CD

SNIDANE

KOKOSOVO-COKOLADOVE CEREALIE
12

PARFAIT SQUINOOU 14
PECENA OVESNA KASE 15
VLACNY BANANOVY CHLEB 16
POHANKOVA KASE 17
CEREALN! KULICKY 18
OVESNA OVOCNA PIZZA 19
NIZKOKALORICKY SPENATOVY

SENDVIC BEZ MOUKY 20
CIZRNOVA KASE NASLADKO 22
TRESNOVO-CITRONOVY CRUMBLE »s
FITNESS TUNAKOVA OMELETA o
JAHODOVE OVERNIGHT OATS 26

JIDLA S MASEM A RYBAM

KURECI CUKETOVE ROLKY S
COTTAGE SYREM A RAJCATOVOU
OMACKOU 52
HOVEZI ZAVITKY SE SUSENYMI
SVESTKAMI

ZAPECENA QUINOA S BROKOLICI A
KURECIM MASEM 55
GRILOVANY LOSOS SE
ZELENINOVYMI HRANOLKY A
JOGURTOVO-CESNEKOVOU
OMACKOU 56
KURECI SALAT S CERVENOU CIBULI A
MANDLEMI

PECENE RYBIi KULICKY 59
FIT SEGEDINSKY GULAS S
KNEDLIKEM Z CELOZRNNE MOUKY

60
CUKETOVE "SPAGETY” S

TUNAKOVOU OMACKOU 62
TUNAKOVA PIZZA 63

VAJICKOVE MUFFINY STUNAKEM 64

PLNENE SNIDANOVE OVESNE
TYCINKY 28
EXOTICKA KOKOSOVO-ANANASOVA

QUINOA 29
ZDRAVY JABLKOVY SENDVIC S

ARASIDOVYM MASLEM 30
COKOLADOVY CHIA PUDINK 32

ZDRAVE SKORICOVE CEREALIE 33
SNIDANOVE ENERGY FITNESS

KULICKY 34
PROTEINOVE VAFLE/LIVANCE 36

CELOZRNNE COKOLADOVE
TASTICKY SKAKAOVYMI BOBY - PAIN

AU CHOCOLAT 37
VYBORNA TUNAKOVA POMAZANKA
38

VYBORNY KURECI SALAT NA SLADKO
65
LEHKY KURECI SENDVIC V SALATU S

AVOKADOVYM DRESSINGEM 66
KRUTi KOUSKY V KREMOVE
RAJCATOVE OMACCE 67
TUNAKOVO-VAJICKOVY SALATV
RAJCETI 68
TUNAKOVY ZELENINOVO-OVOCNY
SALAT 69
DYNOVE GNOCCHI (HALUSKY)

S KURECIM MASEM A SYROVOU
OMACKOU 70
DUSENE HOVEZ| MASO S KYSANYM
ZELIM 72
TUNAKOVY SALAT S COTTAGE
SYREM, KUKURICI A VLASSKYMI
ORECHY 73
PECENE CUKETOVO-TUNAKOVE
KARBANATKY 74
ZDRAVE KURECI STROGANOV V
CELOZRNNE PLACCE 76

BEZMASA JIDLA

COCKOVE KARBANATKY 90
ODLEHCENY, ZDRAVY COLESLAW

SALAT 91
CIZRNOVE PLACKY BEZ MOUKY A

VAJEC 92
PIZZA MUFFINY Z KVETAKU 93
ZDRAVE CIZRNOVE HALUSKY BEZ

MOUKY 94
SPENATOVY QUICHE 95
VAJICKOVA ROLADA 96
BROKOLICOVY SALAT S ROZINKAMI A
MANDLEMI 98
MRKVOVE KARBANATKY 99

KVETAKOVA PI1ZZA 100

TUNAKOVY SALAT S KYSANYM ZELIM,
MRKVIi A JABLKEM
CUKETOVE PIZZA TESTO 103
PIZZA TESTO Z LNENYCH SEMINEK
104
KEDLUBNOVE HRANOLKY 105
CIZRNOVE TESTOVINY BEZ MOUKY
106
CIZRNOVA SOCCA 107
MRKVOVO-PETRZELOVE "SPAGETY" S
BAZALKOVYM PESTEM 108
VYBORNY CUKETOVY ZAPEKANEC
109

