Odbornice doporucuje

Proc jsou ofechy tolik zdrave a ¢im naSemu or-
ganismu prospivaji? Dozvime se i to, Ze pro nas
mozek neni lepsi potravy. Co obsahuji a pro€ by-
chom je méli jist.

To vSe se doCtete na str. 4-5

Rozdéleni ofechu

Které mate nejradgji? A vite, ¢im jsou pravé ty
vase oblibené prospésne? Predstavime vam dva-
nact nejbéznéjsich druhl orechll a odhalime je-
jich IéCivé ucinky.

Seznam ofechll na str. 6-8

Prirodni léCeni

Likér, vino anebo radgji naloZzené v medu?
Zkuste klidné vSechno. A pfitom se mUZete tfeba
naloZit do ofechove koupele.

OsvédcCené a vyzkouSené tipy na str. 9

(IMe)zdrave tuky
Spole¢né s odborniky jsme se-
stavili seznam nejbéznéjsich tukd,
které se vyskytuji v nasSi stravé. | ofechy

jsou plné tukd. Ovsem téch zadoucich, které na-
Semu télu prospivaji.
Zebficek tukd nastr. 10-11

Dobré pochutnani

AZ se dostanete na tuto dvoustranku, rucime
chové lahldky. A tak vam je naservirujeme. Slané
I sladke.

Nejlepsi orechové recepty na str. 12-13

Orechove tipy a rady
PFirodni barveni vlasd jen diky ofechiim?
Jde to - snadno, rychle a zadarmo. Stejné tak si
doma mdZete vyrobit tfeba ofechovou mast.
Stranku pro vas pripravil bylinkar Bretislav Novy.
Zajimavosti Ctéte na str. 14



