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Seznam receptů

Bezlepkové • Bez mléka • Bez vajec • 
Veganské (bez mléka, vajec a dalších 
živočišných produktů) • Raw

Vysvětlení piktogramů u receptů

  1  Jahodový džem → str. 6

  2 Borůvkový džem s chia a rozinkami → str. 6

  3 Ratatouille s fazolemi → str. 6

  4 Cheesecake s jahodami → str. 8

  5  Studená cuketová polévka → str. 8

  6 Svěží melounovo-okurkový salát → str. 8

  7  Bramborovo-brokolicový gratin → str. 8

  8 Raw sushi z červené řepy → str. 11

  9  Raw čokoládové košíčky s malinami → str. 11

10 Těstoviny se šalotkou a šalvějí → str. 12

11  Placičky s červenou čočkou a rýží → str. 12

12 Omáčky a dipy → str. 14

13 Pórkový koláč s polentou → str. 16

14  Výživná pomazánka s plackami → str. 16

15 Jahelné knedlíčky s tofu krémem → str. 18

16  Tofu zmrzlina → str. 29

17 Tofu frittata → str. 30

18 Čokoládový koláč s cuketou → str. 32

v posledních číslech jsme v Dobrotách udělali několik změn. O třetinu 
jsme zvýšili náklad, čtvrtletně tedy vychází 40 000 výtisků. Také jsme 
s tímto číslem zvýšili počet stran na 36. To proto, že jste si Dobroty 
oblíbili a máte o ně velký zájem. Děkujeme vám, ceníme si toho! 

Možná jste si také všimli, že všechny recepty v daném čísle nyní 
číslujeme, seznam receptů pak nově najdete na této straně. Tentokrát 
je jich rekordní počet, celých osmnáct. V tiráži se můžete podívat, 
kdo pro vás Dobroty připravuje a kdo je autorem jednotlivých článků 
a receptů. A takhle vypadáme…  Fotili jsme se při přípravě letního 
čísla:

Milé čtenářky, milí čtenáři,

Luba Chlumská, je šéfredaktorkou 
Dobrot a připravuje část článků.

Robert Prokopec, je autorem fotek 
některých jídel i dalších fotek. Má 
na starosti grafickou úpravu Dobrot.

Helena Míšková, připravuje 
část receptů a článků. Je 
také manažerkou marketin-
gového oddělení CL. 

Eva Francová, možná ji znáte pod 
přezdívkou Kuchařka ze Svatojánu. 
Připravuje řadu receptů, které zároveň 
sama fotí.

Přejeme vám krásné léto! 

Luba Chlumská
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NASbíReJTe SI bylINky
Začátek léta je ideální doba na sběr lé
čivých bylin. Nasušte si svůj bylinkový 
čaj na celou zimu, připravte sirup z jit
ro cele nebo bezu (recept na bezinkový 
sirup jsme zveřejnili v letních Dobro
tách 2014 v Zahradní slavnosti). Z by
linek pěstovaných v truhlíku nebo na 
zahrádce si připravte vlastní kořenicí 
směs na pečení zeleniny nebo polévku. 

V léTě SyRoVě
Léto je ideální čas na to, aby člo
věk jedl co nejvíc syrových nezpra
covaných potravin. Jsou plné vita
minů a enzymů. Ať už budete „jen“ 
jíst hodně ovoce a zeleniny, nebo 
bude celý váš jídelníček raw – pře
jeme vám dobrou chuť! Pár střípků 
o raw stravě a dva raw recepty na
jdete na str. 10–11.

mAxI dáVky VITAmINu d
V létě se tvoří nejvíc vitaminu D, který 
je důležitý pro spoustu procesů v těle. 
Lékaři o něm čím dál častěji mluví 
v souvislosti s různými imunitními po
ruchami včetně alergií. Pobyt a pohyb 
venku na sluníčku a čerstvém vzduchu 
je zkrátka veledůležitý.

str. 10 –11

zmRzlINy
K létu neodmyslitelně patří zmrzliny 
a vy si jednoduše můžete připravit vlast
ní. Na Biodožínkách nebo v restaura
ci Country Life připravujeme velmi ob
líbenou zmrzlinu jen z rozmixovaných 
banánů a jahod, vyzkoušejte. Na str. 29 
 najdete recept na netradiční tofu zmrz
linu. V létě je k dispozici spousta čerst
vého ovoce, stačí ho rozmixovat, podle 
chuti osladit sirupem a zmrazit v tvořít
kách na nanuky. 

str. 29

NAŠe SupeRpoTRAVINy 
Superpotraviny, to ne
jsou jen zvláštní a exotic
ké plodiny, právě naopak. 
Spoustu jich máme přímo 
tady, na zahrádce nebo 
v lese. Všechno červené 
bobulovité ovoce je nabi
té antioxidanty a dalšími 
prospěšnými látkami. Borůvky, brusinky, 
maliny, ostružiny, černý rybíz… V létě je 
jezte plnými hrstmi, ale také nezapomeň
te aspoň trochu uchovat na zbytek roku – 
jak to udělat zdravě, píšeme na str. 6str. 6

kRáSA V léTě
Jaké výrobky si pořídit na léto, 
jak být krásná s přírodní kosmeti
kou – v nové kosmetické poradně 
odpovídá na otázky Marcela Fran
ková, vedoucí prodejny přírodní 
kosmetiky v Liliové 11 na Praze 1 
(str. 24).str. 24

21. čeRVNA 
zAčíNá léTo 
Při východu se slunce nachází 
na nejsevernějším bodě horizon
tu. Přes den na obloze vykoná 
nejdelší dráhu za celý rok. V po
ledne stojí nejvýše a stíny jsou 
nejkratší. Den je nejdelší, noc je 
nejkratší. To všechno jsou cha
rakteristiky slunovratu, začátku 
léta, který letos nastane 21. červ
na, konkrétně v 16.38 hodin. 
Užijte si tento den i celé léto!

4 | LéTO 2015  | dobRoTy



Přijď
te 

na

čeJkoVIcké bylINkoVé 
SlAVNoSTI
Konají se vždy první zářijovou nedě
li – letos 6. září 2015. Dobrá nálada, 
příjemné prostředí, zajímavý program 
pro děti i dospělé s všudypřítomnou 
vůní bylinek a koření, to jsou bylinko
vé slavnosti v Sonnentoru. Více infor
mací na www.sonnentor.cz.

VeGANSké leTNí 
dezeRTy
Víte, se kterou skvělou potravi
nou vykouzlíte dezerty, do kte
rých byste jinak potřebovali mlé
ko, smetanu nebo jiný mléčný 
výrobek? Je to tofu natural. Jde 
o úžasně univerzální produkt, 
který je navíc výživově velmi 
hodnotný. O tofu natural i o uze
ném tofu píšeme na str. 29.str. 28

VeNku líp chuTNá
Čas na pikniky, grilování a zahradní pár
ty je tady! Na str. 8     najdete tip, jak šikov
ně a šmrncovně zvládnout piknik. Na str. 14 
přinášíme pár receptů na omáčky, které se 
vám budou hodit k pečeným a grilovaným 
pokrmům. A když nalistujete str. 24  
v Dobrotách léto 2014, najdete tam téma 
Zahradní slavnost se spoustou ověřených 
a lahodných receptů.

str. 14

str. 8

ARomATeRApIe do lékáRNIčky
Ošetření pokožky poštípané hmyzem nebo spálené 
od slunce – na to všechno má řešení aromaterapie. 
Proto éterické olejíčky (a výrobky z nich) určitě patří 
do domácí lékárničky nebo do té, kterou si chystáte 
s sebou na dovolenou – víc najdete v kosmetické po
radně na str. 24. 

Na zklidnění podrážděné pokožky jsou skvělé 
také květové vody, nazývané i hydroláty. Jde o ved
lejší produkt při výrobě éterických olejů, který je po
kožkou dobře snášen a může se používat i u malých 
dětí. Mezi nejběžněji dostupné patří hydrolát levan
dule nebo růže. Koupíte je v naší prodejně přírodní 
kosmetiky v Liliové 11 a v ostatních vybraných pro
dejnách zdravé výživy nebo přírodní kosmetiky. 

str. 24

Proč vlastně 
kuPovat bio?
V tomto čísle začíná náš nový 
seriál, tentokrát na téma bio. 
Budeme se věnovat ekologic-
kému zemědělství a biopotravi-
nám ze všech možných stran – 
za co platíme, když kupujeme 
bio? Jak se liší výroba jedno-
ho konkrétního bio a nebio 
produktu? Jaké máme záruky 
u biopotravin ze zemí jako Írán 
nebo Čína? První díl Bioseriálu 
najdete na str. 20.

13. září 2015
10–17 hodin

www.biodozinky.cz

str. 20

dobRoTy  | LéTO 2015  | 5



Zavařte si kousek léta

Téma čísla

Letnívaření

Moct si tak uchovat kousek léta pro období zimních 
plískanic! To není nesplnitelné přání. Máme tu přece 
zavařování! Když otevřete v zimě nějaký vlastní 
produkt, vzpomínky na teplé letní dny na vás ze 
skleničky dýchnou opravdovou letní vůni. Odrazovala 
vás při přípravě džemů velká koncentrace cukru? 
Vyzkoušejte naše zdravější, ale plnohodnotné varianty 
a jedno fantastické a na mnoho způsobů použitelné 
zeleninové jídlo. V zimě jako když najdete.

Také milujete léto? Dlouhé dny, rána zalitá 
sluncem a rosou, teplé večery, spousty právě 
dozrálého ovoce a zeleniny. Pokud by to šlo, 
protáhli bychom si léto na co nejdelší období 
nebo si ho kousek schovali na později. Užijte 

si léto, jak to jen jde, nepropásněte nic, 
protože dřív než za rok znovu nepřijde. 

JAhodoVý džem 
S AGáVoVým SIRupem  
A AGARem 

1 kg jahod • 1 tyčinka agar-agaru • 100 ml 
agávového sirupu (nebo víc podle chuti)

1.  Jahody omyjte, zbavte stopek a pokrájejte 
na větší kousky, stačí na čtvrtky. Podlijte ma-
lým množstvím vody a 15 minut rozvařujte. 

2.  Do druhého kastrolu dejte 250 ml vody, si-
rup, agar a vařte, dokud se agar nerozpus-
tí. Smíchejte s jahodami. 

3.  Plňte do čistých sklenic, sterilujte 15 minut 
při 80 °C. 

Tip: 
Sirup můžete nahradit jablečným koncentrátem.

6 menších skleniček, 30 minut

1

boRůVkoVý džem S chIA 
A RozINkAmI

500 g borůvek • 100 g rozinek • 4 lžíce semínek chia

1.  Borůvky podlijte malým množstvím vody a 5 minut duste. 
2.  Rozinky zalijte horkou vodou a nechte 30 minut bobtnat. 

Slijte a rozmixujte. 
3.  Smíchejte borůvky s rozmixovanými rozinkami a chia. Po-

kud jsou borůvky kyselejší, přislaďte sirupem – hodí se dat-
lový. 

4.  Plňte do čistých sklenic, sterilujte 15 minut při 80 °C. 

4 skleničky, 30 minut

2

Popis piktogramů na str. 3

6 | JARO 2015  | dobRoTy



Téma čísla

užitečné tipy 
pro zavařování
•  Pokud máte v sezoně přebytky ovoce, můžete 

zavařovat jen ovoce. Nastrouhaná jablka, vy-
peckované švestky nebo meruňky – během roku 
se budou hodit na přípravu moučníků nebo 
do snídaňových kaší.

•  Pokud chcete raw marmeládu, ovoce jen rozmi-
xujte, přidejte chia semínka a nechte nabobt-
nat. Uchovávejte v lednici maximálně týden.

•  Chcete-li zavařeninu uchovat déle, sterilujte tak, 
že naplněné sklenice dáte do hrnce vyložené-
ho utěrkou, zalijte vodou tak, aby sahala pod 
okraj sklenic, a při 80 °C zahřívejte alespoň 
15 minut.

•  Sklenice vždy pečlivě umyjte, víčka pro jistotu 
vyvařte.

malé a milé ozvláštnění 
marmelád a džemů
•  máta a bezinkové květy se hodí do jahod 

•  chilli paprička k meruňkám

•  skořice nebo perníkové koření do švestko-
vých povidel

•  levandule k broskvím

•  hrušky s hřebíčkem

•  jablka a badyán

•  netradiční dýňová marmeláda je výborná 
s citrusy a zázvorem

•  můžete také přidat okvětní lístky měsíčku 
nebo růže

•  pro ovonění vanilkový extrakt

RATATouIlle S FAzolemI

Této skvělé směsi určitě v sezoně udělejte několik várek, uvidíte, jak se vám 
bude během roku hodit. Při přípravě prohřejte a servírujte s chlebem, rýží, 
těstovinami, kuskusem. Podávejte na topince se sýrem. Balte do tortily. Použij-
te jako náplň do lasagní.

150 ml ghí nebo olivového oleje • 3 cibule • 6 stroužků česneku • 1 větší 
cuketa • 5 rajčat • 5 zelených paprik • 1 rajčatový protlak Manfuso (690 g) 
• 5 kostek bujonu s provensálským kořením • 300 g fazolí pinto (nebo vel-
kých bílých nebo sójových bobů) • 50 ml shoyu

1.  Fazole namočte, propláchněte a uvařte podle návodu do měkka.
2.  Na oleji nebo ghí osmahněte nakrájenou cibuli a česnek, přidejte na kost-

ky nakrájenou oloupanou cuketu zbavenou semen, pokrájená rajčata 
a papriky, bujon a 10 minut duste. 

3.  Přemístěte směs do pekáče, zalijte protlakem a pečte cca 30 minut. Směs 
se vydusí a zhoustne. 

4.  Přimíchejte fazole, ochuťte sójovou omáčkou shoyu. Plňte do sklenic a za-
vařte 15 minut při 80 °C.

3–4 velké sklenice, 1,5 hodiny

3

Agar-agar tyčinky, 
COUNTRY LIFE, 

15 g

Agávový sirup bio, 
COUNTRY LIFE, 

350 g

Chia semínka bio, 
COUNTRY LIFE, 

100 g

Rozinky Thomson 
bio, COUNTRY LIFE, 

100 g

Rajčatový protlak 
bio, MANFUSO, 

690 g

Bylinkové kostky 
provensálské koření bio, 
NATUR COMPAGNIE, 

80 g

Fazole pinto bio, 
COUNTRY LIFE, 

500 g

pRodukTy, 
kTeRé budeTe 
poTřeboVAT:

dobRoTy  | LéTO 2015  | 7



Téma čísla

Piknik ve 
skleničkách

V létě si vychutnejte vaření i stolování pod širým 
nebem. Piknikové dobrůtky si připravte po jedné 
porci do skleniček. Máte tak zároveň vyřešeno, 
v čem přepravovat a servírovat. Takže narovnejte 
skleničky, příbory a deku do koše a hurá ven! 

ToFu cheeSecAke S JAhodAmI 

5 lžic jemných ovesných vloček • 10 datlí bez pecek • 50 g pekano-
vých ořechů • 1 tyčinka agar-agaru • 1 tofu natural • 550 ml rýžovo-ko-
kosového nápoje • 1/2 lžičky vanilkového prášku • 4 lžíce agávového 
sirupu • 250 g jahod • 2 lžíce kokosového cukru

1.  Datle, ořechy a vločky rozmixujte, upěchujte na dno nádoby.
2.  Agar namočte na 20 minut do 500 ml nápoje a potom vařte, dokud 

se zcela nerozpustí (trvá to cca 15 minut).
3.  Tofu umixujte s 50 ml nápoje a sirupem do hladkého krému. 
4.  Smíchejte trochu zchladlý uvařený agar s tofu krémem. 

Nalijte na základ a nechte minimálně 4 hodiny tuh-
nout.

5.  Jahody pokrájejte, smíchejte s kokosovým 
cukrem, nechte 10 minut odstát. Navrstvěte 
na cheesecake a podávejte. 

Tip: 
Zkuste jahody zastříknout balzamikovým octem, dezert získá zajímavou 
a atraktivní chuť.

4 porce, 40 minut + tuhnutí

4

STudeNá cukeToVá poléVkA 
S FAzolemI A mANdlemI

2 malé cukety • 1 cibule • 2 stroužky česneku 
• 3 lžíce olivového oleje • 200 ml Sojade natu-
ral • malá hrstička kopru • 1 plechovka sterilo-
vaných fazolí • 30 g mandlí • 1 lžíce umeocta 
• 1 kostka bujonu Würzl

1.  Nakrájenou cibuli a česnek osmahněte na 
oleji, přidejte na kostky pokrájenou cuketu 
a kopr. Zalijte vodou, aby byly cukety pono-
řené, a vařte doměkka cca 10 minut. 

