
Obsah

Ú V O D ................................................................................................................................................3

DIETA, J IŽ  N IK D Y  V Í C E .......................................................................................................4
Průvodce J e d n o tliv ým i d ie ta m i ......................................................................................... 5

JAK Á BY M Ě L A  B Ý T  ID E Á L N Í V Á H A ?  .........................................................................8

HUBNUTÍ B E Z  D IE T Y  .......................................................................................................... 11
N aslouchejte m oud ros ti svého tě la  ............................................................................ 11
Vše se  toč í ko lem  J íd la  .....................................................................................................11

MNOŽSTVÍ P O TR A V Y  VE R SU S K V A L IT A  ................................................................. 17
T u k y ........................................................................................................................................ 17
S acharidy  ............................................................................................................................. 19
B í lk o v in y ..............................................  21

JEN N A  O K R A J  O V IT A M IN E C H ....................................................................................23

VLÁ KN IN A -  P O K L A D  N A D  P O K LA D Y  ......................................................................25

VODA, V O D A  A  ZA S E  V O D A  ............................................................................................27

ZVYŠTE S V Ů J E N E R G E T IC K Ý  P Ř ÍJ E M ......................................................................29

RADOST Z E  Ž IV O T A ............................................................................................................ 31

NEŽ ZAČ N EM E V A Ř I T ......................................................................................................... 33

R E C E P T Á Ř ..................................................................................................................................44

JA K  V A Ř IT  ............................................................................................................................... 44

P O L É V K Y .....................................................................................................................................4 6
Hovězí po lé vka  se z e le n in o u .........................................................................................46
Hovězí po lé vka  s  va je čn ým i o b lá č k y .........................................................................47
Hovězí v ý v a r s  d ro zd o vým i n o ě k y ..............................................................................47
D růbeží po lé vka  s  p až ítkovým  ka p á n ím  ................................................................ 48
D růbeží po lé vka  s  kvě tá kem  a  p a ž ítko u  ................................................................ 48
B roko licová  po lé vka  s  pó rke m  ................................................................................... 48
K apustová  po lé vka  s b ra m b o ry ................................................................................... 49
Lahodná m rkvo vá  p o lé v k a ........................................................................................... 49
Krém ová ze len inová  p o lé v k a .........................................................................................49
Zelen inová  po lévka  s  pe trže lko vým i n o ě ky  ........................................................... 50
Polévka z  ovesných  v lo č e k ............................................................................................50

HLAVN Í P O K R M Y  Z  M A S A ................................................................................................. 51
A m e rický  b i f t e k ..................................................................................................................51
Hovězí m aso n a  č ín s k ý  z p ů s o b ....................................................................................52
Hovězí a z u ............................................................................................................................ 52
M aso n ě k o lik a  ba re v  .......................................................................................................52



Hovězí n u d lič k y  s  česnekem  (v m ik ro v ln n é  troubě)
T u re c k ý  š p í z ..........................................................................
K o tle ty  n a  le tn í z e le n in ě ....................................................
M edvědí t la p y  .......................................................................
P říro d n í vepřové  p lá tk y  (v  m ik ro v ln n é  troubě)
L o u pe žn ická  p o c h o u tk a ....................................................
Pečené k u ře  p ro  p ř á te le ....................................................
P aprikové  k u ře c í z á v itk y  .................................................
F a rm ářo va  k a p s a .................................................................
U ta je n é  ř í z k y ..........................................................................
Ř ízky  p ro  la b u ž n ík y ............................................................
Ja p o n ské  n u d l ič k y ...............................................................
F la m e n d r ..................................................................................
Š a š lik  se ze len inou  ............................................................
K rá lík  pečený n a  h o řč ic i .................................................
G u lá š  z  k rá lík a  ....................................................................
R ybí f i lé  n a  z e le n in ě ............................................................
Petrže lkové ry b í  f i lé  ............................................................
R ybí f i lé  zapečené s  b y l in k a m i ......................................
L a h ůdkové  ry b í  k a rb a n á tk y  s  b ro k o l ic í ................... ..
P ik a n tn í k a p r  v  a lo b a lu ..............................., ................
R ůžový k a p r  ....................................................................... ..
K a p ří š p í z ...............................................................................

