Mol oo e e R T S L R T R T BT 11
Délend stravadiiveadnes . ..............coiiiriinnnnnannnnnen. 12
Je délend strava opravdu pro kazdého? ......................... 13
Pozor zaCiname... . ... ... .. ...ttt ittt et 14
Jezte jinak, alene méné... ........ ... .. .. .. ... .....iiaiiia... 15
Podrobné rozdélenipotravin ................c0iiiiiieinniunn. 16
Skupina potravin —bilkoviny ..... ... v iiiririiie s raas e 16
SUDITIG TOIYEVITE = STTOBN im0 B S 17
Skupina potravin — neutrdini potraviny . . . . ... .. ... 17
O krok hloubéji aneb délend stravaachemie ..................... 18
Jidlem k upevnéni zdravi aneb o nékterych potravinich podrobnéji ... 19
CIED i s e S S T S R R T R 19
NI o oA B0 G 0 19
1% 13 (R P 20
MIEOnE produkhy: s i s e R R e R R R R e 20
LY s s e S S S R S R R 20
IISELO B TELDEEATRIIN o oo 000 B S ST 21
T T 21
N IR R s e e e A e e A e e R A T 21
I e e o A S A R T I s S e 22
D TAETIRERE, oo o s i B S S i s R S T 22
CoKOMAdA . ...ttt e 22
Y T 23
O A AR R R R R T R R R R R R R 23
O o o i e o e A e 24
1 24
RajCata . ..ttt ittt i e e 25
BRI o v sl aa R SR e e T e e s 25
N RN s e A i e P e e 26
EMonRly S ABIEY oo ssis s a0 e R R e 26
VAR G i s S S B A ST 27
Bylinny €a] . . ..ot 27
R o S T R T T G e R R R 28
BRI 2 icsmsear i i oo T S e 28



Tipy pro hubnuti délenou stravou . .................ccoiveineonn. 29
NeZ 2ntneiie T ive «.cooone vs va o ianvsnrsnniniinsiesiosbanni 30

Bilkovinad suEEanE oo ivism o s mnhe e e e e e 31
SKrobovd SHIAAME . . . . . e e et et e 32
Neitrdlnd snldain® oo i e R T R RS 33

... APOKRACUJE PRESNIDAVKOU

Bilkovinnd presniddvka . ..................... T 34
Skrobovd pFesniddvka . ..................... i, 34
Neutrfind presmldSvRE .. oo nioa o iy e v s SRR SR R e 35

NOVA ENERGIE K OBEDU

Polévka je grunt

BILKOVINNE POLEVKY
DriibeZi polévka s paZitkovym kapdnim ............ccoivininnn 37
VIVar s VEJCOME & s S S e R R R R 37
Letni rajCatovdpolévka ... .....co000nsrsesnnscinisssnssnnsnna 37
Rychld porkovdpolévkasvejcem ........ccoimvcieciieannnens 38

SKROBOVE POLEVKY

Bramborova polévka . ............. ..., e 38
Kroupovi sklenBnka o . oiiciaii i i i aviviinusisiia 38
O BRI i gon e vy o S W M 39
Krupicovd polévkase zeleninou . ............cooiiniininnnaanny 39
AR R R S S R RS 39
.- ¢ Erbmovh 2eleminovd PolEVEE . o oo en onimmm s s asamms s sems 40
VyZivnd polévka z ovesnych viodek . ....... ... .. ... ..o i 40
COMROVE pOIEWER. i S R R i R SR R 40
Jemind faZoloVAPOIEVES . . ... cummnmw vsmrne s smsmms s v 41
Lu¥téninovd hrstkovdpolévka ..............ccciciiiiiiinnnann 41
RyZovd polévkasjamizeleninou ........... .ot 41



