Obsah

kapitola 1

1 Bioaktivne latky rastlinného povodu 1

kapitola 2

2 Ovocie 31
21 Avokado 33
2.2 Banan 39
2.3 Brusnice bt
2.4 Citron a limetka 54
25 Cucoriedky 61
2.6 Dula 68
2.7 Figy 70
2.8 Grapefruit 75
29 Hrozno 81
210 Jablka 9
211 Kivi 99
212 Marhule 104
213 Melon bradavicnaty 109
214 Melon vodovy 115
215 Slivka domaca 124

kapitola 3

3 Zelenina 131
31 Vlaknina 131
3.2 Baklazan 140
3.3 Brokolica 145
Bl COSNAK oo 156
3.5 Cibula 165
3.6  Cvikla 174
3.7 Fenikel 182
3.8 Kapusta 185
39 Kapusta cinska 192




310 Karfiol

198

311 Kellistovy

205

312 KelruZickovy

213

313 Mrkva

221

314 Okrihlica

315  Paprika
316 Petrzlen

317 Por

318 Rajciny
319 Rebarbora

320 Spargla

321 Spenat

3.22 Uhorka

323 Zeler

324 Zemiaky

3.25 Zemiaky sladke

kapitola 4
4  Strukoviny a obilniny

41 Cicer

42 FazulaCierna

43 Fazulalima

44 Fazula navy

45 Fazulavlasska (kidney bean)
46 Fazula zelena

47 Hrach siaty
4.8 Hrasok zeleny

49 Jacmen

410 PSenica

4711 Boby sojové

412 Sosovica

kapitola 5

5 Orechyasemena

5.1 Arasidy (podzemnica olejna)

5.2 Horcicove semena

53 KeSu

54 Lanové semeno

5.5 Mandle

227
235
242
253
257
266
269
277
283
289
296
301

309
310
317
325
330
335
341

346
357

357
368
377
388

395
396
402
406
i

419



5.6
5.7
5.8
59

Orechy vlasské

Semena sezamove
Semena slnecnicove
Semena tekvicove

kapitola 6

6 Bylinyakoreniny

0.1
6.2
6.3
0.4
6.5
6.6
6.7
0.8
6.9
6.10
6.11
6.12
6.13
0.14
6.15
6.16
6.17
6.18
6.19
6.20

Bazalka

Cakanka (koren)

Cili papricky
Klinceky

Kopor

Korenie Cierne

Koriander siaty
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Lopuch - koren

Maca - koren

MALA PIEPOMNA. oo

Olivy

Oregano

RASCA TTMSKA oo seeesssessesersseserseseresse

Rozmarin

Salvia lekarska

SKOTICR o

Tymian

Zazvor

/ensen

kapitola 7

7 Huby

71
72
73

Zaver

Hliva ustricova

Huby crimini

Huby shiitake

426
434
439
m

449
450
455
457
476
480
484
488
492
498
500
502
505
514

518

521

525
528
534
538
543

549
550
554
562

571





