Obsah

UVOD ... 4
Zakladnizasady krabiCKOve diety........cccooveiiiiiiiiie e 6
Jak by mél vypadat celodennijidelniCek?........ccccovviveiiiiiiiiieiieiie e 8
Devatero druhd potravin, které by nemély v krabickové stravé chybét....... 10
Abychom poFad NEVAZIIL..........ccoevieiiece e 14
Rady do krabiCkove KUChYNE...........ccveieieiecce e 20
Domaci dochucovadla..........cccoceeeviiiiiiic, 22
Mrazené zelen NATB..........ccooiiiieii s 22
NaloZENE DY IINKY ....oooieiie s 22
Korenova zelenina Vv SOli. ..., 22
VYborna dOMACT VEQETA.....ccciieiiiiecee st 22
Zeleninove dochucovadlo S KUrKUMOU.....cccovvieiiiniiiin e 23
DOMACH ZeleninOVY DUJON.....ccoiiiiiee e 23
Domaci houboVEé KOFENT.....cuiiiiicic e 23
Domaci hofCice dO ZASODY .....ccvvvie i 23
Sladke snidané a svaCiny......ccccccceeveeiiieenieee e ecee s 24
PalaCinka z ovesnych vloCek sjahodami .......c.cccoceviiviiiieviccnccc e, 24
Rychlé bananoveé livaneCky s KOKOSEM ......ccccvvvieviiivi e 24
Jednoduché bananové livance se SKOFICT.....cccuvvvieniveriiie e 24
Bananové livanecky s ofechy a avokddovou pomazankou..................... 25
Bandnovy mugcake Se SEMINKY ......ccccoeiiiiiii i 25
Cokoladovy mugCake S OVOCEM .....c.vvveveeeeeeiieeeeieeee st en s, 25
Vafle z ovesnych VIOCEK........coooiiiiiec e, 26
Ovesnd kase S riCOttOU @ OVOCEM......c.ecvviieiieiiieie e see st 26
Pohankova kase SmMedem ... 26
Kuskus se skofici, mandlemi a rozinkami.......cccccovveeeveeeeeiieciiiee e 27
Ovesné VIOCKY s jablKy a OFiSKY .....ccccviiiieiicce e 27
Tvaroh s 18SNIM OVOCEM ....c.uiiiiiiiie ettt 27
ANanasovy Krém S TUCINOU.....cccccvviiieiii e 28
Jogurt s oprazenymi ovesnymi vioCkami a ofechy.........cccccevviveiinnnn, 28
Jogurt smuisli a grapefruitem . ... 28
JOGUIT S KIW H ittt 28
Ghia pudink s0vocem a OFiSKY ...ccovviveiiiiecieceere e 29
Ghia pudink z kokosoveho MIEKaA..........cccvevviieiiciecc e 29
Snidané ze sklenicky s jablky, skofici a chia seminky..........cccccceveenen, 29
Bananove PlaCiCKY .......cucoiiiiiciie e 30
Domaci MUSH tYCINKY ...vvoiiiiiiiecie e 30
OVOCNY KOIAC... ..ottt 30
Makova buchta sjablky a 0FeChy.......ccccooviiiiicie e, 3l
KOKOSOVY QOTTTK....ooeiiiiiecc e 3l