H L A V N Í P O K R M Y  Z  B R A M B O R .........................................
L a b u ž n ic k ý  b ra m b o ro vý  g u l á š ....................................
Zapečené fran co u zské  b ra m b o ry  .................................
Zapečené b ra m b o ry  se z e le n in o u ..............................
Š v in d l k a rb a n á tk y '............................................................
B ram borové  p ů lm ě s íčky  p ln ě n é  m a s e m .................
C h a lu p á řské  b ram borové  š iš k y  s kysa n ým  ze lím

H L A V N Í P O K R M Y  Z  T Ě S T O V IN  ......................................
K reo lské  t ě s to v in y ............................................................
Zapečené tě s to v in y  s  p ó r k e m ......................................
Z a h rá d k á řs k é  š p a g e ty ....................................................
O r ie n tá ln í tě s to v in y ..........................................................
O pékané tě s to v in y  se z e le n in o u ...................................
T ěs to v in y  z  m y s liv n y  .......................................................

H L A V N Í P O K R M Y  Z E  Z E L E N IN Y ......................................
L e h ká  p ik a n tn í  om á čka  z  J o g u r tu ..............................
Je m n á  om á čka  z  l u č i n y ..................................................
B ro ko lice  n a  č e s n e k u .........................................................
B ro ko lice  zapečená po  Š p a n ě ls k u .................................
B y lin k o v á  o m e le ta ...............................................................
M in u tk o v é  c u k e ty  ...............................................................
P ik a n tn í c u k e ta ....................................................................
Zapečené fazolové lu s k y  v  s ý r u ......................................
L e tn i ka p u s to vé  z á v i t k y ....................................................

138

53
53
54
54
54
55
56
56
56
57
57
58
58
58
59
59
60
60
60
61
61
62
62

63
63
63
64
64
65
65

66
66
66
67
67
68
68

69
69
70
70
70
71
71
71
72
72



ka p u s to vé  k a rb a n á tk y ................................................................................................... 73
K apustové  z á v itk y  n a  p á n v i ........................................................................................74
Česneková k a p u s t a ........................................................................................................ 74
Z ap ékaný  k v ě tá k  se  z e le n in o u ...................................................................................75
K vě ták zapečený se žam p ionovou  om áčko u  ....................................................... 75
M rkvové  k a rb a n á tk y  ......................................................................................................76
Houbové p a p r ik y .............................................................................................................76
Rizoto s  p ó rk e m ............................................................................................................... 76
Zelné z á v itk y  p ln é  z e le n in y ..........................................................................................77
Š um avské  z á v itk y  p ln ě n é  ze lím  ................................................................................78
Sekaná ze ze le n in y  ........................................................................................................ 78
Z e le n in a  n a  č ín s k ý  z p ů s o b ...........................................................................................79
Pečená ze len inová  o m e le ta ..........................................................................................79
Z a h ra d n ické  ř í z k y .......................................................................................................... 80
Z e len inový  p r e j t ............................................................................................................... 81
Z e len inová  p á n e v .............................................................................................................81

H LA V N Í P O K R M Y  Z  H U B .................................................................................................. 82
H u b n í k ................................................................................................................................ 82
H o u b á k y  .............................................................................................................................. 82
H oubové r a ž n lč i ................................................................................................................83
R izoto  z  lesa  ......................................................................................................................83
Ž a m p io n y  n a  č ín s k ý  z p ů s o b ....................................................................................... 83

