SLOVO UVODEM 5

UvOoD 7
O DELENE STRAVE 11
Zdsady Hayovy diety 11
Moje zdsady sprdvného deleného stravovdni 12
Princip délené stravy 12
Pro koho je délend strava vhodn4? 12
Co jist? 13
Délend strava coby dieta I3
Pro¢ potraviny s diuretickym déinkem? 14
Kolik kalorif? 14
Jak délime potraviny? 14
Nevhodné potraviny 16
Pfechodny den 17
Zeleninovy den 17
NECO O VODE 17
Voda nejen v kuchyni 17
MINERALNI VODA,

PRIRODNI PRAMENITA VODA,

PERLIVA VODA 18
SMAKOUN 21
Masové nudlicky s aradidy 24
Kung pao 25
Zeleninovy salir se Sunkou 28
Saldr ze syrové zeleniny 29
Hedvibné fzky 30
Smakoun jako klasicky Hzek 31
Téstovinovy saldr s majolkou 32
Téstovinovy saldr 33
Rizky se $unkou a syrem 36
Maminéin fizek 37
Cinské maso 38
Pikantni smés po ¢insku 39
Kotlety se syrem 42
Piirodnf fizek se syrem 43
Zivatisky 8piz A4
Spiz 45
NECO O CIBULI 48
Vepfovy perkelt 54
Rychly perkelt 55

Ostry gulds 56

Rychly gulas

Proklddané piirodnf fizky
Smakoun jako piirodni fizek
Fazolky na smetané se slaninou
Smakoun s fazolkou

Ragti s celerem a jablky

Smakoun na celeru s jablky
NECO O JABLKACH

Hovézt s okurkovou omdckou
Smakoun se znojemskou omackou

RECEPTY ZE SOJI
Prrodni fizky se zelfdky
Sojové maso se zelnymi placickami (B) 73 3

NECO 0 sOJI

Vepiové plitky s brokolici
Séjové maso s brokolici (B)
Vepfové plitky s éinskym zelim

Séjové pochoutka (B)

POLEVKY 89
Zeleninovd polévka 90
Krémové zeleninovd polévka (S) 91
Zeleninovd polévka se Smakounem 91
Celerovd polévka B2
Celerova polévka s pSeni¢nym

$rotem (S) 93
Zeleninovd polévka s ryii 94

Zeleninovd polévka s ry#f a kminem (S) 95
Zeleninové polévka v kufecim vyvaru . 96
Zeleninovd polévka s téstovinami (S) 97
Zeleninovd polévka s knedlicky

z ovesnych vloéek a drozdi 98
Zeleninové polévka s drozdovymi
knedlicky (S) 99
Rajskd polévka 100
Rajské polévka s ryif (S) 101
Rajskd polévka se Smakounem 101
A
NECO O RAJCATECH 102



Polévka z kysaného zeli
Zelnacka (S)

NECO O ZELI

Polévka z ocky

Cockovi polévka (S)

NECO 0 COCCE

Kminovd polévka s osmazenym
chlebem

Kminova polévka s osmazenym
pecivem (S)

Bramboracka

Bramboracka se zelim (S)

Pérkovd polévka s houstickami

Pérkova polévka (S)

NECO O PORKU

Viockova polévka s mlékem
Vlotkovd polévka (S)

Bild krdli&i polévka

Polévka z krdlika (B)
Jihoceskd kulajda
Staroceskd kulajda
Dritkovd polévka

Dritkovd polévka z hlivy dsefiéné

Polévka Spendtovi se smetanou
Spendtové polévka (B)

Spen:i[ov;i polévka se Smakounem

NECO O SPENATU

Kufecf polévka

Kufeci polévka s brokolici (B)
Hovézi polévka

Hovézf polévka s kminem (B)
Kvérdkovi polévka se zloutkem
Kvétdkovd polévka s bilkem (B)
Zeleninovd polévka s vajickem

" a s parkem

Cotkovi polévka se Smakounem

104
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112
113
113

116

118

119
120
121
122
123

124

126
127
130
131
132
133
134
135
136
137
137

140

142
143
144
145
146
147

148

Zeleninovd polévka s vajeénymi bilky (B) 149

Kapustovi polévka se Smakounem
NECO O PAZITCE
NECO O PETRZELI

HLAVNI JiDLA

Téstoviny zapecené se Zampiony
Zapetené $pageyy se Zampiony (8)
Spagety se Smakounem

Zapeéend bramborovd kase s pérkem
Zapetend bramborovi kae (S)
Testoviny s houbami

Teéstoviny s houbami, rajéary

a bazalkou (S)
NECO O TESTOVINACH

Coéka nakyselo

Cocka piirodné (S)

Kriiti (kufeci) prsa s houbami
a brokolici

Krif (kufeci) prsa s houbami,
brokolici a bilky (B)

Kufeci prsa se Spendtem

Varena kureci prsa se Spenidtem (B)

Rybi filé s pérkem

Ryba v chiestu (B)

Kufeci saldt s jogurtovou zilivkou

Kurec saldt (B)

Smakoun s bilymi fazolemi

Omelera s rajcary

Omelera na rajéatech (B)

Smakoun na rajéatech

Prirodni releci

Pfiradni teleci s hlivou dstii¢nou (B)

Kure se zeleninou

Kufeci prsa s hrafkem a mrkyi (B)

Smakoun v mrkvi

Kufe s jogurtem

Kufeci prsa s jogurtovym
dresinkem (B)