196



Slané snidané a svacCiny........ccccceevvveeeeiieeccieeeccrree e 32

Chléb s luCinou, mrkvi a pazitkOU........ccccccvevieiiieiie e 32
PeCivVO S& SUNKOU @ SYTEM ...ciiiiiiciic e 32
Dalamanek s tzatziky a cherry rajCatky........ccccovvviiiiniieiie e, 32
Toastovy chléb zapeCeny se SUNKOU a SYrem......cccccceeveeiiieeciecie e, 33
Chléb s avokadem, SUNKOU @ VEJCEM .....ccccveiiiiiie e 33
Spizky s cherry rajéatky a mozzarellovymi Kulickami............ccccvveeeee.. 33
VOISKE OK O ..o 34
Michana vajiCka Na CIDUICE.........cooeiiiiiee e 34
OMeleta S8 SUNKOU ....cuviiiieiiiiesiie e 34
Omeleta SNFASKEM ...cciie s 34
Omeleta SBrOKOIICT...cvcivee e 35
Spenatova omeleta S CErveNOU FEPOU........vcvivieeeeeeeeseeeeseee s, 35
Vejce s pikantni avokadovou pomazankouU........cccccceeveeiiieeiiesiecineennnnn, 35
POMAZANKY ......cveiiiiiei e 36
Domaci pomazankoveé Maslo........ccccvveiiie i 36
D10 0 Tod [ U To] [ o - USSR 36
DOMACT TAVENY SY T ittt te e nneas 36
Pazitkova pomazanka SVEJCI.......ccciiiiiieiii i 37
Tvarohova vajiCkova pOmazanka........ccoceeeeeerieieiesieieneses e 37
Mrkvova pomazanka s Vvejci a PaZitkOU......ccceeveveeviieieese e, 37
Vajickova pomazanka S OKUTKOU........cuecvveeiiiere e 37
Tepla vajickova pomazénka s chilli papriCkou........ccocoveviiviiiiinnne 38
Pikantni tvar(izkova pomazanka se zeleninoU........ccccccceeeveeeveverceennne, 38
Cesnekova pomMazanka S& SYTEM ........ccovceueveereeeieeeeessees s 38
Sunkova pomazanka s KFENEM .........c.cceveeeveeiireieseeeseeeesseseeseeess s 39
Sunkova pomazanka s fedkviékami a rajeatky........c.ovvvveeveierererennnn, 39
DOMACH JAtroVA PaSTIKa......ccccoiieiie e 39
Pomazanka z kutfeciho (Krltiho) masa.........cccceceeevvveecvceeeeceeeeee, 40
Pomazanka z vafeného hoveéziho masa ........ccccceviviiiiic v, 40
Pomazanka z KraliCiho masa.........cccccceveeviiie v 40
Pomazanka z rybiho filé........c.cooiieiiii e, 40
Rybickova pomazanka se zeleninOU.........cccocceevieiiiciic i 41
Jemna tuNAKoVA POMAazZANKaA.........ceeviiiiii e 41
Neprava humrova pomazanka z krabich tyCinek..........cccovevviininennnn 41
Pomazanka z aVOKAda S VEJCI.....ccuviviiiiiiiiese e 42
G UE: Tok= T L0 ] =TSSR 42
Pikantni rajCatovy ,.tatarak“ s avokadem a rukolou............cccccceeeueennen. 42
MIKVOVA POMAZANKA......ccviiieiiiieiii ettt 43
Celerova pomazanka s mrkvi a Kfenem ..o 43
Porkova pomazanka s dribezi SUNKOU........ccccveveveveeeeecceecceeec e 43
Pomazanka z Cervené fepy @ SYTa......ccuverivereeeeneesieesieseeseesieeseesseessens 43
Pomazanka z Cervené fepy S OFeCNY.....cccccvvveiieeiveie e 44
PapriKOVA POMAzZANKA........cccveiiieiieie et 44



Brokolicovd pomazanka s tvarohem.........cccccoveeiinininieee e, 44

KedlubnoVva pomazanka.........cccecveeiiiniiiece e 44
Rychla FedkviCKOVA pOmazanka.........cccocveveeviiie i 45
Mleta zeleninova poOmMazanka..........cccceeveeiieeieccie e 45
Rychla COCKOVA POMAZANKA.........c.civeiiiiiecieseese s 45
Pomazanka z Cervené COCKY.......cooviiiiiiiieiiece e 45
SAIALY.....cviee e