H LA V N Í P O K R M Y  Z  L U Š T Ě N IN .................................................................................... 84
H rachové n o k y  s  česnekovou o m á č k o u ................................................................. 84
Č očková  kaše  ...................................................................................................................85
Č očka  n a  p a p r ic e ............................................................................................................. 85
Fazolové k a r i ..................................................................................................................... 85
Vege só jová pečeně ........................................................................................................ 86

O S TA TN Í P O K R M Y  ............................................................................................................. 87
K ře n o vý  sý r s  v e jc i .......................................................................................................... 87
Pečený s ý r ...........................................................................................................................87
O lom oucké  tv a rů ž k y  v  a lo b a lu ..................................................................................87
Hem enex tro c h u  J i n a k .................................................................................................. 87
B lesková  p iz z a ...................................................................................................................88
Česnekové (křenové) to a s ty  ........................................................................................88
S vátečn í to a s ty  ................................................................................................................ 88

P Ř ÍL O H Y ................................................................................................................................... 89
B ra m b o ry  pečené v  a lo b a lu  ........................................................................................89
Pečené kořeněné b ra m b o ry  ........................................................................................90
S ta ročeský  b ra m b o ro vý  s a lá t ..................................................................................... 90
B ra m b o ro vý  s a lá t po  s e ls k u ........................................................................................90
B leskové  vyk ra jova n é  c h lu p a té  k n e d l í k y ............................................................... 91
Je m n é  h rn ečkové  k n e d l í k y .......................................................................................... 91
M rk e v  n a  č e s n e k u ...........................................................................................................91
K e d lu b n y  dušené  s  m r k v í .............................................................................................92
P a p r ik y  n a  č e s n e k u ........................................................................................................ 92

139



P O M A Z Á N K Y  A  M A L É  D R O B N O S T I...................................
S vá tečn i v ě n e c ..........................................................................
K o lum bovo  vejce ....................................................................
S ýrový d o r t  s  ře d kv ička m i .................................................
S ýrovo -b y lin ko vé  k u lič k y  s  a ra š íd y .................................
Zdobené o ku rko vé  š p a líč k y  ..............................................
T va rohová  bu d a p e š t ............................................................
Č esneková b le s k o v k a ............................................................
T varohová  p o m azánka  á  la  h u m r ....................................
H a v ířs k á  p o m a z á n k a ............................................................
M ls n ý  j a z y k ...............................................................................
P ažítková  p om azánka  .........................................................
S ýrová  česnečka ....................................................................
J e m n á  sýrová  p om azánka  .................................................
P ro tlcho les te ro lová  drožďová  p o m a z á n k a ...................
R yb ičková  p o m a z á n k a .........................................................
M rkvo vá  p om azánka  s  k ř e n e m .........................................
J e m n á  p om azánka  z  k e d lu b e n .........................................
K a v iá r  z  r a j č a t ..........................................................................
P ik a n tn í cuke tová  p om azánka  n a  to p in k y  ................

\
Z E L E N IN O V É  S A L Á T Y ...............................................................

B a b ič č in a  va ře n á  m a jonéza  ...............................................
B ezcho leste ro lová  b ílá  m a jo n é z a ......................................
D ie tn í tva rohová  m a jo n é z a .................................................
B a re vn ý  rýžový s a lá t ............................................................
S a lá t M ila n o  .............................................................................
V y d a tn ý  tě s tov inový  s a lá t ....................................................
O b yče jný  s a lá t z  b ro ko lice  .................................................
Č ín s k ý  s a lá t .............................................................................
K řu p a v ý  s a lá t z  pek ingského  zelí ....................................
B a re vn ý  s a lá t z  p ek ingského  ze li ....................................
H lá vko vý  s a lá t s  h o řč icovou  z á l iv k o u ............................
K e d lu b n o vý  s a lá t s  k ře n e m  ...............................................
O k u rk o v ý  s a lá t .......................................................................
P ik a n tn í ra jča to vý  s a l á t .......................................................
Ř e d kv ičko vý  s a lá t s  česnekem  .........................................
Z e ln ý  s a lá t se ža m p io n y  ....................................................
Z e ln ý  s a lá t s  k ř e n e m ............................................................
Z im n í e l i x í r ...............................................................................
S a lá t z  kysaného  z e l í ............................................................
S a lá t z  kysaného  ze lí s k a p i i ...............................................
Z e len inový  sa lá t se só jo vým i k l í č k y .................................
J a rn í  ze len inový  s a lá t .........................................................
Z e le n in o vý  s a lá t s  h o u b a m i ..............................................

