Cotaln

UvoD e
SNIDANE B

Misli tyCinky s obilim a orechy 40
Fialové suSenky s ovocem 42
Rustikalni susSenky z kastanové mouky

Pudink z horké cCokolady 46
Ovocna huspenina s vicezrnnym chlebem 48
Krémovy zeleny Caj s jogurtem 50
PalaCinky z bilé ryZze s Cokoladovo-l1iskovym krémem 52
Jablecné kapsicky z celozrnné mouky s orechy 4
Celozrnny ryzovo-kukuricny chléb s jogurtovym dipem 56
Orechovo-ovesné tyCinky 58
Svestkovy kolac 60
Slany mrkvovy kol&c€ z celozrnné mouky 62
Mandlovy jogurt s lesnim ovocem a jablky 64

PREDKRMY ®

Chilli paprikovy krém se zeleninou 68
Pilety ze pstruha s bylinkovou krustou a pohankou 70
Salat s cerealiemi 72
Studeny téstovinovy salat se zelim 74
MuSlicky s brokolici 76
KukuFicné téstoviny s pestem 78
Celozrnné téstoviny s chrestem 80
RajcCata pInéna hnédou ryzi 82
Cekanka s ryzovymi tagliolini 84
Venere ryze s kari 86
Celozrnné tagliolini s korySi a kapary 88
LuSténinovy kolac 90
Kolac z Cervenych brambor, s cerealiemi a pistaciemi R
RyZzovo-lusténinovy kolac 94

Krémova chrestova polévka s krutony a krupavou zeleninou 96
CibulacCka s cizrnou 98



HLAVNI CHODY

Vajecny kolaC s chrestem a ricottou

Paprikove kuliCky se salatem

RajCatovy krém s fazolovym salatem

Celozrnné krutony se stredomorskou pastikou
PeCena perlicka s Salotkou, cibult a bilym vinem
Sardinky na rajCatech s kapary

Filé z makrely s kapary

Papriky a lilek pIlnéné sardinkami

Krokety z Cervenych brambor

Zeleninovy talir s dipem aioli

Chutovky ze pstruha

Muffiny z brokolice a Cekanky

Vakuové varené kriti maso s korFenim a bylinkami

DZUSY A SMOOTHIES

Smoothie z jahod a salatu

Smoothie - rajcatka, papriky a okurky
Kakaové smoothie s kozim mlékem a kaki
Smoothie - jablko, avokado a chilli papricka
Smoothie s jablky, mrkvi, zelim a pomerancem
Spenatové smoothie s vladskymi oFechy a s6jovym mlékem
Smoothie - lesni plody

Mandlové mléko s kiwi a aronii

DZzus z Cerveného pomerance s fenyklem
Cekanka s citrénovou 3tavou

Hroznova Stdva se Svestkovym pyré

Zeleny Caj s bananem a kaki

Smoothie z tresni a jogurtu
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