io
12
14
16
18
20
22
24
26
28
30
32
34
36
38
40
42
44
46

50
52
54
56
58
60

Obsah

Uvodem
Snidané

Mandlové vafle

Bulky ze syru cottage

Kakaové kuli¢ky do jogurtu
Avokadovy toast

Mugcake

Batatové livance

Tofu muffiny

VIa¢ny bananovy kolac

Ovocné pizza

Polenta se Spenatem a Zampiony
ZapecCenéa ovesna kaSe s merurikami
Vajickova kostka s rozmarynem
Ryzovéa kaSe

Bordvkovy cottage

Hraskovy quiche

Spenatova omeleta

Bananové muffiny

Svestkovy kolag

ZapeCena paprika s quinoou

Svaginy

Vajickova pomazéanka
Cokoladové cookies
Zelené smoothie
Dyriové pernicky
Toasty s palivou smési
Vajickova hnizda

62
64
66
68
70
72
74

78

80
82
84
86
88
90

92
94
96
98

100
102
104
106
108
no
112
114

Pohankova svacina do skleni¢ky
HraSkovy hummus

Turiakova pomazanka
Borlivkové smoothie

Misli ty€inky

Doméci pizza

Jahodovy shake

Obédy a veg&ere

Panenka v ofiSkové krusté s hraSkovym
pyré

Svickova s nizkosacharidovym knedlikem
Dynove rizoto s kufecim masem
Zapecena ¢ocCka s kvétdkem

PeCeny losos v sezamové krusté

Doméci sekana

Panenka v houbové oméacce

s petrzelkovymi bramborami
Kvétakovy salat se susenymi rajCaty
Lososové karbanatky

Gulas s domécim knedlikem

Spagety s rajéatovou omackou

a parmazanem

Steak z tunidka s Cesnekovymi bramborami
Kufreci palicky s batatovym pyré
Zampiony pInéné kufecim masem
Chilli con carne

Avokadovy burger

Kureci prsa v rajéatové oméacce
Spenatové gnocchi s lososem

Hovézi karbanatky



16
ii8
120
122
124

128
130
132
134
136
138
140
142
144
146
148
IS0
152
154
156
158
160
162
164
166
168
170
172

174

Kufeci rolada s mozzarellou

Pe€ené bramboraky s uzenym lososem
Masové kulicky s domacimi hranolky
Tortilly pInéné mletym masem
Cuketové placky pInéné masovou smési

Dezerty

Borlivkové kostky s pekanovymi ofechy
Tiramisu

Rybizova zmrzlina

Ovocné kostky

Proteinovy kopecek

Dort z Cervenych fazoli
TreSnova bublanina
Cokoladové kostky
Bordvkové cupcakes
Cokoladova péna

Quinoa dezert do sklenicky
Dyfiovy chlebik

Svestkové pernicky v Gokoladé
Pomerancovy dortik
Kokosova proteinela

Domaéci ¢okoladova zmrzlina
Avokadovy chia puding
Proteinovy krtk(v dort
Bananové rolada
Svestkovo-skoFicovy krém
Vanilkovy cheesecake
Avokadové brownies
Pernikové donuty
Cokoladovy cheesecake

176
178
180
182

186
188
190
192
194
196
198
200

202
204

Jahodové nanuky v ¢okoladé

Domaci Snickers ty€inky

Tvarohova skleni¢ka s mandarinkami
Borlvkové fezy

Slavnostni pFileZitosti

Pomazénka z uzeného lososa
Cokoladové kosicky s arasidovym maslem
Kfupava cizrna

Ofechovy dort

Velikono€ni berének

Bananové jednohubky

Mandle v ¢okoladé s kvéty levandule
Losos s avokadovym bramborovym
salatem

Orechova kolecka

Marokénky



