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Huilerie Moog fondée en 1984

Nas avokadovy olej -

Fair Trade gurmansky olej v bio

kvalité

»

Podivejte se na nas film, a dozvite se vic o
nasem projektu Fair Trade v Keni a nasi
spolupraci, ktera se snazi pomoct zlepsit zivotni

a pracovni podminky tamnich obyvatel.

S pozdravem
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www.bioplanete.com



Milé ctenarky, mili ctenari,
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v poslednich &islech jsme v Dobrotdch udélali nékolik zmén. O ftfetinu
jsme zvysili ndklad, ¢tvriletné tedy vychdzi 40 000 vytiskd. Také jsme
s timto &islem zvy3ili podet stran na 36. To proto, zZe |ste si Dobroty
oblibili a méte o né velky zdjem. Dékujeme vém, cenime si foho!

Moznd jste si také v3imli, Ze viechny recepty v daném &isle nyni
&islujeme, seznam receptd pak nové najdete na této strané. Tentokrdt
ie jich rekordni pocet, celych osmndct. V tiréZi se miZete podivat,
kdo pro vés Dobroty pfipravuje a kdo je autorem jednotlivych &lankd
a recepty. A takhle vypadame... © Fotili jsme se pfi pFipravé letniho
&isla: ceeel,

.
.
.

- Luba Chlumskd, je 3éfredakiorkou
Dobrot a pfipravuje &ast ¢lanka.
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Robert Prokopec, je autorem fotek
nékterych jidel i dal3ich fotek. Mé&
na starosti grafickou Gpravu Dobrot.

Eva Francovd, moznd ji znéte pod
prezdivkou Kuchatka ze Svatojdnu.
Pfipravuje fadu receptt, které zaroven
sama foti.

Helena Miskova, pfipravuje
st receptd a €lanko. Je
také manazZerkou marketin-
gového oddéleni CL.

Pfejeme vam krésné létol

Luba Chlumskd

Seznam receptU

1 Jahodovy dzem — str. 6

2 Borlvkovy dZem s chia a rozinkami — str. 6

3 Ratatouille s fazolemi — str. 6

4 Cheesecake s jahodami — str. 8

5 Studend cuketovd polévka — str. 8

6 Svézi melounovo-okurkovy salét — str. 8

7 Bramborovo-brokolicovy gratin — str. 8

8 Raw sushi z &ervené fepy — str. 11

9 Raw &okolddové kosicky s malinami — str. 11
10 Téstoviny se 3alotkou a 3alvéji — str. 12
11 Placigky s éervenou ¢ockou a ryzi — str. 12
12 Oméeky a dipy — str. 14
13 Pérkovy koldg s polentou — str. 16
14 Vyzivnd pomazénka s plackami — str. 16
15 Jahelné knedlicky s tofu krémem — str. 18
16 Tofu zmrzlina — str. 29
17 Tofu frittata — str. 30

18 Cokolddovy koléé s cuketou — str. 32

Vysvétleni piktogrami u receptt

000D

Bezlepkové ® Bez mléka ® Bez vajec ®
© Veganské (bez mléka, vajec a dalsich
- Zivogidnych produkt) ® Raw
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\ ) / Léto je idealni ¢as na to, aby clo-
g 2] .véERVNA — vék jedl co nejvic syrovych nezpra-
ob sa h ZACINA LETO - covanych potravin. Jsou plné vita-
- mind a enzymi. At uz budete ,

jist hodné ovoce a zeleniny, n
bude cely vas jidelnic¢ek ra

jeme vam dobrou chut! Par stripkt
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VENKU LiP CHUTNA VEGANSKE LETNIi <
DEZERTY PROC VLASTNE
ctr. 8 KUPOVAT BIO?

str. 14

V tomto ¢isle za¢ina nas novy
serial, tentokrat na téma bio.
Budeme se vénovat ckologic-
kému zemédélstvi a biopotravi-
nam ze vech moznych stran -
za co platime, kdyz kupujeme
bio? Jak se lisi vyroba jedno-
ho konkrétniho bio a nebio
produktu? Jaké mame zaruky
u biopotravin ze zemi jako fréan
nebo Cina? Prvni dil Bioserialu
najdete na str. 20

*
||II||
* * &
it L5
PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

CEJKOVICKE BYLINKOVE
SLAVNOSTI

’Z;

AROMATERAPIE DO LEKARNICKY

13. ZARi 2015

10-17 hodin str. 24

www.biodozinky.cz Nenaéovj-ce u Ber Ollna
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Také milujete 1éto? Dlouhé dny, réna zalitd

sluncem a rosou, teplé vecery, spousty pravé
dozrélého ovoce a zeleniny. Pokud by to $lo,
y protdhli bychom si léto na co nejdel3i obdobi

nebo si ho kousek schovali na pozdéji. Uzijte

si léto, jak to jen jde, nepropdsnéte nic,
protoze dfiv neZ za rok znovu nepfijde.

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

Zavarte si kousek léta

Moct si tak uchovat kousek léta pro obdobi zimnich
pliskanic! To neni nesplnitelné prani. Mdme tu prece
zavarovdanil KdyZ oteviete v zimé néjaky vlastni
produkt, vzpominky na teplé letni dny na vés ze
skleni¢ky dychnou opravdovou letni vini. Odrazevala
vés pfi piipravé dzemU velkd koncentrace cukru@
Vyzkousejte nase zdravéisi, ale plnohodnotné varianty
a jedno fantastické a na mnoho zpUsobu pouzitelné
zeleninové jidlo. V zimé jako kdyz najdete.

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

JAHO’DOVY’ DZEM  ---eeeeee b
S AGAVOVYM SIRUPEM : y
: -« piktoaramin na 5'("' 3
A AGAREM % ﬂ PoPuS pteq
1kg jahod e 1 ty&inka agar-agaru ® 100ml £ RS el SRR T R 1
agdvového sirupu (nebo vic podle chuti) e BORUVKOVY DZEM S CHIA
1. Jahody omyijte, zbavte stopek a pokréjeijte A ROZINKAMI “"5 > % ﬂ
na véti kousky, sta&i na évrtky. Podlije ma- & :
lym mnozZstvim vody a 15 minut rozvafujte. : + 500 g borivek ® 100 g rozinek. ':4 Iz:ce%em:nek chia
2. Do druhého kastrolu dejte 250 ml vody, si- L =
rup, agar a vaite, dokud se agar nerozpus-  : 1 1. Borovky podlijte mngfvlm vody a 5 minut duste.
ti. Smicheite s jahodami. + 1 2. Rozinky zalijte horkou vodou a nechte 30 minut bobtnat.
3. Plrite do &istych sklenic, sterilujte 15 minut Do Slijte a rozmixuite.
pri 80 °C. - ¢ 3. Smichejte borivky s rozmixovanymi rozinkami a chia. Po-
Do kud jsou borivky kyselejsi, pfisladte sirupem — hodi se dat-
Tip: s lovy.

Sirup mizefe nahradit jable¢nym koncentratem. - : 4. Plite do ¢istych sklenic, sterilujte 15 minut pfi 80 °C.

6 mensich sklenicek, 30 minut 4 skleni¢ky, 30 minut

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

6 | JARO 2015 | DOBROTY
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..-RATATOUILLE S FAZOLEMI S0 |

Této skvélé smési urité v sezoné udélejte n&kolik vérek, uvidite, jak se vam
bude béhem roku hodit. PFi pripravé prohfejte a servirujte s chlebem, ryzi,
téstovinami, kuskusem. Poddvejte na topince se syrem. Balte do tortily. Pouzij-
te jako ndpli do'lasagni.

© 150 ml ghi nebo olivového oleje ® 3 cibule ® 6 strouzki Eesneku © 1 vétsi
. cuketa ® 5 rajéat ® 5 zelenych paprik ® 1 rajéatovy protlak Manfuso (690 g)
. @ 5 kostek bujonu s provensdlskym kofenim e 300 g fazoli pinto (nebo vel-

1. Fazole namogte, proplachnéte a uvaite podle ndvodu do mékka.

2. Na oleji nebo ghi osmahnéte nakrdjenou cibuli a gesnek, pridejte na kost-
ky nakrdjenou oloupanou cuketu zbavenou semen, pokrdjend rajéata
a papriky, bujon a 10 minut duste.

3. Premistéte smés do pekdce, zalijte protlakem a pecte cca 30 minut. Smés
se vydusi a zhoustne.

4. Pfimicheijte fazole, ochutte séjovou omdéckou shoyu. Pliite do sklenic a za-

kych bilych nebo séjovych bobui) ® 50 ml shoyu
varte 15 minut pfi 80 °C.

Uzitecné tipy Malé a milé ozvlastnéni
pro zavarovani marmelad a dzemo

® Pokud méte v sezoné prebytky ovoce, miZete  ® mdta a bezinkové kvéty se hodi do jahod
zavarovat jen ovoce. Nastrouhand jablka, vy-
peckované svestky nebo meruiky — béhem roku
se budou hodit na pfipravu mouénikd nebo e skofice nebo pernikové koreni do 3vestko-
do snidafovych kasi. vych povidel

o chilli papricka k merurikdm

Pokud chcete raw marmelédu, ovoce jen rozmi- levandule k broskvim
xujte, pfidejte chia seminka a nechte nabobt- . o o
. L a2 G hruky s hiebickem
nat. Uchovaveite v lednici maximdlné tyden.

. . ) i jablka a badydn
Chcete-li zavafeninu uchovat déle, sterilujte tak, l 4
Ze naplnéné sklenice date do hrnce vylozené- netradi¢ni dyfiova marmeldda je vybornd
ho utérkou, zalijte vodou tak, aby sahala pod s cifrusy a zdzvorem

okraj sklenic, a pfi 80 °C zahfivejte alespori

15 minut. mozete také pfidat okvétni listky mésicku

nebo rize
Sklenice vzdy peélivé umyite, vicka pro jistotu

. ro ovonéni vanilkovy extrakt
vyvarte. P vy

PRODUKTY,
KTERE BUDETE
POTREBOVAT:
Agar-agar fycinky, Agévovy sirup bio, Chia seminka bio, Rozinky Thomson Rajéatovy protlak Bylinkové kostky Fazole pinto bio,
COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, bio, COUNTRY LIFE,  bio, MANFUSO,  provensdlské kofeni bio, ~ COUNTRY LIFE,
15g 3509 100g 100 g 690 g NATUR COMPAGNIE, 500 g
80g

DOBROTY | LETO 2015 | 7
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P - kn - k V [ét& si vychutneijte vareni i stolovani pod Sirym
1 1 Ve nebem. Piknikové dobritky si pfipravte po jedné
.y , porci do skleni¢ek. Mdte tak zdroven vyfeseno,
kl k h v ¢em prepravovat a servirovat. TakZe narovnejte
S enlc a:c skleni¢ky, pfibory a deku do kose a hurd ven!

TOFU CHEESECAKE S JAHODAMI V) e -

.....
‘.

5 Izic jemnych ovesnych vlodek ¢ 10 datli bez pecek * 50g pekano-
vych ofechd 1 tyéinka agar-agaru * 1 tofu natural © 550 ml ryZovo-ko-
kosového népoje ¢ 1/2 Izicky vanilkového prdsku © 4 Izice agévového
sirupu © 250g jahod ¢ 2 Izice kokosového cukru

1. Datle, ofechy a vlocky rozmixuijte, up&chuijte na dno nddoby.

2. Agar namoéte na 20 minut do 500 ml ndpoje a potom vafte, dokud
se zcela nerozpusti (trva to cca 15 minut). gy

3. Tofu umixujte s 50ml ndpoje a sirupem do hladkého krému. g Wiﬁ

4. Smichejte trochu zchladly uvafeny agar s tofu krémem. : \
Nalijte na zdklad a nechte minimé&lné 4 hodiny tuh- = |
nout.

5. Jahody pokrdjejte, smicheijte s kokosovym
cukrem, nechte 10 minut odstét. Navrstvéte
na cheesecake a poddveite.

Tip:
Zkuste jahody zastiiknout balzamikovym octem, dezert zisk& zajimavou
a atraktivni chut.

4 porce, 40 minut + tuhnuti

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

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

STUDENA CUKETOVA POLEVKA
S FAZOLEMI A MANDLEMI

2 malé cukety ® 1 cibule ® 2 strouzky cesneku % ﬂ

® 3 [Zice olivového oleje ® 200 ml Sojade natu- T 4. pennl
ral ® mald hrsticka kopru ® 1 plechovka sterilo- 3. Poddveite se Izici Sojade natural, snitkou ko-
vanych fazoli ® 30 g mandli ® 1 [Zice umeocta pru, posypte plétky oloupanych mandli.
e | kostka bujonu Wiirzl

Tip:
1. Nakréjenou cibuli a Eesnek osmahnéte na Polévku samoziejmé mizZete poddvat i teplou.

oleji, pridejte na kostky pokrajenou cuketu
a kopr. Zalijte vodou, aby byly cukety pono-
fené, a varte domékka cca 10 minut.

2. Pridejte polovinu fazoli, umeocet a rozmi-

xujte. Pak pridejte zbytek fazoli a nechte vy- 4 porce, 30 minut
chladit. .

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

Misto Sojade mizete pouzit rostlinnou smetanu
nebo bio zakysanou smetanu.

8 | LETO 2015 | DOBROTY
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1. Tofu namocte do hodné slaného ndlevu (1 IZice soli
na 200 ml vody) na 4 hodiny, ale miZete takto nechat v led-
nici i n&kolik dni.

Misto tofu mizZete pouzit vegansky syr Cheezly, pro vegetarién-
skou variantu balkén nebo syr feta v biokvalité.