HIGVKOVY SAlAL......ccoiiieciie e

Hlavkovy salat s citronovou zalivKOU ........ccccccvvveeiieciiccic e 46
Hlavkovy salat se syrem a ofeChy........cccooveiiicic i, 45
Ledovy Salat S KUKUTICT......coiieieiie e 47
RAJCALOVY SAIAL......ccvieiece e 47
RajCatovy Salat SJOQUITEM .....oiviiiiiie s 47
Pikantni rajCatovy Salat..........cccooeiiiiiiiii e 47
Salat z cherry rajCatek SVajiCKeM ......cccovviviiiiice e 48
RajCatovy salat Se SYrem @ Ve Ci..uciiuuiiiiiiieiieeiieie e, 48
RajCata S MOZZarelloU........cccveiiiiii e 48
OKUIKOVY SAIAL.......oooiieie e e 48
Okurkovy salat s CeSNEKEM .......cccveiieeie e 49
Okurkovy salat s mrkvi @ 0FeChY ....cccveiveiiii e, 49
Okurkovy salat S VEJCEM @ SYFEIM .....ccvveieiieiiesieesie e see e e 49
SOPSKY SAIAT........cvevecesiceesicieseiese e esee s ses ettt ess et se st s aeneeen o

Salat z Cerstvého zeli s mrkvi a KfFenem ..o 50
Zelny salat S CErVENOU FEPOU.......eciuieiie e it 50
Salat z naloZené Cerveneé Fepy se SUNKOU @ VEJCi.....cccvevveeieeieeireeseranene, 51
Michany salat se Sunkou a Kefirem........cccooevievrcie i 51
Salat z kyselého zeli SMIKVi....ccocooviieiicice e 51
RedkviEkovy salét S KedIUDNOU..........ccovvevviieeeeceee e, 51
Pikantni kedlubnovy salat s Kefirem ........c.ccccviveviiiiiiiiiicce e, 52
KVEtAKOVY Salat S POTKEM ..cvveiecice e 52
Michany zeleninovy Salat.........ccccooviiiiiiii 52
ZeleninoVvy SAlAt SVEJCI ...ccucocveeiie e 53
Téstovinovy salat se zeleninou @ Ve Ci....ccuvvviveveice i 53
Téstovinovy salat s mozzarellou ..o 53
Téstovinovy salat S tUNAKEM .......ooiiiiii e, 5
Téstovinovy salat se Sunkou a Cerstvou zeleninou.........cccoceeeeeveenenen, 5
Kuskusovy salat se ZEIeNINOU..........cccveviiii i 54
Cottage salat svejCi a PaPriKOU.......ccoccvveiieiiicciecee e 5
Salat z avokada, SUNKY @ SYTa......cccveiiiiiiciie e 55
KUFeCT Salat PO SOPSKU..ccvviiieiiieiicie e 55
Kureci salat se zeleninou a parmazanem.........cccccovevvevvciesceveese e, 55
Grilovana panenka Na Salatu..........cccocevveiieeii e, 56
Salat s varenym hOoVEZIM MAaSEM .......ccevveieiieiie e 56
Salat ze zbylého KraliCiho masa .........ccccceveiieiiiii i 56

