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Ploding, kterd je pro nékoho chutovs
mozrd trodku slogitd, ale za o ji miame
oznafovat za malou msobdrmu zdravi. e
g ji necroufnete pozfic? MoZnd by to s&@lo
za podus, protode pokud tieba patfite mezi
holky, které maji problematickou plet nebo
suché wasy bez lesky, tak je fepa idedinim
refanim. Také vyrazné podporuje spravné
travenl v nadam thle a jaji syt farvené bar-
vivo mEkifuje a posiluje vendité tepry. Jed-
noduie jg Blva, oof potwrzuje fakt, Is ui
ve starém Pimé ji poutivali predevim jako
1&Eivo a jen skromné jako biFnou potravinu.

Nemsadicnl dobroty z Fepy

« ftepny burger — skvéld altemnativa maso-
veho karbanatku pro vSachmy vegetariamy,
ale i pro milowniky zdravych pochourek
Jak by wim chuinal éerveny Jhambad™?

- Fresh — fresh je v podstaté zeleninova ne-
bo evocnd Stiva, koerou si do téla dodite
potiebnou energii napiklad ra podzim,
kdy wEtSinu lidl pohlooje drava. Kdo ne
zhusil, asi neuvdH, fe 5tiva z Fepy v kom-
binad s jmbleénou a mdvovou je proseé
wytedind, miam.

« Domaci chipsy — Fepu nakrijejie asi
na 2 mm silné platky a pak si ji ra rozpdle-
ném oleji namazte. Je to zajimavEs varian-
ta Masickych chipsi a k podzirmnimu mil-
sdni v oblibenéhao filmu s hodi dolkonalke.

= Tlp IM: Pefend fepa se Ependtem a sy-

rem fetm Cervenou fepu oloupeme

a nakrdjime na plitky. Ty wyskladdme

na pekidak, posalime, opepfime, zalijpme

dwérma Eicemi okje a plidame par snitek
tymianu. Peleme v moubd 40 minut. Poté
nawrch wyskladame wratvu Serstvych lisckd

Ependtu a nakonec wravu rezdrobendho

spru feta. Prelijeme |Zol oleje a l#Hol oc@

a dérne jeits na 15 minut dopéct.

lestiZe jste se podivovaly nad mnog-
stwim wody v jabldch @k si podrite Ko-
boulky, protodge v dini je wody @lich 20%.
Proto je také vhodnd napfiklad k uhadeni
Hmé. Pokud wim d¢né sepmi tvary plipada
tak trochu jake z jingho svéta, nejste daleko
od pravdy, jelikof za jeji pravlast je povaio-
vano jihoamerické Peru, pro nas Evropany
dilla predaklaE. ¥ dufing dyné se machi-
2 Eirokd paleta wvitamind, jejichE zkratky
pojmou smad celou abecedu, oviam viji
meind ¥ ramd wiramind jsou také dyfiowa
seminka. Ta obsahuji zinek, ktery wybomé
napomahd hojeni mn, podporuje imunitu
a lédi ekmérmy.

- Rekordnl dyné kterow se podafilo wy-
péstovat v Americe, vaZila podobné jako
mend auto, a to 917 kg,

- Welilosti této ploding wywudil v roce 1950
i Walc Disney a posadil svou pohddko-
vou Popelku do sykouzlendho dyfioweho
ko,

« MejpozoruhodnéjEi z dyni je dyné Spage-
tovd, jejif dufina se po uwvakfeni rozpadi
ma jednotliva vidkna, ldera wypadaji jake
Spagecy.

. Thp IN! Pobévika z dyné Hokabdds Dyni wy-
dlaberme a nakridjime na fovriky, v pelddi
ji posalime phelijeme trofkou olivovéha
olgje a plidime 5 stroukl Sesneku, Pade-
me ¥ troubé na 190 *C 40 minut. ¥ hrnd si
csmadme cibulku, pfiddme propedenou
dyni i 5 Gesnekem, zalijeme vivarem nebo
vodou a nechdme 15 minut povafit. Poté
rozmixujeme a pipadné mhedime vwodow

Predstavujeme vam tfi super pod-
zimni plodiny, které stofi za to jist
minimdlné v podzimnim obdobi.
Nejen Ze budete plné energle, kterd
se zacatken skolniho roku vidyvcky
hodi, ale také si mazete vyborné
pochutnat na viastnoruéné uvare-

njich dobrotdch,

MEHJF #

Sard lidowd moudross pravk JJedno
jablko denné a nepotiebujete 1&kafe” Mej-
ZdrawéjZi je sice v syrovém stavy, ale dnessi
milzeme jablko wychutnat ma mnoho zpd-
sobil. Zajimavé je = kafdé jablko obsahuje
ai 85% vody. Co wic nepfiberste po ném,
i ldyz se zdd sladké jako cumel. Jeho skubed-
ny obsah cukru je toti velmi nizky. leden
z jabletmich eceptl, kiery upoutd uz jen
sy nEzvem, jsou Jablka v 2upanu” Pa-
kud se v kuchyni nestydite experimentovat,
miliiete touto hravou pochoutlkow potiiic
milsny jaryk tfeba swych rodiél. A nebojie
vis Tupan ra oo neni potfeba.

Jablka w fislech

. Jedna jablofi miie plodit i vice ned 100 ket

= 2 1. Hjra renl jen tak obyfemy den, davime
Den jablek.

« Polud rozlifujete jablla jen ma dervend,
zelend a @ rvldStné strakatd, pak méts co
dohanét, protode rozemndvame ra 20 tislc
zndmypch odnid

« ¥ Cesleé republice mime jablia opravdu ri-
di, proto nenl divy, 2e jich rodné spotfebu-
jeme v pramémn az 25 kilogramd ra osobu.

«Tip IM! Smafené jablefmé kroudlon
Oloupeme si 3 @blla, sykmjime jadfinec
a nakrajime ra pllcentmetrove kroui-
ky. Najemno & nameleme B0 g wlaiskych
ofechd a promichédme s 80g strouhanky.
Erouzky obalime v hladlké mouce, potom
ve wejd a ofechowé smés, vlodime do roz-
pakného olejea usmaiime po obou sra-
nach dozlamova. Ma mivér miideme bohaté
piocukrovat a posypat miletou skofid.
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