Obsah

Uvod 8

CAST 1
Jak vyzrat na krevni cukr io

KAPITOLA i: Skryta hrozba 12

KAPITOLA 2: Skryté G&inky jidla 26

KAPITOLA 3: Pro¢ diety s nizkym obsahem sacharid
nejsou feSenim 38

KAPITOLA 4: Novy pfistup k jidlu 42

KAPITOLA 5: Kouzelna kuchyné u vas doma 60

CAST 2
Kouzelna kuchyné od A do Z 76

Avokado 80

Banany 81

Bataty 82

Brokolice 83

Bylinky a listové salaty 84
Broskve a nektarinky 88
Bulgur a pSenice 89
Cibule a porek 91
Citrony a limetky 93

Caj 94

Cerimoja 96

Cervené fepa 97
Cesnek 98

¢inské zeli a asijska listova zelenina 78

Divoké ryze 100

Dyn& 101

Fazolové lusky 102
Fenykl 103

Granatova jablka 104
Grapefruit 105

Houby 106
HraSek a zelené lusky 107
Hroznové vino 108
Hrusky 109

lablka 110

lamy atara 111

Jecné kroupy 112

logurt 113

Kapusta a rlizickova kapusta 115
Kiwi 116

Kukufice 117

Kureci a krdti maso 118
Kurkuma 120

Kvétak 121

Lesni plody a jahody 122
Lilek 124

Lnéné seminko 125
LuSténiny 127

Mandle 131

Mango 132

Maso 133

Melouny 137

Meruniky 139



Mléko a mIMnévyrobky 140

Mrkev 142

Mdasli 143

Nudle 145

Ocet 146

Olivovy olej ' 47

Ofrechy a ofechova masla 149

Otruby a ceredlie 2 otrub 151

Oves aovesné viocky 153

Ovocné a zeleninové Stavy 155

Ovoce 156

Papéja a pawpaw 158 N
Papriky a chilli papricky 159

Pastindk 161

Pecivo 162

Piskavice fecké seno 166

Pohanka 167

Pomerance a mandarinky 168

PSenicné klicky 169

Quinoa 170

Rajcata 17’ )
Ryby a morské plody 172 ft
Ryze 176

Seminka 178

Skorice 180

Sojové boby 181

Sojové mléko ajogurt 182

SuSené ovoce 183

Spenata mangold 184

Svestky 186

Téstoviny 187
Tofua tempeh 189
TreSné 190

Vejce 191
VlaSskéorechy 193
Zazvor 196
Zelenina 194

Zeli 197

CAST 3
Promény na taliri 198

Snidané $ nizkym Gl 200
Obédy s nizkym GI 206
Pfesnidavky s nizkym Gl 214
Vecere s nizkym Gl 216
Dezerty s nizkym Gl 224

CAST 4
Recepty s nizkym Gl a tydenni stravovaci
plany 230

Recepty 232
Tydenni stravovaci plany 345

Rejstfik 352



