Doporucujeme 10 Z kuchyné Zdravych recept(l

V kulinafském studiu se opét pracovalo, vafilo

6 Lékarnicka a fotilo na plné obratky. Kuchafi dostali jasny
z kuchyné (ikol —pFipravit bajecna a chutna jidla, ktera posili
Chcete-li, aby se vam letos imunitni systém. "
vyhnula vina chnpek a tradi¢nich i o
podzimnich virdz, je nutné pro to 20 Polévkovani
néco udélat. Zacit mdzete hned Pfipravte si jednoduché vydatné polévky, jez prohreji

A [ u svého jidelnicku. PFichystali jsme télo a dodaji spoustu energie.

ijj pro vas seznam potravin, které Lo - ;
mgl..”* nejenze plisobi preventivng, ale 22 ZdraV)/jldelnICE‘k na cely den

Garantujeme vam, Ze naSe podzimni dobroty vam ;
zarucené zvednou néladu.

j» 24 Menu z jedné suroviny 7
Tolik popularni kuskus neni jen obycejnou pfilohou,
ale i zdravou a cenénou potravinou, jez dokaze
snizovat hladinu cholesterolu v krvi.

26 SvareCkou kolem svéta:

Moldavie

Zveme vas na pofadné vydatnou moldavskou
L « hostinu. Pochuméte si!

28 Recepty naSich prababicek
PInéné cibule, zelné zavitky i jihoCeské drbaky?
Co z toho si s ndmi date k veCefi?

30 HreSime zdravé

Sladké dezerty, které voni podzimem. A takeé jablky,
hruSkami a dyni. j
32 Netradi¢ni napoje
Okuste jednoduché domaci limonady s bylinkami,
rybizem a jahodami.
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