SVEii MELOUNOV0-0KURKOW 2. Okurku a meloun nakrdijejte na kostky velké jako sousto, tofu :
S SALAT na mensi kosticky. :
. 3. Pripravte si zdlivku: peélivé promichejte citronovou §tévu, oli-  +
A 0 e , . vovy olej a sirup. :
*1/4 vodniho (Serveného) melounu ¢ 1 saldtové okurka « 100 g vy ol P . . .
. o . .. o . .2 4. Promichejte meloun, okurku, tofu, nasekanou métu, rozdélte .
. tofu natural © $tdva z 1 citronu © 4 [Zice olivového oleje * 3 IZi- o e ot .
: . N , na porce a prelijte zdlivkou. .
. ce agdvového sirupu © hrst méty :
5 Tip:

S0

4 porce, 20 minut + marinovani tofu

I I I I I I R P I I I I AR A

BRAMBOROVO-
-BROKOLICOVY GRATIN
S KESU PARMEZANEM

4 vétsi brambory © 1 mald brokolice 4 strouzky cesne-
ku e 1 cibule ® 100g kesu e 3 Izice lahidkového drozdi
® 2 [zicky morské nebo himdlajské soli © 400ml rostlinné
smetany @ 3 [Zice olivového oleje  vétvicka rozmarynu

1. Na oleji osmahnéte nakrdjenou cibuli a esnek, pfi-
dejte na kousky nakrdjenou brokolici a nasekany
rozmaryn. Osolte, zalijte smetanou a nechte povafit
3 minuty.

. Brambory oloupeite nebo jen peclivé omyijte a nakré-
iejte na tenké platky, varte téméF do mékka.

. Vyrobte si rostlinny ,parmezdn”: rozmixujte najemno
kesu s lahtdkovym drozdim a soli.

. Ve sklenicce stfideite vrstvy brambor, brokolice a ke3u
v tomto poradi, na dno dejte brambory, navrchu bude
brokolice posypand kedu.

. PFikryjte alobalem a peéte 20 minut pfi 170 °C, po-
slednich 5 minut bez alobalu.

N

w

.
R I R I R I I A I IR PP

B

(6,1

Tip:
Ve skleni¢kach mizete i zapékat.

4 porce, 45 minut

s

=

“§ 9
1 £

B R R I I R R I I I I R T

A HERL
E Tofu natural bio, Agévovy sirup bio, RyZovo-kokosovy  Lahidkové drozdi, Fazole mix Ovesnd smetana
PRODUKTY, .l,(TERE COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, ndpoj bio, COUNTRY LIFE, sterilované bio, BIO bio, OATLY,
BUDETE POTREBOVAT: 250 g 350 g PROVAMEL, 1 | 150g IDEA, 400 g 250 ml
DOBROTY | LETO 2015 | 9
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V léteé syrove zdrave

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

Raw food, Zivd strava,
vitaridnstvi, to vechno jsou
prakticky synonyma, kterd
oznaduji stravu zaloZenou
na syrovych, tepelné
neupravenych potravinéch.
Mnoho lidi fikd, Ze jim
takovd strava dodd

vitalitu, kterou s béznym
stravovénim nepoznali.

ZIVE A ZIVOTODARNE
ENZYMY

Jedna ze slozek potravy, ktera teplem do-
znava nejvétsich zmén, jsou enzymy. Bez
téchto latek bilkovinové povahy by télo ne-
mobhlo viibec existovat. Enzymy se Gcastni
chemickych reakci v téle, i jednoduché bun-
ky potiebuji pro své fungovani asi tfi tisice
enzym.

Velkou vétsinu enzymi, které télo potie-

buje, si také samo vyrabi - jsou pro né¢j nato-

lik dalezité, ze se nemiize spoléhat na vnéj-
§1 zdroj. Nékteré enzymy, napt. ty travici, se
vsak daji télu dodat i zvendi. Enzymy ztsta-
vaji zivé jen do teploty 40-45 °C, pak se de-
aktivuji. Proto byste se pii ptipravé raw po-
krmu méli drzet pod touto hranici.

SKUPINY POTRAVIN

Které potraviny hraji v raw stravé hlavni

roli:

e Zelenina a ovoce - jen tak, ovoce muze
byt susené, zelenina syrova nebo kvase-
na. Jsou zdrojem hl. vitamin, minerald,
vlakniny.

o Ofechy a semena - nejlépe namocené
a nakli¢ené. Poskytuji hl. tuky a pak bil-
koviny, vitaminy a mineraly.

« Obiloviny - rozhodné namocené a nakli-
¢ené. Dodavaji predevsim sacharidy.

czonb?
Proi naklicents g,

. .
.....

10 | JARO 2015 | DOBROTY
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e Lusténiny - rozhodné namocené a nakli-
¢ené. Dodavaji predevsim bilkoviny.

e Oleje za studena lisované. Poskytuji tuky,
za nejlepsi zdroj tukt se viak ¢asto pova-
Zuji ofechy, semena nebo napf. avokado.

Vsechny potraviny dodaji enzymy.

DULEZITOST KLICENi < .-

A KVASENI o

Mnoho potravin za syrova obsahuje tzv. an-
tinutri¢ni latky. Ty maji za kol chranit se-
meno (seminko, ofech, lusténinu, obilo-
vinu) pted poskozenim. V organismu ale
mohou snizovat stravitelnost a vyuzitelnost
Zivin, a tim vyzivovou hodnotu potravin.
Antinutri¢ni latky se dajf ze stravy ¢aste¢né
nebo tplné odstranit, a to varem, namace-
nim, kli¢enim nebo kvasenim.

Kli¢enti je vyborny zpusob, jak zvysit nu-
tri¢ni hodnotu potravin, at uz jste ptizniv-
cem syrové stravy, nebo ne. O tom, co a jak
kli¢it, jsme podrobné psali v minulém ¢isle
Dobrot (jaro 2015, str. 6-9). Kvasenti je dal-
§i postup, kterym ziskate hodnotné a Zivina-
mi nabité potraviny. Kvasit se da i bez soli.
Dobrym zdrojem informact je kniha Karla
Machaly Kvasena zelenina pro zdravi a vi-
talitu.

INFORMACE A INSPIRACE

Hanka Zapletalova
Raw stravé se vénuje mno-
ho let. Vydala knihu Ne-
vSedni gurman, ktera ob-

LT
el el =LA

sahuje kvalitni informace
%, ) ) v
o vyzivé a velké mnozstvi
recept.
www.zdravivnas.cz

Monika Kopecka
Majitelka bioobcho-
du s kavarnou Bijo jako

od maminky v Revnicich u Prahy. Pravidel-

né uveiejiuje své recepty (véetné bioobédi
z krabicky), Gc¢astni se projektu Zdrava $ko-
la a kazdou stfedu pfipravuje raw menu. Do
Dobrot pfipravila recept na raw sushi.
www.biorevnice.cz

TY SPRAVNE BOTY
PRO KAZDEHO

Kdosi moudry fekl, Ze tak jako ne-
existuje zadnd ,zdrava” velikost
bot, neexistuje ani vyziva, kterd by
byla pro viechny lidi stejné vhod-
nd. N&komu pfinese nejlepsi mozné
zdravi veganskd strava, nékomu sy-
rovd strava, nékomu vyvazend ma-
sité strava a nékomu strava, kterd
do z&dné 3katulky nepatfi. Mnoho
lidi poddavd zkusenost, ze jim vleklé
zdravotni problémy pomohlo vyfesit
prévé raw stravovéni. A v 1ét& je ta
sprévnd prileZitost s raw trochu za-
experimentovat.

Ale nakonec miZete zjistit, Ze potfe-
bujete n&jaké jiné boty. Na zavér fi
zlaté pravidla pro jejich hledani:

* Zjistéte si dostatek informaci.

O nékterych vyzivovych smérech
se fika, Ze neposkytuji dostated-
né pestrou stravu. Ale to plati ¢as-
to jen tehdy, kdyZ se do nich pou-
§ti neznaly Elovék, tedy ten, ktery
nevi, éeho si md viimat a na co si
ddvat pozor.

Budte pripraveni dét novému zpu-
sobu stravovéni opravdovou $an-
ci, vytrveijte nékolik tydnd nebo
mésicl.

Budte pfipraveni experiment ukon-
Cit, kdyz zjistite, Ze neni pro vés.
To plati pro kazdy vyzivovy smér.
Nelitujte, Ze nebudete jist to, co
nékdo povazuje za nejzdravéjsi.

o DR

Nutri¢ni gastronomka a zakladatelka pro-
jektu Zasadné zdravé. Do Dobrot pripravila
raw kosicky s malinami.
www.zasadnezdrave.cz



Raw sushi
7 ¢cervene repy

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

PORCE: 2 VALECKY, PRIPRAVA: 25 MINUT

e 2 platky fasy Nori sushi 0
® 100 g slunenicovych seminek
e 250 g Cervené fepy @
e 1 |zice umeocta
® 1 a 1/4 |zicky strouhaného kfenu
e r0znd zelenina (avokado, paprika, cuketa,

pekingské zeli, nakli¢end vojtéskal)
e 1/2 avokada
e par kapek citronové $tavy
e 3petka zeleného je¢mene (nemusi byt)

1. Pfipravte si ,ryzi“: Slune¢nicova seminka nahrubo roz-
mixujte v mixéru. Cervenou fepu oloupejte, nastrou-
hejte a také rozmixujte. V mise smichejte dohromady
s umeoctem a 1/4 1zicky kienu, nechte alespon piil ho-
diny rozlezet.

d

Pripravte si ,wasabi“: Avokado rozmixujte ty¢ovym mi-
xérem spolu s citronovou $tavou a jeémenem (doda bar-
vu), na zavér pridejte 1 1Zi¢ku kienu a znovu promixuj-
€S

3. Na bambusovou podlozku polozte fasu nori a rozpro-
stfete na ni polovinu ,,ryze“ (asi 3 cm na konci ponechte
bez néplné, aby rolka drzela pohromad¢). Prvni tfetinu
naplné potfete vistvou ,wasabi®, rozprostrete na ni na-
kli¢enou vojtésku a zeleninu pokrdjenou na prouzky.

B

Pomoci podlozky zarolujte, volnou ¢ast fasy na konci
potiete vodou a sushi zalepte. Kazdou rolku nakréjejte
na osm kouski.

=

Rasa Nori sushi, Sluneénicové Umeocet,

MUSO, 25 g seminka bio, COUNTRY LIFE,
COUNTRY LIFE, 500 ml
100 g

Téma cisla

Raw ¢okoladové
kosicky s malinami

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

PORCE: 12 KUSU ) % ﬂ @
PRIPRAVA: 30 MINUT + TUHNUTi 4 HODINY

® 100 g mandli

250 ml kokosového krému

® 100 g vlasskych ofecho ® 250 g kesu ofisko

® 100 g susenych datli e 300 g &erstvych malin

e 200 g kakaové hmoty ® 30 ml erstvé citronové Stavy
® 200 g cukety ® 60 g kakaovych bobd

e 150 ml (5 |Zic) agdvového e Spetka himalajské soli

sirupu s malinami

1. Namocte kesu na 4 hodiny do vody.

2. Mandle, vlasské ofechy a datle rozmixujte v mixéru na
tésto. Vytvoite valecek, rozkrajejte na 12 stejné velkych
kouskd, vyvilejte kulicky a ty vmacknéte na dno formicek
na muffiny (ze silikonovych piijdou pak dobte vyjmout,
kovové formicky je dobré vylozit potravinovou folif).

3. Kakaovou hmotu nastrouhejte a rozpustte ve vodni ldzni

(idealn¢ max. do teploty 45 °C). Vlijte do mixéru spolu

s kokosovym krémem, pridejte nastrouhanou syrovou cu-

.

ketu, osladte sirupem (3-4 lzice), chut ¢okolddy podpot-
te $petkou soli a dohladka rozmixujte.

4. Cokolddovou néaplh nalijte na tésto ve formickéach, az po
okraj. Dejte ztuhnout do lednice na cca 3-4 hodiny.

5. Kesu slijte, vsypte do mixovaci nadoby, pridejte 2-3 hrsti
malin, dosladte zbytkem sirupu (1-2 lzice), pfilijte citro-
novou $tavu a rozmixujte do hladkého krému.
Vychlazené kosicky zdobte malinovym kesu krémem po-
moci cukrarskych sacki, malinami a drcenymi kakaovymi
boby, ptipadné trochou malinového agave.

Datle bio, Kokosovy krém Agdvovy sirup Kakaové boby
COUNTRY LIFE, bio, AMAIZIN, s malinami bio, neprazené bio,
50 ¢ 200 ml COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,

350 g 100 g




Téma cisla

Téstoviny . Placi¢ky
se salotkou . S ¢cervenou cockou
a Salvéji o . acervenouryzi e

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

PORCE: 6, PRIPRAVA: 30 MINUT [ PORCE: 6, PRIPRAVA: 1,5 HOD
e 4009 téstovin e 1509 Eervené cocky * 1 biovejce
® 5009 3alotky e 1509 Cervené ryze e 1 |zicka mofské soli
* 4 |Zice Salvéjovych listkd e 1 vési mrkev ° 1 |zicka tymidnu
® 100ml séjové smetany e 1/2 kvétaku o Cerstvé mlety pepf
e 3 |zice ghi ® 100g vlasskych ofechd e 1 chilli papricka
e 1 kostka bujonu Wiirz e 3 |zice ghi ® slunecnicovy olej na smazeni
e 2 |zicky himdlajské rizové soli il g
Y | t&stoviny mix bio,
(na vareni téstovin) COUNTRY LIFE, 1 5 .
e 1 I3ice balsamikového octa 4009 : 1. Cervenou ¢oc¢ku a ryzi propléchnét.e. v cedniku, kazdou
{ zvlast vlozte do hrnce a kazdou zalijte 360 ml horké vody.
. A @ [ Osolte a vaite, dokud se vSechna voda neodpaii (ryzi asi
1.V h.luboke panvi roze- S i};’ 40 minut, ¢o¢ku asi 15-20 minut). Uvatenou ¢oc¢ku pro
hicj tfi prepustene i Mj 1 jistotu jesté precedte, aby v ni nezbyla zadna voda.
lo ghi a orestujte na ném == 1 2. Polovinu uvafené ryze a viechnu ¢ocku vlozte do mixéru,
oloupanou a na piilky Prepuiténé : tidejte syrové vejce a rozmixujte.
krdi talotk maslo ghi bio, ' P ) % ) i)
B | u 2ot spo- COU2NZT§Y LIFE, : 3. V hluboké panvi rozehfejte piepusténé maslo ghi a vloz-
lus r.1a.sekanym1 Salvéjo- y te mrkev a kvétdk nastrouhané na jemném struhadle. Pti-
vymi hStY'. ) | dejte pokrajené vlasské ofechy, tymidn, pepi, drcenou
2. Zath,e bujonem rozmi- L o | chilli papri¢ku, osolte a za ¢astého michani duste domék-
chanym v 250 ml vod}' e — 2 B ka, tedy asi 5-8 minut.
a odkryt¢ duste 20 mi- [+ J" | [ 4. Zeleninu dobie promichejte s uvafenou ryzi a rozmixo-
nut. — [

Zeleninovy bujon vanym pyré piipravenym v bodu 2. Namoc¢enyma ruka-

3. Zjemnéte s6jovou gt Wirzl bio, EDEN, ma tvarujte placicky, které
nou, ochutte balsamiko- 669

muZete smazit na oleji nebo

vym octem a podle potie- péci v troubé na vymaza-

by dosolte. ném plechu.
4. Uvafite téstoviny podle Frie et g
YP ‘ @ 5. Podavejte s novymi bram-
navodu a vmichejte je i { bory a jednou z omacek
do omacky se $alotkou. = 1 (viz str. 14).
L e ¥V Cervend &ocka bio, Cervené ryze bio,
Himdlajské . COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,
. J P iAQD riZové sl jemnd, { 500g 5009
Krésne vonave ) COUNITRY LIFE, : 4 :

500g
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CO BUDETE POTREBOVAT?