2.  Přidejte polovinu fazolí, umeocet a rozmi-
xujte. Pak přidejte zbytek fazolí a nechte vy-
chladit. 

3.  Podávejte se lžící Sojade natural, snítkou ko-
pru, posypte plátky oloupaných mandlí. 

Tip:
Polévku samozřejmě můžete podávat i teplou. 
Místo Sojade můžete použít rostlinnou smetanu 
nebo bio zakysanou smetanu.

4 porce, 30 minut

5

8 | LéTO 2015  | dobRoTy



Téma čísla

pRodukTy, kTeRé 
budeTe poTřeboVAT:

Tofu natural bio, 
COUNTRY LIFE, 

250 g

Agávový sirup bio, 
COUNTRY LIFE, 

350 g

Rýžovo-kokosový 
nápoj bio, 

PROVAMEL, 1 l

Lahůdkové droždí, 
COUNTRY LIFE, 

150 g

Fazole mix 
sterilované bio, BIO 

IDEA, 400 g

Ovesná smetana 
bio, OATLY, 

250 ml

bRAmboRoVo- 
-bRokolIcoVý GRATIN 
S keŠu pARmezáNem

4 větší brambory • 1 malá brokolice • 4 stroužky česne-
ku • 1 cibule • 100 g kešu • 3 lžíce lahůdkového droždí 
• 2 lžičky mořské nebo himálajské soli • 400 ml rostlinné 
smetany • 3 lžíce olivového oleje • větvička rozmarýnu

1.  Na oleji osmahněte nakrájenou cibuli a česnek, při-
dejte na kousky nakrájenou brokolici a nasekaný 
rozmarýn. Osolte, zalijte smetanou a nechte povařit 
3 minuty. 

2.  Brambory oloupejte nebo jen pečlivě omyjte a nakrá-
jejte na tenké plátky, vařte téměř do měkka.

3.  Vyrobte si rostlinný „parmezán“: rozmixujte najemno 
kešu s lahůdkovým droždím a solí. 

4.  Ve skleničce střídejte vrstvy brambor, brokolice a kešu 
v tomto pořadí, na dno dejte brambory, navrchu bude 
brokolice posypaná kešu. 

5.  Přikryjte alobalem a pečte 20 minut při 170 °C, po-
sledních 5 minut bez alobalu. 

Tip: 
Ve skleničkách můžete i zapékat.

4 porce, 45 minut

7

SVěží melouNoVo-okuRkoVý 
SAláT

1/4 vodního (červeného) melounu • 1 salátová okurka • 100 g 
tofu natural • šťáva z 1 citronu • 4 lžíce olivového oleje • 3 lží-
ce agávového sirupu • hrst máty

1.  Tofu namočte do hodně slaného nálevu (1 lžíce soli 
na 200 ml vody) na 4 hodiny, ale můžete takto nechat v led-
nici i několik dní. 

2.  Okurku a meloun nakrájejte na kostky velké jako sousto, tofu 
na menší kostičky. 

3.  Připravte si zálivku: pečlivě promíchejte citronovou šťávu, oli-
vový olej a sirup. 

4.  Promíchejte meloun, okurku, tofu, nasekanou mátu, rozdělte 
na porce a přelijte zálivkou. 

Tip: 
Místo tofu můžete použít veganský sýr Cheezly, pro vegetarián-
skou variantu balkán nebo sýr feta v biokvalitě. 

4 porce, 20 minut + marinování tofu

6
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žIVé A žIVoTodáRNé 
eNzymy
Jedna ze složek potravy, která teplem do
znává největších změn, jsou enzymy. Bez 
těchto látek bílkovinové povahy by tělo ne
mohlo vůbec existovat. Enzymy se účastní 
chemických reakcí v těle, i jednoduché buň
ky potřebují pro své fungování asi tři tisíce 
enzymů. 

Velkou většinu enzymů, které tělo potře
buje, si také samo vyrábí – jsou pro něj nato
lik důležité, že se nemůže spoléhat na vněj
ší zdroj. Některé enzymy, např. ty trávicí, se 
však dají tělu dodat i zvenčí. Enzymy zůstá
vají živé jen do teploty 40–45 °C, pak se de
aktivují. Proto byste se při přípravě raw po
krmu měli držet pod touto hranicí.

SkupINy poTRAVIN
Které potraviny hrají v raw stravě hlavní 
roli: 
•   Zelenina a ovoce – jen tak, ovoce může 

být sušené, zelenina syrová nebo kvaše
ná. Jsou zdrojem hl. vitaminů, minerálů, 
vlákniny.

•   Ořechy a semena – nejlépe namočené 
a naklíčené. Poskytují hl. tuky a pak bíl
koviny, vitaminy a minerály.

•   Obiloviny – rozhodně namočené a naklí
čené. Dodávají především sacharidy.  

•   Luštěniny – rozhodně namočené a naklí
čené. Dodávají především bílkoviny.

•   Oleje za studena lisované. Poskytují tuky, 
za nejlepší zdroj tuků se však často pova
žují ořechy, semena nebo např. avokádo.

Všechny potraviny dodají enzymy.

důležIToST klíčeNí 
A kVAŠeNí
Mnoho potravin za syrova obsahuje tzv. an
tinutriční látky. Ty mají za úkol chránit se
meno (semínko, ořech, luštěninu, obilo
vinu) před poškozením. V organismu ale 
mohou snižovat stravitelnost a využitelnost 
živin, a tím výživovou hodnotu potravin. 
Antinutriční látky se dají ze stravy částečně 
nebo úplně odstranit, a to varem, namáče
ním, klíčením nebo kvašením. 

Klíčení je výborný způsob, jak zvýšit nu
triční hodnotu potravin, ať už jste přízniv
cem syrové stravy, nebo ne. O tom, co a jak 
klíčit, jsme podrobně psali v minulém čísle 
Dobrot (jaro 2015, str. 6–9). Kvašení je dal
ší postup, kterým získáte hodnotné a živina
mi nabité potraviny. Kvasit se dá i bez soli. 
Dobrým zdrojem informací je kniha Karla 
Machaly Kvašená zelenina pro zdraví a vi
talitu. 

INFoRmAce A INSpIRAce
hanka zapletalová
Raw stravě se věnuje mno
ho let. Vydala knihu Ne
všední gurmán, která ob
sahuje kvalitní informace 
o výživě a velké množství 
receptů.
www.zdravivnas.cz

monika kopecká
Majitelka bioobcho
du s kavárnou Bijo jako 
od maminky v Řevnicích u Prahy. Pravidel
ně uveřejňuje své recepty (včetně bioobědů 
z krabičky), účastní se projektu Zdravá ško
la a každou středu připravuje raw menu. Do 
Dobrot připravila recept na raw sushi.
www.biorevnice.cz

V létě syrově zdravě
Raw food, živá strava, 
vitariánství, to všechno jsou 
prakticky synonyma, která 
označují stravu založenou 
na syrových, tepelně 
neupravených potravinách. 
Mnoho lidí říká, že jim 
taková strava dodá 
vitalitu, kterou s běžným 
stravováním nepoznali.

Téma čísla

Jana černá 
Nutriční gastronomka a zakladatelka pro
jektu Zásadně zdravě. Do Dobrot připravila 
raw košíčky s malinami.
www.zasadnezdrave.cz 

Proč naklíčen
é?

Ty SpRáVNé boTy 
pRo kAždého

Kdosi moudrý řekl, že tak jako ne-
existuje žádná „zdravá“ velikost 
bot, neexistuje ani výživa, která by 
byla pro všechny lidi stejně vhod-
ná. Někomu přinese nejlepší možné 
zdraví veganská strava, někomu sy-
rová strava, někomu vyvážená ma-
sitá strava a někomu strava, která 
do žádné škatulky nepatří. Mnoho 
lidí podává zkušenost, že jim vleklé 
zdravotní problémy pomohlo vyřešit 
právě raw stravování. A v létě je ta 
správná příležitost s raw trochu za-
experimentovat. 

Ale nakonec můžete zjistit, že potře-
bujete nějaké jiné boty. Na závěr tři 
zlatá pravidla pro jejich hledání:

•  Zjistěte si dostatek informací. 
O některých výživových směrech 
se říká, že neposkytují dostateč-
ně pestrou stravu. Ale to platí čas-
to jen tehdy, když se do nich pou-
ští neznalý člověk, tedy ten, který 
neví, čeho si má všímat a na co si 
dávat pozor. 

•  Buďte připraveni dát novému způ-
sobu stravování opravdovou šan-
ci, vytrvejte několik týdnů nebo 
měsíců.

•  Buďte připraveni experiment ukon-
čit, když zjistíte, že není pro vás. 
To platí pro každý výživový směr. 
Nelitujte, že nebudete jíst to, co 
někdo považuje za nejzdravější. 
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1.  Připravte si „rýži“: Slunečnicová semínka nahrubo roz
mixujte v mixéru. Červenou řepu oloupejte, nastrou
hejte a také rozmixujte. V míse smíchejte dohromady 
s umeoctem a 1/4 lžičky křenu, nechte alespoň půl ho
diny rozležet. 

2.  Připravte si „wasabi“: Avokádo rozmixujte tyčovým mi
xérem spolu s citronovou šťávou a ječmenem (dodá bar
vu), na závěr přidejte 1 lžičku křenu a znovu promixuj
te.

3.  Na bambusovou podložku položte řasu nori a rozpro
střete na ni polovinu „rýže“ (asi 3 cm na konci ponechte 
bez náplně, aby rolka držela pohromadě). První třetinu 
náplně potřete vrstvou „wasabi“, rozprostřete na ni na
klíčenou vojtěšku a zeleninu pokrájenou na proužky. 

4.  Pomocí podložky zarolujte, volnou část řasy na konci 
potřete vodou a sushi zalepte. Každou rolku nakrájejte 
na osm kousků.

1.  Namočte kešu na 4 hodiny do vody.
2.  Mandle, vlašské ořechy a datle rozmixujte v mixéru na 

těsto. Vytvořte váleček, rozkrájejte na 12 stejně velkých 
kousků, vyválejte kuličky a ty vmáčkněte na dno formiček 
na muffiny (ze silikonových půjdou pak dobře vyjmout, 
kovové formičky je dobré vyložit potravinovou fólií).

3.  Kakaovou hmotu nastrouhejte a rozpusťte ve vodní lázni 
(ideálně max. do teploty 45  °C). Vlijte do mixéru spolu 
s kokosovým krémem, přidejte nastrouhanou syrovou cu
ketu, oslaďte sirupem (3–4 lžíce), chuť čokolády podpoř
te špetkou soli a dohladka rozmixujte.

4.  Čokoládovou náplň nalijte na těsto ve formičkách, až po 
okraj. Dejte ztuhnout do lednice na cca 3–4 hodiny.

5.  Kešu slijte, vsypte do mixovací nádoby, přidejte 2–3 hrsti 
malin, doslaďte zbytkem sirupu (1–2 lžíce), přilijte citro
novou šťávu a rozmixujte do hladkého krému. 

6.  Vychlazené košíčky zdobte malinovým kešu krémem po
mocí cukrářských sáčků, malinami a drcenými kakaovými 
boby, případně trochou malinového agáve.

PORCE: 2 Válečky, PříPRAVA: 25 mINuT PORCE: 12 kuSů
PříPRAVA: 30 mINuT + TuhNuTí 4 hodINy

Raw sushi 
z červené řepy

Raw čokoládové 
košíčky s malinami

•  2 plátky řasy Nori sushi
•  100 g slunečnicových semínek
•  250 g červené řepy
•  1 lžíce umeocta
•  1 a 1/4 lžičky strouhaného křenu
•  různá zelenina (avokádo, paprika, cuketa, 

pekingské zelí, naklíčená vojtěška)
•  1/2 avokáda
•  pár kapek citronové šťávy 
•  špetka zeleného ječmene (nemusí být)

•  100 g mandlí
•  100 g vlašských ořechů
•  100 g sušených datlí
•  200 g kakaové hmoty 
•  200 g cukety
•  150 ml (5 lžic) agávového 

sirupu s malinami

•  250 ml kokosového krému 
•  250 g kešu oříšků 
•  300 g čerstvých malin
•  30 ml čerstvé citronové šťávy
•  60 g kakaových bobů
•  špetka himálajské soli

Téma čísla
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řasa Nori sushi, 
MUSO, 25 g

Slunečnicová 
semínka bio, 

COUNTRY LIFE, 
100 g

Umeocet, 
COUNTRY LIFE, 

500 ml
Datle bio, 

COUNTRY LIFE, 
250 g

Kokosový krém 
bio, AMAIZIN, 

200 ml

Agávový sirup 
s malinami bio, 
COUNTRY LIFE, 

350 g

Kakaové boby 
nepražené bio, 
COUNTRY LIFE, 

100 g
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Těstoviny 
se šalotkou 
a šalvějí

Placičky 
s červenou čočkou 
a červenou rýží

PORCE: 6, PříPRAVA: 30 mINuT PORCE: 6, PříPRAVA: 1,5 hod

Krásně voňavé
 jídlo.

1.  Červenou čočku a rýži propláchněte v cedníku, každou 
zvlášť vložte do hrnce a každou zalijte 360 ml horké vody. 
Osolte a vařte, dokud se všechna voda neodpaří (rýži asi 
40 minut, čočku asi 15–20 minut). Uvařenou čočku pro 
jistotu ještě přeceďte, aby v ní nezbyla žádná voda. 

2.  Polovinu uvařené rýže a všechnu čočku vložte do mixéru, 
přidejte syrové vejce a rozmixujte.

3.  V hluboké pánvi rozehřejte přepuštěné máslo ghí a vlož
te mrkev a květák nastrouhané na jemném struhadle. Při
dejte pokrájené vlašské ořechy, tymián, pepř, drcenou 
chilli papričku, osolte a za častého míchání duste doměk
ka, tedy asi 5–8 minut. 

4.  Zeleninu dobře promíchejte s uvařenou rýží a rozmixo
vaným pyré připraveným v bodu 2. Namočenýma ruka
ma tvarujte placičky, které 
můžete smažit na oleji nebo 
péci v troubě na vymaza
ném plechu. 

5.  Podávejte s novými bram
bory a jednou z omáček  
(viz str. 14).

•  150 g červené čočky
•  150 g červené rýže
•  1 větší mrkev
•  1/2 květáku
•  100 g vlašských ořechů
•  3 lžíce ghí

•  1 biovejce
•  1 lžička mořské soli
•  1 lžička tymiánu
•  čerstvě mletý pepř
•  1 chilli paprička
•  slunečnicový olej na smažení

Červená čočka bio, 
COUNTRY LIFE, 

500 g

Červená rýže bio, 
COUNTRY LIFE, 

500 g

Semolinové 
těstoviny mix bio, 
COUNTRY LIFE, 

400 g

Himálajská 
růžová sůl jemná, 
COUNTRY LIFE, 

500 g

Přepuštěné 
máslo ghí bio, 

COUNTRY LIFE, 
220 g

Zeleninový bujon 
Würzl bio, EDEN, 

66 g

1.  V hluboké pánvi roze
hřejte přepuštěné más
lo ghí a orestujte na něm 
oloupanou a na půlky 
pokrájenou šalotku spo
lu s nasekanými šalvějo
vými listy. 

2.  Zalijte bujonem rozmí
chaným v 250 ml vody 
a odkryté duste 20 mi
nut. 

3.  Zjemněte sójovou smeta
nou, ochuťte balsamiko
vým octem a podle potře
by dosolte.

4.  Uvařte těstoviny podle 
návodu a vmíchejte je 
do omáčky se šalotkou.

•  400 g těstovin
•  500 g šalotky
•  4 lžíce šalvějových lístků
•  100 ml sójové smetany
•  3 lžíce ghí
•  1 kostka bujonu Würzl
•  2 lžičky himálajské růžové soli 

(na vaření těstovin)
•  1 lžíce balsamikového octa

Téma čísla

Recepty

0242, 0243
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Jaká to vůně
     nese se vzduchem?

Přejeme skvělou zábavu dobrou chuť.

Další inspirace naleznete na: 
www.sonnentor.cz

 Sonnentor Čejkovice

Ta nádherná vůně nesoucí se vzduchem, grilovaná zelenina hrající nespočetnými barvami, kterým prostě nejde odolat. Paprika, rajče, kukuřice, lilek, 
cuketa, žampiony a různé jiné okořeněné dobrůtky zpestřené a ochucené dipy, chutney, dresinky a saláty. Že už se Vám sbíhají sliny? 

Marinovaná grilovaná zelenina
Přísady dle chuti: cukety, papriky, lilek, žampiony, tymián, rozmarýn, česnek, Grilovací sůl s kořením Sonnentor nebo Frankyho koření na barbecue 
Sonnentor, Dobrá nálada směs květů a koření Sonnentor, olivový olej, balzamikový ocet.

Zeleninu a bylinky omyjte a nakrájejte. Na rozehřátém grilu 
opečte cuketu, přidejte rozmarýn a část česneku. Lilek pokapejte 
olivovým olejem, ochuťte tymiánem, česnekem a grilovací solí
nebo Frankyho kořením a grilujte, stejně tak i ostatní zeleninu. 
Opečenou zeleninu přendejte do pekáčku. Všechnu zeleninu 
zalijte balzamikovým octem, posypejte kořením Dobrá nálada
a nechte několik hodin marinovat. Podávejte s bagetou.

u. 



