Uvod 7

\'u(ti:siisi>h ivmjist

1. Bezjidlo, piti o vzduchu Clovék nepfezije. Jak moc velkou roli ole hraje v naSem Zivotéjidlo? 10
2. Jenze prave stravu lidé resiasi nejvic. A ¢asto se boji, Ze pokud se daji

no zdravou stravu, Cilépe feCeno na zdravy zZivotni styl, Ze uz se nikdy nenajedi... 10

3. Mohlbys definovat Civyjmenovat ona zakladnipravidlo zdravého Zivotniho

stylu a pfipadné zdravého stravovani? 11

. Pojdme tato pravidla trochu rozveést... 11

. Pravidla zname, a tedco udélat, aby se lidé pfestali batjidla? 12

. Nékdo siale pres vSechny rady nemize pomoct, takzejak z toho ven? 12

. Spravny odbornik by mimé&l¥ict, co do zdravého zivotniho stylu nepatfi? 12

. Co sinaopak dopfat mtzeme? 13

. No, a pokud za tebou nékdo pfijde a fekne, Ze vlastné vSechny poucky zna,

ale stejné mu ten zdravy zivotni styla potazmo hubnuti nefunguje, co odpovis? 13

10. J4a ze své zkuSenosti vim, Ze na trhuje velmi mnoho nazor(, diet, dietnich systému,
navodl ¢idoporuéenivyzivovych odbornikd, expertll a dietolog(. Jenze, kterého rezimu

¢i odbornika sedrZet,jak siv takové informaéniboufivybrat? Na kazdého Clovéka urgité
nefungujejedno a totéz. 13

11. Jak poznat spravného odbornika, ktery mi sjidlem, potazmo zdravym

Zivotnim stylem poradi? 14

12. Ajsme n toho, co lidi ovliviiuje asinejvic, a toje reklamo... 14

13. Co délat, abychomjedli zdravé, nepocitali kalorie, ale ziviny?

Protoze pfehnané pocitané kalorie, stejnéjako dalSidiety Cireklamo k ni€¢emu nevedou? 14
14.Jaké Ziviny by v naSemjidelnicku nemély chybét? 14

15. Pojdme to trochu rozebrat. Takze pro¢jsou bilkoviny pro nase télo dllezité ojak funguji? 15
16. Co bychom mohlifict o tucich? 15

17.A tednéco dlleZitého o sacharidech. 15

18. NesmiS zapomenout ani na vitaminy... 16
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19. Po vitaminech nasleduji mineralni latky... 16

20. A jesté tu mame dilezité ontioxidanty... 17

21. be néjak urcgit,jaké mnozstvi c¢eho bychom meéli denné snist? 17

22Jakze r tebe konkrétni Cislo nedostanu,je to prosté n kazdého clovéka individualni,
b e alespon néjak fict, zda se pfijem zakladnich latek, tedy bilkovin,

tukl a sacharid( lisi néjak béhem dne? 17

JAK STUAVNE NAKUPOVAT

23.Jak nakupovat? Pro mnohé banalni zalezitost, ale ve zdravém Zivotnim stylu
bychom prece i na ndkup méliklast diraz. 18

24. Na co bychom si méli dat specialné pozor? 18

JAKSPUII'NT:IAHIT

25. Jakjednoduse fo zni,jak zdrave vafit? Jsou néjaka specifiko? 19

26. A tedto pojdme trochu rozvést... 19

27. Vafeniv pafe zni zajimavé, ale pro mnohé mize byt nudné? 20

28. Pak tu mame pecéenipfi nizkych teplotach, které v sou¢asné dobé zaziva svij boom.
29. A co oblibené grilovani? A pro€ zrovna kontaktni gril? 21

30. Co fikads no suSeni, mrazenia zovafovani? 21

31. Takze zplsob Upravyjsme probrali, ale takéje asidulezité,

no ¢em Ci v éem zdravdjidla pfipravujeme, ze? 21

jak IAim m ci/u: zniiAit Acm r\f;
Advertorial Whirlpool 22

JAKJIST

32. Ajsme pro mnohé osiun nejoblibenéjSi ¢innosti, a touje konzumace.

Hraje vlastné ve zdravém Zivotnim stylu roli,jakjime? 24

33. Zaleziwjidla také no prostfedi? 24

34. Jak dlouho zdravéjidlo travime? Trva to déle nez n nezdravého? 25

35. Nékdo travivcelkuv pohodé, ole co kdyz mé traveni doprovaziurcité

nepfijemnosti, typu - fihani, nadymani, bolenibficha opod.? 25

36. Pokud se bavime o zdravém Zivotnim stylu, mél by platit asi bez rozdilu,

snadjen s vyjimkou velmi malych déti, lidise specialnim stravovacim reZzimem a téhotnych? 25
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37.Jakje to sezdravymjidlem pro muze, zeny o déti?

