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18 Nakladana zelenina

Ctyfi exkluzivni recepty na pochutiny které
prijdou vhod nejen jako priloha Kk hlavnimu
jidlu. Hodi se v3ak tfeba i tehdy pokud néas ,,honi
mlsn&“ na néco nesladkého.

20 Polévkovani

Lehké letni polévky které zaZenou hlad a potési
naSe télo i v téch poslednich teplych dnech. Ne-
prejite se a budete se citit dobre.

22 Zdravy jidelniCek na cely den
Dnes nemusite premyslet o tom, co zitra nachys-
tate rodiné K jidlu. V nasi redak¢ni kuchyni jsme
to vymysleli za vas.

24 Menu z jedné suroviny

Broskve voni létem, jsou chutné a obsahuji spous-
tu cennych latek. A kdyz je zkusite zkombinovat
s kozim syrem nebo je tfeba zapeCete, ru¢ime vam
za to, Ze budete nadmiru spokojeni.

26 S vareCkou kolem svéta
Recka kuchyné neseti ni¢im, presto je zdrava
a chutna. Okuste i vy vini Stfedomofri.

28 Recepty nasich prababicek
Jidla, ktera chutnala nasim predkdm pred sto lety,
mohou potésit naSe chutové burky i dnes.

30 HreSime zdraveé

Avokadova pénas bananem a ¢okoladou €i
mangova mlécna ryZe s vanilkou? Racte si vybrat,
po ¢em vase télo touZi vic.

32 Netradi¢ni napoje

Osveézujici drinky pro klidny vecer i pfijemna
vzpruha pro v3edni odpoledne. Nabizime vam
recepty na ovocné nealkoholické piti, které potési
déti i dospélé.

34 Co jste jesté neochutnali
Lahodny dezert plny ovoce zasyti télo, potési
ducha a dodé spoustu cennych latek. Je zdravy,
a kdyz si date jen kousek, o svou figuru se bat
nemusite.
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