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Panensky kokosovy olej BIO PLANETE /'
ZkusSenosti a vasen, které muzete ochutnat.

Jiz pred vice nez 30 lety jsme zacali podnikat v jizni Francii v nasi
prvni lisovné, kterd se zabyvala vyhradné produkty v BIO kvalité. NaSe
zkuSenosti a vasen, ale také nase dobré osobni vztahy s naSimi farmafi,
prisnd kontrola kvality a jemné zpracovani surovin, ¢ini naSe oleje

vyjimecné: vysoka kvalita, autentickd chut’.

Tato filozofie

se odrazi i ve vyrobé
kokosového oleje.
Presvédcte se sami.
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v minulych mésicich se ném dostalo
dvou ocenéni, kterd nds moc potésila.
Nase stylové prodejna pfirodni
kosmetiky se stala bioprodejnou roku.
Podafilo se ndm zvitézit v soutézi,
kterou kazdoro&né poradd Svaz eko-
logickych zemédélct Pro-bio. Radost
mdme samozfejmé vichni, ale nejvic
ti, kdo se v nasi firmé kosmetice vénu-
ii: Hana Jirdnkova, vedouci oddélent
kosmetiky, Marcela Frankova, kterd
vede ocenénou prodejnu a odpovidd
na dotazy v nasi poradng, a také
Tereza Wohlrébovd, kterou rovnéz
najdete v Lilové a moZete se tu od ni

nechat naligit.
Hana Jirdnkovad v prodejné v Liliové ulici

Druhym ocenénym je nade ekocentrum v Nenaéovicich. Ziskalo eko-
logického oskara v soutézi E.ON Energy Globe Award, cozZ je jedno
z nejuzndvanéjsich ocenéni v oblasti Zivotniho prostiedi. Vyzname-
ndvé energeticky Usporné pociny — tedy projekty, které 3effi energii,
prirodu a prispivaji k ochrané Zivotniho prostiedi. Vyhrdli jsme v ka-
tegorii Firma. Celkové vitézstvi napfié kategoriemi ziskalo sdruzeni
Tereza, gratulujeme!

Na fijnovém slavnostnim veceru v Tabore: Otakar Jirének, zakladatel a feditel
Country Life s dcerou Emanuelou (zleva), manzelkou Hanou a synem Janem

Dékujeme vSem za vase hlasy a za pfizen, kterou ném prokazujete
nejen ted, ale po celé roky, kdy pisobime na trhu s biopotravinami
a zdravou vyZivou. Piejeme vam viem, abyste se také citili ocenéni,
spokojeni a tastni. Pfejeme vam krdsné svatky a dobry vstup do
nového roku.

Luba Chlumskd
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VELKY
PREHLED
SIRUPU

Vsechno o sirupech na
jednom misté. Ochutné-
vali a testovali jsme siru-
py pro riznd
pouziti a zjis-
fovali informa-
ce. Vysledek
najdete v hlav-
nim tématu,
které zaciné

na EHIXD

é 1, L4
Na Vanoce zavedte novy zvyk
Moznosti je spousta. Da se pravidelné pfispivat né-
které z humanitarnich organizaci, napt. prostfednic-
tvim Mince denné muzete snadno podpofit organiza-
ci ADRA (www.mincedenne.cz). Mizete nemocnému
nebo starému sousedovi obc¢as prijit uklidit, nakoupit,
uvafit nebo si s nim prosté popovidat. Mizete virtu-
alné¢ adoptovat zvife z Gtulku a jesté Iépe prijmout ho
do rodiny doopravdy (nebojte se toho, néktefi z nas
takhle poskytli domov uz Sestkrat, a nikdy to neby-
la $patna zku$enost, naopak). Nebo nékoho naucte
néco, co mu pomuze a posune ho dal... Hlavné nevy-
poustéjte koupeného kapra do feky. Kapfi prodavani
na Vanoce jsou vysileni dlouhym hladovénim a zmé-
nami teplot, v piirodé uz nepieziji.
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Vonavy uklid

Aby to u vés doma po Gklidu hezky vonélo, zkuste kdpnout do vody na
myti podlahy 1-2 kapky éterického oleje. Krdsné funguje napf. pome-

ranovy nebo mandarinkovy. Kdyz potfebujete, aby olej plnil také dez-
infekéni funkci (napf. kdyz méte &tyfnohé &leny rodiny, ktefi chodi ven)
pouzijte treba eukalyptovy.




