Doporucujeme

6 Zdravé svacCinky
1  Tépete, co pfipravit détem do Skoly
P ke svacing, aby jim jidlo chutnalo

a zaroven mélo kvalitni vyZivovou

hodnotu? Nésledujici stranky vam
“ji pfinesou dostatek inspirace pro

*

aiohy

10 Z kuchyné
Zdravych receptl

Exkluzivné pro na$ magazin
se v kuchyni sesli profesionalni
1 kucharky, nadSenci do zdravého
stravovani a fotograf. Jidla,
ktera jim vznikla pod rukama,
N Sji si rozhodné zaslouZi pozornost.

8 Rychlé svaciny do prace

Je libo salat s kuskusem, tofu pénu

nebo vegetarianskou tortilu? Ru€ime vam za to,
Ze si pochutnate.

18 Zdrava vegetarianska snidané
Slozte si kvalitni prvni jidlo dne z osmi nutri¢né
hodnotnych surovin, které vam predstavujeme na
této dvoustrané.

20 Polévkovani

Léto se blizi ke svému konci, a tak jsme pro
vas pfichystali polévky, jez zazenou Unavu
a dodaji energii.

22 Zdravy jidelniCek na cely den
Odleh&ené menu nejen pro podzimni o€istu.
Vyzkousejte a sami uvidite, Ze se po téchto lehkych
jidlech budete citit mnohem Iépe.

24 Menu z jedné suroviny

Na tradi¢ni hrach se v kuchyni ¢asto zapomina.
Coz je Skoda - stéZi budete hledat vyZivngjsi
potravinu plnou bilkovin. Pojd'me ji troSku
,,oprasit,

26 S vareCkou kolem svéta: Polsko
NaSi polsti sousedé maji radi husta a vydatna jidla.
Chcete néco z nich okusit?

28 Recepty naSich prababicek
UZijte si ndvrat v ase o néjaky ten rok

zpatky. PFipravujeme pro vas jidla, na kterd

se nepravem zapomnglo.

30 HreSime zdraveé

Milsat Ize i zdravé, aniZ by na to naSe figura doplacela
kilogramy navic. Dejte si fitness lahlidky, jez vam
rozhodné neubliZi.

32 Netradi¢ni napoje

Drinky, které voni babim létem - a navic jsou
zdravé. Rucime vdm za to, Ze si pochutnate.
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