Doporucujeme

Polévky zahreji
a dodaji energii

Nejlepsi polévky ze sezénnich suro-
vin pripravila expertka na zdravou
vyzivu Hanka Zemanova. Ochutnej-
te polévky s cuketou,

cizrnou nebo

pohankou.

K

Z kuchyneé
Zdravych recept,

Tentokrat pod ruce nasi kucharky
nakukovala cela redakce. Polévky
jsou nade oblibené jidlo, takZe jsme
si opravdu pochutnali. Véfime, Ze
,»polévkové hody* potési i vase
chut'ové bunky.
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Krémoveé polévky
Mrkvovd, s Ffapikatym celerem nebo tomatova.
Pfijdou vhod jako rychla vecefe nebo chutna
svaCinka. Snadno, rychle a za par korun.

22 Polévkovani

Pfipravte si polévky, které voni podzimem
tfeba s porkem, koprem ¢i kysanym zelim.
Chutnaji bajecné. Date si?

Zdravy jidelniCek na cely den
Uvarte si fijnové dobroty, jeZ prospéji nasSemu télu
a zarucené nam zvednou naladu.

Menu z jedné suroviny
RyzZe je chutna i zdrava. Navic pfirozené bezlepko-
va. A dokonce umi snizit krevni dak a tisi zazZivaci
obtize.

2 S vareCkou kolem svéta:
Svédsko

Jednoducha, presto vydatna kuchyné. Jisté i vam
zachutnaji tradi¢ni recepty Svédské kuchyné.

30 HreSime zdravé
Ctyfi snadné a rychlé recepty na dobroty, které za-
chutnaji malym i velkym.

Netradi¢ni napoje
Zahfivaci kofeni nemusime pouZzivat jen do jidla.
Zkuste jej netradi¢né vyuzit i do chutnych napojd.

Co jste jeSté neochutnali
Lusténinovy salat se zeleninou, ktery télu dodéa ves-
kere potrebné Ziviny.