KRUPAVE ZAPEKANE MUSLI BEZ

PRIDANEHO TUKU A CUKRU 39
QUINOOVA KASE STVAROHEM 40
OVESNO-PROTEINOVA BUCHTA 41
FIT MRKVOVE TASTICKY 42

PECENE TVAROHOVO-PROTEINOVE
PLACKY

JARNI ZAVITKY SOVOCEM 45

OVESNA KASE "BAKLAVA" 46

BANANOVO-KAKAOVA SMAZENICE
47

LNENY CHLEB BEZ MOUKY 48

KOKOSOVO-BANANOVY CHLEB BEZ
MOUKY A CUKRU 49

52

VYBORNE KURECI RIZOTO SE

SPENATEM 77
SENDVIC Z TUNAKA 78
TUNAKOVY SALAT s CERVENOU
REPOU A ORECHY 79
PLNENA ROLADA Z KVETAKOVEHO
TESTA 80
SPENATOVE LIVANCE S KURECIM
MASEM 81
PLNENA ROLADA Z KVETAKOVEHO
TESTA 82
SLANY KURECI KOLAC 83

TUNAKOVO-KUSKUSOVY SALAT 84
KURECI PRSA NA CINSKY zPUSOB

85
CUKETOVE "SPAGETY" S KREMOVOU
AVOKADOVOU OMACKOU A
LOSOSEM 86
ITALSKY GULAS 87

KOKOSOVO-KVETAKOVE RIZOTO BEZ
RYZE 110
QUINOAV GUACAMOLE 11



SLADKA JIDLA

FIT RYZOVY NAKYP Z HNEDE RYZE 114
SOVOCNOU CHIA OMACKOU

RIZA LAMANDE 115
CUKETOVO-OVOCNY SALAT 116

S LIMETKOVYM DRESSINGEM

DEZERTY

SUPER STAVNATA BANANOVO-TVAROHOVA

BABOVKA 130
KAKAOVE KOSTKY 131
STVAROHOVO-KOKOSOVOU NAPLNI 131
POHARY S COKOLADOVYM TOFU KREMEM 132
FAMOZNI CIZRNOVE KOSTKY 134
BANANOVO-OVESNE COOKIES 136
BEZ MOUKY, CUKRU A VAJEC 136
DYNOVE KOSTKY 137
ZDRAVE DOMACI MARSHMALLOW (PENOVE
BONBONYI 138
LIMETKOVO-AVOKADOVY DORT 140
JEDNODUCHE FITNESS BANANOVE MUFFINY
142
JABLKOVO-PROTEINOVE CHEESECAKE
TYCINKY 143
NiZKOKALORICKA PROTEINOVA ROLADA 144
ZDRAVA KAKAOVA ZMRZLINA 146

ARASIDOVE COOKIES ZE 3 INGREDIENCI 147
MANDLOVE JEDNOHUBKY S DATLOVOU

NAPLNi 148
SUPER STAVNATE KOKOSOVE MUFFINY 149
BEZ MOUKY 149
AVOKADOVY COKO KOLAC 150
NEJLEPSI ZDRAVE KRUPAVE CIZRNOVE
COOKIES BEZ MOUKY 151
PROTEINOVA ZMRZLINA V CIZRNOVYCH
KOSICCIiCH 152

