Obsah

06

14

16

BO

26

32

38

Strava pro mozek

| mozek si preje byt dobfe vyzivovan, aby spravné fungoval. To ma
své prirodni zakonitosti. PfinaSime Vam Uvod do svéta mySlenkovych
procestl a tipy na jejich Gdrzbu.

Brain food: 10 x menu pro kazdého

Lidsky mozek musi neustale podavat vyjimecné vykony. Proto také
Gasto hladovi, dm Vam predstavuje deset menu pro 3edou kiru
mozkovou.

Brain food - menu i

16 Vegetarianské sushi
16 Ananasovo-garnatové kari
18 Bananové Spizy s medem

Brain food - menu 2

20 Polévka se Spenatovymi tastiCkami
22  Rybi filet na rajcatech po provensalsku
24  Zemlovka s bordivkami

Brain food - menu 3

26  Pikantni garnatova polévka
28 Krdti rolada s avokadovym salatem
30 MIécna ryze sjahodami

Brain food - menu 4

32 Salat polnicek s vlaSskymi ofechy a brusinkami
34  Losos na kopru
36 Spaldova omeleta s hrozny

Brain food - menu 5

38 Asijska fazolova polévka
40 Rybi filet v alobalu
42 Citrénovy jogurt s ofechy



Brain food - menu 6
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Salat srukolou, fenyklem a jahodami
Peceny pstruh se zeleninovymi nudlemi
Cokoladovo-bananové muffiny

Brain food - menu 7
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Mrkvovo-zazvorova polévka s banany
PInéné papriky
Ofechovo-Spaldové suSenky

-menu 8

Avokadova polévka
Kufe po karibsku na bananech
Smoothie s vanilkovo-pudinkovym krémem

Brain food - menu 9
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Jahloveé suflé
Lososové karbanatky s €ervenou fepou
Makadamové cookies

Brain food - menu 10
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Petrzelova polévka s knedlicky
Houbové rizoto s kapary
Sladky ovocny salat sjahly

Brain food 4You
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Chytra snidané pro start do nového dne
Svacinka pro rozumny pfisun energie
Inteligentni suroviny pro vyborny obéd
Spravné lahtdky pro genialni vedefi