INGREDIENCE NA TESTO

31Zice hezlepkového BIO kukufi¢ného Skrobu Amylon
1kyprici praSek do peciva

5-6 vajec od Stastnych slepic

BIO trtinovy cukr dle chuti (2-4 1Zice)

PUDINGOVA NAPLN

21Zice BIO trtinového cukru

0,51 mléka do pudingu

1sécek pudingu Matcha s prichuti ananasu Amylon
21Zice masla

Tip Amylonu:

Do ndplné pridejte nadrobno nakrdjend 2 kolecka ananasu
ana posypdni, nahrubo nasekané pistdcie.

1. Nejprve uvafime puding dle ndvodu na obalu a nechdme jej vychladnout.
Troubu si predehrejeme na 170 °C.

2.Do misky vyklepneme 5-6 celych vajec, $lehdme asi 5 minut do husté pény.
Poté opatrné metlickou zaslehdme smichany kukuri¢ny $krob a praSek
do peciva. Pripravené tésto rozprostfeme na plech vyloZeny vymazanym
pecicim papirem. Peceme dozlatova asi 10 minut. Po vynddni nechdme
chvilku vychladnout, poté spole¢né s papirem smotdme do tvaru rolady.

4. Mezitim si pfipravime ndpli. Do vychladlého pudingu pfiddme méslo VYZKUUﬁEJTE | DAL§i PRODUKTY % NOVINKY NA TRHU

a vyslehdme do hladka. Naplnime roladu, posypeme nakrjenym 0D CERVNA 2015

ananasem a stocime. ' ’ Z NAgi BEZLEPKUVE RADY

5. Celou roladu miizeme jesté pottit zbytkem naplné _— s mﬂml
et B = - G £

a posypat kréjenymi pistaciemi. = PAMNACHTTA i
S MM S MK S PO PUDING W F omb |
feieme Vm dobr | g : g | e > & : ""‘q.aﬁ |
Prejeme Vim dobrou chut! jﬁf 1. : B = ;ﬂ'\m—rm _._-. :
y % o + Pl ’

b odr. 1912 . -ve

www.amylon.cz

N\

SONNENTOR’

—

Ta nadhernd viiné nesouci se vzduchem, grilovand zelenina hrajici nespo¢etnymi barvami, kterym prosté nejde odolat. Paprika, rajce, kukufice, lilek,
cuketa, Zampiony a riizné jiné okotenéné dobriitky zpest¥ené a ochucené dipy, chutney, dresinky a saldty. Ze uZ se Vam sbihaji sliny?

Piisady dle chuti: cukety, papriky, lilek, Zampiony, tymidn, rozmaryn, ¢esnek, Grilovaci siil s kofenim SoNNENTOR nebo Frankyho kofeni na barbecue
SONNENTOR, Dobrd nélada smés kvétt a kofeni SONNENTOR, olivovy olej, balzamikovy ocet.

Zeleninu a bylinky omyjte a nakrdjejte. Na rozehfdtém grilu
opette cuketu, pfidejte rozmaryn a &ast éesneku. Lilek pokapejte
olivovym olejem, ochutte tymidnem, ¢esnekem a grilovaci soli
nebo Frankyho kofenim a grilujte, stejné tak i ostatni zeleninu.
Opecenou zeleninu pfendejte do pekacku. Viechnu zeleninu
zalijte balzamikovym octem, posypejte kofenim Dobrd nalada

a nechte nékolik hodin marinovat. Poddvejte s bagetou.

Pfejeme skvélou zabavu dobrou chut. !
Zak *e
o
Dalsi inspirace naleznete na: °un:r tL Prodejnscp,
WWW.SONNENTOR.CZ Partnersky b 4V dalsje,

. . odejn <
n Sonnentor Ce]kov1ce Sonngy ORgejnach




Omééky a dipy o

(o]
K PLACICKAM, K PECENE ZELENINE, KE GRILOVANYM SPECIALITAM... OMACKY V LETE VYUZIJETE VSUDE!

1. ORIENTALNI OMACKA 4. OMACKA SE ZELENOU PAPRIKOU
Promichejte 100 g merunkové zavateniny nebo rozvaienych Smichejte 150 g sojanézy, 3 lzice s6jové smetany, stil a polovi-

merunék, strouhany zazvor velky asi jako posledni ¢lanek pal-  nu zelené papriky nakrajené na kosticky.

ce, chilli podle chuti, dvé lZice tamari, $tavu z jedné limetky

a 2 lzice sezamového oleje, nakonec vmichejte 4 1Zice porku 5. OMACKA Z CESNACKU A SOJOVEHO JOGURTU

nakrajeného na tenka kolecka. 200ml s6jového jogurtu Sojade smichejte se 1zickou medu,
soli, ¢erstvé mletym pepfem a Stavou z poloviny citronu. Na-

2. ITALSKA OMACKA konec vmichejte oprané a nadrobno nasekané listky ¢esnacku

Promichejte 150 g s6jového jogurtu, 50 g rajského protlaku, se- 1ékarského (nebo ¢esnekové naté).

kanou dobromysl (oregano), 1 prolisovany strouzek ¢esneku,

2 IZice umeocta, 1 1Zi¢ku éerstvé podrceného kminu a $petku 6. OMACKA S PETRZELKOU

kurkumy. Promichejte 125 g sojanézy, 1 pokrajenou natovou cibulku,
1 1Zici citronové $tavy, 1 1zici rajského protlaku, stl, pept a sva-
3. CELEROVA OMACKA zek pokrajené petrzelky.

Na jemném struhadle nastrouhejte 70 g syrového celeru, vmi-

chejte 1 1zici dijonské hoi¢ice, 1 1Zici oleje z vla§skych ofechti, 7. PIKANTNI OMACKA S HORCICI

1 1zi¢ku $paldového sirupu, 2 1zice citronové §tavy, stil a 150 g 125 g ochucené rostlinné majonézy Mayonette promichej-

s6jového jogurtu. te s pulkou nakrajené cibule, 1 1zickou umeocta, 2 pokrajeny-
mi su$enymi rajéaty (pfedem namocenymi), 1 IZici starodavné
hoit¢ice, chilli, estragonem, cerstvé mletym pepiem a sekanou

By -— pazitkou.
} igiadt
Ve ol
Fis ==
s W
Séjovd specialita Sojanéza
bifidus bio, COUNTRY LIFE,
SOJADE, 400 ml 150g
B

Umeocet, Dijonské horgice
COUNTRY LIFE, bio, EMILE NOEL,
500ml 200g
L

Spaldovy sirup bio, Tamari bio,
COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,
350¢g 500 ml
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‘} www.herbadent.cz

1 Cesky
HERBADENT® T = bek
Lecivé byliny od roku 1897

300+ 100mi

Btp Pl 3 ity

rember il i
! ¥ vEtsi baleni

HERBADENT® HERBADENT®

T T—

Homeo bylinna zubni ] bylinna ustni voda
pasta s Zensenem : © 400 ml
Fl
100g 53"
EHERBADENTI nové vétsi baleni,
bez fluoru a bez E”ﬂ':ﬁ’”"’ﬁ"_”__ : bez fluoridd
mentholu R
vhodné pfi homeo- 3
patiCké I&éCbé Fluor

bez fluoru

2 \\Q\ IR ‘ . N \ N2
T \ \“\“’ S [NV 7 P \\ i 37 _ \ﬁk\\ l%/

7= Bylinné produkty HERBADENT jsou noveé v nabidce
ProdeJny prirodni kosmetlky v Liliové ulici v Praze.

‘{% Bylinna pece pro Vase zdrave zuby a dasné

,‘\\Qc ®
&ANNAB[S & Sweet

Y Zdrava nshrada cukru I 0

kalorii

Jablecny Stradl

. Listové tésto si rozvalime na pomouceném valu a podle
potteby nozem sefizneme do obdéInikového tvaru.

2. Vkastrilku si rozehfejeme maslo, piisypeme
strouhanku a smazime dozlatova.

3. V mise si promichdme jablka nastrouhana na hrubsim
struhadle, mletou skofici, Natusweet® STEVIA
KRISTALLE, sladivost 1:1 a rozinky.

4. Na tésto nasypeme osmahnutou strouhanku
a rovnomérné rozlozime pripravenou smés z jablek,
piiblizné 3 cm od kraje.

5. Tésto opatrné zavineme, okraje stiskneme k sobé

ZADEJTE ORIGINALNi RECEPTURU S KRIZEM s e ot e et

- POHYB A BOLEST « BATH & SHOWER 6. V misce si rozmichame vajiéko a &tridl jim potfeme.
- PECE 0 CELE TELO -K/DS & BABIES ERoizng 20 mint do e
« BIOAKTIVNI KOSMETIKA - ZDRAVA VYZIVA O

1 listové tésto « 50 g masla « 4 |Zice strouhanky
5 stfedné velkych jablek « mleta skofice « rozinky - vajicke
4 Izice Natusweet® STEVIA KRISTALLE, sladivost 1:1

Pomahejte s nami - Klikni pro Zivot
www.facebook.com/annabismedical - 1Like =10 K¢ na charitu

Vice recepti a veskery sortiment naleznete na:

www.ANNABIS.cz o 20 Q www.hatusweet.CZ @ infolinka: 602 555 321



Téma cisla

Porkovy kolac
S polentou

PORCE: 4, PRIPRAVA: 50 MINUT

2.

Polenta ,, 1 minutovd”
bio, COUNTRY

600g pérku ® 2 |zice shoyu

300g tmavého e 1 |Zice citronové 3tavy
celozrnného pediva ® 2 |Zice slune¢nicového
80g polenty oleje

2 jablka

200 ml ovesného mléka
100 ml sdjové smetany

1 1zicka mofské soli
Cerstvé mlety pepf

Pérek pickrojte podélné napil, umyjte. Vaite 10
minut na pare, aby zmékl, a pokrajejte na asi cen-
timetrové Spaliky. Pecivo nakrajejte na kosticky.
600 ml vody osolte, opeprete, pridejte shoyu a pri-
vedte k varu. Vsypte polentu a uvaite na hustou
kasi, staci 1 minuta. Odstavte, okyselte citrono-
vou $tavou a vmichejte slunecnicovy ole;j.
Oloupejte jablka a pokrajejte na malé kousky,
které se 1Zici vody rozvaite.

V mise promichejte polentu, peéivo, ovesné mlé-
ko, rozvarena jablka a porek. Vymazte olejem za-
pékaci misku a hmotu do ni rozprostiete. Uhlad-
te a zalijte sojovou smetanou. Pecte 30 minut

na 200 °C.

Pied porcovanim nechte trochu zchladnout, aby
se kola¢ nerozpadl.

Ceredini rohlik  Ovesny ndpoj
z biopekarny bio, OATLY,
COUNTRY LIFE 11

Shyou bio,
COUNTRY LIFE,

LIFE, 400g 200ml

Vyzivna pomazanka

s plackami Naan

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

PORCE: 6, PRIPRAVA: 1,5 HOD + ODPOCINEK TESTA NA PLACKY

POMAZANKA

e 200g polévkové smési (lusténinovo-
obilnd suchd smés)

e 1 cibule

e 3 strouzky esneku

e 2509 uzeného fofu

e 3 |zicky gomasia

e 2 |Zice umeocta

e 2 |Zice lahtdkového drozdi

e bylinky

e sil, citronova 3fdva podle potieby
a chuti

PLACKY

e 2509 hladké bilé pseniéné mouky

e 2509 celozrnné $paldové nebo
psenicné mouky

e 1 |zicka moiské soli

e 1 |Zice olivového oleje

e studend voda podle potieby

POMAZANKA

1. Bali¢ek polévkové smési uvai-
te podle navodu na obalu, dobte
scedte a nechte vychladnout.

2. Do mixéru vlozte pokrajenou ci-
buli a ¢esnek, tofu, uvafenou
smés, gomasio, umeocet, lahtd-
kové drozdi a bylinky (i ty di-
voké - tieba brslici, popenec,
jitrocel...). Vse
spole¢né
roz-

Polévkovda smés bio,
COUNTRY LIFE,
200g

Mouka 3paldové
celozrnnd jemné mleta
bio, COUNTRY LIFE, 1kg

mixujte dohladka, podle potieby
ztedte trochou vody, nebo zahus-
téte lahiidkovym drozdim. Miize-
te dosolit a ochutit citronovou $ta-
vou.

PLACKY

3.

»

Na val dejte mouku (miizete po-
uzit i trochu bezlepkové kukufic-
né nebo pohankové mouky). Mou-
ku osolte, pridejte olej a postupné
pfidavejte studenou vodu tak, aby
vzniklo pruzné tésto, ze kterého se
daji vyvalovat placky. Tésto zabal-
te do potravinaiské f6lie a nechte

v lednici odpocivat minimalné dvé
hodiny, jesté 1épe ptes noc.

Z tésta odkrajujte kousky o velikos-
ti pingpongového micku a vyvaluj-
te placicky tenké asi 4 mm. Pecte
po obou strandch na suché nepfil-
navé panvi (nebo na kamnech,
kdyz mate tu moznost ©).

