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Uvod

28 dni - zaCatek zmény

Jak vypadame a kym jsme - to je souhrn naSich zkuSenosti...
Problém s délenim bilkovin

Kdo je zodpovédny za to, jak vypadam.... / Slovo na zaveér avodu
Moje kuchynska magie

Nezijeme proto, abychom jedli, ale jime proto, abychom Zili
VVezméme zivot do vlastnich rukou

Budte tou zménou, kterou chcete vidét kolem sebe

Pfed tim, neZ zaCnete

Jak pracovat s jidelnickem z této knihy

Jsme vysledkem teorii a vlastni praxe

Jak si vytvofit zdravy, pestry a chutny jidelnicek...

Snidané a dopoledni svaciny (pfesnidavky)

Odpoledni svaciny

Tip na rychlou domaéci sladkost / Nejcastéjsi chyby...

Dalsi chyby, kterych byste se méli vyvarovat

A pro jistotu jesté jednou / Moje rady

Recepty

Salat z krabich tyCinek +snidané, dopolednia odpolednisvacina, vetere

Polévka z kofenove zeleniny
Omeleta s cuketou

Slavky - zdroj bilkovin

Candat (anebo treska) s avokadem
Mrkvovo-cuketovy slany kolac
Tortilla s uzenym tofu

Kufeci prsa pInéna syrem a Spenatem
ArtyCokové chlebicky

Celerové kolacky +snidané, dopolednia odpoledni svacina, vecere

Slany Spenatovy kolac
Omeleta se Spenatem a hlivou ustfi¢nou

Jahly s médkem a medem + snidané, dopoledni a odpolednisvacina, veCere

Polévka z méaslové dyné

Pohanka se zeleninou +snidané, dopolednia odpolednisvacCina, veCere

Cervena fepa s fetou (nebo kozim syrem)

PeCend hliva Gstficna

Salat s tundkem + snidané, dopolednia odpolednisvacina, obéd
Fazolovéa polévka s uzenym tofu

Pita (arabsky chleb pita) FIT
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