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Uvod: Jason Fung
Plst neni Zadné sprosté slovo:
Moje experimenty s plstem

Seznamte se s naSim hvézdnym tymem

CAST PRVNI: CO ZNAMENA PUST
A PROC JE PRO NAS DOBRY?

1. kapitola: Co znamena pdst?

Pfibéh Uspésného plstu: Samantha

2. kapitola: Stru¢nd historie pUstu

3, kapitola: Vyvracime myty o pdstu

4. kapitola: Vyhody pustu

Pfibéh Uspésného plstu: Elizabeth

5, kapitola: Plstem ke stihlé postavé

6. kapitola: PUst pfi cukrovce 2. typu
Pfibéh Gspé&sného plstu: Megan

7. kapitola: Zdravéjsi a chytfejsi diky plstu
8. kapitola: PUst pro zdravé srdce

9. kapitola: VSechno, co potfebujete védét
o0 hladu

Pfibéh Gspésného plstu: Darryl

10. kapitola: Kdo by pCst drZzet nemél

CAST DRUHA: JAK SPRAVNE DRZET PUST*

11, kapitola: Druhy plstu a osvédéené
postupy

12, kapitola: PreruSovany pust

13. kapitola: Del3i plsty

Pfibéh Gspésného plstu: Sunny & Cherrie
14. kapitola: Prodlouzené pUsty

15, kapitola: Postnitipy a Casté dotazy

266
269
270
271
272

276
278
280
282
284
286
288
290
292
294
296
298
300
302
304

305
308
310
312
314

316

CAST TRETI: ZDROJE!

Tekutiny béhem plstu

24hodinovy postni rezim
36hodinovy postni rezim
42hodinovy postni rezim

7- az 14denni postni rezim

Parfait s lesnim ovocem
Neprdstfelna kava

Zakladni vyvar z kosti

Bezlepkové palaCinky

Mini frittaty

Jednoducha domaci slanina
Bezlepkova kvétakova pizza

Kufe v krusticce z veprovych klzicek
Kufeci palicky obalené ve slaniné
Papriky pInéné kufecim masem
Smazena kureci kfidylka

Domaci kufeci prsty

Fajitas ze steaku

Salat z rokety s prosciuttem

Salat z rokety s hrusSkou a piniovymi
orisky

Salat s jahodami

Saléat s rajCaty, okurkou a avokadem
Hranolky z avokada

Zelené fazolky s hor€ici

Prazena kvétakova ryze

Rejstrik



