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Nizkosacharidové stravovani

1. Uvod do nizkosacharidového stravovani
Historie a princip nizkosacharidového stravovani

2. ZaCiname s nizkosacharidovym stravovanim
Druhy nizkosacharidovych diet

Rozdil mezi nizkosacharidovym a nizkotukovym stravovanim
Seznam vhodnych a nevhodnych potravin

Nej Castéjsi chyby

3. Zdravi a metabolismus

Vliv nizkosacharidového stravovani na zdravi

Energeticky metabolismus pfi béZném a nizkosacharidovém stravovani
Mozné vedlejsi pFiznaky pfi zacatcich s nizkosacharidovym stravovanim
Cukry a nahrady cukru pouzivané v nizkosacharidovém stravovani
Obezita a jeji zdravotni rizika
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Recepty

Snidané a svaciny

Krémové michana vajicka
PalaCinka s uzenym lososem
Omeleta
PoSirované vejce s uzenym lososem
PoSirované vejce se Sunkou

a holandskou omackou
Vajickové muffiny
Zapecené vajicko
Snidariova granola
Vafle se Spenatem
Saksuka
Vaje€na smeés s kapustou
Skoficové Etverecky
Konopné kase
Frittata s cuketou
Kolacky se susenymi rajcaty a slaninou
KoSicky pInéné kufecim salatem
Zapecené koSicky s kufecim masem
Mandlové muffiny se suSenymi rajcaty
Sneci s olivami
Hotdogy
Vajickova tlaenka
Nakladana niva s cuketou
Rajcatovo-vajickovy salat
Redkvickova pomazanka
Skvarkovéa pomazanka

Hlavni chody a pfilohy

PeCené Zebra s coleslaw salatem
Italské kure
Knedliky pInéné uzenym masem se zelim
Koprova omacka s knedlikem
Zapecené kapusticky
Svédské masové kulicky
a kedlubnové brambory
Burger z trhaného vepfového masa
Cuketové canelloni pInéné syrem ricotta
Kulajda
Kureci paj
Kvétakové pyré
Salat coleslaw
Nasi Goreng



Asijské hovézi se zelim
Pikantni kufeci kFidélka
Lilkovo-Zampionova smés
Gratinované kedlubny
Fajita smés s tortillou
Cuketové Spagety s bolofiskou oméackou
Zapecené zeli
Cuketové placicky s fetou
Kufeci curry
Brokolicové placicky
Galetka s kufetem a Zampiony
Gnocchi se Spenatem
Chicken tikka masala
Nebramborovy salat z kvétaku
Twister s kufecimi stripsy
Salét z kapusticek
Kureci prsika v prosciuttu
Kapusticky se slaninou
Fajita bowl
Fazolové lusky se slaninou a sezamem
Chili con carne
Cuketovy salatek na asijsky zplsob
Kol&€ z hovéziho masa

se syrem s modrou plisni
Kureci rolada
Kvétakovy krém se slaninou
PInéné papriky
Zelnhacka
Mexicky kolac

Cuketové hranolky s cuketovym hummusem

Zapecené Zampiony
Kfupavé pizza
Nakladany hermelin

Dezerty

Hruskovy kola¢

Makové kolace

Tiramisu

Malinovy dortik
Cokolédovy puding
Citronovo-kokosovy kola¢
Orechové cookies

Trifle

Ofrechové babovicky
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Makovec

Cheesecake

Jahodové muffiny
Cokoladovy dort

Ghia puding

Jahodovy termix
Seminkové ty¢inky
PalaCinka z mascarpone
Vafle

Pecivo
Kynuty chléb
Piskot z mandlové mouky
Cuketovy chléb
Sezamové bulky
Focaccia
Cesnekové uzly
Bulky z ricotty
Chlebik s vepfovymi Skvarky
Seminkovo-ofechovy chléb
Tortilla
Indicky chléb naan

Koreni, om&cky a netradi€ni suroviny
Guacamole
Bylinkova oméacka
Oméacka ze syru s modrou plisni
Spenatovy dip
Avokadovy dip
Kecup bez cukru
Fajita koreni
Kofeni na gyros
Cajunské koreni
Italské koreni
Koreni na bagely
Lnéna mouka
Mandlova mouka
Psyllium
Xanthanova guma
Erythritol
Xylitol

Vzorovy jidelniGek
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