198



Jednoduchy salat z rybiho filé..........ccooeiieiii e 57

Salat svejci @ UZENYM 10SOSEM . .ecvieeiiie e 57
Krevetkovy talifek ... 57
POIBVKY ...t 58
Pikantni driibezi polévka se ZeleNiNOU.........cccceveveeereeeeeieeceeeeeee, 58
Dribezi polévka s rajéaty a bilkovymi nudlemi........ccccooveeevivivinnnnne, 58
HraSkova polévka se Sunkou a KrutonKy........cccccveeviieiieieesiece e, 59
Polévka ze zbylé CoCKy se zelim.......cccooieiiii e 59
Polévka z Cervené COCKY ..o 59
RyChl& fazoloVa POIEVKA...........c.coviiieeee e 60
CiIZINOVA POIBVKA. ......cciieiie ittt 60
Asijska polévka se sklenénymi nudlemi.....ccccooveiiiiieiciiccci e, 60
Polévka ze zbylé bramborove Kase .........cccooeiviiiiiiii i, 61
Batatova polévka s kokosovym mlékem ... 61
LDIStKOVA™ POlEVKa Z hliVY......coooecieec e 61
Polévka z dyné HOKKaidO........ccocoveiuieiiece e 62
Zeleninovy borsSC S JOQUITEM ..o 62
Polévka ze zelenych fazolek se SUNKOU ........cccoovveiiiiiiiiiici e 62
Mrkvova polevKa S NTTVOU......ccccieiiiiiiece s 63
Rajcatova polévka s VIOCKaMI.........cccoiiiiiiicccc e, 63
Studené kefirova polévka s ervenou fepou, okurkou a vejci............... 63
KUFeci a KrOti Mas0.......cccccveveeiiceeeeecee e, 64
Prirodni kufeci (Krath) pIAtEK .......cccooeveeeeeeeeeeeceeeeee e 64
Grilovany kureci (Kriith) plAtek.......cccoveveiiieiceeeceeeee e 64
Kureci (kriti) Fizek s bramborovou Kasi........ccccevevveieeieceeeceeeeeennes 64
Pikantni kufeci (kriti) nugetky S dipem .......ccoevveveeieeeieceecee e 65
Kureci (Krlth) FIZEK VJOQUItU...covcveeereeeeecieecee e, 65
Kureci (krdti) kousky se Spenatem a zampiony.........cccccccceverevirievererenne, 65
Kureci (krhti) platek s Kyselym zelim.......cccooeevveveieceiieceeeee e 66
Rychlé kufeci (kriiti) platecky se z€lNiNOU.......ccovvveveeiiiecieeceeeeenes 66
Kureci (krti) nudlicky s KUSKUSEM..........c.coioviveiiicieecce e 66
Kureci (kriti) nudlicky S paprikami.......ccccoceeveveeeeieieeeieeeeceeeseee e 67
KUFECT (KIGET) CNA...v.vviceieiecise ettt en st 67
Riz0t0o S Cervenou COCKOU. ..o e 67
Topinka s pikantni kureci (Krlti) SMesi.......ccccoevevivieer vevvereceieieeeeee, 68
Tortilla s KuFect (Krlth) SMEST......ccoovceeereeeeeeceeee e 68
Kureci (krliti) maso zapecené se zeleninou a kuskusem....................... 69
Kureci (krGti) platky se Sunkou a brokolici.........cccoeevevviiiciiececreen, 69
Kureci (kriti) platky s luginou ahoubami.......ccccoceveeeveievicceecece, 69
Kufeci maso se zeleninOVoU MY Zi.......ccccevvvevecieieeie e

Kureci (Kritl) zavitky S Pr&UtemM ..o, 70
Kureci (krlti) zavitky se Sunkou a tvarlZKem.........ccocooeveveeceecvernnne, 70
Kureci roladka se SPenatem ... vvveviciiiie s 71
Kureci palicky s 1eCovOU OMACKOU.......cccvveiiiiieccicce e 71

/C



Krehké kureci palicky v kefirové marinddeé..........ccccccceovveiecieccieennnn, 71

