OBSAH

Jak drzime oddélenou dietu
podle této kuchaftky

Triky oddélené diety
pouzité v této kuchaftce

Nez zaédnete hubnout

(MUDr. Oldfich Macharacek) 9

Kombinace potravin
v této kuchafce

PRESNIDAVKY, SVACINY,
SNIDANE, LEHKE VECERE
- hlavni rostlinnd skupina
a zelenina

Zapeceny porek

PInéna cibule

PInéna rajcata

Paprikové lodicky

Okurkové soudecky

Zelené kremrole |

Zeleninovy Spiz

Pirohy plnéné séjovou Sunkou

NAPLNE, POMAZANKY

A OMACKY

- hlavni rostlinnd skupina
a zelenina

Naplné

Couracka

Houbova néapli se zelim
Napli ze suSenych hub
Redkvic¢kova napli se Spenatem
Né&pln ze sbjové Sunky
Fazolova néapln

Pomazéanky

Hrachovd pomazanka
Cibulova pomazéanka
Pomazanka z lilk{

Dyfova pomazanka
Pomazanka z penizovky
Pomazanka z Cerveneé fepy
Cockova pomazanka
Chutney z nedozralych rajcat
Mango chutney

Pomazéanka z tofu

Sojova pomazéanka

Sladka séjova pomazanka
Omacky

Jogurtovd omacka

KeCupova omacka

Dabelskd oméacka

TOASTY, SENDVICE,
HAMBURGRY, CHUTOVKY
- hlavni rostlinnad skupina
ObloZzeny hamburger
Zeleninovy sendvic

Veselé chutovky

Toasty s bedlami

PRESNIDAVKY, SVACINY,
SNIDANE, LEHKE VECERE
- hlavni zivo€iSna skupina

19

21
21
22
22
22

23
23

25
25
25
26

26
27
27
27
28
28
29
29
29
30
30
31
31
31
32
32
32
32

34
34
35
35

PInéné ranecky

PInéné cibule

Sunkové zavitky

Zeleninové zavitky

Syroveé zavitky

PInéna vejce

Masovéa kupka

Syrova rolada

Oblozeny list

Upifi strach

Okurkové soudecky

s houbovou néplni se syrem
Slepi¢i stehynka na badyanu
PInéné matjesy

Nivnice

Rajc¢ata plnénéa dribezi naplni
Zelatinové babovicky

PInéné kedlubny

Paprikové lodiCky s rybi naplni
Zampiony z Cannes

Pérkové placicky

Kokosové livanecky

Zelené kremrole 1

TvarozZec

NAPLNE, KREMY, OMACKY
A DRESINKY

- hlavni zivocisSna skupina
Dribezi napln |

Dribezi napln Il

DribeZzi napln 1l
Mrkvova napln

Rybi napln |

Rybi naplin I

Houbova néapln se syrem |
Houb& napln se syrem Il
Houbova népln s vejci
Syrova népln

Houbovy krém

KFfenovy tvaroh

Liptovsky tvaroh

Kfenovy tvaroh s mrkvi
Tvaroh Drakula

Koprovy tvaroh

Porkovy tvaroh

Tzatziki

Cervend oméacka

Bila omacka

Zelena omacka

Zluta oméacka

Pestra oméacka

Otechova omacka
Zampionova omacka

SALATY

- hlavni rostlinna skupina
a zelenina

Bramborovy salat s olivami
Strouhany cuketovy salat
Znojemsky salat

Saléat z Cervené fepy

Salat s kukufici

Mungo salat

47
47
47
48
48
48
48
49
49

50
50
50
51
51
51
52
52
52
53
53
53
54
54
54

56
56
57
57
57
57



Neapolsky salat
Vesely salat
Salat pomidor
Orientalni salat
Chtestovy salat
Indicky salat
Sladké salaty
OfFiskovy salat
Pestry salat
Sezamovy sen

SALATY

- hlavni Zivo¢isna skupina
Rybi salat

Houbovy salat s masem
Salat s olivami

Salat z kufeciho

nebo slepi¢iho masa
Dribezi salat s celerem
Mandlovy salat se Sunkou
Sumavsky salat

Salat pipka

Salat cézarsky

MiSmas

Fit salat

V8ehochut

POLEVKY

- hlavni rostlinna skupina
Zampionova

Kopfivova

Bramborova

Cibulatka

Cotkova

Polévka z hrachovych luskd
Krémova polévka s hraskem
Polévka z terevenych fazoli
Polévka z bilych fazoli
Polévka z fazolovych lusk
Drs8tkova polévka ze séji
Sedmikraskova s téstovinami
Rajska polévka

