ohsah

Teorie: dulezité informace

pro skvély pocit

Po 40 je vSechno jinak

Prechod, obdobi pIné zmén

Zjistéte si svou télesnou hmotnost

Hubnout s Uspéchem

To nejdUlezitéjsi: méné tuku, vice ovoce
a zeleniny

Idealni pomocnici pfi hubnuti: ovoce
a zelenina

Glykemicky index

Dostatek tekutin

Jen vytrvat!

Chcete zhubnout - hybejte se!

Jidelnicek pro 1. tyden

Jidelnicek pro 2. tyden

Jidelnicek pro 3. tyden

Shrnuti: spokojena kazdy den
Jak se citit skvéle kazdy den

Dobre si vybrat

Potraviny prehledné

Jak Uspésné zhubnout po 40

Snidané: dobré a zdravé rano

Ovocné miisli s ofechy
Broskvovy tvaroh

13
16

19

22
24
27
29
32
35
36
37

38
40
42
43
44

46

48
49

Jahlové misli

Ovesna kase s kiwi

Letni ovoce s medovym tvarohem
Kokosovy jogurt s citrusovymi plody
TreSnové misli

Zimni musli

Houska s jableénym tvarohem
Houska se Svestkovou pomazankou
Syrovy sendvi¢ s fiky

Houska se syrem a rajcaty

Trvanlivy chiéb s raj¢atovym Riccotta syrem

Kedlubnovy krém s ofechy
Meruriko-mandlovy mix

Kefirovy koktejl s borlivkami a ostruzinami
Jablko-mrkvovy drink

Ovocny koktejl se zazvorem

Snacks: Mala velka svacinka

Zeleninovy salat s petrzelovou smetanou
Mrkvovy salat

Salat tex-mex

Salat s melounem a Sunkou

Asijsky Spenatovy salat

Kozlicek polni se syrovymi noky
Nudlovy salat s krevetami

Sladkokyselé tofu

Polévka miso s tofu

50
51
52
53
54
55
56
57
58
59

61
62

64
65

66

69
70
7
72

74
75
76



Krémova polévka z cukety

Polévka z ervené Cocky

Propecené rajcatové chlebicky

PInéna chlebova kapsa

Noky z kyselého zeli

Zeleninove ty€inky s olivo-syrovym krémem
Rajcata s tunakovou naplini

Zeleninové rolky z ryzového papiru

Hlavni jidla: chutné a syté
Zeleninoveé ragu na jahlach

PInéné cuketové rolky

PInéna kedlubna

Fazole Chili con tofu

Zeleninové noky s korenim

Lilek na kari

Zeleninova smés s houbami
Pecené zeli s tofu

Karibska zeleninova smés

Nudle se zelenou zeleninou
Barevné nudle se zeleninovou oméackou
Bramboroveé noky s paprikovou omackou
Fenykl pinény bramborami a syrem
Palacinky se zeleninou
Gratinované brambory a kedlubna
Tvarohovy kolac se zeleninou

Rybi polévka s krevetami
Marinovany tunak

Krevety s paprikovymi kroupami
Parma s rajéaty a rukolou

Treska s pInénymi paprikovymi lusky
Grilovany sumec na ratatouille
Losos na kapusté se zazvorem
Kofenéné filety z parmy

Losos se zeleninou

Okoun s rajcatovymi téstovinymi
Platyz se zelenym chestem
Chrestova polévka s kufetem
Dyriové rizoto s dribezimi jatry
Kriti stehynka z fimského kotle

80
81
82
84
85
86

88

90

91

92

93

94

96

97

98

99
100
102
103
104
105
106
107
108
109
110
112
113
114
115
116
118
119
120
122
123
124

Smazena husi prsicka
Zeleninove téstoviny s kurecimi prsicky
Thajska smés Bami goreng

Filé s rajcaty
Peceny kralik
Jehnéci 8piz a zeleninovy pilaf

Dezerty: néco sladkého
na konec...

Maliny se suSenkami Amaretti
Jogurtova péna s brusinkami
Kaki krém s pistaciemi
Pomerancové zelé s ¢ajovou polevou
Papéja v kokosovém mléce
Zelena krupice s citrénovou ryzi
Fiky se skoficovou pénou
Ananas s kokosovymi pusinkami
Kfupavé broskve

Ovocny salat s posypem
Exoticky ovocny $piz

Krupicovy nékyp z hrusek
Jahlovy flan s kiwi omackou

Rejstrik

125
126
128

129
130
131

132

134
135
136
137
138
139
140
142
143
144
145
146
147

148