Téma čísla

Omáčky a dipy

Sójová specialita 
bifidus bio, 

SOJADE, 400 ml

Sojanéza 
COUNTRY LIFE, 

150 g

Umeocet, 
COUNTRY LIFE, 

500 ml

Dijonská hořčice 
bio, EMILE NOEL, 

200 g

Špaldový sirup bio, 
COUNTRY LIFE, 

350 g

Tamari bio, 
COUNTRY LIFE, 

500 ml

K PLACIČKáM, K PEČENé ZELENINě, KE GRILOVANýM SPECIALITáM… OMáČKY V LéTě VYUžIJETE VŠUDE!

na mnoho způsobů

4

3

5

1

6

2

7

12

1. ORIENTáLNí OMáČKA
Promíchejte 100 g meruňkové zavařeniny nebo rozvařených 
meruněk, strouhaný zázvor velký asi jako poslední článek pal
ce, chilli podle chuti, dvě lžíce tamari, šťávu z jedné limetky 
a 2 lžíce sezamového oleje, nakonec vmíchejte 4 lžíce pórku 
nakrájeného na tenká kolečka.

2. ITALSKá OMáČKA
Promíchejte 150 g sójového jogurtu, 50 g rajského protlaku, se
kanou dobromysl (oregano), 1 prolisovaný stroužek česneku, 
2 lžíce umeocta, 1 lžičku čerstvě podrceného kmínu a špetku 
kurkumy.

3. CELEROVá OMáČKA
Na jemném struhadle nastrouhejte 70 g syrového celeru, vmí
chejte 1 lžíci dijonské hořčice, 1 lžíci oleje z vlašských ořechů, 
1 lžičku špaldového sirupu, 2 lžíce citronové šťávy, sůl a 150 g 
sójového jogurtu.

4. OMáČKA SE ZELENOU PAPRIKOU
Smíchejte 150 g sojanézy, 3 lžíce sójové smetany, sůl a polovi
nu zelené papriky nakrájené na kostičky.

5. OMáČKA Z ČESNáČKU A SóJOVéHO JOGURTU 
200 ml sójového jogurtu Sojade smíchejte se lžičkou medu, 
solí, čerstvě mletým pepřem a šťávou z poloviny citronu. Na
konec vmíchejte oprané a nadrobno nasekané lístky česnáčku 
lékařského (nebo česnekové natě).

6. OMáČKA S PETRžELKOU
Promíchejte 125 g sojanézy, 1 pokrájenou naťovou cibulku, 
1 lžíci citronové šťávy, 1 lžíci rajského protlaku, sůl, pepř a sva
zek pokrájené petrželky.

7. PIKANTNí OMáČKA S HOřČICí
125 g ochucené rostlinné majonézy Mayonette promíchej
te s půlkou nakrájené cibule, 1 lžičkou umeocta, 2 pokrájený
mi sušenými rajčaty (předem namočenými), 1 lžící starodávné 
hořčice, chilli, estragonem, čerstvě mletým pepřem a sekanou 
pažitkou.
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Zdravá náhrada cukru !!!

®

Zdravá náhrada cukru !!! 0
kalorií

www.natusweet.cz

Jablečný štrůdl

INGREDIENCE
1 listové těsto • 50 g másla • 4 lžíce strouhanky 
5 středně velkých jablek • mletá skořice • rozinky • vajíčko
4 lžíce  Natusweet® STEVIA KRISTALLE, sladivost 1:1

Více receptů a veškerý sortiment naleznete na:

NÁŠ T
IP

NÁŠ T
IP

NATUSW
EET® R

ECEPTY

NATUSW
EET® R

ECEPTY

Infolinka: 602 555 321

1.  Listové těsto si rozválíme na pomoučeném válu a podle  
potřeby nožem seřízneme do obdélníkového tvaru.

2.  V kastrůlku si rozehřejeme máslo, přisypeme 
strouhanku a smažíme dozlatova.

3.  V míse si promícháme jablka nastrouhaná na hrubším 
struhadle, mletou skořici, Natusweet® STEVIA 
KRISTALLE, sladivost 1:1 a rozinky. 

4.  Na těsto nasypeme osmahnutou strouhanku                   
a rovnoměrně rozložíme připravenou směs z jablek, 
přibližně 3 cm od kraje.

5.  Těsto opatrně zavineme, okraje stiskneme k sobě           
a zatočíme dolů a štrůdl přeneseme na plech tak,         
aby byl spoj vespod.

6.  V misce si rozmícháme vajíčko a štrůdl jím potřeme. 
Plech vložíme do trouby vyhřáté na 180 °C a pečeme 
přibližně 20 minut, dokud není zlatavý.

www.natusweet.cz

• rozinky • vajíčko

Infolinka: 602 555 321

5.  Těsto opatrně zavineme, okraje stiskneme k sobě           
a zatočíme dolů a štrůdl přeneseme na plech tak,         

Plech vložíme do trouby vyhřáté na 180 °C a pečeme 

35min

10
porcí

ŽÁDEJTE ORIGINÁLNÍ RECEPTURU S KŘÍŽEM
• POHYB A BOLEST
• PÉČE O CELÉ TĚLO
• BIOAKTIVNÍ KOSMETIKA

• BATH & SHOWER
•   
• ZDRAVÁ VÝŽIVA

www.ANNABIS.cz
CZ-BIO-003

Pomáhejte s námi – Klikni pro život
www.facebook.com/annabismedical - 1 Like = 10 Kč na charitu

K DOSTÁNÍ

I V
E VAŠÍ P

RODEJNĚ
 

COUNTRY LIFE

Bylinná péče pro Vaše zdravé zuby a dásně

HERBADENT® 
Homeo bylinná zubní 

pasta s ženšenem 
100 g 

bez fluoru a bez 
mentholu

vhodné při homeo-
patické léčbě

HERBADENT® 
bylinná ústní voda
400 ml 

nové větší balení, 
bez fluoridů

Bylinné produkty HERBADENT jsou nově v nabídce 
Prodejny přírodní kosmetiky v Liliové ulici v Praze.

www.herbadent.cz

F
Fluor

bez fluoru
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POMAZáNKA
1.  Balíček polévkové směsi uvař

te podle návodu na obalu, dobře 
sceďte a nechte vychladnout. 

2.  Do mixéru vložte pokrájenou ci
buli a česnek, tofu, uvařenou 
směs, gomasio, umeocet, lahůd
kové droždí a bylinky (i ty di
voké – třeba bršlici, popenec, 
jit rocel…). Vše 
společně 
roz

PORCE: 6, PříPRAVA: 1,5 hod + odpočINek TěSTA NA plAcky

Výživná pomazánka 
s plackami Naan

POMAZáNKA
•  200 g polévkové směsi (luštěninovo-

obilná suchá směs)
•  1 cibule
•  3 stroužky česneku
•  250 g uzeného tofu
•  3 lžičky gomasia
•  2 lžíce umeocta
•  2 lžíce lahůdkového droždí
• bylinky
•  sůl, citronová šťáva podle potřeby 

a chuti

PLACKY
•  250 g hladké bílé pšeničné mouky
•  250 g celozrnné špaldové nebo 

pšeničné mouky
•  1 lžička mořské soli
•  1 lžíce olivového oleje
•  studená voda podle potřeby

mixujte dohladka, podle potřeby 
zřeďte trochou vody, nebo zahus
těte lahůdkovým droždím. Může
te dosolit a ochutit citronovou šťá
vou.

PLACKY
3.  Na vál dejte mouku (můžete po

užít i trochu bezlepkové kukuřič
né nebo pohankové mouky). Mou
ku osolte, přidejte olej a postupně 
přidávejte studenou vodu tak, aby 
vzniklo pružné těsto, ze kterého se 
dají vyvalovat placky. Těsto zabal
te do potravinářské fólie a nechte 
v lednici odpočívat minimálně dvě 
hodiny, ještě lépe přes noc.

4.  Z těsta odkrajujte kousky o velikos
ti pingpongového míčku a vyvaluj
te placičky tenké asi 4 mm. Pečte 
po obou stranách na suché nepřil
navé pánvi (nebo na kamnech, 
když máte tu možnost ). 

5.  Hotové placky můžete pokapat ro
zehřátým máslem ghí. Podávejte 
spolu s pomazánkou, placičkou na
bírejte mazánku 
z misky.

1.  Pórek překrojte podélně napůl, umyjte. Vařte 10 
minut na páře, aby změkl, a pokrájejte na asi cen-
timetrové špalíky. Pečivo nakrájejte na kostičky. 

2.  600 ml vody osolte, opepřete, přidejte shoyu a při-
veďte k varu. Vsypte polentu a uvařte na hustou 
kaši, stačí 1 minuta. Odstavte, okyselte citrono-
vou šťávou a vmíchejte slunečnicový olej. 

3.  Oloupejte jablka a pokrájejte na malé kousky, 
které se lžící vody rozvařte. 

4.  V míse promíchejte polentu, pečivo, ovesné mlé-
ko, rozvařená jablka a pórek. Vymažte olejem za-
pékací misku a hmotu do ní rozprostřete. Uhlaď-
te a zalijte sójovou smetanou. Pečte 30 minut 
na 200 °C. 

5.  Před porcováním nechte trochu zchladnout, aby 
se koláč nerozpadl. 

PORCE: 4, PříPRAVA: 50 mINuT

Pórkový koláč 
s polentou

•  600 g pórku
•  300 g tmavého 

celozrnného pečiva
•  80 g polenty
•  2 jablka
•  200 ml ovesného mléka
•  100 ml sójové smetany

•  2 lžíce shoyu
•  1 lžíce citronové šťávy
•  2 lžíce slunečnicového 

oleje
•  1 lžička mořské soli
•  čerstvě mletý pepř

Je vynikající i studený!

Polenta „1minutová“ 
bio, COUNTRY 

LIFE, 400 g

Cereální rohlík 
z biopekárny 

COUNTRY LIFE

Ovesný nápoj 
bio, OATLY, 

1 l

Shyou bio, 
COUNTRY LIFE, 

200 ml

Téma čísla

Polévková směs bio, 
COUNTRY LIFE, 

200 g

Mouka špaldová 
celozrnná jemně mletá 

bio, COUNTRY LIFE, 1 kg

Gomasio bio,  
DOBRé ČASY, 

200 g

Lahůdkové droždí, 
COUNTRY LIFE, 

150 g



NOVÝ DESIGN A NOVÝ TVAR
STÁLE STEJNĚ SKVĚLÁ CHUŤ



1.  Jáhly několikrát propláchněte horkou vodou. V hrnci je zalijte 300 ml 
vody, přiveďte k varu a na mírném ohni vařte, dokud se voda neodpaří. 
Odstavte a nechte zakryté dojít. Po vychladnutí promíchejte se syrovým 
vejcem. 

2.  V míse smíchejte mouku, najemno nastrouhaná jablka a jáhly s vejcem. 
Tvořte knedlíčky, které zavařujte do vroucí mírně osolené vody a vařte 
5 minut od vyplavání na hladinu.

3.  Připravte si krém: rozmixujeme dohladka tofu natural s meruňkovou 
marmeládou, šťávou z citronu a sójovou smetanou. 

4.  Knedlíčky polijte na talíři krémem a zdobte čerstvým letním ovocem.

Jahelné knedlíčky 
s tofu krémem

PORCE: 4–6, PříPRAVA: 30 mINuT

•  150 g jáhel

•  1 biovejce

•  330 g polohrubé mouky

•  4 jablka

•  250 g tofu natural

•  4 lžíce meruňkové marmelády

•  150 ml sójové smetany

•  1/2 citronu

•  1 lžička mořské soli

•  čerstvé letní ovoce

Jáhly bio, 
COUNTRY LIFE, 

500 g

Polohrubá mouka 
bio, COUNTRY LIFE, 

1 kg

Tofu natural bio, 
COUNTRY LIFE, 

250 g

Sójová smetana 
bio, PROVAMEL, 

250 ml

Téma čísla
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NON-STOP HELPLINE:  +420 233 059 059

www.medtronic-diabetes.cz

Medtronic Czechia, s. r. o.
Řevnická 170/4, 155 21 Praha – Třebonice
Zákaznický servis 8:00–17:00: +420 233 059 525, +420 233 059 521
E-mail: diabetes.help@medtronic.com Ka
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Vegetariánská strava
v léčbě diabetu

maxdorfmaxdorf

Vegetariánská strava v lé�b� diabetu [K-0659] - obálka_13_JN - h�bet.indd   1 3. 5. 2013   7:32:06

Vegetariánská strava 
v léčbě diabetu
Hana Kahleová, Terezie Pelikánová, Vladimíra Havlová, Růžena Milatová

Optimální složení diet je klíčovým faktorem léčby cukrovky. Jednou z variant, která vybočuje z běžně doporučovaného 
schématu konvenčních diabetických diet, je vegetariánská strava. U vegetariánů se totiž diabetes vyskytuje 2× méně často 
než u běžné populace a vegetariáni mají o 25 % nižší úmrtnost na nemoci srdce a cév i nižší výskyt maligních nádorů.  

Kolektiv lékařů Diabetologické kliniky pražského IKEMu připravil publikaci, která jako první u nás zpracovává toto téma 
na vynikající odborné úrovni, avšak zcela prakticky – jako moderně koncipovanou kuchařku. Vegetariánství totiž 
bývá často motivováno jinými než zdravotními okolnostmi a nesprávně sestavený vegetariánský jídelníček může mít 
značně negativní dopad na zdraví diabetika.

Objednávat můžete na adrese: 
Maxdorf s.r.o., Na Šejdru 247, 142 00 Praha 4, tel.: 241 011 681, e-mail: info@maxdorf.cz, www.maxdorf.cz
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SVAČINA Jogurt s jahodami

250 g nízkotučného jogurtu, 100 g jahod 

Jedna porce přibližně obsahuje: 

343 kJ = 82 kcal; 5 g bílkovin, 2 g tuku, 11 g sacharidů, 8 mg cholesterolu, 0,8 g vlákniny

VEČEŘE Tofu po pekařsku L8, hlávkový salát s mandlemi S8

Večeře přibližně obsahuje:

2294 kJ = 549 kcal; 18 g bílkovin, 29 g tuku, 54 g sacharidů, 0 mg cholesterolu, 

9,5 g vlákniny

Celodenní příjem přibližně obsahuje: 

7554 kJ = 1808 kcal; 100 g bílkovin, 64 g tuku, 219 g sacharidů, 

114 mg cholesterolu, 48 g vlákniny

Z celkové denní energie je: 

bílkovin 20 %, tuků 32 %, sacharidů 48 %

Oběd – salát

Svačina

Večeře

Večeře – salát

7.

Oběd – salát z červené řepy s polníčkem

87

7 denní jídelníček

SVAČINA

250 g nízkotučného

Jedna porce

343 kJ =

VEČEŘE

Večeře

2294 kJ

9,5 g vlákniny

Celodenní příjem přibližně obsahuje: 

7554
114

Z
bílkovin
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SNÍDANĚ Bílá káva, knäckebrot, tvarohová pomazánka, okurka

300 g vody, 14 g Kavytu, 2 dl mléka, 10 ks knäckebrotu, 100 g tvarohové pomazánky, 

200 g salátové okurky

Tvarohová pomazánka

•  100 g tvarohu

•  ½ dl mléka

•  sůl, drcený kmín, pažitka

1. Tvaroh ušleháme s mlékem.

2. Přidáme na jemno nakrájenou pažitku, dochutíme solí a kmínem.

Jedna porce přibližně obsahuje: 

1134 kJ = 272 kcal; 15 g bílkovin, 4 g tuku, 44 g sacharidů, 10 mg cholesterolu, 6,3 g vlákniny

PŘESNÍDÁVKA 200 g manga

Jedna porce přibližně obsahuje: 

251 kJ = 60 kcal; 1 g bílkovin, 0 g tuku, 14 g sacharidů, 0 mg cholesterolu, 1,7 g vlákniny

OBĚD Polévka zeleninová s kapáním P18, zapečený pórek s pohankou 

C6, salát z červené řepy s polníčkem S5

Celý oběd přibližně obsahuje:

3532 kJ = 845 kcal; 61 g bílkovin, 29 g tuku, 96 g sacharidů, 96 mg cholesterolu, 

29,7 g vlákniny

Oběd – polévka

Přesnídávka

Snídaně

Oběd – hlavní jídlo

Oběd – zapečený pórek s pohankou
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7 denní jídelníček

 Jogurt s jahodami

jogurtu,

přibližně obsahuje:

5 g bílkovin,

 Tofu po pekařsku 

obsahuje:

549 kcal; 18 g

Celodenní příjem přibližně obsahuje: 

kJ = 1808kcal; 100

cholesterolu, 48

denní energie

20 %, tuků 32 %,

Oběd – salát z

SVAČINA Jogurt s
SVAČINA Jogurt s
SVAČINA

nízkotučného jogurtu,

porce přibližně

= 82 kcal; 5 g

VEČEŘE Tofu po

Večeře přibližně obsahuje:

2294 kJ = 549 kcal;

vlákniny

Celodenní příjem přibližně obsahuje: 

7554kJ = 1808

114mg cholesterolu, 48

celkové denní

bílkovin 20 %,

Oběd – salát z

jahodami

jogurtu,

obsahuje:

bílkovin,

pekařsku 

obsahuje:

Celodenní příjem přibližně obsahuje: 

kcal; 100

cholesterolu, 48

energie
32 %,

Oběd – salát z
Co je štěstí? Talíř polévky, místo na spaní 
a žádné bolesti. Není to samo o sobě dost? 