Hotové placky miizete pokapat ro-
zehtatym maslem ghi. Podavejte

spolu s pomazankou, placickou na-
birejte mazanku
z misky.

Lahtdkové drozdi,
COUNTRY LIFE,
150g

Gomasio bio,
DOBRE CASY,
200g
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Provamel,
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NOVY DESIGN A NOVY TVAR
STALE STEJNE SKVELA CHUT

Chcete védét, co pro vas Provamel pfichystal? Kochejte se novym stylovym designem,
ktery ukryva lahodné zdravé pfisady. Vylepsili jsme také tvar, ktery je ted velmi
uzivatelsky pfijemny, ndpoje se snadno nalévaji a maji Sroubovaci vicko. A obsah?
Nebojte se, na kvalité jsme neubrali. Napoje jsou stejné dobré a zdravé jako dfiv — tak

jak nasi zakaznici ocekavaiji. Vice informaci o nasem novém a lepsim designu najdete
na www.provamel.com.

-~ ®
B Provamel £

LOVE YOUR FUTURE



Téma cisla

Jahelné knedlicky
s tofu krémem

9 PORCE: 4-6, PRIPRAVA: 30 MINUT
® 1509 jdhel 1. Jahly n¢kolikrat proplachnéte horkou vodou. V hrnci je zalijte 300 ml
* 1 biovejce vody, pfivedte k varu a na mirném ohni varte, dokud se voda neodpati.
® 3309 polohrubé mouky Odstavte a nechte zakryté dojit. Po vychladnuti promichejte se syrovym
e 4 jablka vejcem.
e 250g ftofu natural 2. V mise smichejte mouku, najemno nastrouhana jablka a jéhly s vejcem.
® 4 |Zice meruiikové marmelady Tvorte knedlicky, které zavatujte do vrouci mirné osolené vody a vaite
e 150ml séjové smetany 5 minut od vyplavani na hladinu.
e 1/2 citronu 3. Piipravte si krém: rozmixujeme dohladka tofu natural s merunkovou
o 1 |zicka morské soli marmeladou, §tavou z citronu a s6jovou smetanou.
e Cerstvé letni ovoce 4. Knedlicky polijte na talifi krémem a zdobte ¢erstvym letnim ovocem.
- =
;'L N 1 para
ity . s
S s
Jahly bio, Polohrubd mouka Tofu natural bio, Séjova smetana
COUNTRY LIFE,  bio, COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, bio, PROVAMEL,
5009 Tkg 250g 250ml
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Format 210 x 220 mm, 326 str.,
plnobarevny tisk na kfidé, cena 395 K¢

Vegetarianska strava
vléche diabetu

Hana Kahleova, Terezie Pelikanova, Vladimira Havlova, Riizena Milatova

Optimdlnf sloZenf diet je klicovym faktorem Iécby cukrovky. Jednou z variant, kterd vybocuje z béZné doporucovaného
schématu konvencnich diabetickych diet, je vegetaridnskd strava. U vegetaridn(i se totiz diabetes vyskytuje 2< méné Casto

Kolektiv Iékarti Diabetologické kliniky prazského IKEMu pfipravil publikaci, kterd jako prvni u nds zpracovava toto téma
na vynikajici odborné drovni, avsak zcela prakticky — jako moderné koncipovanou kucharku. Vegetaridnstvi totiz

byvd Casto motivovano jinymi neZ zdravotnimi okolnostmi a nespravné sestaveny vegetariansky jidelnicek méize mit
znacné neqgativni dopad na zdravi diabetika.

Objedndvat miiZete na adrese:
Polévky Maxdorfs.ro, Na Sejdru 247, 142 00 Praha 4, tel.: 241 017 681, e-mail: info@maxdorf cz, www.maxdorf.cz
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Serial

O kvalité potravin se mluvi se zvysenym
z4jmem uz nékolik let. Na trhu se objevuji
produkty s riznymi novymi oznadenimi, aby
uspokojily poZadavek zékaznikd na poctivé
vypéstované kvalitni potraviny. A pak je tu

staré dobré bio. Vyjdou viechny tyto produkty

nastejno? Nebo je mezi nimi rozdil2
Rozhodli jsme se zadit psét Bioseridl,
ve kterém se podivéme na zoubek viem
potravindm a biopotravindm obzvlst.
Nezastirdme, Ze jsme fanousky bio.

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

Co presné znamend bio? A co farmérské, tradiéni,
1 domaci... Jaky je mezi takovymi vyrobky rozdil?

Ze viech téchto pojmenovani je to vlastné jen ,bio®, které
néco znamena. Zakon uklada, jak musi byt péstovany a zpracovany
vyrobek, ktery v prodejné najdete jako bioprodukt. Existuje systém,
prostiednictvim kterého se ekozemédélci a jejich potraviny kontro-
luji. Teprve kdyz vyhovi viem podminkam, miize zemédélec nebo
vyrobce napsat na sviij produkt bio a oznacit jej logem pro bio. Po-
ruseni pravidel se tresta sankcemi, muze to byt bud pokuta, nebo az
odebrani biocertifikatu.

»Iradi¢ni®, ,domaci® - takové nazvy evokuji, Ze jde o poctivé
vyrobky s tradi¢ni recepturou, vyrobené v malém. Ale je pomérné
béiné, Ze se s nimi setkate na zcela standardni potraviné vyrobe-
né velkovyrobcem. Tato slova se totiz mohou pouzivat volné, nikdo
neurcuje, jaké podminky museji vyrobky splitovat. Podobné jako
kdyz na vyrobku najdete ,recept tety Anezky® nebo ,,mamindin zi-
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Biopotraviny
oravd, omylu a otdzek

Ekologické zemé&délstvi je pro mnohé z nés
souddsti zivotniho presvéd&eni uz mnoho
let. Otakar Jirdnek, zakladatel a feditel
Country Life, je dokonce jednim z prokopnikd
bio v tuzemsku. Pfesto budeme objektivni

a pokusime se podrobné popsat, jak to
viechno funguje. A odpovédét na otdzky,
které si jako spotiebitelé nejéastéji kladete.
Douféme, Ze se ndm v probéhu éasu podafi
vie, co jsme si pfedsevzali. Prosim pfijméte
pozvani k Gvodnimu dilu naseho Bioseridlu.

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

vin“. O farméiskych produktech budeme psat dal, protoze si zaslou-
71 zvlastni misto.

2

spottebiteli Zddnou zaruku. Mnoho lidi se pusti do podnikani v po-
travinach, protoze chtéji uplatnit néjaky stary rodinny recept, vy-
rabét poradné jidlo a logicky se rozhodnou, Ze svému vyrobku daji
néjaky podobny nazev. Pak budou svij ptibéh hrdé propagovat, za-

Znamena to, Ze viechny vyrobky oznaéené jako
tradi¢ni, domaci nebo poctivé jsou podvod?
Neznamena. Znamena to, ze nazev samotny neposkytuje

kaznik si jej mize ovéfit a urcité se nebude muset spoléhat jen na
népis na obalu.

Jenze na kazdého poctivého vyrobce pripada nekolik téch, kte-
v - . Gt ey gy
fi se na trendu poctivych potravin chtéji jen piizivit. Je zajimavé, ze
v nékterych zemich okolo nis je v tomto sméru ochrana spotiebite-
le nastavena jinak. Tfeba v Polsku se za ,tradi¢ni“ maze oznacovat



V dalsich dilech

Bioseridalu se budeme
vénovat témto tématum:

Cena bio

Za co platime, kdyZ kupujeme bio? Porovna-

me konkrétni dvojici bio a konvenéniho produktu
a rozklicujeme, co viechno zpiisobuje vyssi cenu.

Bio a bézna potravina - rozdily

Cim se i bio od konvence opét na srovnani né-
kolika konkrétnich vyrobkii. Podivame se na jejich
cestu z pole az na stal.

Pesticidy v potravinach, pesticidy v bio
Cisla, srovnani... Jak Sel s pesticidy ¢as. Co o nich
vime a jak se jim branime?

Bio zdraveé
Je bio zdravéjsi? Co znamena zdravéjsi? Jak je duale-
zité pro malé déti?

Bio z daleka

Jaké mame zaruky, ze jde o skute¢nou biopotra-
vinu? Kdo a kdy dodrzovani pravidel kontroluje?
A proc¢ bio z dalekych zemi (ne)kupovat?

Kontrola biopotravin
Jak casto jsou ekozemédélci a jejich potraviny kont-
rolovani? Kym a jak?

Jak je to s GMO
GMO v potravinach, GMO v krmivech - odlisnost

v EU a ve svété.

Pfibéhy ze svéta bio
I tady jsou pribéhy. ©

pouze potravina, ktera je pfipravovana podle alespon tficet let sta-
ré receptury a shodnym postupem. Poruseni tohoto pfedpisu ma za
disledek pomérné vysoké pokuty.

Kde je uréeno, jaké podminky musi spliiovat bio?

V evropské i éeské legislativé. Prvni zakon, ktery specifiko-

val, jak se ma ckologicky hospodatit, vznikl v Evropé v roce
1991, aktualné zde plati Natizeni Rady ¢. 834/2007 a Naiizeni Ko-
mise (ES) ¢ 889/2008, kterym se stanovi provadéci pravidla. VCR
mame zakon ¢. 242/2000 Sb. a vyhlasku ¢. 16/2006 Sb., kterou se
provadéji néktera ustanoveni zdkona o ckologickém zemédélstvi.
Pted nékolika lety také vzniklo nové evropské logo pro biopotraviny.

Serial

Potravina, ktera byla vyprodukovana podle principii ekologické-
ho zemédélstvi, se musi oznacit logem (evropskym pfip. i éeskym),
¢islem organizace, kterd ji zkontrolovala a certifikovala, a zemi pi-
vodu. V nazvu vyrobku miize byt pouzito slovo bio.

v 9

|| i |
% l
PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Kéd se lisi podle kontrolni

organizace - jde bud 0 organizaci o
KEZ (CZ-BIO-001), E .
ABCert (CZ-BI0-002), S -
Biokont (CZ-BIO-003) nébo _N
BUREAU VERITAS

(Z-BI0-001

Zemédelska produkce EU
Polnohospodarstvo EU

| —

(CR-BI10-004). Piwod se
nejcastéfi uoddi pouze jako
EU /mimo EU.

4

dostane potravinu, kterd napf. obsahuje méné pesticidt. Ale o to,

Biopotraviny jsou hodné drahé.
U biopotravin je kvalita produktu chapana jako vysledek
kvality celého systému. Nejde tedy jen o to, Ze spotiebitel

ze cely systém je od zacatku jiny. S ptidou se zachazi Setrné, aby se
zachovala jeji pfirozena tirodnost. Pro o$etfovani plodin se pouzi-
va jen zké spektrum povolenych latek, vétsina bézné pouzivanych
hnojiv a pesticidi je zakdzana. Zvifata v chovech maji takové pod-
minky, které budou co nejvic respektovat jejich potieby. Kdyz spo-
tiebitel plati za bio, plati vlastné za cely udrzitelny systém hospo-
dafeni. V konvenénim zemédélstvi, pfi vyrobé béznych potravin,
vznika spousta externalit, které zaplati nékdo jiny nebo které vsich-
ni zaplatime pozdéji (devastace piidy, ztrata biodiverzity, poskozeni
zdravi zptsobené pouzivanymi chemickymi latkami apod.).

Dalsim diéivodem pro vyssi cenu biopotravin jsou naklady na sys-
tém kontrol a certifikace biopotravin. Kontroluji se zemédélci/vy-
robci (ptida, péstovani, krmivo pro zvifata, zptsob chovu zvifat,
skladovani produkt, pfeprava), kontroluji se finalni biopotraviny.
Kazdy zemédélec je kontrolovan piiblizné jednou ro¢né (¢asto celo-
denni kontrola) a potom namatkové. Proto museji existovat zakony,
kontrolni organizace, laboratorni testovani. Zemédélec musi vést
pomérné peclivou dokumentaci, aby byl schopen dolozit v§echny
postupy, které pouzil. To vSechno se v cené¢ finalniho vyrobku pro-
jevi.

A konec¢né tfetim hlavnim divodem je nizky objem produkce.
Mnoho biopotravin se stale jesté vyrabi v malém, proto je cena vy-
sokd. S rozsifenim biopotravin se da o¢ekavat, ze cena bio klesne
a ptibliZi se vic cené konvené¢nich produkta.

U bio se tedy plati za pomérné rozsdahlou
administrativu. Zda se mnohem logi¢téjsi, aby
élovék nakupoval u néjakého mistniho zemédélce
napfimo.
Zniat svého zemédélce a kupovat potraviny piimo od néj je nejpii-
rozendj$i (samoziejmé kromé toho, Ze si clovék bude potraviny pés-
tovat sam). Ale musite doty¢ného zemédélce opravdu znat. Vedet,
ze skute¢né hospodaii tak, jak vy si pfedstavujete. Jsou dvé oblas-
ti, kviili kterym stoji za to byt opatrny. Hodné lidi ptedpoklada, ze
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produkty od malého lokalniho zemédélce jsou péstované poctivé,
bez chemickych hnojiv a herbicidt (piipravka proti plevelim). To
ale nemusi byt pravda. Napt. herbicid glyfosat mize byt zdravi ne-
bezpecny a Svétova zdravotnicka organizace jej nové zafadila na se-
znam ,potencialné karcinogennich latek®. Aviak tento herbicid je
béiné pouzivany jak vel-
kopéstiteli, tak drobnymi

.?. ;I'I %’%’%

Zemédélci a vyrobci

zemédélci a zahradkari,
nachazi se tfeba v ptiprav-

ku Round up a béiné se

nickém centru. VCR se
ho ro¢né spotiebuje asi je-

111111111

den milion kg.
Druhym podobnym
H problémem mize byt

GMO. Velka ¢ast krmiv
pro hospodaiska zvifata
pochazi z geneticky mo-
difikovanych plodin. Ne-
existuji presné statistiky,

e Atata

Zemédélci a vyrobci

111111111

la a certifikace

nakupuje krmivo, bude

aspon zéasti geneticky
modifikované. Spottebitel

ale mnohé se zd4 dovo-
dit napft. z toho, ze 70 %
veskeré s6ji vypéstované
ve svéte je GM, a zaroven
.. v ey

je s6ja nejéastéjsi krmnou

4

surovinou pro hospodar-
ska zvifata. Je dost prav-
dépodobné, ze kdyz ze-
médélec (velky ¢i maly)

pritom nema jak zjistit,
které potraviny zivo¢isného pivodu pochazeji od zvifat krmenych
GMO. Zakon vyrobciim neuklada Zadnou povinnost, aby tuto sku-
te¢nost napt. uvadéli na obalu vyrobku.

