DoporucCujeme

Odlehcené dobroty
ze sezdnnich surovin

Prichystali jsme vam kompletni menu,
které potési vaSe oCi

i zaludek. Garantujeme vam, Ze si
pochutnéte, ale nepfiberete.

24 Menu
Z jedné suroviny

Dokéze pohanka posilit zdravi vaSich
cév? Naucte se s ni pracovat a oZivte
svij jidelnicek.



12 Uvareno v redakci
Bylinky revue

Séfkucharka Miriam rozhodla, Ze
je nejvyssi ¢as dodat nasim téldm
poradnou davku vitamind. A podle
toho sestavila a se svym tymem
kuchaf( pro vas navarila jedinecné
bylinkové dobroty.

20 Jarni byliny

pro zdravi a silu

Doplrite si jidlo pofadnou davkou
zelenych Zivin.

22 Zdravy jidelnicek
na cely den

Pfipravte si lehké jarni pochoutky
od snidané aZ po vecefi.

26 HreSime zdraveé
Nejlepsi bezlepkové dezerty nejen
pro celiaky. Pochutna si na nich
rozhodné kazdy.

28 Kucharka pro muze
Podle jednoduchého navodu to
zvladne kazdy chlap. Pfipravte
poctive veprové fizky pro celou
rodinu.

30 Co jstejeste
neochutnali

Tentokrat vdm naservirujeme sku-
te¢né netradi¢ni okurkovou polévku
s avokéddem a métou.

|,ehkyjarni salat
J' bylinkami

PFisady:
~Na salat:

4 fedkvicky

\4 salatové okurky

2 ks jarni cibulka

10 pampeliskovych listl

hrst rukoly

Inénéd seminka na posypani
~Na%oalivku:

2 I1Zi€ky medu

2 lZice za studena lisovaného oleje

1-2 IZice balsamica

citrén

sl

oregano
PFiprava: Zeleninu omyjeme.
Redkvicky nakrajime na kolecka.
Okurku nakrajime na koleCka, které
nasledné jesté prekrojime na pdl.
Jarni cibulku oCistime a nadrobno
nakrajime. Rukolu i pampeliSkové
listy pouze oplachneme pod tekouci
vodou. VSechny ingredience na salat
vloZime do misy a promichame.
Zalivku si pfipravime smichanim
medu, oleje a balsamica. Promicha-
me a dle chuti pfidame citrén, sl
a oregano. Znovu promichame
a nalijeme na salat. Pfed podava-
nim posypeme Cerstvé nadrcenymi
Inénymi seminky.