(Theodor Fontane)

Polévky 

saláty

Quinoa salát

1.	 Quinou	vložíme	do	dvojnásobného	množství	vroucí	osolené	vody	se	zeleninovým	bujonem,	promícháme	a	vaříme	cca	12	min.	Poté	scedíme	a	necháme	okapat.
2.	 Rajčata,	papriku,	cibulku,	sušená	rajčata	a	olivy	nakrájíme	na	drobné	kostičky	a	plátky,	přidáme	pesto.3.	 Vše	promícháme	a	dochutíme	bylinným	pepřem	a	solí	a	podáváme.Jedna porce přibližně obsahuje: 715 kJ = 171 kcal; 6 g bílkovin, 3 g tuku, 30 g sacharidů, 0 mg cholesterolu, 3,2 g vlákniny

S20

Rozpočet pro 2 osoby
• 100 g quinoy
• 30 g cherry rajčat
• kousek papriky
• 100 g jarní cibulky
• 20 g sušených rajčat
• 1 lžíce černých oliv

• 5 g bazalkového pesta (1 lžíce)• 1 lžička bylinného pepře • 10 g sypkého zeleninového bujonu (1 lžíce)
• sůl

231

Co je štěstí? Talíř polévky, místo na
žádné bolesti. Není to samo o

Quinoa salát

1.	 Quinou
se
scedíme

2.	 Rajčata,
na

3.	 Vše

Jedna porce přibližně obsahuje: 715kJ

S20

Rozpočet pro 2 osoby
•
• 30
• kousek papriky
• 100
• 20
• 1 lžíce černých oliv

230

saláty Bulgurový salát 
s vlašskými ořechy

S1

Bulgur vzniká máčením 
pšenice, kdy dochází 

k enzymatickému rozkladu škrobu, poté se suší a hrubě mele. Slovo „bulgur“ po-
chází z arabštiny a zname-ná „vařený“. U bulguru 
se cení jeho jednoduchá 
a rychlá příprava a vysoká nutriční hodnota – vysoký obsah vlákniny, sacharidů, vitaminů, minerálií a nízký obsah tuku. Má oříškovou chuť, a protože jde o tepelně zpracovanou potravinu, je velmi lehce stravitelný a ne-nadýmá. Lze jej přidávat 
do nádivek, salátů, obilných karbanátků, jako příloha 
k zelenině, omáčkám – nebo ho můžeme použít jako 
náhražku rýže.

1.	 Bulgur	uvaříme	v	dvojnásobném	množství	osolené	vody	(cca	20	min)	spolu	se	skořicí,	hřebíčkem,	muškátovým	ořechem	a	kurkumou.	2.	 Do	uvařeného	bulguru	přidáme	nakrájenou	papriku,	rajčata,	olivy,	cibuli,	petrželku,	jarní	cibulku	a	na	hrubo	nasekané	vlašské	ořechy.3.	 Vše	promícháme	a	dochutíme	zeleninovým	bujonem,	olejem,	citronovou	šávou	a	podáváme.
Jedna porce přibližně obsahuje:1166 kJ = 279 kcal; 8 g bílkovin, 11 g tuku, 37 g sacharidů, 0 mg cholesterolu, 1,9 g vlákniny 

Rozpočet pro 2 osoby
• 200 g bulguru
• 100 g rajčat
• 30 g černých oliv
• 100 g paprik
• 50 g červené cibule
• 20 g vlašských ořechů
• 10 g olivového oleje (1 lžíce)• 10 g sypkého zeleninového bujonu (1 lžíce)

• 10 g citronové šávy (1 lžíce)• 1/2 lžičky mletého muškátového ořechu
• 1 celá skořice
• 3 hřebíčky
• 1 lžička kurkumy
• 100 g zelené svazkové cibulky• sůl, zelená petrželka

hlavní jídla  z luštěnin

Sójové kostky na leču se špagetami 

1.	 Na	kolečka	nakrájenou	cibuli	na	oleji	slabě	osmažíme.

2.	 Zalijeme	malým	množstvím	vody,	přidáme	zeleninový	bujon,	rajský	

protlak	a	sójové	kostky,	osolíme	a	dusíme	pod	pokličkou	asi	

15–20	minut.	3.	 Když	jsou	sójové	kostky	poloměkké,	přidáme	na	nudličky	

nakrájenou	papriku	a	na	kolečka	nakrájená	rajčata.	

4.	 Podle	potřeby	podlijeme	trochou	vody	a	dusíme	do	měkka.	

5.	 Dochutíme	solí	a	zelenou	petrželkou.Jedna porce přibližně obsahuje: 
1350 kJ = 323 kcal; 38 g bílkovin, 7 g tuku, 27 g sacharidů, 0 g cholesterolu, 3 g vlákniny

Špagety
Špagety	uvaříme	v	osolené	vodě,	scedíme.Jedna porce přibližně obsahuje: 

769 kJ = 184 kcal; 6 g bílkovin, 1 g tuku, 38 g sacharidů, 0 g cholesterolu, 1,6 g vlákniny

L7

Rozpočet pro 2 osoby
Sójové kostky na leču • 160 g sójových kostek• 20 g zeleninového bujonu bez glutamátu sodného (2 lžíce)• 10 g oleje (1 lžíce)• 30 g cibule• 200 g paprik• 100 g rajčat• 10 g rajského protlaku (1 lžíce)

•  sůl, zelená petrželka

Špagety 
• 100 g celozrnných špaget• sůl

1.
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Maxdorf s.r.o., Na Šejdru 247, 142 00 Praha 4, tel.: 241 011 681, e-mail: info@maxdorf.cz, www.maxdorf.cz

Quinoa salát

vložíme do dvojnásobnéhozeleninovým bujonem, promíchámenecháme okapat.
papriku, cibulku, sušená

kostičky a plátky, přidáme
promícháme a dochutíme

Jedna porce přibližně obsahuje: 
kcal; 6g bílkovin, 3g tuku, 30

Rozpočet pro 2 osoby
g quinoy

g cherry rajčat
kousek papriky

g jarní cibulky
g sušených rajčat

1 lžíce černých oliv

Sójové kostky na

1.	 Na kolečka
2.	 Zalijeme

protlak a
15–20 minut.3.	 Když jsou

nakrájenou
4.	 Podle potřeby5.	 Dochutíme

Jedna porce přibližně obsahuje: 
1350kJ = 323kcal; 38

Špagety
Špagety uvaříme

Jedna porce přibližně obsahuje: 
769kJ = 184kcal; 6g bílkovin, 1

L7

Rozpočet pro 2 osoby
Sójové kostky na• 160g sójových kostek• 20g zeleninového bujonu bez glutamátu sodného (2 lžíce)• 10g oleje (1 lžíce)• 30g cibule• 200g paprik• 100g rajčat• 10g rajského protlaku (1 lžíce)

•  sůl, zelená petrželka

hlavní jídla  z luštěnin

160

hlavní jídla
z luštěnin

160

Formát 210 × 220 mm, 326 str., 
plnobarevný tisk na křídě, cena 395 Kč



Seriál

Biopotraviny 
pravd, omylů a otázek

O kvalitě potravin se mluví se zvýšeným 
zájmem už několik let. Na trhu se objevují 
produkty s různými novými označeními, aby 
uspokojily požadavek zákazníků na poctivě 
vypěstované kvalitní potraviny. A pak je tu 
staré dobré bio. Vyjdou všechny tyto produkty 
nastejno? Nebo je mezi nimi rozdíl? 
Rozhodli jsme se začít psát Bioseriál, 
ve kterém se podíváme na zoubek všem 
potravinám a biopotravinám obzvlášť. 
Nezastíráme, že jsme fanoušky bio. 

Ekologické zemědělství je pro mnohé z nás 
součástí životního přesvědčení už mnoho 
let. Otakar Jiránek, zakladatel a ředitel 
Country Life, je dokonce jedním z průkopníků 
bio v tuzemsku. Přesto budeme objektivní 
a pokusíme se podrobně popsat, jak to 
všechno funguje. A odpovědět na otázky, 
které si jako spotřebitelé nejčastěji kladete. 
Doufáme, že se nám v průběhu času podaří 
vše, co jsme si předsevzali. Prosím přijměte 
pozvání k úvodnímu dílu našeho Bioseriálu.

8

1 co přesně znamená bio? A co farmářské, tradiční, 
domácí… Jaký je mezi takovými výrobky rozdíl?
Ze všech těchto pojmenování je to vlastně jen „bio“, které 

něco znamená. Zákon ukládá, jak musí být pěstovaný a zpracovaný 
výrobek, který v prodejně najdete jako bioprodukt. Existuje systém, 
prostřednictvím kterého se ekozemědělci a jejich potraviny kontro
lují. Teprve když vyhoví všem podmínkám, může zemědělec nebo 
výrobce napsat na svůj produkt bio a označit jej logem pro bio. Po
rušení pravidel se trestá sankcemi, může to být buď pokuta, nebo až 
odebrání biocertifikátu.

„Tradiční“, „domácí“ – takové názvy evokují, že jde o poctivé 
výrobky s tradiční recepturou, vyrobené v malém. Ale je poměrně 
běžné, že se s nimi setkáte na zcela standardní potravině vyrobe
né velkovýrobcem. Tato slova se totiž mohou používat volně, nikdo 
neurčuje, jaké podmínky musejí výrobky splňovat. Podobně jako 
když na výrobku najdete „recept tety Anežky“ nebo „maminčin zá

vin“. O farmářských produktech budeme psát dál, protože si zaslou
ží zvláštní místo.

2 znamená to, že všechny výrobky označené jako 
tradiční, domácí nebo poctivé jsou podvod?
Neznamená. Znamená to, že název samotný neposkytuje 

spotřebiteli žádnou záruku. Mnoho lidí se pustí do podnikání v po
travinách, protože chtějí uplatnit nějaký starý rodinný recept, vy
rábět pořádné jídlo a logicky se rozhodnou, že svému výrobku dají 
nějaký podobný název. Pak budou svůj příběh hrdě propagovat, zá
kazník si jej může ověřit a určitě se nebude muset spoléhat jen na 
nápis na obalu. 

Jenže na každého poctivého výrobce připadá několik těch, kte
ří se na trendu poctivých potravin chtějí jen přiživit. Je zajímavé, že 
v některých zemích okolo nás je v tomto směru ochrana spotřebite
le nastavena jinak. Třeba v Polsku se za „tradiční“ může označovat 

bioseriál díl 1.
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Seriál

V dalších dílech 
bioseriálu se budeme 
věnovat těmto tématům:

cena bio
Za co platíme, když kupujeme bio? Porovná
me konkrétní dvojici bio a konvenčního produktu 
a rozklíčujeme, co všechno způsobuje vyšší cenu.

bio a běžná potravina – rozdíly 
Čím se liší bio od konvence opět na srovnání ně
kolika konkrétních výrobků. Podíváme se na jejich 
cestu z pole až na stůl.

pesticidy v potravinách, pesticidy v bio
Čísla, srovnání… Jak šel s pesticidy čas. Co o nich 
víme a jak se jim bráníme?

bio zdravé
Je bio zdravější? Co znamená zdravější? Jak je důle
žité pro malé děti?

bio z daleka
Jaké máme záruky, že jde o skutečnou biopotra
vinu? Kdo a kdy dodržování pravidel kontroluje? 
A proč bio z dalekých zemí (ne)kupovat? 

kontrola biopotravin
Jak často jsou ekozemědělci a jejich potraviny kont
rolováni? Kým a jak?

Jak je to s Gmo
GMO v potravinách, GMO v krmivech – odlišnost 
v EU a ve světě.

příběhy ze světa bio 
I tady jsou příběhy. 

4 biopotraviny jsou hodně drahé.
U biopotravin je kvalita produktu chápána jako výsledek 
kvality celého systému. Nejde tedy jen o to, že spotřebitel 

dostane potravinu, která např. obsahuje méně pesticidů. Ale o to, 
že celý systém je od začátku jiný. S půdou se zachází šetrně, aby se 
zachovala její přirozená úrodnost. Pro ošetřování plodin se použí
vá jen úzké spektrum povolených látek, většina běžně používaných 
hnojiv a pesticidů je zakázána. Zvířata v chovech mají takové pod
mínky, které budou co nejvíc respektovat jejich potřeby. Když spo
třebitel platí za bio, platí vlastně za celý udržitelný systém hospo-
daření. V konvenčním zemědělství, při výrobě běžných potravin, 
vzniká spousta externalit, které zaplatí někdo jiný nebo které všich
ni zaplatíme později (devastace půdy, ztráta biodiverzity, poškození 
zdraví způsobené používanými chemickými látkami apod.).

Dalším důvodem pro vyšší cenu biopotravin jsou náklady na sys-
tém kontrol a certifikace biopotravin. Kontrolují se zemědělci/vý
robci (půda, pěstování, krmivo pro zvířata, způsob chovu zvířat, 
skladování produktů, přeprava), kontrolují se finální biopotraviny. 
Každý zemědělec je kontrolován přibližně jednou ročně (často celo
denní kontrola) a potom namátkově. Proto musejí existovat zákony, 
kontrolní organizace, laboratorní testování. Zemědělec musí vést 
poměrně pečlivou dokumentaci, aby byl schopen doložit všechny 
postupy, které použil. To všechno se v ceně finálního výrobku pro
jeví.

A konečně třetím hlavním důvodem je nízký objem produkce. 
Mnoho biopotravin se stále ještě vyrábí v malém, proto je cena vy
soká. S rozšířením biopotravin se dá očekávat, že cena bio klesne 
a přiblíží se víc ceně konvenčních produktů. 

5  u bio se tedy platí za poměrně rozsáhlou 
administrativu. zdá se mnohem logičtější, aby 
člověk nakupoval u nějakého místního zemědělce 
napřímo. 

Znát svého zemědělce a kupovat potraviny přímo od něj je nejpři
rozenější (samozřejmě kromě toho, že si člověk bude potraviny pěs
tovat sám). Ale musíte dotyčného zemědělce opravdu znát. Vědět, 
že skutečně hospodaří tak, jak vy si představujete. Jsou dvě oblas
ti, kvůli kterým stojí za to být opatrný. Hodně lidí předpokládá, že 

pouze potravina, která je připravována podle alespoň třicet let sta
ré receptury a shodným postupem. Porušení tohoto předpisu má za 
důsledek poměrně vysoké pokuty.

3 kde je určeno, jaké podmínky musí splňovat bio? 
V evropské i české legislativě. První zákon, který specifiko
val, jak se má ekologicky hospodařit, vznikl v Evropě v roce 

1991, aktuálně zde platí Nařízení Rady č. 834/2007 a Nařízení Ko
mise (ES) č. 889/2008, kterým se stanoví prováděcí pravidla. V ČR 
máme zákon č. 242/2000 Sb. a vyhlášku č. 16/2006 Sb., kterou se 
provádějí některá ustanovení zákona o ekologickém zemědělství. 
Před několika lety také vzniklo nové evropské logo pro biopotraviny.

Potravina, která byla vyprodukována podle principů ekologické
ho zemědělství, se musí označit logem (evropským příp. i českým), 
číslem organizace, která ji zkontrolovala a certifikovala, a zemí pů
vodu. V názvu výrobku může být použito slovo bio.

CZ-BIO-001
Zemědělská produkce
Poľnohospodarstvo

Hmotnost/Hmotnosť:

100 g
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Min. trvanlivost/trvanlivosť do:

Složení: Slunečnicová semena loupaná*; *produkt kontrolovaného 
ekologického zemědělství. Zloženie: Slnečnicové semená lúpané*; 

*produkt kontrolovaného ekologického poľnohospodárstva.

Výživové údaje na 100 g výrobku
Energetická hodnota: 2 445 kJ / 584 kcal Tuky: 51,5 g, z toho 

nasycené/nasýtené mastné kyseliny: 4,5 g Sacharidy: 20 g, z toho 
cukry: 2,6 g Bílkoviny/Bielkoviny: 20,8 g Sůl/Soľ: 0,015 g

SLUNEČNICOVÁ SEMÍNKA/SLNEČNICOVÉ SEMIENKA
BIO

Alergeny: Může obsahovat stopy lepku. Alergény: Môže obsahovať 
stopy lepku. Skladování: Při teplotě do 25 °C a relativní vlhkosti do 70 %. 

