Vonavy chléb

Upecte si doma ten nejchutnéjsi chiéb
ztéch nejlepSich surovin.

1 O Tekuté zlato

Vé&deéli jste, Ze med je zlaty zazrak? M{zete
Si 0 néj i zasoutézit.

Svatecni koreni
Je vonavé, zdravé a pres svatky by vam
doma urcité nemélo chybét.

Bylinky podle abecedy

Poznejte bukvici Iékafskou.

22 Bylinkova poradna

V&S oblibeny bylinkafF Radomir Wojnar
opét odpovida.

24 Zimni kralovna

Kedlubnu ted sezenete UpIné vSude. Vite,
jak je zdrava?

Domaci Caje
Vypéstujte si ty nejlepsSi bylinkové.

28 Pratelské bakterie

Probiotika nebo prebiotika? Vyznate se
v nich?

Antioxidanty

Ty nejsilngjsi, které vas opravdu ochrani.
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32 MocCovy méchyr
Prochladnout v zimé je snadné, my vam
pomizZeme.

34 Bylinkova prvni pomoc

At uz se vam stane cokoliv, je tu naSe poradna.

3 8 Prijemné teplo

Poméha a |éci. Poradime, jak se prohrat.

40 NejlepSi procedury

Nechejte se hyckat jako v laznich.

* 44 |etba chladem

Uz jste slySeli o kryoterapii? VyzkouSeli jsme
si ji za vas.

v/ 48 Vonave zazraky

TY,

Co vSechno umi eukalypt a muskat?

50 Léky z kuchyné

Cesnek, zeli nebo kapusta? Léci viechny!

54 svateeni 1ahadky

...které mlzete pfipravit nejen o Vanocich.

60 Zimni zelenina
Je zdrav4, je ji ted v3ude plno a mlzete
ji i péstovat.

6 2 Obaly potravin

Ctete v obchodég, co si kupujete?
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6 6 VanocCni dieta
...Ci spiSe rady, jak o svatcich viibec nepfibrat.

69 Hubnuti po svatcich

Odbornice na vyzivu prozradi, jak na to.

72 Pochutnejte si na kaStanech
Dozravaji sice na podzim, ale jsou hitem zimniho
obdobi.

74 Séja

Poznejte séjové boby a zdravé napoje.

76 Bylinky proti poceni
Saiveji nebo ofechovynt listem proti
nadmeérnému poceni.

N 6 Tantricka masaz
Poznejte s nami raj na zemi.

81 Svatecni punc¢

Recept na ten nejlepsi.

82 Hubnouci hra

Vitézce jsme predali ceny avydali jsme se
podivat, jak jsou natom i ostatni.

88 Mouka

Jakou mouku méate nejradéji a které druhy
mouky vibec existuji.

92 Bylinkovy horoskop



