O0BSAH

Pfedmluva 14
Uvod 17
ZATRACENE LINA KETO ricLe 19
1. ZATRACENE LINA KETO KUCHARKA — VSTUPNI KONTROLA 21
2. PRIPRAVTE SE K AKCI! 29
3. HODINY ODTIKAVAJi — 30 MINUT NEBO MENE! 35
4. VARENI BEZ NEPORADKU 41
ZATRACENE LINE KETO Rrecepty 49

Ikony u receptl viz. strana 18

5. SNIDANE 51
Pecené domaci ,,brambory“ A 4 >< 53
Ranni vejce s benefity \J X @ 54
Budikové cereélie 56
Proteinové palaCinky >< @ 97
Navstévni donuty & >< @ 59
Chleba boogie ; 60
conolédove safie X @ 61
Bleskové skoficové rolky X @ 62




Minutova hrnkova omeleta
Francouzsky toast
Bleskova miska s ovocem acai

Rychlé skoficové tyCky

6. POLEVKY A SALATY

Zapecené Cili

Jednoduché pho

Polévka alfredo

Polévka minestrone s cuketovymi nudlemi
Rychlikova francouzska cibulacka
Netrpéliva polévka pollo

Bleskovy coleslaw

Nevarena , bramboracka“

Rychly domaci salat s ranCerskym dresingem
Okamzity okurkovy salat

Kufeci salat na Kkari

Thajsky kfupavy salat

Bramborovy salat start

7. SVACINY

Krati masové kulicky

,Jablecny" drobenkovy kolac (crumble)
Kfidélka jen vzlétnout

Vietnamské jarni rolky

Supersonické rolky v sushi stylu
Nachos

Chipsy se salsou

Quesadillas liné kucharky

Vysokorychlostni pareckové jednohubky

10 ZATRACENE LINA KETO KUCHARKA

XX @4
®®

£ )
\'W 4

h o . Vg

XX
@®

Fah,"

%

00 ¢ X € € ¢
@ 9 ©® @

OO

64
65
67
68

7l
13
715
76
17
78
80
81
83
84
85
86
89
90

91
93
94
97
98
89

100

102

105

106



PohodIné hot dogy s Cili a syrem
Dabelska avokada
Okurcickové trojuhelnicky

Rychly sedmivrstvy dip

8. CHLEBY A PIZZY
Prokrastinacni zapecena pizza
Tik taco pizza

Pronto pizza margherita
Portobello pizza

Grilovany syr go go

Placka s grilovanym kufetem
Chléb naan

Tortily tempo

Kukufi¢ny chléb

Cuketovy chleba zum zum

9. PRILOHY

Namdzni zapecené fazolky
Chrest s prazdninovou omackou
Bleskové krevety

Sikovné kroketky

Drzte si klobouky fondue

Syrové livance s brokolici

Rizickova kapusta s omackou sriracha

Cibulové krouzky
Bleskova brokolice alfredo
Superrychla prazena zeleninka

Okamzita Spanélska , ryze"“

O X=X
Xe@® -4 ¢4
OJOI™ @X
@

Ll I 4

107
108
111
112

113
115
116
119
120
121
122
124
125
127
128

131
133
135
136
137
138
140
141
143
144
145
146




10. HLAVNi JiDLA

Tryskové hovézi

Kufeci prsa grab&go

Slaninovy burger

Chvatny reuben sendvic

Cuketové Spagety

Rychly cottage pie

Presto kufe na parmezanu

Dusené hovézi z tlakového hrnce
Expresni chop suey

Rychlé kriti nozky

Nadivany losos

Uspéchana zapékaci miska s jalapefos
Nugetky s omackou wasabi

Lasagne pro opozdilce

Horka hned hotova vecCere z alobalu
Bleskové svatebni kure

Asijsky $piz satay s burakovou omackou
Wikiwiki mahi-mahi

Tacos v asijském stylu

Rapidni rellenos na Cili

Spésné kufe na vodce

Bleskovy wrap s parkem a kyselym zelim
Rychlé kufe generala tso

Jednoducha miska s hovézim a brokolici

11. NAPOJE A DEZERTY
Kvapna Slehacka
Najezdnicky jahodovy milkshake

Borlivkové smoothie pilné vCelky

i 12 ZATRACENE LINA KETO KUCHARKA

@® X
@

44 9@
@® %

D

@4 X@Odq @« ®
@@ X @

{ X4 @
X

149
151
152
153
155
156
157
158
160
161
163
164
166
167
169
170
171
172
174
175
177
178
179
180
183

185
187
188
190




Karamelové macchiato pro dojizdéjici
Pifia colada largo tempo
~ Rychly a sladky ledovy &aj

IbiSkovy turbo Caj

Kajensky ¢okoladovy pudink

D

Slané lamané pekanové pecivo
Blaznivé unicorn frappuccino
Briskni brownie

Blazniva vanilkova poleva

Bleskové susenky s ¢okoladovou Cockou
Okamzita zmrzka

Slaninovo javorové koSicky

Y ® '@ A N ®
A Y

Avokadové bolt brownies

Jak vypocitat velikost porci pro dany recept
Keto a odvozené pojmy

Souvisejici keto pojmy

Us/metric konverzni tabulka

Index

O autorech

191
193
194
196
198
199
201
202
203
204
206
207
209

210
211
212
214
216
223

Obsah 13



