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UZITECNE NAPADY

it spravné nastaveny imu-
M nitni systém, ktery chrani

télo pred Skodlivymi vli-
vy, jdko jsou bakterie ¢i viry, je
v dnesni dobé dilezitéj$i neZ
kdy jindy. Zptisobu, jak podpo-
fit imunitu, je cela fada, ale my
vam chceme nabidnout konzu-

‘maci mlé¢nych vyrobka, jako

jsou jogurty, acidofilni mléka,
kefiry a kySky. DokadZou nastolit

JOGURTOVY

S BYLINKAMI

" 80 JOGURTOVE
. (adalsi) D

Kysané vyrobky

a bilé jogurty
jsouidealni letni

v nasem téle pofadek, podpo- pOChOUtIng.
ruji spravné fungovani traveni, Ve vedru pl"l]dOU

doplni télu probiotika, zvysuji
obranyschopnost organismu...
Vyzkousejte si nékolik recept

vhod, protoze
chladi, maji

na jejich zpracovani. Jogurtové 2o e e
(nebo jiné) dipy — omacky umi blahoqarny Vhy
piijemné ozvlastnit letni zeleni- na nase zdravi
nové salaty, pochoutky z grilu .-

i tteba Uplné obycejné vatfené a ChUtnaJ.l'

brambory: Tak jdeme na to. ®

NAS rp:

u jggurtovych dipg
stacimalo 3 ziskate
hodné, Perfektne

| ' Potiebujete: © 2 Lzice

S RAJCATY
A ORECHY

susenych rajcat v oleji
® hrstvlasskych orechil
® 1 bilyjogurt ® sil

® mlety cerny pepr
Postup: Vsechnyingredience
smichdme v mixéru a rozmixujeme
je dohladka. Dip dochutime soli

a pepiem a nechame aspoii 3 hodiny
odlezet v lednici. Tip: Pokud mate
radsi dip s kousky, mizete susend
rajcata nakrajet, ofechy nasekat

a kousky vmichat do jogurtu.

Z BYLINKoVY
S B4Z4LKOU
Potiebujete: ® 1 bilyjogurt -
nebo kysanou smetanu ; >
® 2,5 [7ice nasekané -
bazalky ® 1 strouzek
Cesneku ® 1 cajovou
(zicku citronove stavy
® sl ® pepr

Postup: Cerstvou bazalku
nasekame nadrobno a ddme do
jogurtu. Do dipu vymackdme strouzek
cesneku a stavu z citronu, dochutime
solia peprem. Smés nechame
minimalné 3 hodiny odlezet v lednici,
vSechny chuté se tak krasné spoj.

MANGOVY DIP
ScHitll &

Potiebujete: ® 1 bily
Jogurt nebo kysanou
smetanu ® 1 Cervenou
chilli papricku (dle chuti)

® Ctvrtku zralého manga
® stil ® pepr

Postup: Oloupané mango, chilli

(dle chuti) a jogurt ddme do mixéru.
Prisady rozmixujeme do hladkého
dipu. Dochutime ho solf, peptem

a nechame alespori 3 hodiny odlezet

¢ Potiebujete: ® 250¢ reckého
Jogurtu ® 1 [zicku medu ® polovinu
mensi saldtové okurky ® hrst listkd
maty ® 1 [Zici nasekané paZitky
¢ 25g prazeného sezamu ® pdl [Zicky
nastrouhané citronove kiry ® sl
® mlety cerny pepi’
Postup: Jogurt spojime s medem.
Okurku rozkrojime, vyskrdabneme
seminka a nakrajimeji na drobné
kosticky. Vmichame je do jogurtu
spolu s nasekanymi bylinkami
a Vetsi casti prazeného sezamu.
Dochutime citronovou kirou, soli &%
a peprem. Pred podavanimjesté
: posypeme zbylym sezamem
' &l; a dozdobime listecky maty.

se hodi do letni \ ledn-iéce, aby se chuté spojily.

kuchyna!
KOKTEJLOVY § PRAZENOY
SLUNECNICT

Potrebujete: ® 80g slunecnicovyich seminek ® 100g
majonézy ® 509 bilého reckého jogurtu ® 100g sladkého
kecupu ® 1 [zicku brandy ® 1 [Zicku citronove Stévy ® stil
© mlety Cerny pepr

Postup: Seminka vsypeme na suchou panev a prazime,
| nezzacnou vonét, nechameje zchladnout. Polovinu
semen rozdrtime v hmozdifi nebo nasekdme najemno.
Majonézu, jogurt, kecup, brandy a citronovou Stavu
proslehame. VSe ochutime soli a pepfem a pfimichdme
nadrcené seminko. Zbylymi seminky dip posypeme.