NEUTRALNI POLEVKY

Celerova polévka po francouzsku . .................00oviunin... 42
Zapecenh cIOVE POMEVER : « oo s o T e s S s 42
JEmig KvEtAkovE polevka . voovuvmus v s s e e e 42
ITCTOE: PElETMIEIVA POIEUIGE . .o o e s S S S B 43
Rakouskd polévka . ........... .. ... ittt 43

Nejlepsi recepty na obéd
BILKEOVINNE POKRMY

m 7 driibeie
Prav G EPeC] Sk i o500k ot snra o s e e e e g 44
ROEEOl PIR ¥ ObIOEe: s S G R S T b i ncen s oo 44
Rvetikove Karl s kalecim maseill « . cuv s mus e mass sy s v s 45
DAGREITRINE oo s omp s R conas st koo s e e ooy seron 2o 45
Kriti platky pokremZsku . ... ... .. 0 45
A I d Y o i L S T S e 3 b b s cmme e e e 46
CREERIRRY e e S N R e e 46
m Zryb ,
Smetanové rybi filé . ... ... ... ... 47
Rybifil€nazelening ... ... ... .. ... ... .00, 47
e T e e L 47
Curmdnsky pestrah oo evevieseerrastiva D R e R 48
Pikantni kapr se Sunkou a Zampiony v alobalu .................... 48
Kapr Spiz . . 49
m Z dalSich druhii masa
L B T e 49
FEICHONU AN o e e o e ST S S R R e 50
s Ty U, v .. —— 50
B R IR 250 5570 s o e e e g e B 50
® Omelety
KESCRROmelel o sm o S B S R 51
ﬁpanélské OIMEIEER oo o s e i S A e e 51
Italskdomeleta .. ... ... ... .. .. ... 00, 52
Brokolicoviomeleta .................0 0t 52
TRV OROEE: e e S S e i e e s 52
® Dal3i bilkovinné pokrmy
Zapetené fazolové lusky se SYTEM ... .. ccvunnvnensosisns s 53



Vydatnd zeleninovaA plnev . ... ... cciiiiiiiaiiein i e e ;3

Brokolice zapeCend v syrovém téstiCku . . . ...... .. it . 54
Sojovémasonadinsky zplisob ......... i, ;54
BEERES PEEIC o i oo s £ B A 0 s R 0 55

SKROBOVE POKRMY
m 7 téstovin

RETHONIDOVE DIREEY .cocin i o amss e v o 0 a0 56
SOATELY B TAMDEONY . v enm o 5omm i 8 S0 S e R A 56
Téstoviny s houbovon oméckou . .......... ... .o, 56
Spagety s pikantni omACKOU . .. ...t 57
BrokolicoV e SERtOVINY - i e R s R Ve AR R R Ve 57
PAIVEIESOVIDY oo vsimom e d b e i iy S sw e A R 58
Téstoviny s pOrKem . . ... ..o i i 58
Letnl tEstovinovy salfit oo covsimeii e eisd BER R ETRE 58
m RyZe
RfZovo-houbovy kuba ........... ... ciiiiiiiniieniiiienianss 59
Eatl FITO00. v ote i e e S e e s e 60
sk YISOT0 0 IIDEIR . . o ovmwmomnums e mn mommrnn g mn iy 60
Zeleninovh paella: v s s SRR R e 61
m Z brambor
Provensdlsky bramborovy ndkyp ......... .. .. i, 61
Americiot branOry: & &t e N T N R SRR 62
BramBOroNE SPIEY oocouco s s e o wm a8 e L R B R 62
Pedentbramboryvalobalu . ........cccivvviiennnnrorsansnnnes 63
Pelent kofenEnE Dramibory <« oo o dasia e aams wa v s e i 63
PRIV TURRUETNOMTIF .o o0 O e 63
Lahodné bramborové platky . .........ovevrnnnn.. SRR 64
BranbDOEY Ve SIUDGE: - o iam e e e s e R a0 W SR 64
Chlupaté knedliky ze syrovych a vafenych brambor ... ............. 64
Rychle chlopaté knedlilcy -« . oo sitaisiiaamimss wuh Saiiaewi, 65
BT DEATENOERBIERE - i s s e AP0 S R B 65
/m Ze zeleniny
VBEREOME BT oo s o e e A R 66
Bramborovo-kapustovy hrnec .. ........cociiiiiiiiiiiii i, 66
m Ostatni pokrmy
Eofengny fazolony BulaS: . oo .unsmieinn s wmmmeni s s el 67
PohankovE FZOMO .. .. ... i it ssns e eranneeennn 67