Sladké polévky

Jableénéa s ofechy

Vlotkova s ovocem

POLEVKY

- hlavni Zivo¢isna skupina
Badyanova polévka
Sedmikraskova

Syrova

Kopfivka

Rychla

Mlsny jazycek

Jarusacka

Polévka § omeletovymi nudlemi
Japonské& cesnecka

HLAVNI JIiDLA

- hlavni rostlinna skupina
Halali

Klapatka

Téstoviny s houbami

Téstoviny se zeleninou
Séjové karbanatky
Zeleninovy gulas
Bezmasy dzuvec
RyZe se zeleninou
Cuketovy gulas
Téstoviny s houbami
Téstoviny se zeleninou

* Bengalské brambory
Houbovy zavin
Houbafské papriky
Papriky plnéné sdjovou Sunkou
Nacpané brambory
Houbové balabanky
Séjové platky po mysliveéku
Cesnekové rizicky

- Langose
Peceni Certi
Brambory se s6jovym masem
RyZe Khe sanh
Kari ryZze se zeleninou
Pizza s houbami
Jahly se zeleninou
Fazolky s keCupem
PInéné brambory

HLAVNI JIiDLA
- hlavni Zivo¢isna skupina
Dribez

Spici holoubci
Kari kufe s celerem
Pérkova stehynka
Gulas z dribkd
Mandlova prsitka
Kufe z hrnce
Kralik

Kralik v zeleniné
PInéné mety
Dabelsky kralik
Ryby

Filé na paprice
Rozmarynek
Treska s celerem
Uhof v alobalu
Pikantni pstruh
Pstruh na kminé
Makrela s olivami
Tufak s fefichou
Kapr s celerem
Stika v alobalu
Uhof na zazvoru

PRILOHY

- hlavni rostlinna skupina

Skubanky

Barevna kase

Zeleninovy bramborak

Bramborak se zelim
-Bramborak

Lepenice

Bramborak s cuketou

Bramborové livance

Bramborakové kynuté placi¢ky

103
103
104
104
105
105
106
106
107

Bosaky

Bosaky z dalamankd
Halusky

Slovenské halusky

Chlupaté knedliky
Bramborovo-houskové knedliky
Dalaméankové knedliky
Burizonové knedliky
Chlebové knedliky

Noky bez vajec

Placicky s ovesnymi viockami
Celerové placi¢ky s viockami

PRILOHY

- hlavni Zivo¢isna skupina
Rlzickové kapustnicky
Bylinkové palacinky
Redkvickovy mozeéek
Celerové palacinky
Hraskové palacinky
Rizitkové kapustnicky
s keCupem

Spenatova rolada
Redkvickové palaginky
Kvétakové palacinky
Po6rkové palaginky
Kvétadkové placicky
Kedlubnovy mozecek
Tvarohové livance
Kudrnata omeleta
Kefirové placi¢ky
Mrkvové palaginky

OVOCNE OMACKY

NA LIVANCE,

KNEDLIKY A NOKY

- hlavni rostlinna skupina
a ovoce

Oméacka na knedliky
AngreStova

Broskvova

Malinova (jahodova)

SLADKE POKRMY
A MOUCNIKY

- hlavni rostlinnad skupina
Sipkova ryze s ofechy
Povidlové placky
Bramborové livance
Jahlova kase

Jahlové Skubanky
Ovesné noky
Bramborové Sisky
Zavin z listkového tésta
Pizza s ovocem

Medové Etverecky
Medové ovoce

Cinska hruska

Medové hrusky

Cinsky dezert

Ovocné susice
Mrkvace

Kokosovy krém

107
107
108
108
108
109
109
110
110
110
111
111

113
113
114
114
114

115
115
116
116
116
117
117
117
118
118
118

120
121
121
121

123
123
124
124
124
125
125
126
126
127
127
127
128
128
128
129
129

Broskve s ofiSkovym prelivem
Zakusky z listkového tésta
Miasli

Ovocné keksy

Ovocny pudink

Sladké téstoviny
Nepecené moucéniky
Kiwi zelé

Séjovy dort

Dort ze suSeného ovoce
«Jablkovy dort

Jahlovy pudink

Soéjovy pudink

Ryzovy pudink

Jahlové kulicky

- zakladni hmota

Jahlové kulicky mandlové
Jahlové kulitky viagské
Jahlové kulicky liskové
OfFiskova zmrzlina s ovocem
Visné v medu

SLADKE POKRMY

A MOUCNIKY

- hlavni Zivo¢isna skupina
Mrkvovy krém

Kakaovy srn¢i hifbet
Burizonovy mouénik

Prokfehlé pochutnani

NAPOJE

*N&apoje ovocné
Ovocny napoj
Pomerancovy pun¢
Caj zjable¢nych slupek
Sipkovy &aj s medem

“ Citrénova limonada
N&apoje zeleninové
Paprikovy dzus
Karotkovy dzus
Revefiovy dZus

DZus z rajcatové stavy

130
130
130
131
131
131
132
132
133
133
133
134
134
134

135
135
135
136
136
136

138
138
139
139

141
141
142
142
142

143
144
144
144



