UVOD 6

Vlastnosti zakladnich potravin a jak je pouzivat

S OBILNINAMI D

Ovesny krém se zeleninou N2
Saladt z jeCmene a fazoli 34
Kastanovy chléb s fiky a chilli 36
Zeleninovy celozrnny chléb s mandarinko-pomerancovym salatem 38
Celozrnny chléb se suSenymi rajcCaty a olivami 60
Polenta z krupice a prosa 62
Kuli¢ky z quinoy a hnédé ryze 64

Hnéda a Cervenda ryze s krupavou zeleninou a paprikovym krémem 66
Rizoto z hnédé ryze se zelim, Salotkou a ridzickovou kapustou 68

Seitan se zeleninou 70
Kurkumoveé tagliolini s chrestem 72
Pikantni kolac¢ z pSenicnych krup a zeleniny 74
Kolac¢ z celozrnné pSenice, bulguru a cekanky 76
S LUSTENINAMI B
Cerna cizrna s hnédou ryzi a bylinkami 80
Cizrnovy krém s fazolemi azuki a divokou ryzi 82
CoCka s cherry rajcaty a tofu 84

Smisené lusténiny s fialovymi bramborami, houbami a artycCoky 86
Celozrnné téstoviny penne v polévce ze smiSenych luSténin 88

Bylinkovy hrasek s bilou ryzi, paprickami jalapeno

a morskymi rasami 90
Pyré z fazoli fava 92
Zelené séjové boby v rajCatové oméacce

s ryzovo-konopnymi kulicCkami 94
Pikantni séjové kostky s fazolemi a chilli 96
Roldda z uzeného tofu s chilli a koFenim 98

Hrachorova polévka se Spaldovymi
celozrnnymi téstovinami linguine 100
Polévka z divokého hrachu s bramborovymi gnocchi 102



SE ZELENINOU

Spirulinové Spagety s Cesnekem, olivami a brokolict
Cuketovy krém s kombu a misem

Croissant s dynovymi seminky a makem

Salat z brokolice, brambor a Salotky s paprikovym krémem
Kysané zeli, bild redkev a mrkev el
PInény lilek

Krém z porku a dyné, zdobeny restovanou Salotkou

Zavitky pIlnéné porkem a cuketou podavané s pomerancem
Restovana barevna zelenina

ZapecCena zelenina se sdjovousmetanou

S OVOCEM A MOUKOU

TyCinky ze suSenych jablek a brusinek
PInéné kolacky

Marmelada z mandarinek a chilli
Bananovo-datlovy pudink s Cerstvym ovocem
Piky plnéné vlasskymi orechy

Karobové koSicky s orechy

Opilé a suSené ovoce

PoStrované hrusky v korenéném bilémviné
Jahodovo-bananovy zavin

Ovesny kolaC s bobulemi goji a citronem
Pistaciové a mandlové dortiky

Dortiky s horkou Cokoladdou a kokosem
Mandlovo-orechové dortiky s broskvemi
Ovesné dortiky s malinami a brusinkami
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