NEUTRALNI POKRMY

Kvétdk zapefeny se Zampionovou oméackou . ..................... 68
IREGIbIY d0EENE B HVL ... o cncnimen s omeisn e s S e 68
Zeleninovy ndKyp . ... ...t 68

A CO TAKHLE MALA SVACINKA
ANEB RYCHLY PRIiSUN SIL ODPOLEDNE

Bilkovinnd svadinka ... ..... ... ... 69
Skrobovd svacinka ... ...... ... 70
T T T P 70

VECERE - HARMONICKY ZAVER DNE

Rafinované zeleninové sality
BRILKOVINNE SALATY

T 72
DAl PRCanYElE TIIEAE oo v v i e D e T 72
e e L R Ty 72
Cisafsky saldt . ... ... ... 73
SKROBOVY SALAT "
nommsky fazolovy Salit oo v SR T R 73
NEUTRALNI SALATY
Vidovsky zelny saldt .. ... ... ... . ... . ..., 73
Zelny saldt 5 BRCDONE 5 it s o o i nmmim s me s in aeere mma o e aia 74
Mixovany vitaminovy Salft . coucesinrsiuiy e Tt e s 74
LT L e ——— 74
Krupavy saldt z Cinského zeli . .............. . ... ... oo ... 74
B 75
SvEi mikvovy salft § Benem . covnrmmaii e s e s e v 75
RajCatovy Salat s mozsirellon . v v s s enmmpims s u sy s s s e e e 75
Jednoduchy saldt z Cervené fepy .. ........cooviiinnen e, 76
Recké Ietnf tZatzihy oo s ioieiiin e e nnanmnnsan s e enes s 76
VaEamnowy 2eleminent BAlE -oneuss s e T N 76



MALE SLANE DROBNOSTI

BILKOVINNE SLANE DROBNOSTI

McHANS VETRR STBIBORY . ovon o n s ms s s 77
KolNraboVOVEICE + o v s iaiviie i i s s SRV i 77
oNAeEDA™ POMBEANKE . o e s e e R R e e 77
SUTOVH DOMATRNIEE - . .o eom s monmgsn s gummnin s msean n e syt vm s oo 78
NEUTRALNI SLANE DOBROTY
HawiTeled DOmazanki: oo o s v S e e S 78
MR TREVIE i msinss paoonow o ncom s s e o S o B e 78
CoanclovE bleskovkn sice i au sy vvd b0 a e i s S s 79
Trarohovd NIGERPEEE" -.ovimvnm s i v S e R 79
Redkvickovd pomazanka . . ... ......eoeeeeeemnnnnnnneeaeainn. 79
Pomasinka Rla home i iiviesss b s i Piaiae s 79
PApTily 56 STrOVIIN QDB w o aviw s s o e o im0 o 0 s 30
Syrovy dort s fedkvickami .. .......... ... ... i 80

OVOCE VE VSECH PODOBACH...