Priklad s herbicidem a GMO jsme nevybrali ndhodné. Oba jevy
se na béznych farmach a v béznych chovech vyskytuji standardné,
zatimco v ekologickém zemédélstvi se s nimi nesetkate, protoze
Jjsou tu zakazané. Tady je hlavni rozdil mezi ,nakupem od mistni-
ho zemédélce® a ,,ndkupem bio“. V prvnim ptipadé si véechno mu-
site ovefit sami, v druhém piipadé to za vas ovéifuje systém (zakon,
kontroly, certifikace). Ale za to druhé je tieba, celkem pochopitel-
né, zaplatit. ..

Nejlepsi je samoziejmé skloubit oboji - najit si mistniho zemé-
délce, ktery hospodaii ekologicky. Adresat najdete na strankach
Svazu ckologickych zemédélct Pro-bio. Obcas se muze stat, Ze se
vam podaii najit zemédélce, ktery prakticky hospodati jako ekoze-
médélec, ale neni certifikovany (pravé proto, ze nechce udrzovat
naro¢nou administrativu a podstupovat kontroly povinné v EZ).

I tady vam poradi v Pro-bio, pfece jen CR je maly rybnik a ekolo-
gicky smyslejici lidé o sobé védi. Naopak si davejte pozor na vam
neznamé zemédélce nebo prodejce, ktefi napt. nabizeji své produk-
ty ve stanku u silnice. Jednak tyto produkty viibec nemuseji byt je-
jich (chtéjte vidét doklad, kdo je péstitel/vyrobce), jednak kvalita
muze byt stejna, jako kdybyste nakoupili v supermarketu.
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prodava v kazdém zahrad-

Specialnim tématem jsou tzv. farmarské produkty. Nekteri ekoze-
médélci nemaji radi, kdyz se biopotraviny a farmarské produkty za-
ménuji, tyto dvé skupiny totiz maji spole¢ného mnohem méné, nez
by se na prvni pohled zdélo. ,Farmaisky produkt“ neni pojem, kte-
ry by byl nékde specifikovan, a neexistuji Zadné specialni podmin-
ky, které by takovy produkt mél splnovat. Farmaiské produkty pro-
chazeji stejnou kontrolou jako ostatni potraviny nabizené v prodejni
siti. A mély by byt vypéstované nebo vyrobené konkrétnim zemé-
délcem/vyrobcem v CR, nemély by byt nakoupené ve velkoobcho-
du nebo pochazet z ciziny. Ale jinak nemuseji splnovat zadné zvlast-
ni standardy ohledné¢ kvality, zptisobu o$etfovani plodin nebo chovu
zvifat, pouzitych krmiv atd. Tuto nejistotu se nékteré farmaiské trhy
nebo prodejny snazi fesit vlastnimi standardy. Na jejich zakladé si
vybiraji zemédélce a vyrobee, jejichz produkty budou nabizet.

Nékteré biopotraviny jsou mnohem drazsi nez

ty béiné, nékde je cenovy rozdil pomérné maly.

Pro¢ to tak je?
Vétsinou je to dané tim, jak hodné se lisi ekologicky zpiisob hospo-
dafeni od toho konven¢niho. Typicky byvaji hodné drahé biopotra-
viny zivocisného piivodu, protoze tam je odlisnosti od ,velkochov-
ného“ zpiisobu nejvic. Zvifata museji dostavat bio krmivo, musi jim
byt poskytnut dostate¢ny zivotni prostor a moznost vybéhu ven,
smi byt lé¢ena jen omezenym mnozstvim 1é¢iv. Po pouziti antibio-
tik (kterd se smi podavat jen v pfesné vymezenych ptipadech) je
ochranna lhtita, kdy nesmi byt potravina prodavana spotiebiteli,

dvakrat del$i nez v konvenénim zemédélstvi.

Foto str. 22 a 23 © CIWF a ASAB



Haly - zpiisob jak jsou chovdna kurata, ze kterych pochdzi bézné proddvané kureci.
Na zacatku turnusu je do haly navezeno nékolik tisic zuitat, kterd zde zistdvaji do
véku 35 dnil, kdy jsou odvezena na jatka. Podestylka se béhem této doby nevymériu-
Je. Bé&nd kurata jsou také vyslechténa na extrémné rychly rist a nepfirozené velky
podil prsnich svali, o kieré je nejuétsi zdjem. V ekologickém zemédélstvi jsou kurtata

vy

chovdna prirozené, vice v jednom z piistich dili.

Proc¢ se tolik biopotravin dovazi? Da se vérit

biopotravindm z dalekych zemi?

Ceska republika v soucasné dobé nenf plné sobéstaéna ani
co do vyroby béznych potravin, ani co do vyroby biopotravin. Bud
se unas dana bioplodina nevyrabi, nebo se vyrabi jen v omezeném
mnozstvi (coZ je ptipad mnoha obilovin nebo semen) nebo u nas
neexistuji zpracovatelské linky. Proto stale jesté vic nez 60 % u nas
prodavanych biopotravin pochazi z dovozu.

Tomu, jakou cestou dovozova biopotravina prochazi, kdo a jak
ji kontroluje a kdo za jeji kvalitu ruci, se chceme podrobné vénovat
v jednom z dild naseho Bioserialu.

Jak se daji v zamoreném svété péstovat cisté

potraviny? Je bio vibec mozné?

Myslenka biopotravin neni zalozena na tom, Ze v nich ni-
kdy za zadnych okolnosti nesméji byt zadné zbytky chemickych la-

tek - pravé proto, ze néco takového neni mozné zarudit. Systém

CO JSOU TO PESTICIDY?

D R I R R R R I A A S P S A S A I Y

Obecné oznadeni pro latky, které se pouzivaiji k hubeni pleve-
16 (herbicidy), hmyzu (insekticidy) na ochranu pred plisnémi
(fungicidy) apod. U mnoha chemickych pesticidi je podezie-

ni nebo jistota, Ze Skodi zdravi. Nékteré jsou zcela zakdzdany,
u vétiiny je stanoven maximdlni rezidudlni limit (MRL), po je-
hoZ prekroéeni nesmi byt potravina vibec proddvéna. Nékteri
lidé povazuji MRL za nedostatedné, za zvl&st nebezpedny se
povazuje ,koktejl” pesticidi — jestlize méme predstavu o vlivu
jednotlivych pesticidi na zdravi, nevime téméf nic o tom, jak
pusobi jejich kombinace.

Serial

ckologického zemédélstvi garantuje, ze pesticidy a chemicka hno-
jiva nebude pouzivat, a proto jich v biopotravinach bude nejnizsi
mozné mnozstvi (nékdy nula, nékdy nikoli). K tomu po-

uziva ekozemédélstvi nékolik postupti.

Zemédélska plocha, kde se maji bioplodi-
ny péstovat, nejdiiv prochazi tzv. piechod-
nym obdobim. To trva od dvou do tfi
let - dva roky u orné piidy a pastvin,
tfi roky u sadi, vinic a chmelnic. Bé-
hem této doby musi farmar na po-
zemku hospodatfit ekologicky, ale
zatim nesmi své produkty ozna-
¢ovat jako bio. Uéelem pre-
chodného obdobi je odstranit
negativni vliv pfedchozi ze-
médélské ¢innosti.

P1i hospodateni i sklado-
vani smi ckozemédélec pou-
Zivat jen maly piesné vyme-
zeny pocet hnojiv a dal$ich
prostiedkii. V bézném zemé-
délstvi je pfitom bézné vyuziva-
no okolo 500 chemickych latek,
celkové je jich k dispozici oko-
lo 1500.

A nakonec musi ekozemédé-
lec udélat maximum pro to, aby
pii péstovani zamezil kontami-
naci z okolniho prostiedi, tedy
v néjaké formé oddélit sviij poze-
mek od téch okolnich.

Vysledkem téchto opatfeni je, ze
biopotraviny obsahuji bud nulové
mnozstvi pesticidi, anebo mnozstvi,
které byva cca 50-200x nizsi nez u béznych potra-
vin. Protoze ekologické zemédélstvi tradi¢né stavélo

TEBUCO

sio @

tu“, nebyly u biopotravin stanoveny max. limity pro mnozstvi pesti-

»na celém systému, a ne pouze na kone¢ném produk-

cidii. To se zménilo v roce 2014, kdy se systém kontroly zprithlednil
a limit byl stanoven na 0,01 mg pesticidu na kg potraviny (plati pro
kazdy jednotlivy pesticid). Tyto limity prakticky odpovidaji poza-
davkiim na kojeneckou stravu. CR je jedna z prvnich zemi EU, jez
pfijala metodicky pokyn, ktery s timto limitem pracuje. Kdyz po-
travina piekrodi tuto hranici, nesmi byt prodavana jako bioprodukt
(avSak muze jit do prodeje jako konvenéni potravina).
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ZDROJE INFORMACI

Ekologické zemé&dalstvi bez mytl — zajimavé a pfitom fundova-
né zpracované informace o bio a EZ, autofi Dr. Josef Dlouhy,
Ing. Jifi Urban jsou odbornici, kiefi pusobi v oboru EZ mnoho let

www.pro-bio.cz - strdnky Svazu ekologickych zemédélc
Pro-bio, najdete zde informace o bio a EZ, seznamy ekozems-
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délct, zpracovatell a prodejcd biopotravin
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Sezonni kosmeticky koutek

KOSMETICKA
,,,,,,,,,,,,,, PORADNA, .

Méte predstavu, co byste

chtéli, ale nevite, jak se
zorientovat v nabidce? Nechcete
experimentovat, protoze pfirodni
kosmetika je na to prilis drahd?

Od léta az do konce roku najdete
na tomto misté sezonni kosmetickou

poradnu. Vybrali jsme otdzky,

na které se nejCastéji ptate v nasi

prodejné pfirodni kosmetiky

v Praze. Odpovidd na né Marcela

Frankové, vedouci této prodejny.

Marcela pracuje v oblasti pfirodni
kosmetiky uz mnoho let a ma skvély

prehled o sortimentu dostupném
na Ceském trhu.

SLUNCE, STIiPANCE,
ODRENINY

Hledéam p¥irodni pfipravek po
opalovani. Potfebovala bych néco,

co je vhodné pro celou rodinu.

Na podrazdénou nebo dokonce spalenou po-
kozku vyborné funguje aloe vera gel. Je chla-
divy a hojivy, hydratuje vysusenou pokozku.
Moc pifjemné osvézi i nohy unavené po celo-
dennim chozeni. Mizete pouzit kazdy kva-
litni gel, my prodavame 98% aloe vera gel od

firmy Jason @, ktery obsahuje navic jest¢ alan-

toin a vitamin B, a pak ¢isty aloe vera gel od
firmy ESI.
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Mame i nékolik pfipravka, které poslou-

zi jako klasické mléko po opalovani. Nej-
radéji doporucuji tyto dva vyrobky - Jon-
zac hydrataéni télové mléko @ a pletové
mléko karité od ¢eské firmy Nobilis Tilia
©. Obé mizete pouzit na déti i dospélé,

obé se dobfe vstiebavaji a hezky voni. M1é-

ku karité dodava exotickou viini kompozi-
ce étericky oleji. Francouzska lékarenska

biokosmetika Jonzac (¢te se Zonzak) s ob-
sahem termalni vody je ur¢ena pro citlivou

pokozku a éterické oleje naopak neobsahu-

je. Vani distoty ji proptijcuje hypoalergen-
ni parfemace.

Marcela Frankovd, vedouci prodejny
piirodni kosmetiky v Liliové 11, Praha 1.

Chci predchazet pigmentovym
skvrnam.

Na tento problém prodavame vyrobek, pro
ktery se zakaznice kazdoro¢né vraceji. Jde

o aktivn{ sérum Cannasol @ ¢eské firmy
Cannaderm. Toto sérum z konopného ole-
je s betakarotenem muze plnit nékolik funk-
ci - chrani pfed vznikem pigmentovych
skvrn a pii slunec¢ni alergii (pouzivejte od
jara pravidelné kazdy den), piipravuje po-
kozku na slunéni (ptl hodiny pied opalo-
vanim naneste sérum a pak opalovaci krém,
samotné sérum totiz nema UV filtr), regene-
ruje pokozku po slunéni.



Cim mohu osefFit postipanou nebo
poskrabanou kuzi, aby se lépe
hojila?

Na stipance jsou nejlepsi tradiéné po-
uzivané prostiedky, tedy éterické oleje.

Z jednodruhovych oleji podle mé pat-

ii do zakladni domaci lékarnicky tea tree
(¢ajovnikovy) olej a levandulovy olej.
Oba pomahaji jak preventivné, tak na uz
vzniklé poskozeni. A oba se mohou nana-
et na pokozku nefedéné (u ostatnich éte-
rickych oleji to naopak neni mozné, po-
kozku by podrazdily). Na ochranu pied
hmyzem rozetfete par kapek oleje na kot-
niky a dalsi nechranéna mista, opakujte
nékolikrat denné. Pokud vas komar, vosa
nebo vcela uz postipali, ranky také dez-
infikujte jednim ze zminénych oleji, tea
tree piisobi vice antibakterialné, levandu-
lovy olej zase Gc¢innéji urychluje hojeni.
V prodejné nabizime vysoce kvalitni éte-
rické oleje Cosbionat, které jsou v biokva-
lité. Od stejné znacky existuji i smé-

si pfipravené k okamzitému pouziti. Jde
o kombinace alkoholu a vybranych éteric-
kych oleji urc¢ené na konkrétni problém —
napiiklad smés Dynarome pomaha pii
tézkych a unavenych nohou, Volarome
slouzi jako repelent, Tegarome se pouzi-
va na mensi odfeniny, spaleniny, Stipnuti
a puchyiec @ . U déti je tfeba s éterickymi
oleji zachdzet opatrné, radéji se nejdiive
poradte.

