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Ako sa \rv’ré—ba—j&- taveé Sqrv’?

CIASTOCKY SYRA PUTUJU DO NADOBY, KDE SE ROZTAVIA DO SYRA SA PRIDAVA MNOZSTVO TAVIACEJ SOLI, VDAKA KTORE JE
A ZMESAJIU S VODOU, SOLOU A DALSIM| PRISADAMI PODLA TAVENY SYR KREMOVY A DA SA ROZOTIERAT, VO VELKOM MNOZSTVE
TYPU TAVENEHO SYRA. MOZU TAVIACE SOLI SKODIT, PRETOZE LATKY V NICH OBSIAHNUTE SUJ

NEPRIATELM| VAPNIKA DOLEZITEHO PRE SPRAVNY VYVOJ KOSTI A ZUBOV.
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DO TAVENYCH SYROV SA TIEZ PRIDAVAJU PRICHUTE A FARBIVA,
KTORE Sl ALE VACSINOU UMELO VYTVORENE V LABORATORIU.
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TAVENY SYR JE DETMI OBLUBENY, ALE PRAVE IM MOZE VO VACSOM MNOZSTVE SKODIT NAVIAC. DETOM SA KOSTI ESTE LEN
VYVIJAJU, A PRETO POTREBUJU SPRAVNU VYZIVU. PRICOM VYROBIT S| ZDRAVU DOMACU OBMENU TAVENEHO SYRA JE TAKE LAHKE ...
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@ hrst nasekanej

Pa‘z'l'tkovo—red'kwckova
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Na asi 300 g Fervé;

=—— @ 500 g bieleho Jogu‘%i_;-ypu Hollandia 7:_ : 7;;7—
= @ 200 g kyslej smotany
: @ 2 stipky soli

- Cesnakova

pomazanka

—sorechmi-—- - - - —-
O] domace Zervé @ 1 mald ervena
@2 striciky cesnaku

;_ ~ Pomazinka z cervenej repy
— (cvikly) = ——
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povrazkom dcistd utierku.
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Na hIbsi hrniec upevnime

Jogurt zmieSame s kyslou smotanou

a solou a vlozime doprostred utierky.

Vilozime do chladni¢ky na 24 hodin.
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Na dalsi den je domace Zervé
hotové, mézeme ho bud natierat
na pecivo, alebo pouZivat na vyrobu
pomazanok.

Zervé zmieSame s nasekanou pazitkou
a nadrobno nakrijanymi redkvickami,
podla chuti osolime a okorenime.

;ICIésnakové pomazanka s orechmi Pomazinka z cervenej repy (cvikly)

Zmiesame Zervé, prelisovany cesnak

_ a nadrobno posekané orechy a podla
- P chuti osolime.

Cervenu repu nastrdhame na hrubom
strihadle a zmieSame so Zervé,
olivovym olejom, nadrobno nakrajanou

cervenou cibulou a podla chuti osolime
a okorenime.
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MALINOVKY
pZ2Vsvy?™
KOKTEJLY




Co cbsabhuuja sladewé malinovkey,
éi&.s«q & kak"'e.jo.u)?

MALINOVKY JE JEHO OBSAH AZ 5 KOCIEK! TO SPOSOBUJE OBEZITU, CHOROBY SRDCA, KOSTI A ZUBOV, CUKROVKU | VYSOKY KRVNY

TLAK. BUBLINKY NAVYSE PODPORUJIU NAFUKOVANIE A DALSIE TRAVIACE TAZKOSTI.
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OVOCNE DZUSY CHUTIA AKO CERSTVO VYTLACENE OVOCIE, ALE SU VYROBENE Z OVOCNEHO KONCENTRATU A TIEZ Z MNOZSTVA
CUKRU. OBSAHUJU KYSELINY, KTORE NAVYSE NICIA ZUBNU SKLOVINU, CO JE PRE DETSKE ZUBY OBZVLAST NEBEZPECNE.
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NAPOJI
HRACKA '
.o ZDARMA o

OCHUTENE MLIECNE KOKTEJLY Z FAST FOODU SU ESTE NEREZPECNEJSIE NEZ SLADENE MALINOVKY A DZUSY. OKREM VELKEHO

MNOZSTVA CUKRU OBSAHUJU VIAC NEZ 50 CHEMIKALI, VDAKA KTORYM CHUTIA TAK SKVELE A CHCETE S ICH DAT ZNOVU A ZNOVU.

OBCHODNICI LAKAJU NA ICH KUPU | PRILOZENYMI HRACKAMI. PRAVIDELNYM PITIM KOKTEJLOV MOZE VSAK PETO SVOJE TELO

POSTUPNE UPLNE ODPISAT, A PRETO BY S| MAL VCAS UVEDOMIT, ZE ZDRAVIE ANI TA NAJKRAISIA HRACKA NENAHRADI
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PETO SUSIENKA NECHCE SKONCIT V NEMOCNICI, PRETO SA ROZHODOL, ZE Sl LAHODNU MALINOVKU UROBI SAM Z CERSTVEHO
OVOCIA.



- SvieZa limetkovo-
4 ~_méatova malinovka
@ 1 liter vody
® 12 listkov mity
@ 6 lyziciek

tekutého medu

- @ 3 limetky

Vyborna = s ———

cervenad CItroniaaf
® 1 liter oby&ajnej vody
@ 1 liter perlivej vody
® 1 vi&Sia Eervenid

repa (cvikla)
® 2 citréony
® mita

:@ trstinovy cukor

(

madaty a rozmixujeme.

Med nechame uplne rozpustit
v litri vody, pridame nasekané listky

Sladucky mrkvovy

dzdas

® 1 kg mrkvy

@ 1 liter vody

® 1 citrén -

@ 250 g trs;tmoveho
cukru

PrimieSame stavu z limetiek
a nechame v chladnicke vychladit.
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Repu vyberieme (m&Zeme ju pouZit
napriklad do 3alatu), prilejeme

Repu osupeme, nakrajame na
tenké platky alebo sliziky, dame do

dzbana, zalejeme obycajnou vodou perlivd vodu, priddme dobre umyté a na
a nechame asi 1 hodinu v chladnicke. platky nakrajané citrony, niekolko listkov

maty a podla chuti osladime. M&zeme

Sladu&ky mrkvovy dzus pridat i niekol'ko kociek ladu.

Ocistend mrkvu nakrdjame na Mrkwvu i s vodou, cukor

kasky, ddme do hrnca s litrom a citréonovd stavu rozmixujeme,
vody, varime 30 mindt a nechame podla chuti eSte m&éZzeme zriedit
vychladnat (necedime). vodou. Nechdme vychladit v chladnicke.

NO TEDA, VYZERATE
OVELA LEPSIE A SILNEJSEE.

DAKUJEM, PANI DOKTORKA,
OD TEJ DOBY, CO NEJEM
TAVENE SYRY A NEPIJEM

SLADKE NAPOE, JE M|
BAJECNE.