Skladovanie: Pri teplote do 25 °C a relatívnej vlhkosti do 70 %.
Použití: K přímé spotřebě. Použitie: Na priamu spotrebu.
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Baleno/Balené: Country Life, s. r. o. , Nenačovice 87, 266 01 Beroun 1
Distributor pre SR: TT Racio s. r. o. , Spojová 19, 974 04 Banská Bystrica  

CZ-BIO-001
Zemědělská produkce
Poľnohospodarstvo

Hmotnost/Hmotnosť:
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Min. trvanlivost/trvanlivosť do:

Složení: Sezam neloupaný*; *produkt kontrolovaného 
ekologického zemědělství. Zloženie: Sézam nelúpaný*; *produkt 

kontrolovaného ekologického poľnohospodárstva.
Výživové údaje na 100 g výrobku

Energetická hodnota: 2 397 kJ / 573 kcal Tuky: 49,7 g, z toho 
nasycené/nasýtené mastné kyseliny: 7 g Sacharidy: 23,5 g, z toho 

cukry: 0,3 g Bílkoviny/Bielkoviny: 17,7 g Sůl/Soľ: 0,03 g

SEZAM NATURAL/SÉZAM NATURAL
BIO

Alergeny: Může obsahovat stopy lepku. Alergény: Môže obsahovať 
stopy lepku. Skladování: Při teplotě do 25 °C a relativní vlhkosti do 70 %. 

Skladovanie: Pri teplote do 25 °C a relatívnej vlhkosti do 70 %.
Použití: K přímé spotřebě. Použitie: Na priamu spotrebu.
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Baleno/Balené: Country Life, s. r. o. , Nenačovice 87, 266 01 Beroun 1
Distributor pre SR: TT Racio s. r. o. , Spojová 19, 974 04 Banská Bystrica  

CZ-BIO-001
Zemědělská produkce
Poľnohospodarstvo

Hmotnost/Hmotnosť:
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Min. trvanlivost/trvanlivosť do:

Složení: Sezam loupaný bílý*; *produkt kontrolovaného 
ekologického zemědělství. Zloženie: Sézam lúpaný biely*; 

*produkt kontrolovaného ekologického poľnohospodárstva.
Výživové údaje na 100 g výrobku

Energetická hodnota: 2 640 kJ / 631 kcal Tuky: 31,5 g, z toho 
nasycené/nasýtené mastné kyseliny: 9 g Sacharidy: 11,7 g, z toho cukry: 

0,5 g Bílkoviny/Bielkoviny: 20,5 g Sůl/Soľ: 0,12 g

SEZAM LOUPANÝ/SÉZAM LÚPANÝ
BIO

Alergeny: Může obsahovat stopy lepku. Alergény: Môže obsahovať 
stopy lepku. Skladování: Při teplotě do 25 °C a relativní vlhkosti do 70 %. 

Skladovanie: Pri teplote do 25 °C a relatívnej vlhkosti do 70 %.
Použití: K přímé spotřebě. Použitie: Na priamu spotrebu.
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Baleno/Balené: Country Life, s. r. o. , Nenačovice 87, 266 01 Beroun 1
Distributor pre SR: TT Racio s. r. o. , Spojová 19, 974 04 Banská Bystrica  

CZ-BIO-001
Zemědělská produkce
Poľnohospodarstvo

Hmotnost/Hmotnosť:
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Min. trvanlivost/trvanlivosť do:

Složení: Konopné semeno neloupané*; *produkt kontrolovaného 
ekologického zemědělství. Zloženie: Konopné semeno nelúpané*; 

*produkt kontrolovaného ekologického poľnohospodárstva.

Výživové údaje na 100 g výrobku
Energetická hodnota: 1 612 kJ / 385 kcal Tuky: 31,5 g, z toho 

nasycené/nasýtené mastné kyseliny: 3 g Sacharidy: 32,5 g, z toho 
cukry: 1,5 g Bílkoviny/Bielkoviny: 22 g Sůl/Soľ: 0,01 g

KONOPNÁ SEMÍNKA NATURAL/KONOPNÉ SEMIENKA NATURAL
BIO

Alergeny: Může obsahovat stopy lepku. Alergény: Môže obsahovať 
stopy lepku. Skladování: Při teplotě do 25 °C a relativní vlhkosti do 70 %. 

Skladovanie: Pri teplote do 25 °C a relatívnej vlhkosti do 70 %.
Použití: K přímé spotřebě. Použitie: Na priamu spotrebu.
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Baleno/Balené: Country Life, s. r. o. , Nenačovice 87, 266 01 Beroun 1
Distributor pre SR: TT Racio s. r. o. , Spojová 19, 974 04 Banská Bystrica  

CZ-BIO-001
Zemědělská produkce
Poľnohospodarstvo

Hmotnost/Hmotnosť:
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Min. trvanlivost/trvanlivosť do:

Složení: Konopné semeno loupané*; *produkt kontrolovaného 
ekologického zemědělství. Zloženie: Konopné semeno lúpané*; 

*produkt kontrolovaného ekologického poľnohospodárstva.
Výživové údaje na 100 g výrobku

Energetická hodnota: 2 451,6 kJ / 591,8 kcal Tuky: 52,5 g, z toho 
nasycené/nasýtené mastné kyseliny: 5,3 g Sacharidy: 2,4 g, z toho 

cukry: 1,4 g Bílkoviny/Bielkoviny: 30 g Sůl/Soľ: 0,013 g

KONOPNÁ SEMÍNKA LOUPANÁ/KONOPNÉ SEMIENKA LÚPANÉ
BIO

Alergeny: Může obsahovat stopy lepku. Alergény: Môže obsahovať 
stopy lepku. Skladování: Při teplotě do 25 °C a relativní vlhkosti do 70 %. 

Skladovanie: Pri teplote do 25 °C a relatívnej vlhkosti do 70 %.
Použití: K přímé spotřebě. Použitie: Na priamu spotrebu.
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Baleno/Balené: Country Life, s. r. o. , Nenačovice 87, 266 01 Beroun 1
Distributor pre SR: TT Racio s. r. o. , Spojová 19, 974 04 Banská Bystrica  

CZ-BIO-001
Zemědělská produkce
Poľnohospodarstvo

Hmotnost/Hmotnosť:

100 g
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Min. trvanlivost/trvanlivosť do:

Složení: Tykev dýňová semena neloupaná tmavá*; *produkt kontrolovaného 
ekologického zemědělství. Zloženie: Tekvice dyňové semená nelúpané 

tmavé*; *produkt kontrolovaného ekologického poľnohospodárstva.

Výživové údaje na 100 g výrobku
Energetická hodnota: 2 420 kJ / 576 kcal Tuky: 47,3 g, z toho 

nasycené/nasýtené mastné kyseliny: 8,9 g Sacharidy: 9,2 g, z toho 
cukry: 0,9 g Bílkoviny/Bielkoviny: 28,7 g Sůl/Soľ: 0,001 g

TYKEV DÝŇOVÁ SEMÍNKA TMAVÁ (EU)/TEKVICE DYŇOVÉ SEMIENKA TMAVÉ (EU)
NELOUPANÁ/NELÚPANÉ BIO

Alergeny: Může obsahovat stopy lepku. Alergény: Môže obsahovať 
stopy lepku. Skladování: Při teplotě do 25 °C a relativní vlhkosti do 70 %. 

Skladovanie: Pri teplote do 25 °C a relatívnej vlhkosti do 70 %.
Použití: K přímé spotřebě. Použitie: Na priamu spotrebu.
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Baleno/Balené: Country Life, s. r. o. , Nenačovice 87, 266 01 Beroun 1
Distributor pre SR: TT Racio s. r. o. , Spojová 19, 974 04 Banská Bystrica  

CZ-BIO-001
Zemědělská produkce
Poľnohospodarstvo

Hmotnost/Hmotnosť:

100 g

Re
ce

pt
y a

 da
lší

 in
fo

rm
ac

e
zís

ká
te

 se
jm

ut
ím

 Q
R k

ód
u

Min. trvanlivost/trvanlivosť do:

Složení: Tykev dýňová semena loupaná světlá*; *produkt kontrolovaného 
ekologického zemědělství. Zloženie: Tekvice dyňové semená lúpané 
svetlé*; *produkt kontrolovaného ekologického poľnohospodárstva.

Výživové údaje na 100 g výrobku
Energetická hodnota: 2 264 kJ / 541 kcal Tuky: 45,9 g, z toho 

nasycené/nasýtené mastné kyseliny: 8,7 g Sacharidy: 17,8 g, z toho 
cukry: 1,0 g Bílkoviny/Bielkoviny: 24,5 g Sůl/Soľ: 0,01 g

Alergeny: Může obsahovat stopy lepku. Alergény: Môže obsahovať 
stopy lepku. Skladování: Při teplotě do 25 °C a relativní vlhkosti do 70 %. 

Skladovanie: Pri teplote do 25 °C a relatívnej vlhkosti do 70 %.
Použití: K přímé spotřebě. Použitie: Na priamu spotrebu.
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TYKEV DÝŇOVÁ SEMÍNKA SVĚTLÁ /TEKVICE DYŇOVÉ SEMIENKA SVETLÉ
NELOUPANÁ/NELÚPANÉ BIO

Baleno/Balené: Country Life, s. r. o. , Nenačovice 87, 266 01 Beroun 1
Distributor pre SR: TT Racio s. r. o. , Spojová 19, 974 04 Banská Bystrica  

EU
EU

Kód se liší podle kontrolní 
organizace – jde buď o organizaci 
KEZ (CZ-BIO-001),  
ABCert (CZ-BIO-002), 
Biokont (CZ-BIO-003) nebo 
BUREAU VERITAS  
(CZ-BIO-004). Původ se 
nejčastěji uvádí pouze jako 
EU / mimo EU.
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produkty od malého lokálního zemědělce jsou pěstované poctivě, 
bez chemických hnojiv a herbicidů (přípravků proti plevelům). To 
ale nemusí být pravda. Např. herbicid glyfosát může být zdraví ne
bezpečný a Světová zdravotnická organizace jej nově zařadila na se
znam „potenciálně karcinogenních látek“. Avšak tento herbicid je 

běžně používaný jak vel
kopěstiteli, tak drobnými 
zemědělci a zahrádkáři, 
nachází se třeba v příprav
ku Round up a běžně se 
prodává v každém zahrad
nickém centru. V ČR se 
ho ročně spotřebuje asi je
den milion kg. 

Druhým podobným 
problémem může být 
GMO. Velká část krmiv 
pro hospodářská zvířata 
pochází z geneticky mo
difikovaných plodin. Ne
existují přesné statistiky, 
ale mnohé se zdá dovo
dit např. z toho, že 70 % 
veškeré sóji vypěstované 
ve světě je GM, a zároveň 
je sója nejčastější krmnou 
surovinou pro hospodář
ská zvířata. Je dost prav
děpodobné, že když ze
mědělec (velký či malý) 
nakupuje krmivo, bude 
aspoň zčásti geneticky 
modifikované. Spotřebitel 
přitom nemá jak zjistit, 

které potraviny živočišného původu pocházejí od zvířat krmených 
GMO. Zákon výrobcům neukládá žádnou povinnost, aby tuto sku
tečnost např. uváděli na obalu výrobku.

Příklad s herbicidem a GMO jsme nevybrali náhodně. Oba jevy 
se na běžných farmách a v běžných chovech vyskytují standardně, 
zatímco v ekologickém zemědělství se s nimi nesetkáte, protože 
jsou tu zakázané. Tady je hlavní rozdíl mezi „nákupem od místní
ho zemědělce“ a „nákupem bio“. V prvním případě si všechno mu
síte ověřit sami, v druhém případě to za vás ověřuje systém (zákon, 
kontroly, certifikace). Ale za to druhé je třeba, celkem pochopitel
ně, zaplatit…

Nejlepší je samozřejmě skloubit obojí – najít si místního země
dělce, který hospodaří ekologicky. Adresář najdete na stránkách 
Svazu ekologických zemědělců Probio. Občas se může stát, že se 
vám podaří najít zemědělce, který prakticky hospodaří jako ekoze
mědělec, ale není certifikovaný (právě proto, že nechce udržovat 
náročnou administrativu a podstupovat kontroly povinné v EZ). 
I tady vám poradí v Probio, přece jen ČR je malý rybník a ekolo
gicky smýšlející lidé o sobě vědí. Naopak si dávejte pozor na vám 
neznámé zemědělce nebo prodejce, kteří např. nabízejí své produk
ty ve stánku u silnice. Jednak tyto produkty vůbec nemusejí být je
jich (chtějte vidět doklad, kdo je pěstitel/výrobce), jednak kvalita 
může být stejná, jako kdybyste nakoupili v supermarketu.

Seriál

Bio kontrola a certi�kace

Zemědělci a výrobci

Zemědělci a výrobci

Speciálním tématem jsou tzv. farmářské produkty. Někteří ekoze
mědělci nemají rádi, když se biopotraviny a farmářské produkty za
měňují, tyto dvě skupiny totiž mají společného mnohem méně, než 
by se na první pohled zdálo. „Farmářský produkt“ není pojem, kte
rý by byl někde specifikován, a neexistují žádné speciální podmín
ky, které by takový produkt měl splňovat. Farmářské produkty pro
cházejí stejnou kontrolou jako ostatní potraviny nabízené v prodejní 
síti. A měly by být vypěstované nebo vyrobené konkrétním země
dělcem/výrobcem v ČR, neměly by být nakoupené ve velkoobcho
du nebo pocházet z ciziny. Ale jinak nemusejí splňovat žádné zvlášt
ní standardy ohledně kvality, způsobu ošetřování plodin nebo chovu 
zvířat, použitých krmiv atd. Tuto nejistotu se některé farmářské trhy 
nebo prodejny snaží řešit vlastními standardy. Na jejich základě si 
vybírají zemědělce a výrobce, jejichž produkty budou nabízet. 

6 Některé biopotraviny jsou mnohem dražší než 
ty běžné, někde je cenový rozdíl poměrně malý. 
proč to tak je? 

Většinou je to dané tím, jak hodně se liší ekologický způsob hospo
daření od toho konvenčního. Typicky bývají hodně drahé biopotra
viny živočišného původu, protože tam je odlišností od „velkochov
ného“ způsobu nejvíc. Zvířata musejí dostávat bio krmivo, musí jim 
být poskytnut dostatečný životní prostor a možnost výběhu ven, 
smí být léčena jen omezeným množstvím léčiv. Po použití antibio
tik (která se smí podávat jen v přesně vymezených případech) je 
ochranná lhůta, kdy nesmí být potravina prodávána spotřebiteli, 
dvakrát delší než v konvenčním zemědělství.

Bio kontrola a certi�kace

Zemědělci a výrobci

Zemědělci a výrobci
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 Příklad 
limitů u třech 

konkrétních pesti-
cidů: v případě běžných 

potravin je tento limit (tedy 
MRL) 5 mg/kg pro pesticid ipro-
dine, 0,9 mg/kg pro dodine a 0,3 

mg/kg pro tebuconazole – čísla pla-
tí pro jablka. V případě biopotravin je 

u všech pestocidů limit 0,01 mg/kg.

ekologického zemědělství garantuje, že pesticidy a chemická hno
jiva nebude používat, a proto jich v biopotravinách bude nejnižší 
možné množství (někdy nula, někdy nikoli). K tomu po
užívá ekozemědělství několik postupů. 

Zemědělská plocha, kde se mají bioplodi
ny pěstovat, nejdřív prochází tzv. přechod-
ným obdobím. To trvá od dvou do tří 
let – dva roky u orné půdy a pastvin, 
tři roky u sadů, vinic a chmelnic. Bě
hem této doby musí farmář na po
zemku hospodařit ekologicky, ale 
zatím nesmí své produkty ozna
čovat jako bio. Účelem pře
chodného období je odstranit 
negativní vliv předchozí ze
mědělské činnosti. 

Při hospodaření i sklado
vání smí ekozemědělec pou
žívat jen malý přesně vyme-
zený počet hnojiv a dalších 
prostředků. V běžném země
dělství je přitom běžně využívá
no okolo 500 chemických látek, 
celkově je jich k dispozici oko
lo 1 500.

A nakonec musí ekozemědě
lec udělat maximum pro to, aby 
při pěstování zamezil kontami-
naci z okolního prostředí, tedy 
v nějaké formě oddělit svůj poze
mek od těch okolních. 

Výsledkem těchto opatření je, že 
biopotraviny obsahují buď nulové 
množství pesticidů, anebo množství, 
které bývá cca 50–200× nižší než u běžných potra
vin. Protože ekologické zemědělství tradičně stavělo 
„na celém systému, a ne pouze na konečném produk
tu“, nebyly u biopotravin stanoveny max. limity pro množství pesti
cidů. To se změnilo v roce 2014, kdy se systém kontroly zprůhlednil 
a limit byl stanoven na 0,01 mg pesticidu na kg potraviny (platí pro 
každý jednotlivý pesticid). Tyto limity prakticky odpovídají poža-
davkům na kojeneckou stravu. ČR je jedna z prvních zemí EU, jež 
přijala metodický pokyn, který s tímto limitem pracuje. Když po
travina překročí tuto hranici, nesmí být prodávána jako bioprodukt 
(avšak může jít do prodeje jako konvenční potravina). 