Jinym fesenim je pouzit na podrazde-
nou pokozku hojivy balzdam. Tento typ pfi-
pravku ma efekt 1é¢ivé naplasti, hoji drobné
»bolistky“, pomaha na odfeniny, skrabnu-
ti, svédici a sluncem podrazdénou pokoz-
ku. Velmi dobfe funguje napiiklad tzv. bla-
hodérny balzdm znacky Jonzac @, ktery se
hodi pro miminka, déti i dospélé.

OPALENY VZHLED

Jedu na dovolenou az v druhé
poloviné léta a mezitim bych
potfebovala pleti dodat zdravou
barvicku.

I v ptirodni kosmetice existuji samoopalova-

ci pfipravky, moc znacek je zatim nevyrabi,
ale par se jich najde. Dobré je samoopalova-
ci mléko znac¢ky Lavera. Nové prodavame
také samoopalovaci krém na obliéej fran-
couzské znacky Pulpe de vie. Tyto piiprav-
ky zbarvuji plet jemnéji nez bézné vyrob-
ky, nezpiisobuji mapy ani viditelné barevné
prechody.

LETNi KOSMETIKA

Existuje néjaka typicky letni
kosmetika, tfeba s ovocnou nebo
exotickou vini?

Casto jde o limitované edice. Vyrobky, kte-
ré se rozhodné daji oznadit za ,letni® a pfi-
tom jsou k mani cely rok, déla firma Pulpe
de vie. Jde o ovocnou biokosmetiku vyra-
bénou ve Francii, k vyrobé se pouziva vy-
hradné ovoce lokalniho pivodu. Viechny
produkty krasné voni, obaly a nazvy oslovi
hlavné mladé divky, ale myslim, Ze si vybe-
reme i my starsi. © Moc pfijemna je ticba
odlicovaci péce pro obli¢ej Shake me baby
@. Je to néco jako micerélni voda, ale zaro-
ven ma v sob¢ olej. Dikladné odisti pokoz-
ku, a pfitom ji zanecha krasné hydratova-
nou, avsak ne mastnou. Dal$im povedenym
vyrobkem je pletova maska a peeling v jed-
nom Sweet frappé - velmi lehce se nanasi,

Sezonni kosmeticky koutek

nejdfive ji nechate néjakou dobu piisobit
a poté odstranujete jako peeling. Jakmi-

le ji navlhdite, stane se z ni lehce smyvatel-
na péna.

LICENI PRIRODNI
KOSMETIKOU

Které znacky dekorativni kosmetiky
byste doporucéila?

Prodavame nékolik znaéek ptirodni deko-
rativni kosmetiky, Dr. Hauschka, Zuii, Cou-
leur Caramel... Vechny jsou vyborné, kaz-
da ma své prednosti. Ale chtéla bych zminit
hlavné znacku SO’BIO. Je to francouz-

ska certifikovana biokosmetika, neobsahuje
tedy syntetické slozky a suroviny z ropy, ga-
rantovany je naopak obsah slozek v biokva-
lité. M4 moc pifjemnou cenu, napt. BB kré-

my stoji okolo 270 K¢, fasenky cca 300 K¢
arténky 350 K¢.

o
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Sezonni kosmeticky koutek

Chtéla bych par vyrobku, se kterymi
na léto vystaéim. Které produkty
jsou podle vas top?

Na ténovani a prozateni pokozky je vyborny
CC krém LifArgan @. Prodavié se v jednom
odstinu, ktery v tubé vypada pomérné hod-
né broskvové, na pleti je ale krasny a ptiroze-
ny. BB krém od stejné znacky @ kryje o néco
vic, dal by se oznacit za lehce az stfedné kry-
ci. Ma pfijemnou konzistenci, obsazeny ar-
ganovy olej krasné hydratuje, krém je proto
vhodny nejen na normalni, smiSenou a mast-
nou plet, ale i na suchou a zralou. Kdo v 1été
nechce licit cely oblicej, sahne nejspis po ko-
rektoru, kterym jen zakryje ptipadné drobné
vady. Tady bych volila vyrobek od francouz-
ské znacky Couleur Caramel @. Jejich korek-
tory se skvéle roztiraji do ztracena, miizZete
jimi tedy docilit piirozeného efektu. Biokos-
metiku Couleur Caramel v prodejné pozna-
te na prvni pohled, ma hezké piirodni obaly
z tvrzeného kartonu.

Z fasenck jsou mym jednozna¢nym favo-
ritem ty od SO’BiO @. Za ptiznivou cenu
poridite asi nejlepsi fasenky dostupné na
trhu s pfirodni kosmetikou. Nejsou vodé-
odolné, ale to nejsou v oblasti piirodni kos-
metiky zadné, bez syntetickych slozek se
waterproof fasenky nedaji vyrobit. Celkové
vsak drzi velice dobfe, neslepuji fasy, nedraz-
di o¢i. Dobré jsou vechny tfi druhy - na ob-
jem, prodluzujici a s efektem umélych fas.

Nu a nakonec néco na rty. Tady si za-
kaznice vybiraji hlavné podle toho, jestli
znacka prodava odstin, ktery jim vyhovuje.
SO’BiO ma hezké rténky, ze kterych bych
chtéla obzvlast zminit odstin rtizové dievo
a pak rudou rténku. Velmi siroké spektrum
odstinti ma australska dekorativni kosmeti-
ka Zuii, kterd prodava i lesky.

PRO KRASNE VLASY

V lété potiebuji Sampon na éasté
myti.

Dlouhodobé jsou hodné oblibené sampo-
ny Jason @. Velké baleni (skoro pilkilové)

z nich déla vhodné adepty na rodinny $am-
pon pro vsechny. Krasnou sladkou viini,
ktera se libi i détem, ma tfeba merunkovy
sampon. Ke vsem druhtim je pak u Jasonu

k dispozici kondicionér, také ve velkém bale-
ni. Z novéjsich znac¢ek ma pifjemné vyrobky
na vlasy napiiklad SO’BiO. Jejich $ampon

s mandlovym a oslim mlékem @ bych dopo-
rudila pro sluncem namahané, vysusené vla-
sy. Sampon s verbenou a citronem si naopak
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rady berou zakaznice, které maji spi§ mast-
vivs vie y vy
n¢jsi vlasy a chtéji néco osvézujiciho.

Prosim, poradie néjaké vyrobky na
regeneraci sluncem poskozenych
vlast - masky, oleji¢ky...

Nové mame v obchodé znacku, kterd sice
prodava i jiné nez jen vlasové vyrobky, ale

v péci o vlasy ma opravdu velmi Sirokou na-
bidku. Jde o Natura Siberica @. Tato ruska
piirodni kosmetika obsahuje sibifsky rakyt-
nik a dalsi byliny, které museji bojovat o pre-
ziti v drsnych podminkach, a proto jsou plné
vysoce ucinnych latek véetné antioxidanti.
Znam od nich dvé vlasové masky - na su-
ché a normalni vlasy a na siln¢ poskozené
vlasy. Ob¢é muzete v 1été pouzivat pravidel-

Chcete se zeptat na néco daliiho?
Marcela vém odpovi i na facebooku,

na nové zfizeném profilu k prodejné
v Liliové www.facebook.com/
CountryLifeliliova.

né, prvni maska hloubkové hydratuje, dru-
ha je hodné vyzivna a vlasy revitalizuje. Déle
ma NS riizné oleje, napiiklad sadu olejii na
konecky vlast, na poskozené vlasy nebo na
rist vlast, véechny jsou s rakytnikem. A mné
osobné se moc libi dalsi piipravek, ktery NS
nabizi - vlasovy sprej. Umyjete vlasy, vysusi-
te ru¢nikem, nastiikate sprej a je to. Varian-
ta balzam hydratuje a regeneruje, varianta
stylingovy sprej hydratuje a pomaha tvaro-
vat vlasy. Obé poskytuji ochranu pred vy-
sokou teplotou, a proto jsou vhodné tehdy,
kdyz chcete vlasy foukat nebo Zzehlit. Chrani
i pfed vysu$enim sluncem.

Hledam p¥irodni barvu na vlasy, chci
zvyraznit svUj odstin, na léto mozna
i lehce zesvétlit.

V barvach na vlasy mame dvé hlavni sku-
piny vyrobki - bézny typ barev s ,piirod-
néj$im* slozenim a vyslovené piirodni bar-
vy. Mezi ty prvni patii napiiklad znacky
Sanotint nebo Hairwonder. Obsahuji riiz-
né piirodni vytazky, napiiklad olej ze zlaté-
ho prosa (Sanotint) nebo vytazek z henny
(Hairwonder). Zaroven obsahuji syntetic-
ké chemické latky, a proto napiiklad doka-
i vlasy zesvétlit. Mohou se pouzivat na vla-
sy, které byly pfedtim barvené chemickymi
barvami.

Piirodni barvy na vlasy, které prodava-
me, jsou vyrobené z henny a dalsich piirod-
nich surovin. Neposkozuji vlasy, naopak
o né pecuji, ale jednou z jejich hlavnich
vlastnosti je, ze nedokazi vlasy zesvétlit. Ne-
obsahuji totiz chemické latky, které by to
umély. Z ptirodnich barev je uz dlouha léta
na trhu zna¢ka Henne color . Z novéjsich
znacek prodavame Khadi, ktera ma mimo-
tadné siroky sortiment prirodnich piipravka
na vlasy véetné barev.

Hodi se henna i pro blondynky?
Zalezi na tom, jestli jste blondynka od pfiro-
dy, nebo jestli mate vlasy zesvétlené chemic-
kou barvou. Pfirozené svétlé vlasy se piirod-
nimi barvami barvit mohou. Khadi dokonce
nové nabizi fadu blond odstinti @®. Nejde
vyslovené o hennu, ale o kombinaci nékolika
bylin. Barva prozafi sedé a svétlé vlasy, doda
jim hezky blond odstin, dobfe se hodi tfeba
na tzv. mysi barvu. U blond barev je potfeba
dodrzovat nékolik pravidel, aby barva chyt-
la tak, jak ma - jde hlavné o dobu ptisobe-
ni a teplotu pfipravované smési (proto k bar-
vam prodavame teplomér). V prodejné vam
radi dame podrobné instrukee, jak pii barve-
ni postupovat. Samoziejmosti je, Ze na pii-
rozené svétlé vlasy mizete dat i hennu jako
takovou, pak docilite zrzavé barvy. Pozor,
henna neni smyvatelna, experimentujte tedy
opatrné.

Na chemicky zesvétlené vlasy véetné téch
melirovanych vétsinou prirodni barvy nedo-
porucuji. Avak konkrétné Khadi uvadi, ze
jejich blond barvy se pouzit daji. Nejlepsi
bude, kdyz se obratite pfimo na né, jsou ve-
lice ochotni a poradi vam, které jejich pro-
dukty jsou pro vas vhodné.

Kde koupite

Vsechny vyrobky: oichat, vyzkouset
a koupit mizete v prodejné v Liliové
11, Praha 1.

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

VétSinu vyrobkd mizZete zakoupit

i v dal3ich vybranych prodejnéch
zdravé vyzivy a pfirodni kosmeti-

ky v CR.




Prirodni kosmetika Khadi®
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Multifunkéni potraviny

Tofu natural bio

COUNTEIER 1. Predstaveni

Tofu se vyrabi ze soji a nékdy se proto oznacu-
je jako s6jovy syr. A soja je lusténina, ktera jako
jedna z mala rostlin obsahuje komplexni bilko-
viny a navic jich ma vysoky podil. Pro vegany
je tak naprosto klicovym zdrojem bilkovin a za-
sadni soucasti jidelnicku. Pokud nékdo kon-
zumuje i zivo¢isné produkty, pro néj mize byt

tofu pifjemnym zpestienim.

Uvadi se, ze tofu zacalo byt vyrabéno
v Ciné (jako spousta jinych uzite¢nych véci) jiz
v druhém stoleti pred nasim letopoc¢tem. Poz-

Tofu uzené bio
COUNTRY LIFE
déji se rozsitilo do Japonska, pak do Koreje
a Vietnamu. V8ude tam je dodnes velmi oblibe-
nou surovinou. V nasich zemépisnych délkach
se vyraznéji uchytilo v druhé poloviné minulé-
ho stoleti a tim, jak stale vice zakazniki vy-
lucuje ze stravy zivo¢isné produkty, je
b tofu stale popularnéjsi.
Nékdy se uvadi stupni-
ce tvrdosti tofu, byva to
¢islo od 1 do 5. Stupen
1 je mékké tofu, oznaco-
vané také jako hedvab-
né. M4 konzistenci asi
jako pudink a obsahuje
vice vody. Stupen 5 je na-
opak extra tvrdé tofu, kte-
ré obsahuje jen velmi malé
mnozstvi vody, ovsem o to
vice zivin na stejnou hmot-
nost. Ma konzistenci jako
tvrdy syr. Tofu Country Life
ma podle této stupnice tvrdost

Tofu je chlazené. Tofu natural
neobsahuje lepek, uzené tofu je ma-
rinované v s6jové omacce, ve které le-

Jje.

¢ tofu hraje kazda faze velmi dule-
. Aby byl vysledny produkt kvalitni,
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TOKFU

musi se na vyrobu pouzit prvotiidni surovina.
Z nekvalitni soji zkratka tofu vyrobit nejde.

Nejdfive se s6jové boby proplachuji, do-
kud neni voda Gplné ¢ista. Nasledné se namo-
¢i a nechaji bobtnat. Pomér vody i doba ma-
¢eni jsou dulezité a presné dané. Kdyz jsou
boby nabobtnalé, jak je tfeba, piichazi na
fadu drceni - boby jsou drceny is vodou na co
nejjemndjsi kasi. Ziskana kase se vaii pod tla-
kem pii teploté vice nez 100 °C, ¢imz se ¢as-
te¢né eliminuje pro nékoho nepiijemna s6jova
chut. Uvarend kase se pasiruje a tim je ziskan
s6jovy napoj, tj. surovina pro vyrobu tofu,

a okara, v tomto ptipadé odpad. (Okara je

drt, nerozpustna ¢ast soji, kterou urcité muize-
te pouzit v riznych receptech. Vétsina svéto-
vé produkee se v8ak vyuziva jako krmivo pro
hospodarska zvifata nebo jako kvalitni dusika-
té hnojivo.)

