
OSTEOPORÓZA f
O steoporóza -

když ko s ti začnou být křehké 

M etabo lism us kostí

Co znam ená osteoporóza  -
vystříha t se riz ik

O steoporóza -
mám ještě  ty to  o tázky

O steoporóza -
ta k  j i  včas poznám

Prevence os teoporózy -
ta k  jednoduché  to  je

Pohyb a s íla  svalstva 

M odern í kon ce p ty  léčení 

Kostem  p rosp íva jíc í výž iva  ve vše d n í den 

M a lý  lex ikon  os teopo rózy  -
dů le ž ité  věci jedn ím  poh ledem

Jde to  ta k  je d n o d u š e -
jís t  a p ít a uvědom ovat si vápn ík
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Bramborové placky s parm ezánovým  krém em , Drůbeží hlavní jíd la
Ovčí sýr a rajčata z trou b y 54

jemný ostružinový d rink , K rů tí řízky  se zapékaným i ked lubnam i
Kefír s červeným pomerančem 56 a b ram boram i 94

Broskvovo-mandlový ko k te jl, K rů tí p rsa na dýňovo-m and lové  omáčce,
Mangový jogurtový d rin k  s c itronem 57 Kuřecí gy ros  p řip ravený  na pánvi 96

Banánovo-mátové m léko, K rů tí n u d ličky ,
Ovocné m léko s ořechy 58 Zapékaná ku řecí prsíčka 98

Koktejl z podm áslí a pom erančové šťávy. Kuřecí s te h ýnka  s  om áčkou z ja b le k  a sýra.
Turecký jogurtový d rink 59 Kuřecí cu rry  s  ananasem 100

Vegetariánská hlavní jídla

Plněné cukety 60

Zapékaná zelenina a b ram bory s cam em bertem ,
Zelené fazolky na curry s b ram boram i 62

Tyrolské špenátové kned líky 64

Pánev s fenyklem a paprikam i,
Zeleninové rizo to  s rucolou 66

Brambory plněné kapustou 68

Široké nudle s gorgonzo lovou om áčkou
a šalvěji, Špecle se ze len inou  a sýrem 70

Zapékaná le tní zelenina,
Sýrové řízky s fíky 72

Tvarohový koláč se zelen inou 74

Gnocchi s houbami,
Cibulová pizza s plísňovým  sýrem 76

Rybí hlavní jídla

Treska se zeleným květákem 78

Treska s hořčično-koprovou om áčkou,
Dušený okouník na křenové omáčce 80

Rybí filé obalené v  sezamu a m rkvi 82

Asijská rybí polévka se ze len inou 84

Zapečený platýs,
Treska s petrželkovou om áčkou 86

Rybí lasagne 88

Candát s bylinkovou omáčkou,
Losos na pórku 90

Papriky plněné tuňákem ,
Matjesové file ty  s fazo lkam i 92

Masitá hlavní jídla

Řízky se zapečenou kapustou 102

M le tý  s teak s ked lubnam i, 
Š unkový nákyp s kapustou 104

R iga ton i s p a p rika m i a šunkou,
Pánev s m le tým  m asem , fazo lka m i a fe tou 106

Zapékané vepřové  m eda ilonky, 
Jelení s te a k  s b y linkovou  kůrč ičkou 108

Dezerty a pečivo

Trhanec s  ja b lk y  a ořechy 110

Řecký jo g u rt s m edem  a p is tác iem i, 
Rychlá jah o d ová  zm rz lina 112

L im etkový krém  s papájou ,
Š išky  s m ákem  a s m alinovým  pyré 114

R ico ttové  noky na pom erančích, 
K rup icové fla m e ri s  om áčkou z k iw i 116

Tvarohový ko láč  s  v išněm i 118

ja b lk o v ý  p o h á r s m and lovým  krokan tem , 
H roznový sa lá t na krém u z .to fu 120

B roskvový krém  s kyse lý rn tn lé ke m , 
D atlové  m u ffin y  s m átovou š lehačkou 122

PRO DOBRÝ PŘEHLED

Pokrmy pod le  ka p ito l 124

Rejstřík receptů 125

Závěrem... 128


