0STEOPOR(OZA

Osteopordza -
kdyZ kosti zacnou byt kiehké

Metabolismus kosti

Co znamena osteopordza -
vystiihat se rizik

Osteoporoza —
mam je5té tyto otazky

Osteoporéza -
tak ji véas poznam

Prevence osteopordzy —
tak jednoduché to je

Pohyb a sila svalstva
Moderni koncepty lé€eni
Kostem prospivajici vyZiva ve vSedni den

Maly lexikon osteoporézy —
dileZité véci jednim pohledem

Jde to tak jednoduse -
jist a pit a uvédomovat si vapnik
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Bramborové placky s parmezanovym krémem,

OV&i syr a rajcata z trouby

Jlemny ostruZinovy drink,

Kefir s Cervenym pomerancem
Broskvovo-mandlovy koktej,
Mangovy jogurtovy drink s citronem
Bananovo-matové mléko,

Ovocné mléko s ofechy

Koktejl z podmasli a pomerancové stavy,

Turecky jogurtovy drink

rianska hlavni jidla

Plnéné cukety
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Zapékana zelenina a brambory s camembertem,

Zelené fazolky na curry s bramborami
Tyrolské spenatoveé knedliky

Panev s fenyklem a paprikami,
Zeleninové rizoto s rucolou

rambory plnéné kapustou

roké nudle s gorgonzolovou omackou
lv&ji, Specle se zeleninou a syrem

pékana letni zelenina,
rove fizky s fiky

rarohovy kolac se zeleninou

nocchi s houbami,
ibulova pizza s plishovym syrem

ca se zelenym kvétakem

ka s hoititno-koprovou omackou,
ny okounik na kfenové omacce

bi filé obalené v sezamu a mrkvi
ska rybi polévka se zeleninou

al dét s bylinkovou omackou,
505 na porku

apriky plnéné tuiakem,
jesové filety s fazolkami
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DrlibeZi hlavni jidla
Kriiti fizky se zapékanymi kedlubnami

a bramborami

Krti prsa na dyfovo-mandlové omacce,
Kufeci gyros pfipraveny na panvi

Kriti nudlicky,

Zapékana kufeci prsicka

Kufeci stehynka s omackou z jablek a syra,
Kufeci curry s ananasem

Masita hlavni jidla

Rizky se zapecenou kapustou

Mlety steak s kedlubnami,
Sunkovy nakyp s kapustou

Rigatoni s paprikami a Sunkou,
Panev s mletym masem, fazolkami a fetou

Zapékané vepfové medailonky,
Jeleni steak s bylinkovou kir€ickou

Dezerty a pecivo

Trhanec s jablky a ofechy

Recky jogurt s medem a pistaciemi,
Rychla jahodova zmrzlina
Limetkovy krém s papajou,

Sigky s makem a s malinovym pyré

Ricottové noky na pomerandich,
Krupicové flameri s omackou z kiwi

Tvarohovy kolac s visnémi
Jablkovy pohar s mandlovym krokantem,
Hroznovy salat na krému z tofu

Broskvovy krém s kysel?rh\nlékem.
Datlové muffiny s matovou Slehackou

PRO DOBRY PREHLED

Pokrmy podle kapitol
Rejstfik recepti
Zavérem...
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