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10 CO JIST V BREZNU

Jahly a pohanka se vraceji do médy. Jsou
prirozené bezlepkové, maji vysoky obsah
vitamin(, bilkovin a vlakniny. Navic se

s nimi dobfe a pestte vari.

24 VELKA CTYRKA

Musli ty€inky jsou prakticka svacina

i energeticky pamlsek. Vyzkousete Ctyfi
varianty pIné zdravi a chuti.

26 KRUPAVE LOUPAKY
S Josefem MarSalkem si upeCeme
nadychané loupaky s exotickou chuti.

32 TROCHU JINY MASOPUST

Korenova zelenina je idedlni partéak

do kuchyné: je snadno i cenové dostupna
a skvéla pro experimenty.

46 ASIE - HREJIVA ROZKOS

Zhavé asijské chuté zvladnete doma
snadno a rychle bez zasoby exotickych
surovin. Tahle pikantni kuchyné je nejlepsi
Iék na bfeznovou zimu.

52 SPALTE DORT
Dagmar Heftova v San Sebastianu objevila
spaleny baskicky cheesecake.

54 FERMENTACE - NALOZENE ZDRAVI
Pér dni ve sklenici udéla se zeleninou
doslova divy! PFipravte si kvasené pokrmy
z ovoce i seminek a prectéte si, jak je
zaradit do jidelniCku Castgji.

62 DEN BEZ MASA

Vynechat z jideIni€ku maso prospéje
zdravi i planeté. Zndme recepty, v nichz
vam chybét nebude, a jeSté si pochutnate.

74 KUCHARKA, KTERA STOJI ZATO
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Iveta FabeSova si vysnila vlastni cukrarnu,
jaké zname z Mekky cukrafiny - Francie.
Ve své knize V3e sladké popisuje, Ze sny se
daji plnit, pokud chceme tvrdé pracovat.
84 RYCHLE A SNADNE VARENI
Chutovky, obédy i veCere do

tficeti i méné minut. Vyzkousejte expresni
rajskou polévku, citrénové Spagety nebo
teply mrkvovy salat.

98 SLADKA HISTORIE

TrojgeneraCni saga Aleny MomStajnové
Slepa mapa popisuje Zivotni peripetie tfi
Zen touZicich po lasce a prijeti.

nauéme vas

83 CO VITE O... ASIJSKYCH HOUBACH
Dfive u nas nedostupné exotické

houby jsou dnes k mani i v béZzném
supermarketu. Vyzkousejte drobné enoki,
houzevnaté Sitake a pevné Simeji.

88 VYZKOUSEJTE DOMA

Navinula mostarda ze susenych merunék
origindlné dochuti rybu, maso, uzeniny
syry i téstoviny.

89 SPENATOVA ROLADA

Vzhledove i chutové dokonalé pohosténi,
které zaujme nadychanym téstem,
uzenym lososem a krémovym syrem.

92 CITRON A MAK

VyzkouSejte trochu jiny makovy dort

s citronovym krémem presné tak, jak ho
miluji Britové.

/7
tema
38 PRIRODNI VARENI

Markéta MikuSikova se stala vegankou
krok za krokem. Nyni na svém statku

Predplattesi

casopis Gurmet!

Jako darek ziskate
dvé baleni zrnkové

ve Skryjich b&éhem kurz( G¢astnicim
ukazuje, Ze i striktné veganskeé recepty
mohou byt lokalni a sezénni.

66 KRALOVSTVI POLEVEK

Gruntovni polévky - kdysi kazdodenni
jidlo predkd - se z nasich jidelnickd
vytratily. Tedy ty opravdu poctivé

a slozitéjSi na pfipravu. Pfipomerite

si pribéh Ceské polévky a jedny

servis

3 EDITORIAL

4 Z INSTAGRAMU

18 PREDKRM

Vime, co v bfeznu ochutnat, kam zajit
a co si pofidit.

30 VYLET DO KRUSNYCH HOR

5 Luk&3em Hejlikem mapujeme
jednotlivé ceské, moravské

a slezské kraje. V bfeznu zavitdme

do zapomenutych Krusnych hor.

81 CUKRARSKA VYZVA

Podivejte se na nejhez¢i kousky

z cukrérské Vyzvy Josefa Marsalka.

82 SVEJKOVY LIKERY

Rum, kontuSovku, jerabinku, viShovku

a vanilkovou mame po desetileti spojené
s HaSkovym romanovym hrdinou,
vojakem Svejkem [,'yni se tyto tradiéni
Ceske likéry s nddechem Rakouska-
-Uherska pomalu vraceji.

94 TIPY A NOVINKY
Tipy na produkty, které stoji za to.

97 REJSTRIK - PRISTE

kavy Africka kralovna