Seriál

bIo

dodINe

IpRodIoNe

co JSou To peSTIcIdy?

Obecné označení pro látky, které se používají k hubení pleve-
lů (herbicidy), hmyzu (insekticidy) na ochranu před plísněmi 
(fungicidy) apod. U mnoha chemických pesticidů je podezře-
ní nebo jistota, že škodí zdraví. Některé jsou zcela zakázány, 
u většiny je stanoven maximální reziduální limit (MRL), po je-
hož překročení nesmí být potravina vůbec prodávána. Někteří 
lidé považují MRL za nedostatečné, za zvlášť nebezpečný se 
považuje „koktejl“ pesticidů – jestliže máme představu o vlivu 
jednotlivých pesticidů na zdraví, nevíme téměř nic o tom, jak 
působí jejich kombinace.

7 proč se tolik biopotravin dováží? dá se věřit 
biopotravinám z dalekých zemí?
Česká republika v současné době není plně soběstačná ani 

co do výroby běžných potravin, ani co do výroby biopotravin. Buď 
se u nás daná bioplodina nevyrábí, nebo se vyrábí jen v omezeném 
množství (což je případ mnoha obilovin nebo semen) nebo u nás 
neexistují zpracovatelské linky. Proto stále ještě víc než 60 % u nás 
prodávaných biopotravin pochází z dovozu. 

Tomu, jakou cestou dovozová biopotravina prochází, kdo a jak 
ji kontroluje a kdo za její kvalitu ručí, se chceme podrobně věnovat 
v jednom z dílů našeho Bioseriálu.

8 Jak se dají v zamořeném světě pěstovat čisté 
potraviny? Je bio vůbec možné?
Myšlenka biopotravin není založená na tom, že v nich ni

kdy za žádných okolností nesmějí být žádné zbytky chemických lá
tek – právě proto, že něco takového není možné zaručit. Systém 

Haly – způsob jak jsou chována kuřata, ze kterých pochází běžně prodávané kuřecí. 
Na začátku turnusu je do haly navezeno několik tisíc zvířat, která zde zůstávají do 
věku 35 dnů, kdy jsou odvezena na jatka. Podestýlka se během této doby nevyměňu-
je. Běžná kuřata jsou také vyšlechtěna na extrémně rychlý růst a nepřirozeně velký 
podíl prsních svalů, o které je největší zájem. V ekologickém zemědělství jsou kuřata 
chována přirozeně, více v jednom z příštích dílů.

zdRoJe INFoRmAcí

Ekologické zemědělství bez mýtů – zajímavě a přitom fundova-
ně zpracované informace o bio a EZ, autoři Dr. Josef Dlouhý, 
Ing. Jiří Urban jsou odborníci, kteří působí v oboru EZ mnoho let

www.pro-bio.cz – stránky Svazu ekologických zemědělců  
Pro-bio, najdete zde informace o bio a EZ, seznamy ekozemě-
dělců, zpracovatelů a prodejců biopotravin

TebucoNAzole



Sezonní kosmetický koutek

Máte představu, co byste 
chtěli, ale nevíte, jak se 
zorientovat v nabídce? Nechcete 
experimentovat, protože přírodní 
kosmetika je na to příliš drahá? 
Od léta až do konce roku najdete 
na tomto místě sezonní kosmetickou 
poradnu. Vybrali jsme otázky, 
na které se nejčastěji ptáte v naší 
prodejně přírodní kosmetiky 
v Praze. Odpovídá na ně Marcela 
Franková, vedoucí této prodejny. 
Marcela pracuje v oblasti přírodní 
kosmetiky už mnoho let a má skvělý 
přehled o sortimentu dostupném 
na českém trhu.

SluNce, ŠTípANce, 
odřeNINy

hledám přírodní přípravek po 
opalování. potřebovala bych něco, 
co je vhodné pro celou rodinu.
Na podrážděnou nebo dokonce spálenou po
kožku výborně funguje aloe vera gel. Je chla
divý a hojivý, hydratuje vysušenou pokožku. 
Moc příjemně osvěží i nohy unavené po celo
denním chození. Můžete použít každý kva
litní gel, my prodáváme 98% aloe vera gel od 
firmy Jason 1 , který obsahuje navíc ještě alan
toin a vitamin B5, a pak čistý aloe vera gel od 
firmy ESI. 

Marcela Franková, vedoucí prodejny 
přírodní kosmetiky v Liliové 11, Praha 1.

KOSMETICKá 
PORADNAléto

Máme i několik přípravků, které poslou
ží jako klasické mléko po opalování. Nej
raději doporučuji tyto dva výrobky – Jon
zac hydratační tělové mléko 2  a pleťové 
mléko karité od české firmy Nobilis Tilia 
3 . Obě můžete použít na děti i dospělé, 

obě se dobře vstřebávají a hezky voní. Mlé
ku karité dodává exotickou vůni kompozi
ce éterický olejů. Francouzská lékárenská 
biokosmetika Jonzac (čte se Žonzak) s ob
sahem termální vody je určená pro citlivou 
pokožku a éterické oleje naopak neobsahu
je. Vůni čistoty jí propůjčuje hypoalergen
ní parfemace. 

chci předcházet pigmentovým 
skvrnám.
Na tento problém prodáváme výrobek, pro 
který se zákaznice každoročně vracejí. Jde 
o aktivní sérum Cannasol 4  české firmy 
Cannaderm. Toto sérum z konopného ole
je s betakarotenem může plnit několik funk
cí – chrání před vznikem pigmentových 
skvrn a při sluneční alergii (používejte od 
jara pravidelně každý den), připravuje po
kožku na slunění (půl hodiny před opalo
váním naneste sérum a pak opalovací krém, 
samotné sérum totiž nemá UV filtr), regene
ruje pokožku po slunění. 
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leTNí koSmeTIkA

existuje nějaká typicky letní 
kosmetika, třeba s ovocnou nebo 
exotickou vůní?
Často jde o limitované edice. Výrobky, kte
ré se rozhodně dají označit za „letní“ a při
tom jsou k mání celý rok, dělá firma Pulpe 
de vie. Jde o ovocnou biokosmetiku vyrá
běnou ve Francii, k výrobě se používá vý
hradně ovoce lokálního původu. Všechny 
produkty krásně voní, obaly a názvy osloví 
hlavně mladé dívky, ale myslím, že si vybe
reme i my starší.  Moc příjemná je třeba 
odličovací péče pro obličej Shake me baby 
7 . Je to něco jako micerální voda, ale záro

veň má v sobě olej. Důkladně očistí pokož
ku, a přitom ji zanechá krásně hydratova
nou, avšak ne mastnou. Dalším povedeným 
výrobkem je pleťová maska a peeling v jed
nom Sweet frappé – velmi lehce se nanáší, 

nejdříve ji necháte nějakou dobu působit 
a poté odstraňujete jako peeling. Jakmi
le ji navlhčíte, stane se z ní lehce smývatel
ná pěna.

líčeNí příRodNí 
koSmeTIkou
které značky dekorativní kosmetiky 
byste doporučila?
Prodáváme několik značek přírodní deko
rativní kosmetiky, Dr. Hauschka, Zuii, Cou
leur Caramel… Všechny jsou výborné, kaž
dá má své přednosti. Ale chtěla bych zmínit 
hlavně značku SO’BiO. Je to francouz
ská certifikovaná biokosmetika, neobsahuje 
tedy syntetické složky a suroviny z ropy, ga
rantovaný je naopak obsah složek v biokva
litě. Má moc příjemnou cenu, např. BB kré
my stojí okolo 270 Kč, řasenky cca 300 Kč 
a rtěnky 350 Kč. 

Sezonní kosmetický koutek

čím mohu ošetřit poštípanou nebo 
poškrábanou kůži, aby se lépe 
hojila?
Na štípance jsou nejlepší tradičně po
užívané prostředky, tedy éterické oleje. 
Z jednodruhových olejů podle mě pat
ří do základní domácí lékárničky tea tree 
(čajovníkový) olej a levandulový olej. 
Oba pomáhají jak preventivně, tak na už 
vzniklé poškození. A oba se mohou naná
šet na pokožku neředěné (u ostatních éte
rických olejů to naopak není možné, po
kožku by podráždily). Na ochranu před 
hmyzem rozetřete pár kapek oleje na kot
níky a další nechráněná místa, opakujte 
několikrát denně. Pokud vás komár, vosa 
nebo včela už poštípali, ranky také dez
infikujte jedním ze zmíněných olejů, tea 
tree působí více antibakteriálně, levandu
lový olej zase účinněji urychluje hojení. 
V prodejně nabízíme vysoce kvalitní éte
rické oleje Cosbionat, které jsou v biokva
litě. Od stejné značky existují i smě
si připravené k okamžitému použití. Jde 
o kombinace alkoholu a vybraných éteric
kých olejů určené na konkrétní problém – 
například směs Dynarome pomáhá při 
těžkých a unavených nohou, Volarome 
slouží jako repelent, Tegarome se použí
vá na menší odřeniny, spáleniny, štípnutí 
a puchýře 5  . U dětí je třeba s éterickými 
oleji zacházet opatrně, raději se nejdříve 
poraďte.

Jiným řešením je použít na podráždě
nou pokožku hojivý balzám. Tento typ pří
pravku má efekt léčivé náplasti, hojí drobné 
„bolístky“, pomáhá na odřeniny, škrábnu
tí, svědící a sluncem podrážděnou pokož
ku. Velmi dobře funguje například tzv. bla
hodárný balzám značky Jonzac 6 , který se 
hodí pro miminka, děti i dospělé.

opáleNý Vzhled
Jedu na dovolenou až v druhé 
polovině léta a mezitím bych 
potřebovala pleti dodat zdravou 
barvičku.
I v přírodní kosmetice existují samoopalova
cí přípravky, moc značek je zatím nevyrábí, 
ale pár se jich najde. Dobré je samoopalova
cí mléko značky Lavera. Nově prodáváme 
také samoopalovací krém na obličej fran
couzské značky Pulpe de vie. Tyto příprav
ky zbarvují pleť jemněji než běžné výrob
ky, nezpůsobují mapy ani viditelné barevné 
přechody.
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Regenerujte po sportu 
své tělo i mysl s arnikou

• Arnikový sprchový gel díky arnice v BIO kvalitě osvěží pokožku, 
levandule zklidní vaši mysl a rozmarýn vám dodá novou energii.

• Masážní olej s arnikou prohřívá a posiluje tkáň, odstraňuje 
svalové napětí a ztuhlost.

Weleda v souladu s člověkem a přírodou www.weleda.cz

novinka

100%
Certifi kovaná
přírodní péče

chtěla bych pár výrobků, se kterými 
na léto vystačím. které produkty 
jsou podle vás top?
Na tónování a prozáření pokožky je výborný 
CC krém Lif’Argan 8 . Prodává se v jednom 
odstínu, který v tubě vypadá poměrně hod
ně broskvově, na pleti je ale krásný a přiroze
ný. BB krém od stejné značky 9  kryje o něco 
víc, dal by se označit za lehce až středně kry
cí. Má příjemnou konzistenci, obsažený ar
ganový olej krásně hydratuje, krém je proto 
vhodný nejen na normální, smíšenou a mast
nou pleť, ale i na suchou a zralou. Kdo v létě 
nechce líčit celý obličej, sáhne nejspíš po ko
rektoru, kterým jen zakryje případné drobné 
vady. Tady bych volila výrobek od francouz
ské značky Couleur Caramel 10 . Jejich korek
tory se skvěle roztírají do ztracena, můžete 
jimi tedy docílit přirozeného efektu. Biokos
metiku Couleur Caramel v prodejně pozná
te na první pohled, má hezké přírodní obaly 
z tvrzeného kartonu.

Z řasenek jsou mým jednoznačným favo
ritem ty od SO’BiO 11 . Za příznivou cenu 
pořídíte asi nejlepší řasenky dostupné na 
trhu s přírodní kosmetikou. Nejsou vodě
odolné, ale to nejsou v oblasti přírodní kos
metiky žádné, bez syntetických složek se 
waterproof řasenky nedají vyrobit. Celkově 
však drží velice dobře, neslepují řasy, nedráž
dí oči. Dobré jsou všechny tři druhy – na ob
jem, prodlužující a s efektem umělých řas. 

Nu a nakonec něco na rty. Tady si zá
kaznice vybírají hlavně podle toho, jestli 
značka prodává odstín, který jim vyhovuje. 
SO’BiO má hezké rtěnky, ze kterých bych 
chtěla obzvlášť zmínit odstín růžové dřevo 
a pak rudou rtěnku. Velmi široké spektrum 
odstínů má australská dekorativní kosmeti
ka Zuii, která prodává i lesky. 

pRo kRáSNé VlASy
V létě potřebuji šampon na časté 
mytí.
Dlouhodobě jsou hodně oblíbené šampo
ny Jason 12 . Velké balení (skoro půlkilové) 
z nich dělá vhodné adepty na rodinný šam
pon pro všechny. Krásnou sladkou vůni, 
která se líbí i dětem, má třeba meruňkový 
šampon. Ke všem druhům je pak u Jasonu 
k dispozici kondicionér, také ve velkém bale
ní. Z novějších značek má příjemné výrobky 
na vlasy například SO’BiO. Jejich šampon 
s mandlovým a oslím mlékem 13  bych dopo
ručila pro sluncem namáhané, vysušené vla
sy. Šampon s verbenou a citronem si naopak 

Sezonní kosmetický koutek

rády berou zákaznice, které mají spíš mast
nější vlasy a chtějí něco osvěžujícího.

prosím, poraďte nějaké výrobky na 
regeneraci sluncem poškozených 
vlasů – masky, olejíčky… 
Nově máme v obchodě značku, která sice 
prodává i jiné než jen vlasové výrobky, ale 
v péči o vlasy má opravdu velmi širokou na
bídku. Jde o Natura Siberica 14 . Tato ruská 
přírodní kosmetika obsahuje sibiřský rakyt
ník a další byliny, které musejí bojovat o pře
žití v drsných podmínkách, a proto jsou plné 
vysoce účinných látek včetně antioxidantů. 
Znám od nich dvě vlasové masky – na su
ché a normální vlasy a na silně poškozené 
vlasy. Obě můžete v létě používat pravidel

ně, první maska hloubkově hydratuje, dru
há je hodně výživná a vlasy revitalizuje. Dále 
má NS různé oleje, například sadu olejů na 
konečky vlasů, na poškozené vlasy nebo na 
růst vlasů, všechny jsou s rakytníkem. A mně 
osobně se moc líbí další přípravek, který NS 
nabízí – vlasový sprej. Umyjete vlasy, vysuší
te ručníkem, nastříkáte sprej a je to. Varian
ta balzám hydratuje a regeneruje, varianta 
stylingový sprej hydratuje a pomáhá tvaro
vat vlasy. Obě poskytují ochranu před vy
sokou teplotou, a proto jsou vhodné tehdy, 
když chcete vlasy foukat nebo žehlit. Chrání 
i před vysušením sluncem. 

hledám přírodní barvu na vlasy, chci 
zvýraznit svůj odstín, na léto možná 
i lehce zesvětlit.
V barvách na vlasy máme dvě hlavní sku
piny výrobků – běžný typ barev s „přírod
nějším“ složením a vysloveně přírodní bar
vy. Mezi ty první patří například značky 
Sanotint nebo Hairwonder. Obsahují růz
né přírodní výtažky, například olej ze zlaté
ho prosa (Sanotint) nebo výtažek z henny 
(Hairwonder). Zároveň obsahují syntetic
ké chemické látky, a proto například doká
ží vlasy zesvětlit. Mohou se používat na vla
sy, které byly předtím barvené chemickými 
barvami.

Přírodní barvy na vlasy, které prodává
me, jsou vyrobené z henny a dalších přírod
ních surovin. Nepoškozují vlasy, naopak 
o ně pečují, ale jednou z jejich hlavních 
vlastností je, že nedokáží vlasy zesvětlit. Ne
obsahují totiž chemické látky, které by to 
uměly. Z přírodních barev je už dlouhá léta 
na trhu značka Henne color 15 . Z novějších 
značek prodáváme Khádí, která má mimo
řádně široký sortiment přírodních přípravků 
na vlasy včetně barev. 

hodí se henna i pro blondýnky?
Záleží na tom, jestli jste blondýnka od příro
dy, nebo jestli máte vlasy zesvětlené chemic
kou barvou. Přirozeně světlé vlasy se přírod
ními barvami barvit mohou. Khádí dokonce 
nově nabízí řadu blond odstínů 16 . Nejde 
vysloveně o hennu, ale o kombinaci několika 
bylin. Barva prozáří šedé a světlé vlasy, dodá 
jim hezký blond odstín, dobře se hodí třeba 
na tzv. myší barvu. U blond barev je potřeba 
dodržovat několik pravidel, aby barva chyt
la tak, jak má – jde hlavně o dobu působe
ní a teplotu připravované směsi (proto k bar
vám prodáváme teploměr). V prodejně vám 
rádi dáme podrobné instrukce, jak při barve
ní postupovat. Samozřejmostí je, že na při
rozeně světlé vlasy můžete dát i hennu jako 
takovou, pak docílíte zrzavé barvy. Pozor, 
henna není smývatelná, experimentujte tedy 
opatrně.