BILKOVINNE SLADKE DOBROTYX

BARLONTOIONE DOBSIER - i b s i B 0 A AR o 81
Melounové kulicky v citronovém krému . . ....... oot e 81
eSOVl POBEE. st s s i 3 S 0 i R 81
Plnéné grapefruity po francouzsku ..........ccoiviiiiiininnes 82
Tahodova FIHEEIIG: . . oo smnas ianmh bar s saas sy SRRSO EEN 82
Horké maliny s vanilkovou zmrzlinou ................c.cccnnnn.. 82
L ORI e s S SR 82
Podzimnd ovoeny saldt ...l e i aiiiisiS i iasiian 83
OeEEIEE BalAE: wonw i R R S R R R SRR 83
SKROBOVE SLADKE DOBROTY

ANepedeny ovoen AT i S R N T e N R 83
x PREEGEVT dBRBNE ooy iome s bR s s s S S o 83
Petfend jablka s tvarohovou epickou . ........ ... ... ... ... ..., 84
Tablkowy Qemert: & i TR R 84
STl als BREBERY o i v 0 S 0 i 0 S A R 84
Rychly bandnovy dezert . ........ ... ... . . ity 81
Orvesnd misks:s DABABEIN oo bni i Pailainp el sl Sruiiura 85




Bananové pohlazeni ............... ... .. .o i 85

LMDl IeIEEOVY JOBMEL » i s S s S AR 86
ARSI 5 i o e R A S S S S e 86
B EARHIRITE & mmic v o B S R 86
Bandn se slehackou .. ... ... .. . ... ... 86
B anATOVS BT ¢ i S R R S R AR R 86
NEUTRALNI SLADKE DOBROTY
DT VRO im0 B A A A R S R 87
Borlivkovy tvaroh . ....... ... ..ot 87
OTechoVy JORBEL & i s e S s e e e 87

KDYZ NAS HONI MLSNA

SKROBOVE SLADKOSTI

BIORCERONA OED: o menuimoni s s S R R R R B A 88
TR OO R TN oo cnmreasrenm wonsnstson onsstonssepren i A AR TSRS, BRI 88
O D 5 s o R W R 0 A Bk g A S s 89
Ovesné dukhticy-Se Zavaleninom: . o suveinve i v sa i 90
POmAcT DYSH EYSINIOT: ovwm v mirem de s i e e e R 90
hanpave SnIOanOVE BIIEI o ... o i m emmmn e s soassim o i R 90
I D I s S a e W e o a b e B e At m s et 91
MEEvOVe POISTATKY oot Soa i i g SRR R R 91
Univerzdlni tésto z tvarohu . . .............. e T SR 92
Ovesnd Kade . ...ttt e e e e 92
BRI B o N i S P8 0o e s s 93
POIMAKOVILEREE <o i R S SR R B R R 93
A ZAVEREM DOMACT CHLEBA, DALAMANKY, PIZZA A PODOBNE..,
Domdci ofechovy chléb . ..... ... ... . ... ., 94
Tmavy SPROVE CRIED: &5iiiiiin o i uniosm s nss wnmmmem s nn ey 95
EYpEY chlBh & v v e R R S R R RSN B 95
Cesnekovi BB o i e A S S S R S s 96
e T T RO 96
Kminovédalamnky . . ........ovitnirniriie e inanrnnrnrnens 97
CAIOTmNE ZEMIRRIN - o s e T e L S S R s 97
STIOVEBUSENEY s o-vwmwmmionom e sle s e s e i s s e e 97
Pizza KOlAC . . . ... i it e e e e 98
Cesnekovl ChlBBIZEE . . iiie v e s osononossome e na s 98



NA ZDRAVI...

BILKOVINNE NAPOJE

L 1 T e et P i St 99
TRl e ) Sl et el S e oS i Sl e eyt S St MeRe M) 9%
LI el e T e e e e s s e e 99
R I e R T AT T W Ta A St e e R 100
o e e T | g e ) e N e s o S e 100
NEUTRALNI NAPOJE
s a1 e Ny o 100
| o ] e R e A RS- g st [ el g, b it 100
etk baldeiless o naais  nsrn T o e e e e 101
B s e, L S R 101
Mt TR o o e e e e e e e 103
SEZNAN GOPOICERE IHETAIEY . . .o wioin B o e ok s m v s 104

10



