Bylinkove
grilovani
Vyuzivat bylinky mizeme nejen k pfirodni Iécbé riiznych
zdravotnich obtiZzi, ale i pro potéchu chutovych bunék.
Bylinky toho umi skute¢né mnoho a obzvlasté grilovanym
pokrmdm dodavaji nezaménitelnou chut’.

Vyzkousejte je ve vSech variantach, jez vam v tomto
vydani Herbéafe pfinaSime. Dobrou chut

Vhodny gril

Abychom si grilovaci sezénu naplno
uzili, je tfeba vybrat ten spravny gril.
Nemusime kupovat hned ten nejdrazsi
a s nejlepsi vybavou. Naopak —méné
byva Casto vice. Poradime vam, jak se
spravné rozhodnout, aby pro vas bylo
grilovani potéSenim a zdbavou. Podivej-
te se na strankéach 4-7.

Vybeér bylin

Ne vSechny bylinky se hodi ke grilo-
vani. Zjistili jsme, jaké by vam vSak
doma rozhodné nemély chybét, abyste
si na grilovanych dobrotach skute¢né
pochutnali. Tymian, Salvéj nebo bazal-
ka patfi mezi zaklady spravné grilévaci
vybavy. A co ty dal$i? K jakému masu
¢i zeleniné se hodi ta Ci ona bylina? V3e
potfebné se dozvite se na stranach 8-9.

Aromaterapie do jidla

Eterické oleje mame spojené zejména’
s pfirodni Iécbou, pfipadné s provoné-
nim domova pro chvile pohody. Védéli

jste ale, Ze je mozné vyuzit je i jako pFi-
sadu do zdravého grilovani? M4 to vsak
sva jasna pravidla, kterd vam odkryjeme
na stranach 10-15.

Zdrave grilovani

Sepsali jsme jednoduché zasady zdra-
vého grilovani, jez je tfeba dodrzovat,
pokud si chceme nejen pochutnat, ale
zaroven se citit po jidle dobfe a neubli-
Zovat vlastnimu télu. K tomu pfidame
recepty najednoduché zeleninové

a bylinkové marinady a oijiacky, stejné
jako navody na jedinec¢né pochoutky.
Okuste na stranach 16-22.