S6jovy napoj je nyni jesté tieba vysrazet.
Jako srazedlo lze pouzit vice prostiedkii: v do-
macich podminkach se nabizi ocet, citron, stl,
v prumyslovém méfitku pak vapenaté soli nebo
tradi¢ni ¢inidlo nigari. Nigari je smés minera-
1t a soli, ziskava se odpafenim motské vody
a dava tofu typickou lehounce nahotklou pii-
chut charakteristickou pro tofu japonského
typu. Nigari je pouzivano i pii vyrobé tofu
Country Life.

Vysrazeny s6jovy napoj, ted uz vlastné tofu,
se pak zatizi, aby vytekla prebyte¢na voda.

V této fazi je tofu natural hotové. Pak se jen
bali, vakuuje a steriluje.

Uzené tofu - dal se susi, aby bylo opravdu
kompaktni a tuhé a pii pripravé se viibec ne-
drolilo (proto jsou nutri¢ni hodnoty u uzeného
tofu jiné nez u varianty natural, je zkratka kon-
centrovan¢jsi). Tomuto tofu propijcuje jeho
pikantni pfichut marinovani v s6jové omacce,
poté se na n¢j ve specialni komore rozstiikuje
mlha ze specidlné upraveného a skodlivin zba-
veného koure.



NUTRICNi HODNOTY

Tofu natural - energetickd 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, vldknina: 1,3 g, bilkoviny:

15,7 g, sal: 0,0185 g.

Uzené tofu - energeticka hodnota: 918 kJ/
219 keal, tuky: 13,4 g, z toho nasycené mast-
né kyseliny: 2,7 g, sacharidy: 3,7 g, z toho
cukry: 1 g, vlaknina: 1,6 g, bilkoviny: 20,3 g,
sul: 0,348 g.

Tofu obsahuje zhruba polovinu bilkovin
oproti surové séje (to je zpiisobeno vyrob-
nim procesem, ¢ast bilkovin ztistane v oka-

a 0 néco vice nez vajicko. S6jové bilkoviny

TOFU ZMRZLINA
S KARAMELIZOVANYMI
PEKANOVYMI ORECHY

obsahuji véechny esencialni aminokyseliny
(ty, které si télo neumi samo vyrobit) a navic
jejich optimalni pomér.

PUVOD

Tofu Country Life vyrabi spratelena firma
VETO ECO,s. r. 0., ktera se vyrobou zabyva
jiz od roku 1992 a je skute¢nym odbornikem
v této oblasti. Na vyrobu pouziva vyhradné
suroviny z produkce kontrolovaného ekolo-
gického zemédélstvi, tofu je tedy v biokvali-
té. V ekologickém zemédélstvi je zakazano
péstovani GMO plodin, konven¢ni soja na-

fe a v syrovatce), ale zhruba tolik jako maso  opak ¢asto byva geneticky modifikovana.

2. Zakladni priprava

Tofu je pti vyrobé dostate¢né tepelné Marinovani - u tofu natural hraje dule-
zpracovavano, bez obav je mizete pouzi-
vat v teplé i studené kuchyni.

U jinych typt tofu se pred pouzitim

zitou roli. Marinujte kostky nebo platky,

stacf 15 minut. 250 g tofu natural © 250 ml rostlin-

doporucuje zatizit ho prkénkem, a zbavit
tak tekutiny. U naseho tofu to neni nutné,
je extra tvrdé, prebyte¢nou tekutinu ne-
obsahuje.

TOFU NATURAL

Pokud bychom méli o néjaké potraviné
tici, Ze ma univerzalni pouziti, bude to
pravé tofu natural. Pokud je neupravené,
chutnd neutralné, coz vas pravdépodob-
né moc nenadchne, ale tofu do sebe diky
tomu skvéle piijima chut. Da se pripravo-
vat nasladko nebo naslano.

3. Tipy a recepty

TOFU NATURAL

» Pomazanky - jako zaklad rozmixuj-
te tofu, pridejte 4 1zice olivového oleje,
1 1Zici lahtidkového drozdi a osolte. Pak
uz podle chuti pfidejte ¢esnek, cibulku,
bylinky, mofskou fasu, citronovou §ta-
vu, strouhany celer, mrkev, pomleta se-
minka nebo ofechy, divoké byliny, suse-
na rajcata, avokado atd.

« Na sladko - sirup, voda, citronova
$tava a skofice nebo tfeba perniko-
vé koreni.

e Na slano - tamari, ¢esnek a citronova
Stava nebo grilovaci koteni a ¢esnek.

o Marinujte jen ve slaném roztoku
a pak pouzijte jako balkansky syr.

V tomto piipadé nechte v roztoku

déle, klidn¢ jeden den.

UZENE TOFU
Pouziva se vyhradné ve slanych recep-
tech, mtize se pouzit okamzité bez Gpra-
vy, marinovat se nemusi. Avsak v nékte-

2 7 o2 .
rych receptech neni marinovani od véci,
viz Tipy a recepty.

«<-.

Dalsi vecepty "
- 5.(-?819!1(9@18.

« Tofu majonéza - rozmixujte 1 tofu na-
tural s 8 Izicemi olivového oleje a 3 1zice-
mi umeocta. MuZete pfidat nasckanou
cibulku, bylinky nebo olivy.

« NaloZené tofu - tofu nakrajejte na kous-
ky, dejte do sklenice spolu s pokraje-
nymi zm¢éklymi susenymi rajcaty (zalit
vrouci vodou, nechat 20 minut namo-

né smetany © 4 [Zice javorového si-
rupu © 100 g pekanovych ofechd
(nebo vlasskych) © 2 IZice titinové-
ho cukru

1. Na pénvi nechte rozpustit cukr,
vhodte pokrdjené orechy, promi-
chejte. Po celou dobu hlidejte, af
se cukr a ofechy nepfipdli, radgji
méné nez vice. Ofechy premistéte
na pecici papir, oddélte od sebe
a nechte vychladnout.

. Tofu varte 10 minut ve vodé, bude
mékei a lépe se rozmixuje.

. Tofu scedte, po vychladnuti na-
kréjejte na kostky a rozmixujte se
smetanou a sirupem do hladkého
krému. Dejte do misky a vlozte do
mrazdaku.

. PFiblizné po hoding, nez bude
zmrzlina zmrzl&, opét promixujte
a vmichejte ofechy. Nechte Gplné
ztuhnout.

Tip: zmrzlinu moZete jakkoliv obmé-

fovat, pridat sezénni ovoce, vyne-
chat sirup a pfidat marmelddu atd.

6 porci, 25 minut + mrazeni
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Multifunkéni potraviny

¢ené aslit), s provensalskym kofenim, roz-
mackanym strouzkem ¢esneku, a soli podle
chuti. Stac¢i marinovat 1 den. Pouzivejte

v zeleninovych salatech, s kuskusem, bul-
gurem, quinoou.

« Opékané tofu — marinujte a poté opecte
z kazdé strany do zlatova. Mizete grilovat
nebo péct v troubé. Tofu naslano podavej-
te se zeleninovymi salaty, kuskusem, do
rizota, do sendvicii. Sladké opecené tofu
je vyborné ke kasi, kuskusu nebo bulguru
nasladko.

« Sladky krém - jako zaklad rozmixuj-
te tofu do hladkého krému, mizete pii-
dat rostlinnou smetanu, aby mél krém
jemnéjsi konzistenci. Pisladte sirupem
nebo jen sirupem pielijte (na to je nejlep-
§i datlovy nebo javorovy). Pfidejte ovo-
ce a nechte kousky nebo umixujte. Sladké
ovoce, jako bandn, nemusite pfislazovat.
Dalsi varianta je s karobem, vanilkou,
mletymi ofechy. Sladky krém pouzijte
jako napli nebo krém na kola¢, na pfipra-
vu veganského cheesecaku, preliv ovoc-
nych knedlik.

« Tofu smoothie - rozmixujte tofu s rostlin-
nym napojem a ovocem. MuiZete pfisladit
sirupem.

« Tofu kuli¢ky z ryze, tofu natural, susenych
raj¢at a oliv od Moniky Kopecké v Dobro-
tach podzim 2014.

UZENE TOFU

« Pomazanky - pouzijte stejné jako tofu na-
tural, nemusite dochucovat.

« Opékané tofu - postup i pouziti je stejné
jako tofu natural, jen nemusite marinovat.

« Jedno z nejoblibenéjsich jidel v jidelné
pro zaméstnance Country Life v Nena-
Covicich je uzené tofu obalené v tésticku
z Hrasky a sezamu, podavané netradic-
né s bulgurem a vlaznym zeleninovym sa-
latem.

« Pecené tofu - pokrajené tofu nalozte do
marinady z ¢esneku, oleje, tamari a rajské-
ho protlaku, pecte s cibulkou a podavej-
te s bramborovym knedlikem. Recept jsme
zvetejnili v Dobrotach zima 2014.

« Dalsi tipy, kde muizete tofu pouzit:

- Placicky a karbanatky

- Zapecené pokrmy, nakypy nebo muffi-
ny naslano

- Quiche (na kostky nakrajené i rozmixo-
vané se smetanou)

- Kari a jina asijska jidla

- Rizota a téstovinova jidla

- Grilované $pizy
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TOFU FRITTATA

Vv

4 stfedni brambory * 1 velkd cer-
vend cibule © 1 mensi cuketa

12 cherry rajédtek © 6 [Zic olivo-
vého oleje * 1/2 (125 g) uzené-
ho tofu © 250 ml séjové smetany

3 Izice Hrasky na zahusfovdani

1 Izice kurkumy © 1 [Zice lahidko-
vého drozdi ¢ 1 [Zicka morské soli

1. Brambory oloupejte, nakréjej-
te na pldtky a uvafte v osole-
né vodé do mékka. Nové malé
brambirky mizete jen umyt a
prekrojit.

. Na kolecka nakrdjenou cibuli osmahnéte na oleji, pfidejte na patky nakrajenou
cuketu, osmahnéte, pridejte raj¢ata a za ob&asného michdni opékeijte asi 5 minut,

az zelenina zmékne.

. Tofu nastrouheite, pfidejte smetanu, kurkumu, drozdi, Hrasku a sdl, umixujte do

hladkého krému.

. Do zapékaci misky pfemistéte osmahnutou zeleninu, uvafené brambory, zalijte
tofu krémem a dejte zapéct na 25 minut pfi 175 °C. Poddveijte s Eerstvou zeleni-

nou nebo saldtem.

Pozn.: lepek je jen v shoyu omdaéce, kterd se pouziva k vyrobé uzeného tofu.

4 porce, 45 minut

oo

e eecscecs s s e s cssccses s

Zazracna soja

ceeecss e
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My doporu&ujeme pfi konzumaci séji
dodrzovat tato pravidla (vice informaci
v Dobrotéch léto 2014):

Séja je bezesporu mimofddnou plodi-

nou. Obsahuje komplexni bilkoviny, na-
vic jich mé az 35 %. Diky vysoké nutri&-
ni hodnoté ma potencidl nasytit velké

mnozstvi lidi, dokonce 8x vice, nez

pokud stejnou plochu budete vyuZivat

k chovu hospodafskych zvifat. Bohuzel
se v poslednich letech séja stala hlavnim
krmivem pro zvifata ve velkochovech,
geneticky se modifikuje a v roznych for-
mdch se priddvd se do pokrmd, kde bys-
te to ani ne¢ekali. V disledku obrovské
spotfeby séji tak vznikaji velké ekologic-
ké 3kody, jeji neprévem 3patnd povést

a alergie na ni (nejde o vyznamny aler-
gen, vétinou u déti alergie vymizi do 7

let véku).

vyhybeijte se tzv. skryté séje, konzu-
mujte ji v co nejpfirozendjsi formé
a tradiénf produkty z ni, dostate¢né
tepeln& upravenou nebo fermento-
vanou: tofu, tempeh, shoyu, tamari,
miso, séjové boby

e ddvejte prednost biokvalité, v eko-
logickém zemédélstvi je GMO za-
kdzané, stejné tak kéceni pralesd
kvili ziskévani plochy na péstovéni
zafazujte do jidelni¢ku i jiné zdro-
ie bilkovin - ostatni lusténiny, ofe-
chy, semena nebo vejce a syry

v biokvalité

e détem zkousejte zafazovat séju do
jidelni¢ku az od 1 roku

© 6660000000000 00000000000000000000000000000

s o000 00



4. Vychytavky

« Rozbalené tofu uchovavejte v lednici
ponotené do vody. Kazdy den vodu vy-
ménujte, vydrz tak cerstvé nékolik dni.

« Tofu lze mrazit, ale lehce zméni struk-
turu. Po rozmrznuti je tofu vic gumové,
houbovaté, coz neni na zavadu. Pokud
mrazite jiz rozbalené tofu, ponechte

v mrazaku kratsi dobu, vyschlo by. Po

vyjmuti z mrazdku nechte tofu rozmrz-
nout, pak pouzivejte obvyklym zpiiso-
bem. MuZete zamrazit i tofu pokrajené
na kostky a rovnou pfisypat do pokr-
mu, ktery pfipravujete.

« Pokud tofu natural pted pouzitim 10 mi-
nut povafite ve vod¢, zmékne. Vyuzijete
zejména tam, kde ho chcete mixovat.

o s o
RUZ ne Upl"GVY fOfU Vlevo tofu natural, vpravo uzené

1. Tofu celé, neupravené, jen piekro-
iené. Na trhu existuje jesté jeden druh
tofu — marinované.

3. Tofu rozmixované v mixeru — zéklad
na jemné pomazdnky, u tofu natural
zéklad na sladké krémy.

2. Tofu nastrouhané na hrubém struha-
dle - pro pouziti napriklad v quiche,
rizotech, zaklad pomazdnek.

4. Tofu ope&ené na oleji, ve slané verzi
ide o skvélé zdravé ,fizecky”. Tofu se
vyborné hodi na letni grilovani.

\
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BEZLEPKOVE
PECIVO

e velmi chutné, a tedy oblibené
nejen u celiakd, ale i u béZnych
zékaznikl

e v sortimentu nové chléb se
seminky a sladké muffiny

Vyrobeno v pekarné specializované
na bezlepkovy provoz.

www.countrylife.cz
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COKOLADOVY KOLAC
S CUKETOU

Cokoladové pecicky

Bio pecicky z hotké ¢okolady jsou tak dobré, Ze to do kolace moz-
na ani nestihnou. Diiv je totiz snite. Jsou lahodné a jejich velikost
je opravdu idedlni pro malé mlsani. V1ét¢ je radéji nechte v lednici
(doporucena teplota je do 20 °C), venku se vam nezkazi, ale budou
hodné mékké. Peci¢ky obsahuji kakaovou hmotu (51,5 %), titinovy

cukr, kakaové maslo a séjovy lecitin, nic vic.