Na chemicky zesvětlené vlasy včetně těch 
melírovaných většinou přírodní barvy nedo
poručuji. Avšak konkrétně Khádí uvádí, že 
jejich blond barvy se použít dají. Nejlepší 
bude, když se obrátíte přímo na ně, jsou ve
lice ochotní a poradí vám, které jejich pro
dukty jsou pro vás vhodné.

kde koupíte

Všechny výrobky: očichat, vyzkoušet 
a koupit můžete v prodejně v Liliové 
11, Praha 1.

Výrobky 1, 2, 5, 6, 7, 8, 9, 11, 12, 
13: koupit můžete v e-shopu Count-
ry Life (www.countrylife.cz/prirodni-
-kosmetika). 

Většinu výrobků můžete zakoupit 
i v dalších vybraných prodejnách 
zdravé výživy a přírodní kosmeti-
ky v ČR.

Chcete se zeptat na něco dalšího? 
Marcela vám odpoví i na facebooku, 
na nově zřízeném profilu k prodejně 

v Liliové www.facebook.com/
CountryLifeLiliova.  
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v srdci Prahy 
na adrese 

Liliová 11, Praha 1

Srdečně vás zveme 
do nové prodejny 

bio a přírodní 
kosmetiky3 Staroměstská

Prodejna 
Melantrichova

Nová
prodejna 

Liliová 

Regenerujte po sportu 
své tělo i mysl s arnikou

• Arnikový sprchový gel díky arnice v BIO kvalitě osvěží pokožku, 
levandule zklidní vaši mysl a rozmarýn vám dodá novou energii.

• Masážní olej s arnikou prohřívá a posiluje tkáň, odstraňuje 
svalové napětí a ztuhlost.

Weleda v souladu s člověkem a přírodou www.weleda.cz

novinka

100%
Certifi kovaná
přírodní péče



Tofu se vyrábí ze sóji a někdy se proto označu
je jako sójový sýr. A sója je luštěnina, která jako 
jedna z mála rostlin obsahuje komplexní bílko
viny a navíc jich má vysoký podíl. Pro vegany 
je tak naprosto klíčovým zdrojem bílkovin a zá
sadní součástí jídelníčku. Pokud někdo kon
zumuje i živočišné produkty, pro něj může být 
tofu příjemným zpestřením. 

Uvádí se, že tofu začalo být vyráběno 
v Číně (jako spousta jiných užitečných věcí) již 
v druhém století před naším letopočtem. Poz
ději se rozšířilo do Japonska, pak do Koreje 
a Vietnamu. Všude tam je dodnes velmi oblíbe
nou surovinou. V našich zeměpisných délkách 
se výrazněji uchytilo v druhé polovině minulé

ho století a tím, jak stále více zákazníků vy
lučuje ze stravy živočišné produkty, je 

tofu stále populárnější. 
Někdy se uvádí stupni

ce tvrdosti tofu, bývá to 
číslo od 1 do 5. Stupeň 
1 je měkké tofu, označo
vané také jako hedváb
né. Má konzistenci asi 
jako pudink a obsahuje 
více vody. Stupeň 5 je na
opak extra tvrdé tofu, kte
ré obsahuje jen velmi malé 
množství vody, ovšem o to 

více živin na stejnou hmot
nost. Má konzistenci jako 

tvrdý sýr. Tofu Country Life 
má podle této stupnice tvrdost 

č. 5. 
Tofu je chlazené. Tofu natural 

neobsahuje lepek, uzené tofu je ma
rinované v sójové omáčce, ve které le

pek je. 

VýRobA
Při výrobě tofu hraje každá fáze velmi důle
žitou roli. Aby byl výsledný produkt kvalitní, 

musí se na výrobu použít prvotřídní surovina. 
Z nekvalitní sóji zkrátka tofu vyrobit nejde. 

Nejdříve se sójové boby proplachují, do
kud není voda úplně čistá. Následně se namo
čí a nechají bobtnat. Poměr vody i doba má
čení jsou důležité a přesně dané. Když jsou 
boby nabobtnalé, jak je třeba, přichází na 
řadu drcení – boby jsou drceny i s vodou na co 
nejjemnější kaši. Získaná kaše se vaří pod tla
kem při teplotě více než 100 °C, čímž se čás
tečně eliminuje pro někoho nepříjemná sójová 
chuť. Uvařená kaše se pasíruje a tím je získán 
sójový nápoj, tj. surovina pro výrobu tofu, 
a okara, v tomto případě odpad. (Okara je 
drť, nerozpustná část sóji, kterou určitě může
te použít v různých receptech. Většina světo
vé produkce se však využívá jako krmivo pro 
hospodářská zvířata nebo jako kvalitní dusíka
té hnojivo.) 

Sójový nápoj je nyní ještě třeba vysrážet. 
Jako srážedlo lze použít více prostředků: v do
mácích podmínkách se nabízí ocet, citron, sůl, 
v průmyslovém měřítku pak vápenaté soli nebo 
tradiční činidlo nigari. Nigari je směs minerá
lů a soli, získává se odpařením mořské vody 
a dává tofu typickou lehounce nahořklou pří
chuť charakteristickou pro tofu japonského 
typu. Nigari je používáno i při výrobě tofu 
Country Life. 

Vysrážený sójový nápoj, teď už vlastně tofu, 
se pak zatíží, aby vytekla přebytečná voda. 
V této fázi je tofu natural hotové. Pak se jen 
balí, vakuuje a steriluje. 

Uzené tofu – dál se suší, aby bylo opravdu 
kompaktní a tuhé a při přípravě se vůbec ne
drolilo (proto jsou nutriční hodnoty u uzeného 
tofu jiné než u varianty natural, je zkrátka kon
centrovanější). Tomuto tofu propůjčuje jeho 
pikantní příchuť marinování v sójové omáčce, 
poté se na něj ve speciální komoře rozstřikuje 
mlha ze speciálně upraveného a škodlivin zba
veného kouře.

Multifunkční potraviny

Tofu
1. Představení

Tofu uzené bio 
COUNTRY LIFE

Tofu natural bio 
COUNTRY LIFE
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2. Základní příprava

Tofu je při výrobě dostatečně tepelně 
zpracováváno, bez obav je můžete použí
vat v teplé i studené kuchyni. 

U jiných typů tofu se před použitím 
doporučuje zatížit ho prkénkem, a zbavit 
tak tekutiny. U našeho tofu to není nutné, 
je extra tvrdé, přebytečnou tekutinu ne
obsahuje. 

ToFu NATuRAl
Pokud bychom měli o nějaké potravině 
říci, že má univerzální použití, bude to 
právě tofu natural. Pokud je neupravené, 
chutná neutrálně, což vás pravděpodob
ně moc nenadchne, ale tofu do sebe díky 
tomu skvěle přijímá chuť. Dá se připravo
vat nasladko nebo naslano.

Marinování – u tofu natural hraje důle
žitou roli. Marinujte kostky nebo plátky, 
stačí 15 minut.

•  Na sladko – sirup, voda, citronová 
šťáva a skořice nebo třeba perníko
vé koření. 

•  Na slano – tamari, česnek a citronová 
šťáva nebo grilovací koření a česnek. 

•  Marinujte jen ve slaném roztoku 
a pak použijte jako balkánský sýr. 
V tomto případě nechte v roztoku 
déle, klidně jeden den. 

uzeNé ToFu
Používá se výhradně ve slaných recep
tech, může se použít okamžitě bez úpra
vy, marinovat se nemusí. Avšak v někte
rých receptech není marinování od věci, 
viz Tipy a recepty. 

Další recepty n
a 

str. 8, 9, 16 a 1
8.

3. Tipy a recepty

ToFu NATuRAl 
•  Pomazánky – jako základ rozmixuj

te tofu, přidejte 4 lžíce olivového oleje, 
1 lžíci lahůdkového droždí a osolte. Pak 
už podle chuti přidejte česnek, cibulku, 
bylinky, mořskou řasu, citronovou šťá
vu, strouhaný celer, mrkev, pomletá se
mínka nebo ořechy, divoké byliny, suše
ná rajčata, avokádo atd. 

•  Tofu majonéza – rozmixujte 1 tofu na
tural s 8 lžícemi olivového oleje a 3 lžíce
mi umeocta. Můžete přidat nasekanou 
cibulku, bylinky nebo olivy. 

•  Naložené tofu – tofu nakrájejte na kous
ky, dejte do sklenice spolu s pokráje
nými změklými sušenými rajčaty (zalít 
vroucí vodou, nechat 20 minut namo

ToFu zmRzlINA 
S kARAmelIzoVANýmI 
pekANoVýmI ořechy 

250 g tofu natural • 250 ml rostlin-
né smetany • 4 lžíce javorového si-
rupu • 100 g pekanových ořechů 
(nebo vlašských) • 2 lžíce třtinové-
ho cukru

1.  Na pánvi nechte rozpustit cukr, 
vhoďte pokrájené ořechy, promí-
chejte. Po celou dobu hlídejte, ať 
se cukr a ořechy nepřipálí, raději 
méně než více. Ořechy přemístěte 
na pečicí papír, oddělte od sebe 
a nechte vychladnout. 

2.  Tofu vařte 10 minut ve vodě, bude 
měkčí a lépe se rozmixuje. 

3.  Tofu sceďte, po vychladnutí na-
krájejte na kostky a rozmixujte se 
smetanou a sirupem do hladkého 
krému. Dejte do misky a vložte do 
mrazáku.

4.  Přibližně po hodině, než bude 
zmrzlina zmrzlá, opět promixujte 
a vmíchejte ořechy. Nechte úplně 
ztuhnout.

Tip: zmrzlinu můžete jakkoliv obmě-
ňovat, přidat sezónní ovoce, vyne-
chat sirup a přidat marmeládu atd.

6 porcí, 25 minut + mražení

16

NuTRIčNí hodNoTy
Tofu natural – energetická hodnota: 685 kJ/ 
164 kcal, tuky: 10,2 g, z toho nasycené mast
né kyseliny: 3,8 g, sacharidy: 1,7 g, z toho 
cukry: 0,4 g, vláknina: 1,3 g, bílkoviny: 
15,7 g, sůl: 0,0185 g. 

Uzené tofu – energetická hodnota: 918 kJ/ 
219 kcal, tuky: 13,4 g, z toho nasycené mast
né kyseliny: 2,7 g, sacharidy: 3,7 g, z toho 
cukry: 1 g, vláknina: 1,6 g, bílkoviny: 20,3 g, 
sůl: 0,348 g.

Tofu obsahuje zhruba polovinu bílkovin 
oproti surové sóje (to je způsobeno výrob
ním procesem, část bílkovin zůstane v oka
ře a v syrovátce), ale zhruba tolik jako maso 

a o něco více než vajíčko. Sójové bílkoviny 
obsahují všechny esenciální aminokyseliny 
(ty, které si tělo neumí samo vyrobit) a navíc 
jejich optimální poměr.

půVod 
Tofu Country Life vyrábí spřátelená firma 
VETO ECO, s. r. o., která se výrobou zabývá 
již od roku 1992 a je skutečným odborníkem 
v této oblasti. Na výrobu používá výhradně 
suroviny z produkce kontrolovaného ekolo
gického zemědělství, tofu je tedy v biokvali
tě. V ekologickém zemědělství je zakázáno 
pěstování GMO plodin, konvenční sója na
opak často bývá geneticky modifikována.
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ToFu FRITTATA

4 střední brambory • 1 velká čer-
vená cibule • 1 menší cuketa • 
12 cherry rajčátek • 6 lžic olivo-
vého oleje • 1/2 (125 g) uzené-
ho tofu • 250 ml sójové smetany 
• 3 lžíce Hrašky na zahušťování • 
1 lžíce kurkumy • 1 lžíce lahůdko-
vého droždí • 1 lžička mořské soli

1.  Brambory oloupejte, nakrájej-
te na plátky a uvařte v osole-
né vodě do měkka. Nové malé 
brambůrky můžete jen umýt a 
překrojit. 

2.  Na kolečka nakrájenou cibuli osmahněte na oleji, přidejte na pátky nakrájenou 
cuketu, osmahněte, přidejte rajčata a za občasného míchání opékejte asi 5 minut, 
až zelenina změkne. 

3.  Tofu nastrouhejte, přidejte smetanu, kurkumu, droždí, Hrašku a sůl, umixujte do 
hladkého krému. 

4.  Do zapékací misky přemístěte osmahnutou zeleninu, uvařené brambory, zalijte 
tofu krémem a dejte zapéct na 25 minut při 175 °C. Podávejte s čerstvou zeleni-
nou nebo salátem. 

Pozn.: lepek je jen v shoyu omáčce, která se používá k výrobě uzeného tofu.

4 porce, 45 minut

čené a slít), s provensálským kořením, roz
mačkaným stroužkem česneku, a solí podle 
chuti. Stačí marinovat 1 den. Používejte 
v zeleninových salátech, s kuskusem, bul
gurem, quinoou. 

•  Opékané tofu – marinujte a poté opečte 
z každé strany do zlatova. Můžete grilovat 
nebo péct v troubě. Tofu naslano podávej
te se zeleninovými saláty, kuskusem, do 
rizota, do sendvičů. Sladké opečené tofu 
je výborné ke kaši, kuskusu nebo bulguru 
nasladko. 

•  Sladký krém – jako základ rozmixuj
te tofu do hladkého krému, můžete při
dat rostlinnou smetanu, aby měl krém 
jemnější konzistenci. Přislaďte sirupem 
nebo jen sirupem přelijte (na to je nejlep
ší datlový nebo javorový). Přidejte ovo
ce a nechte kousky nebo umixujte. Sladké 
ovoce, jako banán, nemusíte přislazovat. 
Další varianta je s karobem, vanilkou, 
mletými ořechy. Sladký krém použijte 
jako náplň nebo krém na koláč, na přípra
vu veganského cheesecaku, přeliv ovoc
ných knedlíků. 

•  Tofu smoothie – rozmixujte tofu s rostlin
ným nápojem a ovocem. Můžete přisladit 
sirupem. 

•  Tofu kuličky z rýže, tofu natural, sušených 
rajčat a oliv od Moniky Kopecké v Dobro
tách podzim 2014.

uzeNé ToFu 
•  Pomazánky – použijte stejně jako tofu na

tural, nemusíte dochucovat. 
•  Opékané tofu – postup i použití je stejné 

jako tofu natural, jen nemusíte marinovat. 
•  Jedno z nejoblíbenějších jídel v jídelně 

pro zaměstnance Country Life v Nena
čovicích je uzené tofu obalené v těstíčku 
z Hrašky a sezamu, podávané netradič
ně s bulgurem a vlažným zeleninovým sa
látem.

•  Pečené tofu – pokrájené tofu naložte do 
marinády z česneku, oleje, tamari a rajské
ho protlaku, pečte s cibulkou a podávej
te s bramborovým knedlíkem. Recept jsme 
zveřejnili v Dobrotách zima 2014. 

•  Další tipy, kde můžete tofu použít: 
– Placičky a karbanátky
–  Zapečené pokrmy, nákypy nebo muffi

ny naslano
–  Quiche (na kostky nakrájené i rozmixo

vané se smetanou)
– Kari a jiná asijská jídla
– Rizota a těstovinová jídla
– Grilované špízy

17

zázračná sója
Sója je bezesporu mimořádnou plodi-
nou. Obsahuje komplexní bílkoviny, na-
víc jich má až 35 %. Díky vysoké nutrič-
ní hodnotě má potenciál nasytit velké 
množství lidí, dokonce 8× více, než 
pokud stejnou plochu budete využívat 
k chovu hospodářských zvířat. Bohužel 
se v posledních letech sója stala hlavním 
krmivem pro zvířata ve velkochovech, 
geneticky se modifikuje a v různých for-
mách se přidává se do pokrmů, kde bys-
te to ani nečekali. V důsledku obrovské 
spotřeby sóji tak vznikají velké ekologic-
ké škody, její neprávem špatná pověst 
a alergie na ni (nejde o významný aler-
gen, většinou u dětí alergie vymizí do 7 
let věku).