Jak moc seliSiv mnozstvio tfeba ve slozenijidla? 25

38. Co kdyzv ramcizdravého Zivotniho stylu obCas zhfeSim? 26

39. Co se stone, kdyz vyfadis zjidla pfilohy? 26

40. A cofikas na tzv. intolerance o alergie zjidla? 26

41. V souCasné dobé se setkavame také svylou€enim lepku Ci mléka ze stravy.

U nékterych odlvodnéné, n nékterychje to spis reakce no madnivinu. Co ty na to? 27

42. MoZzna mlizZeme probratje$té par zajimavych dietnich mytd, které maji sjidlem

mnoho spole¢ného. Zajimalo by mé, co fikas na to, Ze kazdy den mame nastartovat tekutinami,
tedy spiSe sklenicivody s citronem? 27

43. Co tfeba doporuceni, Ze mas kazdé sousto pfezvykat 50x? 27

44. Jedobréjist malé porce x-fcrét denné? 28

45. V tom pfipadé hladovky asidoporucovat nebudes? 28

46. Hladovky tedy asine, ale co spravny detox? Mohu takto zbavit télo zanesené tuky,
chemickymipotravinami opod. t&éch nanosd? 29

47. Zajak dlouho télo na zdravou stravu zacne reagovat? 29

48. Musim se na zdravy Zivotni styl néjak pfipravit?

Nebo se to mlze projevit néjakym Sokem? 29

49. Co kdyz se néktery den nestihnu najist? A dopfedu nevim, zda k takové situaci dojde? 30
50. Co v8echnojidlo zm(ze? Pfinasijen libé pocity? Euforii? 30

PAR TIPUNA VYSVETLENOU
K RECEPTUM s y
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70 RECEPTU
PROKAZDOUPRILEZITOST3

SNIDANE

Michand vajicko sjarni cibulkou o Sunkou 36

Domaéacichléb sofechy 38

Jogurtova miamko smedem, ovesnymi vlockamio ofechy 40
Toast s volskym okem, Spenatem, proSutem a pormozanem 42
Celozrnné bananové muffiny 44

Tvaroh s lesnim ovocem a matou 46

Toast s cottage, Sunkou, rukolou a vlaSskymi ofechy 48
Jogurtovy pohéar s ovocem o ofechy 50

Rychla Sunkova pomazéanka 52

Pohankova kaSe s brusinkamio platky mandli 54

SVACINY

Doméacichlebanky se Sunkou a syrem 58

Oblozeny chléb s rostblfem a grilovanou paprikou 60

Minisalatky s citrbnovym dresinkem 62

Jablkova pomazéanka scottage, ofechy a skofici 64

Celozrnné bageta plnéné kufecim masem, tzotziki o pormozdnem 66
Smoothie pro radost, pro energiio pro hezky den 68

Brusketky sroj¢atovo-paprikovou salsou a tvarohem 70

Ovocny salat se zakysanou smetanou 72

Redkvickovo-vajickova pomazanko 74

Chlebanky se zapeCenym vejcem o salatem z rukoly a pormozanu 76
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OBEDY

Kure na rozmarynu o citronech 80

Téstovinovy salat s proSutem a slune¢nicovymiseminky 82
Grilovany kozisyr se saldtem z peCené zeleniny 84

Rizoto sliSkamia kritim masem 86

Pikantni prazma scelerovymi hranolky 88

Grilované kralicifletky s bramborovou kasis wasobi 90
Bulgur sdynio mletym hovézim masem 92

Bramborovy krém s chipsy z proSuta a celeru 94

Palivé krevety sryzia koriondrem 96

Lahodné brambory s treskou a pazitkou 98

A4 A
VECERE
ZapecCena misko s bramborovou kaSis hovézim masem 102
Cuketovo-spenatové placky 104
Sekanda z Cervené CoCky se salatem 106
Treska v bylinkové krusté 108
Vepfova panenka s houbovou ryZia grilovanou zeleninou 110
Hovézi rosténky s rizickovymi kapustiCkami 112
Pohanka s uzenym masem o kysanym zelim 114
Kufecipolicky peCené na zeleniné s hraSkovym pyré 116
Téstovinovy salat s krdtimi kousky, rukolou o rajéaty 118
Cuketa pIlnénéa krdtim masem 120

SALATY

Ctzmovy salat se suSenymirajCaty a rukolou 124

Salat zpolni¢ku s kufecim masem o hruSkou 126

Michany salat stunakem v sezamu 128

Téstovinovy salat s tempehem 130

Carpaccio z Cervené fepy skozim syrem a rukolou 132

Bramborovy salat se $vestkami, ostruZinamia kufecim Splzkem 134
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Mrkvovy salat s koriondrem o mouarellou 136

Salat r bilého zeli s koprem o grilovanou kotletou 138
Pomerancovy salat s fenyklem o krtiminudlickami 140
Salat ze Spenétovych listl se ztracenym vejcem 142

DEZERTY

Grilovany ananas s medovo-matovou omackou 146
Kfehky kolac s kokosem o rybizem 148
Tvarohovo-pudinkovy krém s €erstvym ovocem 150
Jogurtova buchto s merufikami 152
Domécimalinova zmrzlino 154

PInéna pecenajablko 156

Zdravy makovy zavin 158

Plombované broskve 160

Mrkvova buchta s ananasem o banany 162
Cheesecake s Cerstvym ovocem 164

TARTY

PecCeny Cesnek sbhogetkou a Zzervé 168

Zeleninové chipsy 170

Domaci hranolky s tvarohovo-bylinkovym dipem 172
Meloun sparmskou Sunkou 174

Okurkova kolec¢ka s tvorohovo-lososovou pénou 176
Exoticky fresh se sodou 178

Ovocny Spiz s¢okoladou a kokosem 180
Doméacilimonado z maty a lesnich plodt 182
Domaéaciitalsky solatek 184

SuSené Svestky v proSutu spormozanem 186

Zavér 189
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