rejstrik

Snidané

Snidanova pizza s vejci 10
Snidanova pdnev s vejci, bataty a mozzarellou 12
Zampiony s vejcem a parmazdnem 14
Frittata s porkem 16
Palacinky z plechu 18
Broskvovd dutch baby 20
Snidanové nadychané livance 22
Vlocky pfes noc s borGvkami a ricottou o
Kavové vlocky pres noc s jahodami 26
Stridlové viocky pres noc 26
Citronovobrusinkové vlocky pres noc 27
Cokolddovokokosové vlocky pres noc 27
Rychld pomerancovéd buchta 28
Slané muffiny se syrem cottage a §pendtem 30
Muisli muffiny 32
Arasidové susenky 34
Bordvkovy muffin do hrnicku 36




Kokosova granola z pdnve 40
Oriskova granola se skofici 40
Cokoladova granola s brusinkami 4]
Merunkové granola 4]
Bandnovy pudink z tofu 42
Bandnovy pudink bez vajec A
Ryzovy pudink s arasidovym maslem 46
ve

Svaciny

Avokdadova pomazdnka s koriandrem wl
Pomazanka ze syru cottage se susenymi rajcaty 57
Cuketova pomazanka na topinky 54
Rychla pazitkova pomazanka 56
Pomazanka z pecené zeleniny 58
Cibulova pomazanka 60
Rybickovd pomazanka 62
Pomazdnka z refichy 64
Sendvi¢ s paprikovou tapenddou a kufecim masem 68
Sendvic¢ s vajecnym salatem a rukolou 69
Sendvié¢ s kureci Sunkou a kfenovocelerovou pomazdankou 69
Sendvic s ¢ervenou fepou a syrem feta 70
Sendbvi€ se sicilskym pestem 70
Sendvic s pe¢enou omeletou a koriandrem 71
Susenky s ¢okoladou 72
Nepecené ovesné tycinky s mandlemi a skofici i
Merunkova tycinka s kokosem 76
Nepecené tycinky z datli a sezamu /6
Nepecené ovesné tycCinky s arasidy 77
Brusinkové tycinky i/
Nepecené svestkovomerunkove tycinky /8
Nepecené fikovodatlové tycinky 79
Bandnovojahodové smoothie 80
Vitaminoveé citrusové smoothie s kurkumou 82
Zelené smoothie 84
Kakaové smoothie 86
Vlo¢kova susenka s éokoladou z jedné pdanve 88
Spaldové susenka s rozinkami z jedné panve Q0




Polévky

Kufeci polévka se sklenénymi nudlemi a kari 94
Zeleninova polévka s bylinkovymi celestynskymi nudlemi Q6
-I:"érkové polévka 98
Batatova polévka 100
Cockovoraijéatové polévka s topinkou 102
Minestrone z jednoho hrnce 104
Polévka z pecenych rajcat 106
Pro vic stravniko

Hoveézi stew z iednaho_hrnce 110
Kureci casserole s brokolici a ryzi 112
Kari s cervenou ¢ockou a vejcem 114
Pecend kuFeci'Js'rehnc: s vinnym octem a kofenovou zeleninou 116
Pilat z kufecich stehen 120
Veprova kyta s fazolemi 121
§pqgety s omackou ze syru feta 122
Dynové mac ‘n’ cheese 122
Kureci tinga " 123
Frittata s cuketou a téstovinami 123
Kufeci smés s balzamikovym octem 124
Hoveézi kulicky s rajéatovou omdckou a cizrnou 125
Zelené avokadové téstoviny 126
Kolinka s rajéaty a mrkvi 128
Celozrnné $pagety s pestem z peceného cesneku 130
Penne s paprikovoraj¢atovou omackou 132
Rychlé obédy a veéere

Kufe a zelenina z jednoho plechu 136
Cockové kari z trouby 138
Kureci primavera 145
PInénd rajcata 142
Kvétakové brambordky se syrem 143
Zapecené testoviny se syrem cottage 144
Rychlé lasagne 145
Zapecené papriky 145




Kufeci prsa se zampiony a paprikou nakyselo 146

Losos se zeleninou z jednoho plechu 147
Spagety se spendtem, syrem a kufecim masem 148
Téstoviny s omackou ze tfi druht syru 152
Zapecend cuketa s mletym masem 152
Kureci bruschetta 153
Zampiony se syrem, bataty a zeleninou z jednoho plechu 154
Kari s cizrnou 155
Kufeci casserole 155
Gnocchi s rajéatovou omackou 156
Kureci florentine 157
Taco téstoviny 158
Lilek s masovou smési 160
Sladka tecka na konec

Pomerancové placka z panve 164
Muffiny se skofici a rozinkami 166
Vanilkova buchta 169
Kakaova buchta 170
Kokosova buchta 171
Pomerancova babovka 174
Dyriova babovka 174
Kefiravc; -bébovka S kukaem_ 175
Bdbovka s ofechy a jablky 175
Batatovy chlebicek 176
Malinovy chlebicek s polentou 176
Citronovy chlebicek 177
PInéné cokoladové muffiny 178
Rychld sladka pizza 180
Hruskovy drobenkovy kolac 182




