
Podrobný obsah

O CHOLESTEROLU A POTRAVINÁCH /5 -4 4

Úvod k inform ativní části /5
Tisk o cholesterolu /6

C holesterol v k rv i /8-11
Cholesterol (lipoproteiny LDL a HDL, triglyceridy) /8
Sm ěrné hodnoty  cholesterolu /8  
Co ještě dě la t proti vysoké h ladině cholesterolu /1 0
Cholesterol a léky /1 0
O sobní m ěření hodno t cholesterolu /11 

C holesterol v po trav inách  /12-18  
Rozmezí hodno t cholesterolu ve 100 g hotového 
pokrm u /1 2
Zakázané po trav iny  a jejich náh rada  /1 4
N eom ezované po trav iny  /1 6  
Potraviny povolené v  m além  m nožstv í /1 7
Potraviny povolené v  m além  m nožstv í s om ezením  /1 8

N akupu jem e pouze čerstvé a nezávadné 
po trav iny  /19-22

Maso a m asné výrobky /1 9
Ryby /19 
Sýry a tvaroh /2 0  
Tuky a oleje /2 0  
Údaje na obalech po trav in  /21 
Deklarace obsahu cholesterolu /2 2  

U chovávání a sk lad o v án í p o trav in  /23-24
V lastní nádoby /2 3  
Zásoby v m razničce /2 3  
Obaly na zm razované po trav iny  /2 4
Skladování v m razničce při -18° až -20 °С /2 4  

S travování v restau rac i /2 6  
C estování s d ie tou  /2 7



O  po trav inách  a cholestero lu  /28-38  
Sýry /2 8  
U zeniny /2 9
Sója a p roduk ty  z d ro žd í /2 9  
Jedlé oleje a tuky  /31 
Vejce /3 7  
Pom frity  /3 8
Bezcholesterolové pokrm y /3 8  

M éně znám é bezcholestero lové p o trav in y  /39 -44

RECEPTÁŘ /44-103 

Ú vod к  receptové části /4 5

D obré  rad y  /4 6
M íry a váhy /4 6  
Pracovní p o stupy  /4 8
-  grilování m asa /4 8
-  jehlová zkouška /4 8
-  kontrola čerstvosti vajec /4 8
-  loupán í a pražen í m and lí /4 9
-  p ražen í sezam ových a slunečnicových sem ínek /4 9
-  sójové m léko /4 9
-  příp rava  těstovin  do  zásoby (zm razovaní, sušení) /5 2
-  sk ladování těstovin /5 2
-  tvarování těstovin  /51
-  uzav írán í m razicích sáčků /4 8
-  vaření těstovin /5 2
-  zm razování rajčat /4 9
Z ák ladn í recepty к vaření pokrm ů z obilnin
-  jáhly / 49
-  pohanka / 49
-  quinoa /5 0
-  rýže  /5 0
-  rýžové těstoviny /5 0  

T ě s to v in y  /5 1 -5 6
M ouka /51
Z ák ladn í recept na těstoviny /51
Těstoviny s kešu /5 3

Bylinkové těstoviny /5 3  
Č ervené těstoviny /5 4  
Ž luté těstoviny /5 4  
Pohankové těstoviny /5 4  
Špaldové rýžové těstoviny /5 4
Q uinoové těstov iny  /55 
A m arantové těstoviny /5 5
Rýžové (prosné) nud le  /5 5
Rýžové těstoviny s karí /5 6  
Rýžové těstoviny s kešu /5 6  

Pokrm y z d růbeže  /57-58
Krůtí řízky /5 7  
D růbeží frikasé /5 7  
K ořeněná kuřecí stehýnka /5 8
K uře nadívané ovocem  /5 8  

N áh rad y  m ajonézy  /59-60
M ajonéza z tofu I /5 9
M ajonéza z  tofu II /5 9  
Rem uláda z tofu /5 9
M ajonéza s vaječnou náhražkou 
R em uláda s vaječnou náhražkou 
Bylinková m ajonéza s  vaječnou n ář

Salátové zá livky  a d resin k y  /61-166
Z ákladní recept na  octovo-olejovou 
Dom ácí bylinkový ocet a olej 
Bylinková salátová zálivka I 
Bylinková salátová zálivka II /
Jablečná salátová zálivka /6 3
Pom erančová salátová zálivka 
Banánová salátová zálivka /6 3
O vocná salátová zálivka I /6 3  
O vocná salátová zálivka II /  64
Salátová zálivka s kešu  /  64 
Sm etanový dresink  /6 4  
Bylinkový sm etanový dresink 
Bylinkový dresink z tofu /  65
C itrónový dresink z to fu  / 65
Pom erančový dresink z tofu /