M O U Č N ÍK Y . S L A D K É  P O K R M Y  A  D A L Š Í S LA D K O S T I
L e h k ý  p i š k o t .............................................................................
Z im n í d o r t ..................................................................................
B ru se lské  k o s t k y ....................................................................

. 93

. 93

. 93
•9 4
■94
-9 5
-9 5
- 95
• 96
. 96
- 97
• 97
• 97
• 97
. 98
• 98
• 98
. 99
. 99
. 99

100
100
100
101
101
101
102
102
102
103
103
103
104
104
104
105
105
105
105
106
106
106
107
107

108
108
109
110

140



Ja h o do vý  s e n ..................................................................................................................... 110
TV arohovo-banánová báb ovka  ................................................................................110
O vocná b u b la n ln a ...........................................................................................................111
Tažený z á v i n ......................................................................................................................111
O vocné r o h l í č k y ................................................................................................................112
Ovesné k o lá č k y  se zava řen inou  ............................................................................... 112
Z á k la d n i k y n u té  tě s to  .................................................................................................. 113
P ražský ko lá č  ...................................................................................................................113
S ko řico v í š n e c i...................................................................................................................113
K o h o u tí h ře b e n y  ............................................................................................................. 113
M rkvo vé  lí v a n e č k y .......................................................................................................... 114
V ločkové  om e le ty  s  J a b lk e m ....................................................................................... 114
B ram borové  p la c k y  s d u še ným i j a b l k y ................................................................. 114
Tvarohové m ln lk n e d l íč k y .............................................................................................115
Rýžový tv a ro h o v ý  n á k y p  s  ja b lk y  .............................................................................115

O VO C N É D E Z E R T Y ............................................................................................................. 116
Pečenéovoce ...................................................................................................................116
Pěnový p u d in k  s  ovocem  .............................................................................................116
Ledové kávové p o h á ry  s  o v o c e m ............................................................................... 116
J a b lk o v ý  dvo u b a re vn ý  p o h á r s  p iš k o t y ......................................................   117
Ovoce v  r o s o lu ...................................................................................................................117
Jo g u rto v ý  k ré m  s o v o c e m .............................................................................................117
O vocný tva ro h o vý  k r é m ................................................................................................118
O vocná p ě n a ......................................................................................................................118
M íc h a n ý  ovocný k ré m  .................................................................................................. 118

O VO C N É S A L Á T Y ...................................................................................................................119
L e tn í ovocný s a lá t ...........................................................................................................119
Podzim ní ovocný s a l á t .................................................................................................. 119
O vocný s a lá t m í c h a n ý ...................................................................................................119
S a lá t p ro  z d r a v í ................................................................................................................120
P estrý  ovocný s a lá t ........................................................................................................120
O vocný s a lá t z  va š i z a h r á d k y .....................................................................................120
O svěžu jíc í s a l á t ................................................................................................................120
E x o tic k ý  s a l á t ...................................................................................................................121
B o h a tý  m e lo u n  ................................................................................................................121
V išň o vý  s a lá t ......................................................................................................................121

Č ÍS L A  N A  P O M O C ................................................................................................................ 122

R E D U K Č N Í S Y S T É M  ...........................................................................................................134

. . . A  Z Á V Ě R E M  ......................................................................................................................136

141


