
Předmluva 

Úvod 

Č á s ti. Pochopení australské diety
1 D ieta pro tu  ne jlepší kondici 11

2 Energetická rovnováha a cvičení 27
3 Stravou к trva lém u zdraví a dobré  kondici 37

4  A lkoho l 59

Část 2. Jídelníčky 

Část 3. Recepty
Polévky 90 

Saláty 98
Vejce a o s ta tn í 110

Omáčky, m arinády a kořenící směsi 118

M ořské p lody 126
Kuřecí a vepřové 138
Hovězí a te lecí 150
Jehněčí 160

Zelenina 172
Dezerty a nápoje  180

Část 4. Jak si novou nižší hmotnost udržet
5 Udržovací režim  189 
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