Kureci paliCky Na Zeli........cooov i, 72
Kureci stehenni fizky peCené sbhrambory......cccoccooviviiiiiiiiciicceecie 72
Pikantni kufeci stehynka na paprice s fazoleMi........c.ccccevveviiniicineennen, 72
KUFECT JATra V IECU . .cveiieee e 73
KUFeCT JAtra S& ZEIENTNOU.....ccocveiieciee e 73
Kureci jatra s pOrkem a 0feChY .....cocoocviiiieiiiie s 73
HOVEZIi MaASO....ceeiiiiiccec e 74
Varené hovézi maso se zeleninou a ¢esnekovou omackou ................... 74
Hoveézi maso se ,,SVICKOVOU* OMACKOU .....cccvvieiiiiiiiisienie e, 74
Varené hovézi maso s rajskou 0MAackoU........ccoecvvieiiveie e, 75
Varfené hovézi maso s paprikovou 0mackouU........cceceivvieeicnennneennen, 75
Hovézi maso Na hoUDACh ..o 75
HOVEZI PLACEK .oveeieei et 76
FItNESS SKOTSKA VEJC....cvviiiiiiiie et e 76
Sekand z hovezino Masa S& SYIEM ......cccccevveiieiiie e 76
MasOVE KULICKY S TICOTEOU.....ccveiieiiciecie e, 77
PFirodni teleCi PIATEK......c.voveiiee et 77
Teleci NUAIICKY PO MEXICKU.....ccviiiiiiie i 77
VEPFOVE MASO...iiiiiieiiieecieecitee e ctte e etee et sre e ree e srreeeneeas 78
PFirodni veprfovy PIAtEK......cccoovi i 78
Grilovana jJogurtoVa Panenka.......ccceeveeiieiienieese e 78
Nalozené veprove NUATICKY .......ccciveiiiiiicic e 78
Rychlé vepfové NUALICKY ........cccooiiiiic e 79
Pikantni veprové NUALICKY ..o, 79
Veprové nudlicky s hlivou UStFiCNOU......cccceeiieiiic e, 79
Spiz z Veproveé Panenky Se SYI€M......cccvvcevevreeieveeesiesesessseses s enesess s 80
MIKVOVA PANENKA......ciiiiiieieiic ettt ra e e 80
Panenka s houbovou OMACKOU.......cccccevviieieiiccc e 80
Dietni segedinsky gUIAS.........ccooiieiiee e 81
ZANOTACKY ZAVITEK......iiviiiieiecie e 8l
Veprove zavitky s vejcem, SUNKOU @ SYIEM ......cccecvevveiiieeviecie e 8l
KFALTK. oo 82
Korenéné kraliCi nudlicky s mandlemi......ccccooeviiiiiiiniiinie e 82
Kralik na €inSKY ZPUSOD ....covciiieiiiececeecee e, 82
Kralik se ZampionOVOU SMEST......cccveiiiiiieeiie et 83
KFaliK Na PapriCe....ccoieiice e se e seeeees b 83
Kralik peceny s brambory a zeleninou ........ccccoccevveiieiieie e, 83
RY DY e 84
Pstruh se Zampionovou OMACKOU........ccoveiiiiiiicie e 834
Grilovany pstruh svonavou NapIni......cccciiiiiiiiccecee e, 84
T o - o= T o] [ TSSOSO 84

