
O b s a h

Pou čen í p ro  n em o cn é  3 
Z ásad y  s trav o v án í při 

m en tá ln í a n o rex ii 12 

Z ásad y  s trav o v án í při 
m en tá ln í bulim ii 15

R E C E P T Á Ř

P o lév k y

K u řecí vývar s  rýží 

a  z e len in o u  17 
Z e len in o v á  b ílá  17 
M léková  17 

B ram b o ro v á  18 
K op rečk a  18 

H rs tk o v á  18

H la v n í jíd la

K u řecí k o u sk y  se  zelen in o u  

a  č ínským i nu d ličk am i 19 
R yb í filé z ap ečen é  

se  sý rem  19 

Spagety  s  tu ň ák o v o u  
o m áčk o u  19 

D o m ác í k rá lík  n a  p ap rice  20 

K rů tí  p lá tk y  s  h rá šk em  20 
P říro d n í te lec í p lá te k  20 

H o v ězí záv itek  20 

V epřové v z e len in ě  21 
S e k a n á  „ m o za ik a '1 21

B e zm a sá  jídla

Z elen in o v é  lečo  22 
Z ap e če n é  b ram b o ry  

s  p ó rk e m  a sm e ta n o u  22

H o u b o v é  zelen inové  rizo to  22 
B rynzové  h a lu šk y  23 

Č o čk a  n a  kyselo  23 

T ěstov iny  s b ro k o lico v o u  
o m áčk o u  23

S la d k á  j íd la  a  m o u čn ík y

P alač in k y  fran co u zsk é  24 
T v a ro h o v é  k n ed líky  

s m eru ň k am i 24 
R ýžový n ák y p  24 

N e p eč e n ý  d o rt  25 

Jab lk o v ý  k o láč  na  p lech  25

M alá  s tu d e n á  jíd la

P o m azán k a  z k rab ích  
ty č in ek  26 

R y b í p o m az án k a  26 
R yby  ve s tu d e n é  k o p ro v é  

o m áčce  26 
P až ítk o v á  p o m az án k a  26 

P o m azán k a  s  N iv o u  27 
D ro žd b v á  p o m az án k a  27 

P ře d ja rn í p o m az án k a  27  
T ofu  p o m az án k a  27 
M ü s lis  jab lk y  27

Sa lá ty

P e strý  těs to v in o v ý  sa lá t 28 

O v o cn ý  s a lá t z  č ínského  
ze lí 28 

B ra m b o ro v ý  sa lá t 28 

C e le ro v ý  sa lá t 29 

Č erstv ý  ze len in o v ý  salát 

s  b a lk án sk ý m  sýrem  29 
R ýžový  sa lá t 29
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