CO S NImI

¢ zamichejte do t&sta na kolace, muffi- | D
ny,'dor.ry o o ' 200 g psenicné hladké bilé mouky 150 g $paldové celo-

° vmlc,he|fe do krenju a pudingd (miZete zrnné mouky 100 g éokolddovych peciéek 100 g suse-
rozlémat na mensi kaUSkY) 5 N nych brusinek 100 g liskovych ofiskd 50 g kakaa

* posypte pravé upeceny kold¢ (pecicky 80 g kokosového cukru 3 biovejce 100 ml ovesného mlé-
se castecne roztecou) = ka 230 g cukety 100 ml sluneénicového oleje 2 Izicky

° erZfOPfe v kastrilku a pouZijte na po- kypriciho présku bez fosfatd  1/2 Izicky morské soli
evu

¢ naldmeijte nebo namelte a posypte 1. V mise promicheijte ob& mouky, kypfici pradek, kakao
ranni kasi (nebo namleté kakaové boby), sil, kokosovy cukr utieny

e jezte jen tak © se tremi Zloutky a ovesné mléko. Pfimichejte cokolddové
pecicky, brusinky a liskové ofisky.

. Nakonec vmicheijte sluneénicovy olej, nahrubo nastrou-
hanou cuketu a tuhy snih ze ffi bilko.

. Peéte ve vymazané koléové formé pii 180 °C asi 45

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

minut.

Kokosovy cukr

Tento zajimavy druh cukru se vyrabi z mizy kvéti kokosovych pa- 8-12 porci, 20 minut + 45 minut peceni
lem. Svétla sladka tekutina, kterd po nafiznuti z kvétu vytece, se né-
kolik hodin vaii, aby zhoustla a zkaramelizovala. V této fazi se cukr
bali do lahvi¢ek a prodava (jde o husty hnédy sirup), anebo se jesté

sus$i. Vznikaji tak drobné hnédé krystalky podobné titinovému cuk-

Gomasio

Gomasio je znamé z japonské a makrobiotické kuchyné jako ,se-

ru. V této formé¢ miizete najit kokosovy cukr nejcastéji.

Kokosovy cukr je bohaty na mineraly, obsahuje nékolikanasob-
né vic drasliku nebo zinku nez titinovy cukr. Ma také nizky glykemic-
ky index. Pfesto neni vhodné to s nim prehanét. Dnes je znamo, Ze zamova stl“, obvykle se totiz pfipravuje ze sezamovych seminek
u cukru si musime v$imat nejen glukozy, ktera zveda hladinu krevniho a moiské soli. Jde o vyborné ochucovadlo, kter¢ je diky sezamu
cukru a namaha slinivku, ale i fruktézy, ktera sice neovliviiuje hladinu
cukru v krvi, ale v nadbytku télu také $kodi. Kazdé sladidlo je vhodné

pouzivat stiidmé, zadné zazra¢né okliky zkratka neexistuji...

bohaté na vapnik a dal$i mineraly. Gomasio od Dobré ¢asy obsa-
huje kromé soli a neloupaného sezamu jesté hnédy len a moiskou
fasu Nori. Jde o pfijemnou chutovou kombinaci, fasy se nebojte,

Kokosovy cukr ma moc pfijemnou chut po karamelu v gomasiu ma decentni viini a chut.

a je piiblizné stejné sladky jako titinovy cukr. Protoze

: _:‘ _,-. " e hodi se viude tam, kde byste pou-
W zili hné&dy titinovy cukr, pokrmim
. a ndpojim dodé jemnou karamelo-
' vou chut a vini
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jde o ptirodni produkt, mohou se chut i sladivost CO s Nim
‘ob¢as lisit - podle sezony, mista riistu palem e seminka jsou veelku, diky tomu je trvanlivost
nebo délky varu. gomasia del3i (mletd seminka rychleji Zluk-
nou); pred pouZitim gomasio nejlépe umelte
€O S Nim v kafemlynku nebo rozdrtte v hmozdifi

pouzijte na ochuceni cehokoli - sypte na po-

lévky, t&stoviny, salaty (skvélé je napf. na zele-
ninovém saldtu s avokddem a konopnym olejem)
pridejte do tésta na slané susenky, dalamdnky nebo chleba
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Kase Nomina
od Nominalu

Rada cerealnich kasi Nomina se nyni rozsitila o tii
nové druhy - lahodnou, seminkovou a ¢irokovou.

Bio prepusténé
maslo ghi

Prepusténé maslo vyrabéli a pouzivali uz nase babicky, nejde tedy o zad-

.

Ta prvni je lahodnou kombinaci hodnotnych a pfi-
rozené bezlepkovych plodin se Inénou vlakninou
(obsah: celozrnna ryze, ¢irok, ¢ervena quinoa a Iné-
na vlaknina). Seminkova kase obsahuje davku smési

ny vynalez moderni doby. Ve svych receptech ho zminuje i M. D. Retti-

gova. Toto maslo dlouho vydrzi, aniz by muselo byt v lednici, a dobfte se
na ném smazi. Snasi totiz vysoké teploty, aniz by se prepalovalo (kouto-
olejnatych seminek, kterd jsou pro nas organismus vy bod je 240 °C oproti 170 °C u béZného masla). Pod nazvem ghi je také
vynikajicim zdrojem nenasycenych mastnych kyse-
lin, hodnotnych bilkovin, vlakniny (kase ji obsahu-
je 9 %), mineralt a vitamint (obsah: ovesné vlocky,

tradi¢ni soucasti indické kuchyné, kde je povazovano za hlavni tuk na pe-
¢eni a smazeni. Ajurvéda pfisuzuje pfepusténému maslu vyznamné zdra-

votni vlastnosti, je dokonce povazovano za elixir Zivota.

kukufi¢na krupige aseminka 7 % - dynova, slune¢- Ghi je ¢isty bezvody tuk. Pravé kviili tomu je velice trvanlivé. Pt
nicovd, Inéna). Cirokova kase je vyrobek s vysokou
nutri¢ni hodnotou, je lehko stravitelna a vyrobce ji
doporucuje jako idedlni soucast sportovniho jidel-

vyrobé se maslo opatrné zahfiiva, aby se odpatfila veskerd voda, ktera je

v maslu pfirozené obsazena. Pti piipravé se také odstranuji pevné ¢asti

(bilkoviny).

ni¢ku (obsah: ¢irok 60 % a celozrnnd ryze 40 %). V obchodech s asijskymi surovinami a v prodejnach zdravé vyzivy se
Lahodna a ¢irokova kase jsou bez lepku, vSech-

ny tii jsou bez mléka, pfidaného cukru, konzervan-

t, aromat a barviv. Nemusi se vafit, sta¢i smichat je

ghi prodava uz dlouho. Ale az do nedavna nebylo dostupné v biokvalité.
(Chcete si o bio piecist vic? Podivejte se na str. 20.)

CO S NiM

e vsude tam, kde potfebujete smazit nebo péct a dodat mdslovou chut —
pokrmy pfipravované s ghi opravdu nddherné voni a chutnaiji
orestujte na ném bylinky (zvI&st $Salvéj a rozmaryn) a smicheijte s téstovi-

s vodou ¢i mlékem (béznym nebo rostlinnym), ovo-
cem, marmeladou, dal$imi seminky nebo ofisky.

0 =n -

seanednd ke

NOMING «

ﬂiﬂfﬂffﬂk — deteille ks,
Tlomiha

Regminkoyi » plrukoia

ey

nami nebo noky (viz str. 12)
skvélé k duseni zeleniny, vé. zakladu na polévku

smazte na ném livance a palaginky, polijte jim ovocné knedliky
pouZijte na restovani brambor
na vymazdni babovkové formy

gy
O o2

Kosmetika Pulpe de vie

Francouzskou znacku piirodni kosmetiky Pulpe de vie zalozily v roce

2009 dvé divky, které predtim pracovaly ve velkych kosmetickych firmach.

Chtély vyvinout kvalitni biokosmetiku, ktera bude hrava a mladistva.

Vsechny produkty jsou vyrdbény z cerstvého ovoce od mistnich dodava-

telti. Krasné voni a na léto jsou jako délané. Co jsme naptiklad vyzkouse-

li: odlicovaci péce pro obli¢ej Shake me baby nebo plefovou masku a pee-

ling v jednom Sweet frappé - o obou najdete info v Kosmetické poradné

na str. 24. Moc pifjemna je i ¢istici péna Sweet little face. U Pulpe de vie 7~
najdete i hydratacni samoopalovaci krém na oblicej a hydrata¢ni perletovy

krém na télo, ktery obsahuje drobounké tipytky a pokozku jemné prozari.
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S THERMOMIXEM®
NA CESTACH

Kone¢né! Cas letnich dovolenych je tady.
Slunicko, voda, vylety, rekreacni sportovani
a taky spousta casu uzit si letni kulinareni.
At uz planujete vychutnat si pohodovy ¢as na
chalupé, nebo se tésite na malé rodinné dobrodruzstvi pod stanem v kempu, nebo vy-
razite na toulky autem po Evropé, miiZete si diky Thermomixu® doprat zdravé pokrmy
ze sezonnich ingredienci, které sklidite na vasi zahradce, najdete v lese ¢i koupite na
trzisti na brehu Jaderského mote. Svou kompaktni ,kuchyn® miizete mit s sebou kdeko-
liv na cestach a mit tak pod kontrolou, jak se stravujete béhem vasi dovolené.

12 SPOTREBICU V JEDNOM

Sbalit se na dovolenou a na nic nezapome-
nout. Kufr se rychle plni a volny prostor mizi.
Co vzit a co nechat doma? To je asi kazdoro¢ni
boj, ktery absolvujeme pted dovolenou.

Na véci, jako je naptiklad ru¢ni slehac, tycovy
mixér, vaha, mlynek na ofechy, mlynek na
maso, sekicek na bylinky, robot na pripravu
tésta, miiZete rovnou zapomenout. Obzvlast
pokud balite véci pro ¢tytélennou rodinu.

Na to prostor neni. A co se stane, kdyz jed-
notlivé funkce téchto kuchynskych spotiebi¢i
spojite do jednoho piistroje? Mame tu razem
jednoho velmi t¢inného pomocnika, ktery vy-
Zaduje podstatné méné mista a navic i zroven

méné vaseho cenného ¢asu. Thermomix®

je nejuniverzalnéjsi kuchynsky robot, ktery
dokaze zastat praci dvanacti riznych samo-
statnych pristrojti - mixérti, Slehaci, hnétaca
nebo tfeba varice... Vycet jeho funkei zahrnuje
véazeni, michéni, sekani, mleti, hnéteni, mix-
ovani, ptipravu v pate, varent, Slehani, ohfev
na urc¢enou teplotu, promichavani a emulgaci.
Mélo prostoru v kufru vaseho auta tak uz neni
prekazkou.

RYCHLOST
Nedostatek ¢asu je nemoc dnesni doby.
O to vic si cenime obdobi dovolené, kdy se
miiZeme vénovat jen a jen sobé, své rodiné
a pratelim. Proc travit ¢as pe¢enim
a vafenim vic, ne7 je potieba. Vaieni
s Thermomixem® je tak snadné,
7e vés zcela zbavi kazdoden-
nich starosti s pfipravou
pokrmii. At uz chcete
zpracovat urodu z vasi
zahrady, nebo si jen
vychutnat éerstvou rybu,
kterou vas manzel se
synem donesli z jejich
rybarského dobro-
druzstvi, pak zcela nepo-
chybné ocenite inovativni
funkce Thermomixu®. Diky
chytrému designu a ptehled-
nému uzivatelskému rozhrani se
Thermomix® velmi jednoduse
obsluhuje. Vystadi si s doty-
kovym displejem a jedinym ovla-
dacem. VSe mate na dosah ruky
a chutny vysledek je zarucen.

CERSTVOST

Pry¢ s konzervami, polotovary a spoustou
konzerva¢nich latek a aditiv. Cerstvé pokrmy
jsou plné potiebnych Zivin a dodavaji télu
energii, kterou vy a vase déti vydate béhem
letnich dni prazdnin. Thermomix® je velmi
Setrny viici vlastnostem jednotlivych surovin.
Udrzuje konstantni teplotu a zaroven je neo-
h¥iva vice, nez-li je nezbytné nutné. Zeleninu
¢i rybu miizete velmi snadno pripravit v pare
pomoci systému Varoma, coZ je vitbec nej-
Setrnéjsi zpisob, pii kterém si ingredience
zachovavaji maximum Zivin, pfirozenou viini
a chut. Mate chuf na jahodovy koktejl s listky
bazalky? Pro Thermomix® snadny tkol. Diky
vysoce vykonnému motoru funguje také jako
dokonaly mixér a béhem par vtetin si mizete
pochutnat na lahodném drinku plném vita-
minu C.

FINANCNi USPORA

Léto neni jen bohaté na zazitky. Ruku v ruce
s nimi prichazi i spousta finanénich vydaj,
diky kterym se rodinné Gspory tenci a tenci.
Investici do Thermomixu® mtiZete usettit
kazdoro¢né tisice korun. Skrtnéte z nakup-
niho seznamu mrazené polotovary, chlazené
pokrmy, détské prikrmy, jogurty, pecivo...

To vSe ted velmi snadno a podstatné levnéji
pripravite doma a navic s jistotou, Ze vSe ob-
sahuje kvalitni suroviny a je bez konzervantd.
Elektronické vahy, mixér, kuchynsky robot,
pekarna chleba, naparovaci hrnec, mlynek
na kévu, remoska, slehac ... a dalsi a dalsi.
Priimérna domécnost utrati za tyto spotiebice
casto az nékolik desitek tisic korun.
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