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Predmluva

7 jasnych pravidel proti zvyseni hodnot kyseliny
mocové v krvi

Hyperurikémie a dna - co je dilezité védét

Co je hyperurikémie a co je dna?

Formy dny

Dnavy zachvat

Krystalizace kyseliny mocové - které ¢asti téla jsou postizeny
nejcasté;ji?

Léky

Zmeénit stravu - ale jak?

Spravné jidlo a piti - co je nyni opravdu diilezité?
Spravnd véha

Ziviny ve stravé chudé na puriny

Spravné piti

Vzorové jidelnicky
Varianta 300 mg kyseliny mocové denné
Varianta 500—-600 mg kyseliny mocové denné

30 stravovacich tipt na kazdy den

60 Lahodnych receptu pri hyperurikémii a dné
Snidané snu

Luxusni snidané bez purint

Miisli s kiwi a pomeran¢em

Hruskovo-skoticové miisli

Nedélni snidané

Nedélni housky

Rybizova houska

Ovocné miisli
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Chléb se syrem a hrozny
Celozrnné housky ,,Jizni more®
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Zrnitd krémova pdrkova polévka
Francouzska cibulova polévka
Gratinovana raj¢atova polévka s bazalkou
Svabské syrové §pecle

Mrkvovy brambordk s ové¢im syrem
Cesnekovy tvaroh

Sttedomor'ska michana vajicka

Vejce v hoi¢i¢né omacce

Zelenina s ¢ockou

Ragu z cukety a hub

Brambory ve slupce s kienovym tvarohem
Pec¢ené brambory a la Méditerranée
Zapecenad rajcatovd ryze

Plnéna kedlubna s bramborovym pyré a parmezdnem
Gnocchi s hlivou ustfi¢nou a mozzarellou
Zeleninové lasagne

Pestra zeleninovd paella

Treska s raj¢atovo-pomerancovou oméackou
Losos se $§penatem

Filé z platyze se Zampiony

Rybi filé v zeleninové smési

Kruti zeleninova panev Shanghai
Cikansky gulas

Sekana

Zeleninové §pagety

70 Lehka vedere
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Cekankovy saldt na maltézsky zptisob
Recky salat
Cerstvy pokrm z mrkve a bilého zeli
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72 Pérkovo-jable¢ny salat

73 Barevny kuteci salat

74 Velky zeleninovy talif

75 Marinovana mozzarella s rajcaty

76 Gazpacho

77 Fitnessburger

78 Nakladané jogurtové kuli¢ky a la Kréta
79 Pikantni jablkovo-mrkvova pasta

80 Refichovo-kienova pomazénka

81 Jablkovo-celerova pomazanka a la Méditerranée
82 Avokadovo-cesnekova pomazanka

82 Jarni chléb

83 Rajcatovo-tefichovy chléb

84 Sladké svaéinky a dezerty

84 Bananovy tvaroh

84 Jablkovo-hruskovy jogurt

85 Smeés z ¢erveného ovoce s vanilkovym krémem
86 Merunkovo-ostruzinovy sen

86 Bortvkovy mrazeny krém

87 Ovocny $piz s jogurtovym dekorem a skotici
88 Jablkovy dort

89 Cheesecake

90 Exoticky mangovo-vanilkovy napoj

90 Mrkvovo-jable¢ny shake

91 Pikantni zeleninovy napoj

91 Bortvkovy shake

92 O autorovi
93 Seznam receptu

94 Rejstiik



