lepek skodlivy a opravdu zptsobuje narlst tuku?
Je vhodné praktikovat ,,cheat day"?

Mohu v redukci alkohol?
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Je sl Spatna?
Musim jist jen do 18:00 a vynechavat sacharidy k vecCefi?
Jsou diety v prasku skutecné zdravé?
MUZe byt rostlinna strava plnohodnotna?
ProC€ vaha neni nejlepsi indikator GUspésné redukce?
Jak je to s tim cukrem?
Cim sladit?
Pohyb
Stravovani a pohyb
Dopliky stravy
Odpocinek a spanek
Stres vs. psychicka pohoda
Jak s knihou pracovat?
Jak nahrazovat pouZzité suroviny
Snidané
Ovesna kaSe dvakrat jinak
Vajecné muffiny
MIlécna ryze s opeCenym bananem
Parmazéanové vafle
Kokosova granola
Omeleta s kozim syrem
Sladka ovesna pizza
Snidanové burrito
Buchta do hrneCku dvakrat jinak
Zapecené avokado
Bananové livanecky

Pohankovo-ovesné bulky
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Bananové vafle
Slané palacinky z ovesnych viocek
Snidané do skleniCky
Spenatové livane&ky
Svaciny a slané chutovky
Pomazankové variace
PecCena kofenéna cizrna
Zelené smoothie

Tatarak dvakrat jinak

Kokosovy chia pudink s lesnim ovocem

Cuketové muffiny s quinoou
Tapiokovy pudink
Tofu sendvic

Polévky, hlavni jidla, salaty
Dyhova polévka
Hraskova polévka

Hummus s pe¢enou mrkvi

Cuketové placicky se svézim dipem

Kufeci fizky v cornflakes

Krdti rolada s batatovym pyré
Chilli con carne

Kufeci satay

Kufeci Spizy s peCenymi brambory
Peprové s kokosovym miékem
Dhal z Cervené CocCky

P : gulas s vloCkovym knedlikem

pjzoto s lusky, matou a lososem
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Pohankové palacinky 159

Masové kulicky 161
Pizza z ¢ervené Cocky 163
Tufak v sezamové krusté se salatem 165
Kvétakové placicky 167
Krevetové Kari 169
Falafel 171
Peceny kralik na zeleniné 173
Veprova panenka v ofiSkovo-bylinkové krusté 175
Slany kola¢ se Spenatem 177
Zeleninovy kuskus s tofu 179
Nudle a la Baru 181
Pokebowl s quinoou a krevetami 183
Turidkové placicky 185
Salat s €ockou a pecenou dyni 187
Salat s grilovanym lososem a kli¢ky 189
Salat halloumi s broskvi 191
Téstovinovy salat 193
Vanoéni bramborovy salat 195
Kufe na paprice 197
Candat s bulgurovym salatem 199
Zdravé dezerty 200
Borlvkovy kolac 203
Proteinova zmrzlina 205
Ovesné donuty 207
Dynové kostky 209

Strouhany kolac 211



Kinder fez ve fit kabatku 213

Ovocné knedliCky 215
Extra ¢okoladovy dort s malinami 217
Makové muffiny 219
Bananovy chlebicek 221
Jahodovy parfait 223
Kokosova babovka s bortivkami 225
Cheesecake muffiny 227
Proteinové cookies s ¢okoladou 229
Cuketovy pernik 231
Raffaello kulicky 233
Kakaova rolada s malinami bez mouky 235
Kola€ky z podmasli 237
Fazolové brownies 239
Celozrnnéa bublanina 241
Cokoladové kosicky s matcha &ajem 243
Limetkovy cheesecake 245
Cizrnové blondies 247
Pudinkovy ,orgasmus*” 249
Mrkvovy dort 251
Podékovani 252
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