200



Minutkovy 10SOST PIATEK .......cciiiiieiciee e 85

Filatka z lososa s KFenovou OMACKOU.......ccccveveeiieiiccc e, 85
Tunak se zelenymi fazolkami........coccoooveiieiiicce i, 85
Treska zapeCend PO MEXICKU......cuivrieieiiiiee e 86
Treska v jogurtovém obalu shrambory......cccocoiiiiii 86
Barevny ryDi SPizZ....uo e 86
Ryba v pare s bylinkovym prelivem........cccccccviiiiiiii i 87
Ryba peCena Na NOTCICH.....coivveiieii e 87
Rybi kousky zapec€ené s rajéatky a mozzarellou........ccccceeevvieivcceciennn, 87
OpeCené rybi Tile.........ooviiee e 88
Rybi filé se zeleninovym KUSKUSEM ......cccooviieiiciec e 88
Rybi filé s pazitkovou OMAaCKOU ........cccceiieiiiiiiiisic e 88
Filé zapeCeneé s leCem ajogurtovou zalivKOU.........ccccceviiiiiecciecceee, 89
Rybi file zapeCené se Spenatem a SYrem ......ccccccevvvevieviiecveesie e 89
Zelenina, NoUDY ... 90
Pikantni peCend broKoliCe.......cocovviiii i 90
Brokolicovy Kol&C€ s KUFecim masem ......cccccvevviieieeiieic e, 90
BroKolice StVATTUZKY .....cvcveviviiiteciceceeese e 90
KVEtak na Kari SNIraSKemM . ...ooviiiieiieece e a1
KvEtakova omeleta S& SUNKOU ....c.oviiiieieie e a
KVETAKOVA PIZZA .vvevieiecie ettt et nnes 92
Kvétak zapeCeny shermelinem.......ccce e 92
RajCata s luCiNOVOU POMAZANKOU.....ccevviiiiiiiceeee e 92
Grilovana rajéata S mozzarelloU.........ccooevveiiiie i 93
Smakoun zapeteny s Cherry rajeatky.......coovvviieieiieeseieeeeeeeeeeesnes 93
Paprika pInéna Kurecim masem.......cccccoeiie e, 93
Paprikovy pekacek sbylinkami........ccccceviiiiiiiiieic e, 94
Papriky Na SMEtan@.........ccccvi i 94
Cuketové nudle s cherry rajCatky.......cccoovvievieiii i, 94
Kyselé zeli se zeleninoVou SMESH........cccccveiie e 95
PeCené KapUSTOVE FIZKY ....ovoiveiee et 95
KapustiCky zapeCené sryzi ahoubami ........ccccovvvieiiievecie e 95
SPENALOVE rZOt0 SE ZAMPIONY ....vveeieeeeeeeeeee ettt ene s 96
SPEnatova OMEIEta SE SYIBIM .....c.cvveereeeeeieeecee et enee e, 96
PeCené zeleninové placiCky nebo kulicky s chia seminky...................... 96
Tortilly s grilovanou zelenNiNOU.........ccoveiieiiiie i 97
Zeleninova BUCNTICKA.......ccvoiiieiee e 97
Zapectena zelenina S& SYIeM .....cvccveiieciie e 97
LeCo se Sunkou a VoISKYM OKEM ......ccoviiiiiiiice e 98
Zeleninova SMES S& SUNKOU......ccvcveievieiieiene e 98
RATAOUTTIE. ..o 98
Pikantni Zampionova sSmes se ZeleNiNOU......cccccceveeveeieciie e 99
Pohanka s houbami afetou........ccocviiiiiii e, 99
Flliva s rajCaty a ryZovymi NnUAIEMi.....ccccooviieiieiiece e 99



