CAST PRVNI

Mapa spravné vyZivy

1. Vyziva podle krevni skupiny

Oslava individuality

2. Geneticky otisk
Pro¢ zdlezf na krevni skupiné.

3. Civilizaéni roh hojnosti
Co opravdu znamend vyZiva.

4. Jezte podle krevnich skupin
Mapy skupin 0, A, B, AB

5. Zatindme
Od rozhodnuti k ndkupu - od ndkupu ke stolu

Potravinové tabulky
skupin 0, A, B, AB

CAST DRUHA
Recepty

6. Maso a driibez

7. Ryby a moiské produkty

8. Tofu a tempeh

9. Téstoviny

10, Pizza

11. Lusténiny a obiloviny

12. Zelenina

12

14

19

25

104
119
126
138
147
154
169



13. Polévky a guldse 182

14. Chlebicky, vdoletky neboli muffins, Cajové pecivo a dalsf laskominy ..o 204
15. Salaty 223
16. Sendvice, vajecné speciality, ovocné kolacky, palacinky a jiné smazené dobroty ........... 232
17. Dezerty, syry a ovoce 243
18. Zalivky, omacky, chutney a jiné chufovky 264
19. Napoje 284
20. Svatinky, obéerstveni na piknik a jiné pochoutky s sebou 294
CAST TRETI

Jidelnigek na t¥icet dni, zvla3t pro krevni skupiny 0, A, B, AB

Jidelni¢ek na ticet dnf vhodny pro krevni skupinu 0 305
Jidelni¢ek na t¥icet dni vhodny pro krevni skupinu A 321
Jidelnicek na tficet dni vhodny pro krevni skupinu B 337
Jidelnicek na tricet dni vhodny pro krevni skupinu AB 353
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