Doporucujeme

6 Lahodné kasSe
plné zdravi

Jsou hitem zdraveé vyzivy, télu dodaj
naprosto vse, co si Zada, a bajecné
chutnaji. Pripravte si dobroty podle
naSich vyladénych recepta.

10 Uvarili jsme

v redakci

Ani tentokrat vas neochudime

0 dobroty od nasich kucharek a ku-
chafl ze studia bylinky revue a Zdravé
recepty. Uchystali vam netradicni, ale
zato vynikajici lahtdky pro vSedni
den i svatek.
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18 Chutné tradicni obiloviny
Vafime z nich denné, ale malo o nich vime.

Poznejte blize pét surovin, které ma v kuchy-

ni opravdu kazdy.

20 Poléevkovani

Uvarte si husté domaéci polévky, jez zazenou

velky hlad.

22 Zdravy jidelnicek na cely
den

Nachystali jsme vam jidla pIna energie

a dobré nélady. Ru¢ime vam za to, Ze se po

nich budete citit bajecné.
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24 Menu 2 jedné suroviny
Opravdu nam kaki mlze pomoci pfi stresu
i Unavé?

26 Ceské oméacky
Uvarte si tradi¢ni poklady nasi kuchynég,
pékné postaru.

28 Kucharka pro muze
Legendéarni salat Caesar. Snadno, rychle
a s navodem krok za krokem.

30 Co jste jesté neochutnali
Bylinkové gnocchi s kopfivovym pestem.
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