LUSTENINY ...t 100

Fazole s kufecimi (krGtimi) nudlickami..........ccocooceeiiiiicieiicce, 100
Tortilly s pikantni fazolovou SMESi........ccccvvevveieiiiiiece e 100
Fazole se sOjovYMi KOStKAMI........cciveiieicic e 100
FAzZOIOVY QUIAS.......ooiieeee e 101
Fazole SNOUDAM I ..o s 101
Fazole zapeCené Se ZeliM ......ccccviii i 101
Pikantni fazole zapecCené se Sunkou a mozzarellou..........c.ccceevvrneenen, 102
Cocka s kufecimi (KrGtimi) Proi€Ky ... eeirieeieesieesseees s, 102
COCKA SKUSKUSEM ..ottt 102
Cocka s Paprikami @ rajCaty........c.ccvvvieeeieeirieeeees e s, 103
LeCo S CErvenOU COCKOU.......cuiiiieiie e eiee e e 103
Cervena ¢ocka s bulgurem, houbami a zeleninoU...........cccocevveveeene. 103
Cervend ¢ocka s michanou zeleninou ........c.cc.ccoeeveeeeereveesieseesennenns 104
Gulas s Cervenou CoCkou abrambory......cccceviveveiie i, 104
Hrach zapeCeny Se zeliM.......ccceieiiecece e, 104
Cizrna se Zampiony a dribezZi SUNKOU.........cccveeeeviveieeeeeeeieee s 105
Cizrna zapeCena s porkem a fetoU.......ccocvvvvevieiii i 105
Bramborova jidla...........cccccoiieiiiiii e, 106
Bramborovy trhanec S VEJCi...uuuiviiiieiieii s 106
Brambory zapeCené se zeleninOvou SMES........cccccvvveevieiiiesieciee i, 106
Brambory zapefene S hliVOU.......cccoviieiiiii e, 106
Brambory zapecené se SUNKOU @ joguUIteM ......ccoovrvrinieneneseeee e, 107
Brambory zapeCené se Sunkou a zelim.......ccccoceeviiiiiiiciii e, 107
Bramborova kaSe zapeCena se Sunkou a zeleninovou smési............... 107
Téstovinova Jidla.........cccceeeveiiiiiee e, 108
Nudle s kurecim (krlitim) masem a houbami .......c.ccccccoevvvevvieerinenene. 108
Nudle zapeéené s kufecim (krlitim) masem a se Spenatem................ 108
Kureci (Krth) nudle po asijSKU........cccveveieeeerieeeececeeee e 108
Téstoviny s kufecimi (kr(timi) nudlickami a brokolici....................... 109
Téstoviny zapecené s kufecim (krdtim) masem a se zelim................. 109
Téstoviny se Sunkou a pazitkovou omacKoU.......cccoeeevveiiiieirieccieennen, 110
Téstoviny zapecené se Sunkou a brokolici........cccooeeiiiiiiiiciice, 110
Téstoviny s tunakem a mozzarellou.........cccovvvveiin i 110
Téstoviny s uzenym l0SOSEM A VEJCi.....ccvcueriereeririieseesieeieeeesieeseeans 11
Téstoviny s krevetami a cherry rajCatky........ccoovvvviveiiiieiieiee e 11
Vrtulky zapeCené S hIIVOU........ccoovi i 11
Téstoviny s avokadovou omackou a parmezanem..........cccccevvveeiveennnnn, 112
Penne s rajéatovou omackou a SYrem.......cccceeveeveeveeiiesieseese e e 112
Teéstoviny s rajaty a CUKETOU.......covvvevieiiii e 112
Vieténka se zelim a SUNKOU......cccoove e 113
Zelny Nakyp se SUNKOU @ SYTeMi.....ccivecieiieiieiie e 113
FIICKY S KVETAKEM ..o e 113

202



Ryze, KUSKUS.........ccccovivveeiiieeccien, 114
RYZe S SUNKOU.....ccovvviiiiie e 114
RyZe se zeleninovou SMESi........ccccceeveevneennen, 114
Rizoto s masem a zeleninou..........ccccccveeneee. 114
Rizoto s kufecimi jatry........cccocevvvevieiiinennnnnn, 115
Rizoto s tufidkem a zeleninou..........c........... 115
Pdrkove rizoto se Sunkou a araSidy.............. 115
Ryzove nudle s kufecim masem a zeleninou 116
Pikantni ryzove nudle se zeleninou ............ 116
Kuskus s hlivou a hraskem.........c..cccccveneene 117
Kuskus s fazolemi a lu€inou......................... 117
Kuskus se Spenatem a zampiony................ 117
Kuskus s paprikou a Kukufici....................... 118
Kuskus se zeleninou a zazvorem................. 118
KUSKUSOLO.....eiiiiiiiiii s ..118
Kuskus s kufecim masem a zeleninou........ 119
Kuskus s tundkem a Kukufici............c.......... 119
Bulgur sbrokolici......c.ccccoovviiiiiiicie, .-119
HOUDOVY KUD&....ccvvvvvvrereeessssessssinnneenennnnenes 120
Kroupy se zeleninou a Zampiony................. 120
Zeleninove ,,pohankoto” ...........cccccceeeeenen. 120
Polenta zapecend s rajcaty a mozzarellou.... 121
Quinoa srestovanou zeleninou.................. 121
PFilohy kK pokrm&m.......cccoo........ 122
POrKOVA IYZ€..coeiiiieeeeee e, 122
BrokoliCOVA Iy Ze .....ccccoovevviciciicie e, 122
Kuskus (bulgur) se zeleninou...................... .++123
Brambory pecené ve slupce.........ccceevvennnnee. 123
Varene brambory s maslem......................... 123
Domaci bramboroveé hranolky.................... 123
Opékané brambory.......cccocevviviiennciennnn, ...124
Bramborova kase........cccocveveiiiiiic e, 124
Stouchané brambory........ccccceeeveeeveeeicnennn, 124
Bramborovy salat ,,vodak™........................... 124
RONITKOVE KNEAITKY ..o 125
Rohlikovo-bramborové knedlicky............. 125