My doporučujeme při konzumaci sóji 
dodržovat tato pravidla (více informací 
v Dobrotách léto 2014):

•  vyhýbejte se tzv. skryté sóje, konzu-
mujte ji v co nejpřirozenější formě 
a tradiční produkty z ní, dostatečně 
tepelně upravenou nebo fermento-
vanou: tofu, tempeh, shoyu, tamari, 
miso, sójové boby

•  dávejte přednost biokvalitě, v eko-
logickém zemědělství je GMO za-
kázané, stejně tak kácení pralesů 
kvůli získávání plochy na pěstování

•  zařazujte do jídelníčku i jiné zdro-
je bílkovin – ostatní luštěniny, oře-
chy, semena nebo vejce a sýry 
v biokvalitě

•  dětem zkoušejte zařazovat sóju do 
jídelníčku až od 1 roku

Multifunkční potraviny
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Bezlepkové 
pečivo 

•  velmi chutné, a tedy oblíbené 
nejen u celiaků, ale i u běžných 
zákazníků 

•  v sortimentu nově chléb se 
semínky a sladké muffiny

Vyrobeno v pekárně specializované 
na bezlepkový provoz.

www.countrylife.cz

1. Tofu celé, neupravené, jen překro-
jené. Na trhu existuje ještě jeden druh 
tofu – marinované.

3. Tofu rozmixované v mixeru – základ 
na jemné pomazánky, u tofu natural 
základ na sladké krémy.

2. Tofu nastrouhané na hrubém struha-
dle – pro použití například v quiche, 
rizotech, základ pomazánek.

4. Tofu opečené na oleji, ve slané verzi 
jde o skvělé zdravé „řízečky“. Tofu se 
výborně hodí na letní grilování.

Různé úpravy tofu

4. Vychytávky

•  Rozbalené tofu uchovávejte v lednici 
ponořené do vody. Každý den vodu vy
měňujte, vydrží tak čerstvé několik dní. 

•  Tofu lze mrazit, ale lehce změní struk
turu. Po rozmrznutí je tofu víc gumové, 
houbovaté, což není na závadu. Pokud 
mrazíte již rozbalené tofu, ponechte 
v mrazáku kratší dobu, vyschlo by. Po 

vyjmutí z mrazáku nechte tofu rozmrz
nout, pak používejte obvyklým způso
bem. Můžete zamrazit i tofu pokrájené 
na kostky a rovnou přisypat do pokr
mu, který připravujete. 

•  Pokud tofu natural před použitím 10 mi
nut povaříte ve vodě, změkne. Využijete 
zejména tam, kde ho chcete mixovat. 

Vlevo tofu natural, vpravo uzené



Do košíku

Novinky na trhu čokoládoVý koláč 
S cukeTou

200 g pšeničné hladké bílé mouky • 150 g špaldové celo-
zrnné mouky • 100 g čokoládových peciček • 100 g suše-
ných brusinek • 100 g lískových oříšků • 50 g kakaa • 
80 g kokosového cukru • 3 biovejce •100 ml ovesného mlé-
ka • 230 g cukety • 100 ml slunečnicového oleje • 2 lžičky 
kypřicího prášku bez fosfátů • 1/2 lžičky mořské soli

1.  V míse promíchejte obě mouky, kypřicí prášek, kakao 
(nebo namleté kakaové boby), sůl, kokosový cukr utřený 
se třemi žloutky a ovesné mléko. Přimíchejte čokoládové 
pecičky, brusinky a lískové oříšky. 

2.  Nakonec vmíchejte slunečnicový olej, nahrubo nastrou-
hanou cuketu a tuhý sníh ze tří bílků. 

3.  Pečte ve vymazané koláčové formě při 180 °C asi 45 
minut.

8–12 porcí, 20 minut + 45 minut pečení

18

Čokoládové pecičky
Bio pecičky z hořké čokolády jsou tak dobré, že to do koláče mož
ná ani nestihnou. Dřív je totiž sníte. Jsou lahodné a jejich velikost 
je opravdu ideální pro malé mlsání. V létě je raději nechte v lednici 
(doporučená teplota je do 20 °C), venku se vám nezkazí, ale budou 
hodně měkké. Pecičky obsahují kakaovou hmotu (51,5 %), třtinový 
cukr, kakaové máslo a sójový lecitin, nic víc.

co S NImI

•  zamíchejte do těsta na koláče, muffi-
ny, dorty

•  vmíchejte do krémů a pudingů (můžete 
rozlámat na menší kousky)

•  posypte právě upečený koláč (pecičky 
se částečně roztečou)

•  roztopte v kastrůlku a použijte na po-
levu 

•  nalámejte nebo namelte a posypte 
ranní kaši

•  jezte jen tak 

Kokosový cukr
Tento zajímavý druh cukru se vyrábí z mízy květů kokosových pa
lem. Světlá sladká tekutina, která po naříznutí z květu vyteče, se ně
kolik hodin vaří, aby zhoustla a zkaramelizovala. V této fázi se cukr 
balí do lahviček a prodává (jde o hustý hnědý sirup), anebo se ještě 
suší. Vznikají tak drobné hnědé krystalky podobné třtinovému cuk
ru. V této formě můžete najít kokosový cukr nejčastěji. 

Kokosový cukr je bohatý na minerály, obsahuje několikanásob
ně víc draslíku nebo zinku než třtinový cukr. Má také nízký glykemic
ký index. Přesto není vhodné to s ním přehánět. Dnes je známo, že 
u cukru si musíme všímat nejen glukózy, která zvedá hladinu krevního 
cukru a namáhá slinivku, ale i fruktózy, která sice neovlivňuje hladinu 
cukru v krvi, ale v nadbytku tělu také škodí. Každé sladidlo je vhodné 

používat střídmě, žádné zázračné okliky zkrátka neexistují… 
Kokosový cukr má moc příjemnou chuť po karamelu 
a je přibližně stejně sladký jako třtinový cukr. Protože 

jde o přírodní produkt, mohou se chuť i sladivost 
občas lišit – podle sezony, místa růstu palem 
nebo délky varu. 

co S Ním

•  hodí se všude tam, kde byste pou-
žili hnědý třtinový cukr, pokrmům 
a nápojům dodá jemnou karamelo-
vou chuť a vůni

Gomasio
Gomasio je známé z japonské a makrobiotické kuchyně jako „se
zamová sůl“, obvykle se totiž připravuje ze sezamových semínek 
a mořské soli. Jde o výborné ochucovadlo, které je díky sezamu 
bohaté na vápník a další minerály. Gomasio od Dobré časy obsa
huje kromě soli a neloupaného sezamu ještě hnědý len a mořskou 
řasu Nori. Jde o příjemnou chuťovou kombinaci, řasy se nebojte, 
v gomasiu má decentní vůni a chuť.

co S Ním

•  semínka jsou vcelku, díky tomu je trvanlivost 
gomasia delší (mletá semínka rychleji žluk-
nou); před použitím gomasio nejlépe umelte 
v kafemlýnku nebo rozdrťte v hmoždíři 

•  použijte na ochucení čehokoli – sypte na po-
lévky, těstoviny, saláty (skvělé je např. na zele-
ninovém salátu s avokádem a konopným olejem) 

•  přidejte do těsta na slané sušenky, dalamánky nebo chleba
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správné okořenění

Soucá̌stí nových obalů je 
samozrějme ̌kompletní 
tabulka složení vcětně 
výživových hodnot. 

      výrazné oznacění 
„bez palmového tuku“ 
na všech produktech

 výrazné,  
     logo  
se znacǩou 

bez barviv a  
konzervacňí látek

bez dochucovadel

bez modifikovaných 
škrobů

Dodejte to

NATUR COMPAGNIE  
Schützenstraße 24, D-78315 Radolfzell

www.natur-compagnie.com
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Do košíku

Novinky na trhu

Do košíku

Kosmetika Pulpe de vie
Francouzskou značku přírodní kosmetiky Pulpe de vie založily v roce 
2009 dvě dívky, které předtím pracovaly ve velkých kosmetických firmách. 
Chtěly vyvinout kvalitní biokosmetiku, která bude hravá a mladistvá. 
Všechny produkty jsou vyráběny z čerstvého ovoce od místních dodava
telů. Krásně voní a na léto jsou jako dělané. Co jsme například vyzkouše
li: odličovací péče pro obličej Shake me baby nebo pleťovou masku a pee
ling v jednom Sweet frappé – o obou najdete info v Kosmetické poradně 
na str. 24. Moc příjemná je i čisticí pěna Sweet little face. U Pulpe de vie 
najdete i hydratační samoopalovací krém na obličej a hydratační perleťový 
krém na tělo, který obsahuje drobounké třpytky a pokožku jemně prozáří.

Kaše Nomina 
od Nominalu
Řada cereálních kaší Nomina se nyní rozšířila o tři 
nové druhy – lahodnou, semínkovou a čirokovou. 
Ta první je lahodnou kombinací hodnotných a při
rozeně bezlepkových plodin se lněnou vlákninou 
(obsah: celozrnná rýže, čirok, červená quinoa a lně
ná vláknina). Semínková kaše obsahuje dávku směsi 
olejnatých semínek, která jsou pro náš organismus 
vynikajícím zdrojem nenasycených mastných kyse
lin, hodnotných bílkovin, vlákniny (kaše jí obsahu
je 9 %), minerálů a vitaminů (obsah: ovesné vločky, 
kukuřičná krupice a semínka 7 % – dýňová, sluneč
nicová, lněná). Čiroková kaše je výrobek s vysokou 
nutriční hodnotou, je lehko stravitelná a výrobce ji 
doporučuje jako ideální součást sportovního jídel
níčku (obsah: čirok 60 % a celozrnná rýže 40 %). 

Lahodná a čiroková kaše jsou bez lepku, všech
ny tři jsou bez mléka, přidaného cukru, konzervan
tů, aromat a barviv. Nemusí se vařit, stačí smíchat je 
s vodou či mlékem (běžným nebo rostlinným), ovo
cem, marmeládou, dalšími semínky nebo oříšky.

Bio přepuštěné 
máslo ghí
Přepuštěné máslo vyráběli a používali už naše babičky, nejde tedy o žád
ný vynález moderní doby. Ve svých receptech ho zmiňuje i M. D. Retti
gová. Toto máslo dlouho vydrží, aniž by muselo být v lednici, a dobře se 
na něm smaží. Snáší totiž vysoké teploty, aniž by se přepalovalo (kouřo
vý bod je 240 °C oproti 170 °C u běžného másla). Pod názvem ghí je také 
tradiční součástí indické kuchyně, kde je považováno za hlavní tuk na pe
čení a smažení. Ajurvéda přisuzuje přepuštěnému máslu významné zdra
votní vlastnosti, je dokonce považováno za elixír života.

Ghí je čistý bezvodý tuk. Právě kvůli tomu je velice trvanlivé. Při jeho 
výrobě se máslo opatrně zahřívá, aby se odpařila veškerá voda, která je 
v máslu přirozeně obsažená. Při přípravě se také odstraňují pevné části 
(bílkoviny).

V obchodech s asijskými surovinami a v prodejnách zdravé výživy se 
ghí prodává už dlouho. Ale až do nedávna nebylo dostupné v biokvalitě. 
(Chcete si o bio přečíst víc? Podívejte se na str. 20.)

co S Ním

•  všude tam, kde potřebujete smažit nebo péct a dodat máslovou chuť – 
pokrmy připravované s ghí opravdu nádherně voní a chutnají

•  orestujte na něm bylinky (zvlášť šalvěj a rozmarýn) a smíchejte s těstovi-
nami nebo noky (viz str. 12)

•  skvělé k dušení zeleniny, vč. základu na polévku
•  smažte na něm lívance a palačinky, polijte jím ovocné knedlíky
•  použijte na restování brambor
•  na vymazání bábovkové formy 
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12 SPOTŘEBIČŮ V JEDNOM
Sbalit se na dovolenou a na nic nezapome-
nout. Kufr se rychle plní a volný prostor mizí. 
Co vzít a co nechat doma? To je asi každoroční 
boj, který absolvujeme před dovolenou. 
Na věci, jako je například ruční šlehač, tyčový 
mixér, váha, mlýnek na ořechy, mlýnek na 
maso, sekáček na bylinky, robot na přípravu 
těsta, můžete rovnou zapomenout. Obzvlášť 
pokud balíte věci pro čtyřčlennou rodinu. 
Na to prostor není. A co se stane, když jed-
notlivé funkce těchto kuchyňských spotřebičů 
spojíte do jednoho přístroje? Máme tu rázem 
jednoho velmi účinného pomocníka, který vy-
žaduje podstatně méně místa a navíc i zároveň 

méně vašeho cenného času. Thermomix® 
je nejuniverzálnější kuchyňský robot, který 
dokáže zastat práci dvanácti různých samo-
statných přístrojů - mixérů, šlehačů, hnětačů 
nebo třeba vařiče... Výčet jeho funkcí zahrnuje 
vážení, míchání, sekání, mletí, hnětení, mix-
ování, přípravu v páře, vaření, šlehání, ohřev 
na určenou teplotu, promíchávání a emulgaci. 
Málo prostoru v kufru vašeho auta tak už není 
překážkou.

RYCHLOST
Nedostatek času je nemoc dnešní doby. 
O to víc si ceníme období dovolené, kdy se 
můžeme věnovat jen a jen sobě, své rodině 
a přátelům. Proč trávit čas pečením 

a vařením víc, než je potřeba. Vaření 
s Thermomixem® je tak snadné, 

že vás zcela zbaví každoden-
ních starostí s přípravou 

pokrmů. Ať už chcete 
zpracovat úrodu z vaší 
zahrady, nebo si jen 
vychutnat čerstvou rybu, 
kterou váš manžel se 
synem donesli z jejich 

rybářského dobro-
družství, pak zcela nepo-

chybně oceníte inovativní 
funkce Thermomixu®. Díky 
chytrému designu a přehled-
nému uživatelskému rozhraní se 
Thermomix® velmi jednoduše 
obsluhuje. Vystačí si s doty-
kovým displejem a jediným ovla-
dačem. Vše máte na dosah ruky 
a chutný výsledek je zaručen.

ČERSTVOST
Pryč s konzervami, polotovary a spoustou 
konzervačních látek a aditiv. Čerstvé pokrmy 
jsou plné potřebných živin a dodávají tělu 
energii, kterou vy a vaše děti vydáte během 
letních dní prázdnin. Thermomix® je velmi 
šetrný vůči vlastnostem jednotlivých surovin. 
Udržuje konstantní teplotu a zároveň je neo-
hřívá více, než-li je nezbytně nutné. Zeleninu 
či rybu můžete velmi snadno připravit v páře 
pomocí systému Varoma, což je vůbec nej-
šetrnější způsob, při kterém si ingredience 
zachovávají maximum živin, přirozenou vůni 
a chuť. Máte chuť na jahodový koktejl s lístky 
bazalky? Pro Thermomix® snadný úkol. Díky 
vysoce výkonnému motoru funguje také jako 
dokonalý mixér a během pár vteřin si můžete 
pochutnat na lahodném drinku plném vita-
mínu C. 

FINANČNÍ ÚSPORA 
Léto není jen bohaté na zážitky. Ruku v ruce 
s nimi přichází i spousta fi nančních výdajů, 
díky kterým se rodinné úspory tenčí a tenčí. 
Investicí do Thermomixu® můžete ušetřit 
každoročně tisíce korun. Škrtněte z nákup-
ního seznamu mražené polotovary, chlazené 
pokrmy, dětské příkrmy, jogurty, pečivo… 
To vše teď velmi snadno a podstatně levněji 
připravíte doma a navíc s jistotou, že vše ob-
sahuje kvalitní suroviny a je bez konzervantů. 
Elektronické váhy, mixér, kuchyňský robot, 
pekárna chleba, napařovací hrnec, mlýnek 
na kávu, remoska, šlehač … a další a další. 
Průměrná domácnost utratí za tyto spotřebiče 
často až několik desítek tisíc korun.

S THERMOMIXEM®
NA CESTÁCH

Konečně! Čas letních dovolených je tady. 
Sluníčko, voda, výlety, rekreační sportování 

a taky spousta času užít si letní kulinaření. 
Ať už plánujete vychutnat si pohodový čas na 
chalupě, nebo se těšíte na malé rodinné dobrodružství pod stanem v kempu, nebo vy-
rážíte na toulky autem po Evropě, můžete si díky Thermomixu® dopřát zdravé pokrmy 
ze sezonních ingrediencí, které sklidíte na vaší zahrádce, najdete v lese či koupíte na 

tržišti na břehu Jaderského moře. Svou kompaktní „kuchyň“ můžete mít s sebou kdeko-
liv na cestách a mít tak pod kontrolou, jak se stravujete během vaší dovolené.
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     NOVINKA        

  PODZIM 
       2015 !

Prukopníkem jiz 20 let

 - www.oatly.com - 

Pro 
vegany!

OATLY je prukopníkem 
veganského zpusobu života. 
Cílem je nabídnout výživnou 

alternativu bežného 
mléka, která nejde pres telo 
krávy. Z cerstvého švédského 

ovsa vyrábíme tekuté 
ovesné štestí.
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