KALEU f-UUV

8 Pfirozena strava cClovéka
9 Paleo jidelnicek

JAK 61 TO USNADNIT

10 Paleo potraviny ze supermarketu

JESKYNNI SNIDANE

14  Rychla 4 pro power-snidani

ZKRATKY: 16 Paleo tyCinky

18 4 smoothies & napoje...
PL polévkova lzice 20 Prazené ovocné miisli
CL Cajova lzicka 22 Paleo kase s mangem

24  Caprese s avokddem a lososem

26  Vydatny ranni kola¢

28 4 rychlé pomazanky...

30 Michana vejce s garnaty a cuketou

VyZivové hodnoty u jednotlivych receptd

jsou vzdy uvedeny pro 1 osobu.
LOVCI

34 Rychla 4 pro poZitek z masa
36 Listovy salat se
steakovymi nudlickami
38 Gyros se zelnym salatem
40 4 rychlé recepty z mletého masa...
42  Pizza z mletého masa



44 Hovézi steak s olejem z medvédiho
Cesneku

46 4 pikantni pfilohy...

48  Gulas s bramborami a paprikou

50  Curry z vepfového masa

RY3ARI

54 Rychla 4 x rybim pokrmdm...

56 PInéna rajcata stunakem

58  Chrestovy salat s uzenym lososem
60 4 syté salaty...

62 Rajcatova polévka s tuidkem

64  Polévka z Cervené fepy a manga
66 Treska na pestré zeleniné

68 DusSena ryba se Safranem

70 4x pecena ryba s pikantnim ghee...
72  Omeleta s uzenou rybou

miRACI| HNiZzD

76  Rychla 4 pro milovniky opefenct

78  Avokadovy salat se sezamovym
kuretem

80 Salat z jablek a celeru s kufetem

82  Polévka se zazvorem, Spenatem
a krltim masem

84  4x vejce na rychly zpUsob...

86

88

90

92  MedaiLonky na zeleniné

SBERACI

96 Rychla 4 pro vegetariany
98 Melounové carpaccio
100 Zeleny tabouleh

102
104
106
108
110

112
114

118
120
122
124
126
128
130

132
133
134
135

138
143

Cuketovy salat

4 rychlé dresinky...
Kvétakovy falafel

Cervené zeleninové curry
Pyré ze sladkych brambor
s houbami

4 dipy k pecené zeleniné...
PInény lilek s mrkvi

PALEO DEZERTY

Rychla 4 pro sladké dezerty
Bobulovy fool s chia seminky
Kokosovy krém s maracujou

4 rychlé paleo zmrzliny...

PecCené jablecné krouzky
Cokoladovy dezert s malinami
Datlové pralinky s vlaskymi ofechy

SNADNA MENU

Dlouh& nedélni snidané

Letni gril

Rychl& menu pro volny ¢as

Vecefe pfi svickach pro zamilované

Rejstfik
Nakupni seznam

ke staZeni také na
www.grada.cz/ke-stazeni
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