Inteligentn]S™ potravina viech dob ...

Pro zdravi, nebo ,pro designéra'?
zpestren| par porekadel
AVIEK e to s nasim kvaskowm chlebem?
Bihame u tradicniho kvasku

Doméaci kvasek pomoci vicestupiiového kynuti
Domaci kvasek versus primyslove kvasinky
Zavadeni tradiniho kvasku
Uchovani tradi¢niho kvasku
KVaskowy chiéh
Jednoduchy psenicny chiéb se seminky
Psenicny chiéb s varenym obilim
Psenicno-zitny celozmny chléb
Celozitny chléb
Slané kvaskové pedivo
Sreci se zelim | bez zelf
Bagetky
Pizza, housky. ..
Placky kynuté kvaskem 12
Celozmné placky
Placky z vareného obill a psen. mouky
Placky z mouky p3en., kukufiéné a oves. viodek
Bezlepkova t8sta
Bezlepkove placky
Experimenty s bezlepkowm kvaskem a chlebem
Knedliky vafené ve vodé v utérce
Knedliky z jahel a ovesnych viocek
Obilf z jedné panve 15
A co na chleba?
Pomazanka ze Zlutého hrachu
Pomazanka ze sdji
Cockova pomazanka 17
Brokolicova pomazanka
Cizrnova pomazanka (Hummus)
Avokadova pomazanka 18
Rybi pomazanka z duseného filé
,Tatarka" — omacka z tofu
Bazalkové pesto 19
Rajcatové pesto
Ghi — pfepusténé maslo
Barevny fazolovy salat
Cizrma na paprice
Salaty zeleninové
Kvétakovy salat .
Rychly salét z bilé fedkve 22
Salét z celeru a Cervené fepy
Salat z kliceného munga
Kvaseneé salaty
Kvaskove sladkost
Ovocny kolac z kvasku
Kus-kus kolac
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Jemné kvaskové kolacky 25
Kvaskovy zavin

Mazanec kynuly kvaskemn 26
Makovéa babovka — makovec
Viockova babovka s kukur, krupici 27

Mandlovo-mrkvovy moucnik

Amasaké ~ dezert bez cukru 28
Rychlé sladkosti 29
Marokénky z ovesnych viodek

Susené svestky pinéné mandlf

Rozinkova srdicka

Slunecnicové kopecky

Mandlovi koledni¢ci 30
Jablka + jiné ovoce s agarem

Burizonové musli

Sezamky 31
Zapékaneé m{gli

Sladte prirodné

Népole

Caje

Sladky zeleninovy népoj
Obilné mleko

Doméc! jogurt

Syr tempeh — dar tisiciletil

Zakladn( priprava syril tempeh
Tradicnlrecepty v zapadnim stylu.
NaSe nejoblibengjsi uprava

Tempeh na japonsky zpCisob

Tradi¢ni smazeny tempeh 40
Korenéné, fritované tempehové chipsy
Oblibeny recept na tempeh syry
Tempehove krutony

Tempehova slanina

Tempehoveé chipsy v tésticku

Tempeh a zelenina s tahini + zazvor

Tempehova pomazéanka na zplisob turiaka 41
Smazené nudle s tempehem po japonsku

Sojovy syr natto 42 |
Jak wyrobit natto

Recepty z natta 43

Pomazanka z natta

Priklady denniho vareni 44

Snidané
Obéd

Vecefe

Nekolik osveéd&enych rad

Vareni obilnin 48
Vareni lusténin

Voda v potravinach 47
Nel&astejsl korenic! aj. piipravky

Jak nas oviivriuje ,denni chléb*

Harmenicky tallf
Tabulka hodnot dle kysel., tvrdosti, velikosti. ..
Pouzité informace 51
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