NetradiCni suroviny

PFi peCeni pouzivame nejvice mouku,
tuky a cukr. Zkusme tyto nezdravé in-
gredience CasteCné nebo zcela nahradit
vhodnéjsSimi variantami. Také vam pora-
dime, jak se vyhnout Cokoladg, a presto
si chutné zamlsat. Inspirujte se na stran-
kach 4-7.

Raw cukrovi

Posledni dobou je v modé takzvana
raw neboli syrova strava. Z tepelné ne-
upravovanych potravin lze pripravovat
spoustu lahtdek. A proto jsme oslovili
jednu z nejvétsich expertek v tomto
oboru Annu Hyzovou a pozadali ji, aby
pro nas pripravila nékolik receptl, které
rozhodné doporucujeme vyzkouset. Po-
divejte se na né na stranach 8-11.

Svatecni menu

Kompletni sladky jidelni¢ek nejen pro
svatecni dny mlZete okusit podle
autorky Michaely Supéakové. Jde pocho-
pitelné o jidla zdrava, plna svézich suro-
vin. Nabidnéte si na strankach 12-17.

Jedle kvety

Autorka popularni kucharky o jedlém
kviti pfipravila na svatecni dny nékolik

luxusnich lahldek, po kterych se na
stole jen zapraSi. Okouzlete své hosty
nécim vskutku nevSednim. Vice na
strankach 18-19.

Ctenarské lahddky

Deset nejlepsich receptl od ¢tenarl
Bylinky revue. Poslali jste nam je do re-
dakce, my je zkusili pfipravit, naCez nam
nezbylo nic jiného nez se o né podélit
I s ostatnimi Ctenari. Ochutnejte na
strankach 20-22.