NEPECENE SKORICOVE ROLKY S BANANOVO-
TVAROHOVOU NAPLNi 154

ZDRAVE KOKOSOVE TYCINKY 155
OVESNE BROWNIES SCERVENOU REPOU 156
NEPECENY BANANOVY DORT ,NEBICKO" 157

MRKVOVO-JABLKOVE FIT COOKIES NEBO
CHLEB BEZ MOUKY, CUKRU A TUKU 158

MARCIPANOVO-OVOCNE KOSICKY 159

OSTATNI RECEPTY

ZDRAVA PINACOLADA 212
ZAPEKANY MELOUN S MOZZARELLOU A

ORISKY 213
LEMON CURD BEZ MASLA 214
"VITAMIN C" SMOOTHIE 215

DOMACI CIZRNOVA MOUKA 216

ZDRAVE VEGAN SISKY SCOKOLADOVOU

POLEVOU 118
CELOZRNNE JABLKOVE KNEDLICKY 119
FIT PIROHY 120
BANANOVE PALACINKY Z 2 INGREDIENCI 122
PROTEINOVE TVAROHOVE KNEDLICKY 123

ZDRAVE ARASIDOVO-NUGATOVE TYCINKY 160

ZDRAVE KOKOSOVE MACAROONS 162
JABLKOVY STRUDL Z OVESNYCH VLOCEK 163
BANANOVY TOFU PUDINK 164
MEKKE CIZRNOVE SUSENKY 165
AVOKADOVY PUDINK S CHIA SEMINKY 166
COKOLADOVE KOSICKY S ARASIDOVYM
MASLEM 167
OSVEZUJIiCi MRAZENY OVOCNY DORT 168
MALINOVY KOLAC SAVOKADOVO-KAKAOVOU
NAPLNI 170
FAZOLOVE BROWNIES S BRUSINKAMI,
KOKOSEM A ORECHY 171
OVOCNA PENA PLNA PROTEINU 172
SJOGURTOVYMI DROPSY 172
PROTEINOVE TYCINKY Z POPCORNU 173
MANGOVY KOLAC SNAPLNIZ RICOTTY 174
KAKAOVY KOLAC S CERVENOU REPOU 176
ZDRAVE VANOCNI/NEVANOCNI PERNIKOVE
SUSENKY 178
CIZRNOVE KULICKY V KAKAU 179

RYCHLY PROTEINOVY KOLACEK Z MIKROVLNKY

JEDNODUCHE PROTEINOVE TYCINKY
181

SVESTKOVO-SKORICOVE KULICKY 182
AVOKADOVO-KAKAOVE COOKIES 183
JAHODOVO-MANGOVA PANNA COTTA 184

KOKOSOVE REZY SEZLOUTKOVYM PUDINKEM
18

SUPERFOOD TYCINKY 186
RICOTTOVA COKO PENA 187
JOGURTOVY CHEESECAKE 188
MRKVOVY DORT S KOKOSOVYM KESU KREMEM

190

114

RYCHLA PROTEINOVA PALACINKA 124
OVOCNO-TVAROHOVY NAKYP 126
ZELNE HALUSKY 127

130

COKOLADOVO POMERANCOVY DORT Z

CIZRNY 192
ZDRAVE PERNIKOVE KULICKY 193
NEPECENY BANANOVO-TVAROHOVY DEZERT
194
KOKOSOVE KULICKY 195
KAKAOVE KOSTKY 196
BANANOVO-KOKOSOVY PUDINK BEZ SKROBU,
MOUKY A CUKRU 198
KOKOSOVE POHARY S OVOCEM 199
MANDLOVO-KOKOSOVE SUSENKY PLNENE
BANANOVOU ZMRZLINOU 200
TVAROHOVO-JAHODOVE CUPCAKES 201
PROTEINOVA ,COKOLADA" 202
KOKOSOVO-BANANOVY KOLAC 203
MANDLOVE CUPCAKES S KAVOVYM KESU
KREMEM 204
BRUSINKOVO-MANDLOVY KOLAC 205
4-VRSTVACEK 206
COTTAGE KOLAC SMAKEM NEBO CHIA
SEMINKY 207
JABLKOVO-OVESNY KOLAC 208
JEDNODUCHY ORECHOVY KOLAC 209

212



