PFisti Cisl
30. CERVNA
TEMA:
Grilovani

Doporucujeme

16 Z kuchyneé
Zdravych recept

V naSem kulindfském studiu jsme spe-
cialné pro nase Ctenére pfipravili vyni-
kajici jidla, ktera mohou byt vydatnou
svacinkou Ci treba lehCi vecefi. Vé&fime,
Ze si pochutnéte stejné jako my.

6 Varime v televizi

Séfredaktorka Zdravych receptu Monika
Polednikovéa opét zavitala do poradu
Ceské televize Polopate. Tentokrat byla

8 Snadno, rychle, bez vareni
Neupravovana strava doda télu spoustu
cennych Zivin. A pokud tyto Ziviny
spravné zpracujeme a ochutime, bu-

dou spokojené i naSe chutové buriky.

20 Netradicni recepty
z orechu

MIléko, maslo, jogurt ¢i majonéza
— to vSe bez mléka, chutné a ne-
tradi¢né. Vyzkousejte tradicni
potraviny v troSku jiné Gprave.

22 Polévkovani

Ze by polévka mohla osvéZit a chutnat
lahodné i za studena? PfinaSime vam Ctyfi
takové, které vas presvedci, Ze i to je mozné.

24 Jidelnicek na cely den
Zdravé a chutné recepty - tfeba hned na zi-
tfejSi den. Abyste nemuseli dlouze vymyslet,
co rodingé naservirujete.

26 Menu z jedné suroviny
Pravé v tento ¢as je sezdéna mangoldu. Jen
Skoda, Ze tento zeleny poklad upadl v zapo-
mnéni. Rozhodli jsme se jej oZivit, zkuste to
také.

28 S vareckou kolem svéta
Italie je zemi gurmetd, a to nejlepsi z tamni-
ho jidla najdete na této dvoustrané.

30 HreSime zdravé
SvéZi ovocné dezerty pro
malé i velké.

32 Bylinkoveé koktejly
Prekvapi vas svou chuti, zaZzenou
Zizen a télu dodaji spoustu vitami-
nd a mineral. Ochutnate s nami?

34 Co jste jesté neochutnali
Galette des Rois - francouzsky mandlovy
kol&c s pfekvapenim.
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