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6 Lahodné kaše 
plné zdraví
Jsou hitem zdravé výživy, tělu dodaj 
naprosto vše, co si žádá, a báječně 
chutnají. Připravte si dobroty podle 
našich vyladěných receptů.

10 Uvařili jsme 
v redakci
Ani tentokrát vás neochudíme 
o dobroty od našich kuchařek a ku
chařů ze studia bylinky revue a Zdravé 
recepty. Uchystali vám netradiční, ale 
zato vynikající lahůdky pro všední 
den i svátek.
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18 Chutné tradiční obiloviny
Vaříme z nich denně, ale málo o nich víme. 
Poznejte blíže pět surovin, které má v kuchy
ni opravdu každý.

20 Polévkování
Uvařte si husté domácí polévky, jež zaženou 
velký hlad.

 ̂ 22 Zdravý jídelníček na celý
den

^*■*1, Nachystali jsme vám jídla plná energie
a dobré nálady. Ručíme vám za to, že se po 
nich budete cítit báječně.
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24 Menu 2  jedné suroviny
Opravdu nám kaki může pomoci při stresu 

* i únavě?
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‘\  26 České omáčky
— Uvařte si tradiční poklady naší kuchyně, 

pěkně postaru.

28 Kuchařka pro muže
Legendární salát Caesar. Snadno, rychle 
a s návodem krok za krokem.

30 Co jste ještě neochutnali
Bylinkové gnocchi s kopřivovým pestem.
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