Téma éisla

Tipy na vlastnorucné

Kokosovy tuk vyrobené darky

Sikovny pomocnik, ktery toho v do- Doma vyrobené ddrecky maiji jednu vy-

mdcnosti zasfone‘oustu. Proto jsme hodu, obdarovany u nich vzdycky vi, Ze

g mu fentokrdt vénovali nasi rubriku jste si kvoli nému dali docela dost pra-

na pesticidy. Ctéte no [EIRETR Multifunkéni produkty na str. 28 |ce. A to pot&3i kazdého. Pri pFiproF\)/é lof-

skych zimnich Dobrot jsme dlouho da-

vali dohromady seznam té&ch nejlepsich

ddrecko, které se daiji vyrobit z potravin.
Jednim z nich byla zdrava nutella alias

B I 0 FAC H 2 O :I_ 6 karobella: den pfedem namoéte 200 g

liskovych ofechd, vodu pak vylijte. Ofe-

chy rozmixujte do pozadované konzi-

stence spolu s 60 g kokosového tuku,

80 g agdévového sirupu a 15 g karobo-

’ vého prdsku. Podle libosti miZete pfi-

v némeckém Norimberku, tentokrdt dat rozinky, datle, trochu vanilky. Tipy na

se kona 10.-13. tinora 2016. Pokud dalsi déreeky najdete v Dobrotach zima

se tam vypravite, pfipravte se na to, 2014/15 na sir. 24
ze vam budou o¢i prechazet. V né-

Pesticidy
v potravinach

Pokragujeme v nadem Bioseridly,
a tentokrdt se podrobné podivame

Veletrh Biofach je bezpochyby nej-
vétsi bio udélosti viibec. UzZ vice nez
25 let probiha kazdoro¢né v tnoru

nebo také v Dobrotdch

kolika velkych halach tu vystavuje zima 2013/14 na
pres dva tisice vystavovatelti. Speci- str. 15.

alni hala je pak zaméfend jen na pii-

rodni kosmetiku. Biofach je sice ur-

¢eny pro odbornou vefejnost, ale

s trochou invence se dovniti dosta-
nete. Vydat se tam miiZete po vlast-
ni ose nebo je mozné se zacastnit
skupinového zdjezdu, ktery obvyk-
le kazdy rok n¢kdo potada (sleduj- )
te internet).

Kosmeticka poradna

Jak chranit plet v chladu, co je vhodné a co naopak neni potfeba?
Jak provonét domov a vytvorit pifjemnou zimni pohodug Opét odpo-
vida pani Marcela Frankové z nasi prodejny prirodni kosmetiky v Lili-

& ové - viz str. [EISELD

Vyzbrojeni proti virozam Magazinzdravi.cz
Doba chfipek a jinych viroz je tu, proto je na &ase

vytéhnout pfirodni pomocniky. Mdme mezi nimi
dva favority — étericky olej Ravintsara, kfery jako
jeden z mdla pUsobi nejen proti bakteriim, ale

Pokud se ztracite v zaplavé protichtidnych a nékdy velice neodbor-
nych informaci o zdravi a zdravé vyzivé, mame pro vas tip. Portal
www.magazinzdravi.cz obsahuje tisice zprav a ¢lankda, které vsech-
ny pochdzeji ze serioznich a ovéfenych zdroji (publikace renomo-
vanych autorid, vysledky cca étrnacti set Iékatskych studif). Portal
provozuje obcanské sdruzeni Prameny zdravi, které porada v oblasti
zdravého zivotniho stylu i mnoho dal-

i proti virdm. Smés éterickych oleji Climarome je
dalsi dobry bojovnik. V $ikovném baleni ve spre-
ii je vhodny k okamzitému pouziti a dé se pouZivat
jako prevence i v pfipadé uZ probihaijici nemoci.

