. edice s napaditymi, origindInimi a hlavné jednoduchymi recepty
. autorky Lenky PoZarové. K vareni lakaji uz samotné nazvy jidel,
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cervena: rajCata, meloun,
riizovy grep - snizuji riziko
rakoviny

vinova: ¢ervené hroznové vino, brusinky
a Cervena jablka - chrani organismus

volnymi radikaly

oranzova: karotka a sIaUR'@'B?;nbory
- snizuji moznost vzniku rakoviny
délozniho ¢ipku, chrani srdce
oranzovozluta: pomerance, broskve, nektarinky
- brani organismus pred revmatickou artritidou
a karcinomem plic

Zlutozelena: Spenat, hrasek, kukurice, avokado
- posiluji o€i

zelena: rGZiCkova kapusta, brokolice - proti rakoviné
modrofialova: borlvky - pomahaji regulovat mnoZstvi
cukru v krvi a snizuji hladinu cholesterolu

INZERCE

..........................

Coi takhle dat si. Coz takhle ddt si

Coz takhle dat si...

...5penat, mrkev, dyni. To jsou jednotlivé dily nové kucharské

pobavi i povidani o tom, jak kucharka vznikala. | kdyz zde domi-
nuje zelenina, nejde o vegetarianskou kucharku. Zvlastni kapi-
tola je vénovana pokrmdm z drubeZe, ryb a také sladkostem.
Je az k neuvéreni, kolik rozmanitych jidel se da udélat z jedné
zeleniny! A protoze vSechny recepty hodnotil i manzel autorky,
dostaly se do knizky jen ty nejchutnéjsi. V dubnu se mlzete té-
Sit na dil o chrestu. Vice najdete na www.zapalena-kucharka.cz.

..................................................

17600 g cerstvého = 1 cibule 1 4 strouzky ¢esneku
Spenatu 1 4 kulaté housky 11 2 IZicky oregana

17100 g balkanu 1 4 IZice zakysané = sal

I %2 Gervené papriky smetany 7 olej

12 vejce 1 4 IZice strouhanky 1 salat na ozdobu

Nakrajeny Spenat poduste 3-5 minut. Vychladte. Vymackany
Spenat smichejte se strouhankou, vejcem, soli, oreganem

a kostickami papriky. Vytvorte 4 karbanatky a smazte je po-
malu po obou stranach dozlatova. Balkansky syr rozmackejte
vidlickou, pridejte zakysa-
nou smetanu, rozmackany
Cesnek a trochu soli. Housky
rozkrojte, rozlozte na né
salat a karbanatek, potrete
ho syrovou smési a ozdobte
kolecky cibule a salatem.
PriloZte vrchni ¢ast housky.