Z elen inové a ovocné saláty  /6 7 —
Rajčatový salát / 67

/6 0
/6 0

ražkou

zálivku
/6 2  

/6 2  
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58



C uketový salát /6 7
H avajský salá t /6 7
Zeleninový sa lá t /6 8  

O m áčky /69 -70  
Bešamelová om áčka /6 9  
Jablečná om áčka /6 9  
Vinná om áčka /6 9  
Rajčatová om áčka /7 0  
Om áčka ze sójového m léka /7 0  

Z elen in a  /71 -72  
Č ervená řepa /71  
Plněné cukety /71 
Plněné cukety se sýrem  /7 2  
Z apékané cukety /7 2

B ram borový sa lá t /73-75
Z ákladní recept na bram borový salát /73  
C ibulový bram borový salát /7 3  
Bram borový salát s bezvaječnou m ajonézou 
Bram borový salát s kuřecím i prsíčky /7 4  

N áhrada  pom fritů  
Sm ažené bram bory  /7 6  
Bylinkové bram bory /7 6  

N ápoje  /77 -80  
N áhrada  m léčných nápojů /7 7  
Sójové m léko /7 7  
Sladké sójové m léko /7 7  
Banánový nápoj /7 7  
K akaový nápoj /7 8  
C arobový nápoj /7 8  
O sta tn í nápo je  /7 8  
Sójová káva /7 8
O bilovinová káva /7 9  
M andlový  nápoj /7 9  
M andlový  nápoj rych lý  /7 9  
Zelený čaj /8 0  

D ezerty  /81-83  
Č okoládová pěna /81 
C itrónový šerb e t /81 
Pom erančový šerbet /81  
Pokrm  bohů /8 2

Pokrm bohů s  ovocem  /8 2  
P u d in k  /8 3  
Banánový p u d in k  /83  

Z m rzliny  /84 -85  
Sójová zm rzlina /8 4  
O vocná zm rzlina /8 4  
Banánová zm rzlina s carobem  /8 5  
Č okoládová zm rzlina /8 5  
Banánová m léčná zm rzlina  /8 5  

Krém y /86 -87  
Banánový krém  /8 6  
Pudinkový krém  /8 6  
Banánový p u d inkový  krém  /8 6  
M andlový krém  /8 7  

O chucené m argaríny  /8 8  
Bylinkový m argarín  /8 8  
P ikantn í m argarín  /8 8  
Česnekový m argarín /8 8  

Pom azánky  /89-91 
Pom azánka z bylinkového tofu /8 9  
Pom azánka z kaparového  tofu /8 9  
Pom azánka z koprového tofu /8 9  
Ď ábelská pom azánka z tofu /9 0  
M andlová pom azánka z  tofu /9 0  
Jem ná pom azánka z to fu  /9 0  
Česneková pom azánka z tofu /91 
Pom azánka z m letého m asa /91 

Z avařen iny  a ovocné k rém y  /92-95  
Banánová zavařenina /9 2  
Jablečné želé /9 2  
Jahodovo-m alinový džem  /9 3
Višňovo-banánový džem  /9 3  
Banánový krém  z tofu /9 4  
Banánový krém  s m andlem i /9 4  
Banánový krém  s kešu  /9 4  
Pasta ze  sušeného ovoce /9 5

M oučníky  /96-101 
M ram orová bábovka /9 6  
Trená bábovka /9 7  
O vocný chlebíček /9 7



M andlové skořicové m akronky /9 8  
Fíkové kuličky /9 8  
M andlové m akronky /9 8  
O vesné h rudky  /9 9  
M andlové krokanty  /9 9
Sezam ové krokanty  /100
M üsli k rokanty  /100 
K doulové sušenky /100 
K doulový chléb /101 
M arcipán /101 

P am lsky  /102-103 
Sladké pražené  m and le  /102  
Sezam ová chalva /102  
Slaný popcorn  /102  
Pražené kaštany /103

PŘÍLOHY
N ak u p u jem e v h o d n é  zb o ž í /104-110 
A dresář českých výrobců  a dovozců /111-116

REJSTŘÍKY
P odrobný  obsah  /117-122
A becedn í re js tř ík  recep tů  /123-124
R ejstřík  po trav in , p o ch u tin  a po k rm ů  /125-128


