OBSAH

Elixir mladi

Starnuti

Volné radikély a antioxidanty 10
Vitaminy 12
Dalsi antioxidanty 17
Mastné kyseliny 19
Stredomofsky jidelnicek 21
Navyky pro zdravy Zivot 23
Vybér potravin 25
Ovoce 26
Suché plody 29
Zelenina ' 30
Obilniny 35
Lusténiny 36
Mléko, mlécné vyrobky a vejce 37
Ryby a mo¥ské plody 39
Maso 41
Ostatni potraviny 43
Dieta na zpomaleni Casu 45
Recepty 47
Predkrmy a mensi jidla 48
Hlavni jidla 80
Dezerty 100

Seznam receptti 110