Hrnickové zeleninové knedliky ...125

Vajedné KNedliKy........ccooveoeeeeeeeeeeeeeeeen, ...125
Zelenina varena v pare.......cccoceeveveveveenennnee. ....126
Podudend mrazend zelenina.......c.coceeveu.... ....126
Podudena Cerstva zelenina........ccocoeeveene. o 126
Restovana zeleninova smés ............co....... .. 127
LZeli* Z Bervené FepY .coiieeeeeeeeeeeas .. 127
DUSENY SPENAL......ceieeeeeeeeeeeeeeeeeee s .. 127

203



DUSENA MKV ..ttt e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeseeeenennnnenns 127

DUSENE TAZOIKY .....eeiieeiiieee st 128
Brokolice jako prilona.......ccccoiiiiiiiie e 128
RGZiCkové KapustiCky Na MASIE.........ccccoviveeiiiiiiiccceee e, 128
Celerove NranolKy ... 128
DOMACH PECIVO...cviieiiie et 129
Domaci celozrnny Chl@bh........ccooo i 129
Bezsacharidovy chlebik ... 129
BUIKY Z& SYra COttAQE. . cvviveiieiieiie e 129
OMACKY, dIPY..veiiiiiie e 130
Doméci odlehCend tatarskd omacka.......c.ccccevvieiieiieiieiccc e 130
Studend Koprova OMACKa..........cceeiie i 130
Studena rajCatoVa OMACKA........ccovvveiiieiie e 130
(=T 00NV AV o LT o S 130
Jogurtovy dip SPAZItKOU........cccvviiie e 131
ZEIENINOVY QI ciieiiiieiie ettt e ste e e e e nreas 131
CeSNEKOVY diP S OKUTKOU ....ocviieceeceeceseee et 131
WA VAV (0] £0)YA YA o LT ¢ SRR 131
DiP Z CEIVENE TRPY .uiieiiiieetie ettt enne e 132
Chilli OMACHICKA. ...vveieiiiieiee e e 132
F Y10 = V6 [01Y A VAo T o OSSPSR 132
Napoje pro kazdou prilezitost..........cccccevvveeeiinecinnen, 133
OVOCNY KOKEEJL...ceeeiieeee e 133
Mangovo-mandlove MIEKO........ccueivveiie e 133
Ananasove smoothie s bananem, kokosovym mlekem

A ChIA SEMINKY oo 133
Bananove smoothie SOVOCEM .. ....cccviiiiieiieic e 133
Jablkovo-mrkvové smoothie se SKOFICH......cccoovvviiiivenviieie e 134
Jablkové smoothie se ZeleNINOU........cccccvevviii i, 134
Zelené smoothie S aVOKAEM .......covvieiieiice s 134
Ledovy jableCny €aj S MEedeM .....cciveiieiiiie e 134
JIDELNICKY ...ttt 136-195
OBSAH ..o 196

204