Smakoun pe bulharsku

149

153

154

157

158
159
159
160
161
162

163

164

170
171

174

175
176
177
178
179
182
183
183
184
185
185
186
187
188
189
189
192

193
193



NECO O JOGURTU

Smazenice

Vartené bilky s houbami (B)
Smakoun na houbich

Kriiti prsa v zakysané smetané
Kriitl prsa v jogurtu (B)
Zadélivany Smakoun

Kufeci placicky s houbami

Kureci placicky s hlivou tstfi¢nou (B)

Hovézi plitky se $pendtem

Hovézi se $penitem a bramborem (B)

Hovézi maso s mrkvi a hridkem
Vafené hovézi maso s mrkvi

a hraskem (B)
NECO O HRACHU
NECO O FAZOLICH

NECO O OSTATNICH
LUSTENINACH

Krilik na hoi€ici s &ervenym zelim

Krilik s omeletou a ¢ervenym
zelim (B)

Krilik v zakysané smetané

Krilik s tvarohovou zilivkou (B)

Smakoun v syrové omdéce

Kufecf prsa s kapustou

Kufeci prsa zapecend v kapusté (B)

Kapustové karbanitky se Smakounem

Rybi filé na rostu 4

Rybi filé na rostu s bramborem (B)
Krabi pochoutka

Zapecené krabi tycinky (B)

NECO O ,PLODECH MORE*

Pstrub na kminu

Pstruh na rosru (B)
Pikanmi pstruh na piva
Duseny pstruh (B)
Toasty s tufidkem

194

196
197
197
198
92
199
202
203
204
205
206

207

208

211

214

216

217
218
219
219
220
221
221
224
225
226
227

228

234
235
238
239
240

Tundk se zeleninou a bilky (B) 241
Hovézi plitky na zeleniné 242
Zapeéené hovézi maso (B) 243
Zapeceny Smakoun (B) 243
Kriira s lilkem a rajéaty 244
Kriiti prsa s lilkem a rajcary (B) 245
NECO O LILKU 248
Brokolice po italsku 250
Ry#e s brokolici (S) 251
Zapeteny Smakoun s brokolicf 251
Zapedend zelenina 252
Zapeéend zelenina s pSenici (S) 253
Zelenina s ry#i na panvi 254
Zeleninovi ryze (S) 255
Kari rizoto 256
Zeleninové rizoro (S) 257
Zeleninové rizoto se Smakounem 257
Zapedeny kvétdk s rajéaty 260
Kvérik s rajcaty (S) 261
Zapedeny kvérdk 262
Kvétik zapeceny se syrem (B) 263
Kvétikovy nikyp se Smakounem 263
Zapeleny porek 264
Pérkovy nikyp (B) 265
Zapeceny Smakoun s besamelem 265
Zapeceni brokolice s bramborami 266
Zapetené brambory s brokolici

a syrem (B) 267
Brambory se zelim 270
Brambory s kysanym zelim (B) 271
Bramborové knedliky plnéné

Smakounem 271
Saldt elixir 272
Zeleninovy salic (B) 273
Spenit se smetanou 274
Spenit s vejci (B) 275
SLADKA JfDLA A DEZERTY 277
Ryze s ovocem 278
Ryze s bandny a mandarinkami (S) 279
RyZovy nikyp se $vestkami 282
Ryzovy nikyp (S) 283



NECO O RYZI

f
Otechovi pochoutka
Nugetovi pochoutka (S)
Bandn s jahodami
Bandn v cokolddé (S)

NECO O KAKAU

Miisli s ananasem a s ofechy (S)
Miisli s ananasem (S)
Slmbénky
Brambory na sladko (S)
Testovinovy ndkyp
1. Sladké téstoviny (S)
2. Téstoviny s ananasem a ofechy (S)
3. Téstoviny s dZemem a jahodami (S)
4. Testoviny s mdkem a $vestkami (S)
5. Téstoviny s melounem

a baninem (S)
Vlockovi kase
Vlockovd miska (S)

NECO O MEDU

Ovocny saldt s rumem
Ovocny salde (S)
Sudenky

Celozrnné sudenky (S)
Palaginky s jahodami

284

290
291
291
293

294

296
297
298
299
300
301
301
302
302

303
306
307

308

310
311
312
13
316

Sladké rolky s jahodovou omdckou (S) 317

Ofikovy dezert
Kuskusové kostky (S)
Jahelnik

Svestkovy jahelnik ()
Pohir s ovocem
Tvarohovy pohir (B)
Tvaroh s ovocem
Tvarohové maliny (B)

NECO O TVAROHU

Meloun plnény ovocem
Melounovi miska (B)

318
319
320
321
322
323
326
327

328

330
331

SLANE I SLADKE
DOBROTY

Arasidové kiupky

Pikantni kuskus (S)

Tunikovi vejce s petrielkou

Tundkové vejce (B)

Spaldové rizoto

Spaldové viotky s hrachovymi lusky (S)
Rohli¢ky

Ovesné placicky slané i sladké (S)

BONUS I - RECEPTY S TOFU

Tofu polévka a la slepici

Rajéatova polévka s rofu

Zeleninova polévka s rofu

Paprikovy saldt

Tofu se zampiony

Totu a la moravsky vrabec

Tofu na slaniné

Tofu salic s mladou cibulkou

Tofu viech chuti

Tofu se zeleninou a kokosovou
omickou

Karbanitky z dritbeztho masa a tofu

Omeleta s tofu

Testoviny zapecené s tofu

Leco s rofu

Dezert s ovocem a tofu

BONUS II — SUSENE MASO
JERKY

RADY NA ZAVER
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338
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340
344

346

348
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350
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552
353
354
355
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337
358
359
360
361
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366
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