v o . . . [ ]
sich aktl;lt‘ Vsechny informace najde- PRAME NY
te na webu. ZDRAVI

O obou z nich piseme i v poradn& na str. 24
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Téma cisla \

Osladit si jidlo je pro mnohé z nds stejné jako osladit si Zivot. A je dobré
rozmyslet si, &im tak ucinime. Uréité zkuste nase sirupy.

abizime Siroky sortiment pfirodnich sirupt v biokvalité.
Jsou pfirozenéj$im sladidlem nez rafinovany cukr, ob-
sahuji vyvazenéjsi pomér jednoduchych cukrii, ne-
jsou prosty mineralt. Kromé toho mnohé maji i vlastni
specifickou chut, a tak jsou nejen nutri¢né, ale i kuli-
naisky mnohem hodnotnéjsi nez obycejny cukr. Co
jsou vlastné zac¢ a co s nimi v kuchyni? Pojdme se
na to podivat.

Agavové sirupy

Agdvovy sirup je vlastné zahusténd 3tdva z kaktust agdéve.
Duzina agdve je pomleta, smichdna s vodou, aby se ndsled- 4 c o0 >
no oKy hyehiveo iskel eVt AGAVOVY SIRUP S PRICHUTi MALIN BIO
Ndsleduje proces nékolikastupiové filtrace a zahFivani, pfi
kterém se odpafi prebytednd tekutina. Tento sirup je opravdové chutovka, je hod-
né sladky a malinova piichut je vyrazna a pti-
2 A jemna. Konzistenci ma stejnou jako agavovy
AGAVOVY SIRUP BIO sirup bez pfichuti. Je to smés agavového si-
rupu, malinové §tavy a piirodniho malinové-
Je hodné sladky, nejsladsi ze vsech ho aroma.
sirupti, dokonce sladsi nez med
a cukr. Ma jemnou a neutralni POUZITI - pokud ho pouzijete jako surovinu
chut ibarvu. Jeho hustota je zhru- pii peceni nebo tieba do pudinku, nevynik-
ba nékde uprostied mezi nejiidsim ne jeho malinova prichut. Proto je idedlni na
dochucovani. Samotny je vyrazny, a tak se

dobte hodi k neutralnim pokrmiim, napt. pa-

ancjhustsim sirupem. Dobfte se
rozpousti i ve studeném napoji.

la¢inka, tfeba pohankova, s bilym jogurtem

POUZITI - hodi se viude, kam po- nebo tvarohem dochucena kapkou tohoto si-
tiebujete dodat sladkou chut - do e rupu je rychly a vyte¢ny dezert. Je skvély také
koktejlt, kasi, nakypi, pii pecenti. s na piipravu domaci limonady nebo ledového
Vletnich Dobrotach jsme ho na- caje. V1été ho natedte vodou, doplnte nakra-
piiklad pouzili pfi piipravé lehké- jenym citronem, limetkou, ovocem. V zimé

ho jahodového dzemu. muizete kapnout trochu do ¢aje.




Javorove sirupy

Javorovy sirup je tradiéni kanadsky produkt. V Kana-
dé ma svij pivod 80 % svétové produkce a pochdze-
ji odtud i nase javorové sirupy. Je to vlastné koncent-
rovand miza z kanadského javoru.

Sirup se vyrdbi tak, Ze do dospélych a peglivé
vybranych javord jsou navrtdny otvory 7 mm $iroké
a 4 cm hluboké, kterymi miza vytékd do zachytnych
nddob. Surovd miza obsahuje az 97 % vody, kterd
se nasledné odpafuje, az vznikne sirup. Pred stéce-
nim se sirup filtruje pres jemnd sita, klasifikuje a fidi.

Sklizen probl’hd na jare, kdyi miza ve stromech
zadind cirkulovat, a trvd pfiblizné jen jeden mésic
v roce. Kanadské javory se mohou dozit az 250 let,
mizu pro vyrobu sirupu produkuji ve stéfi 50 az 80
let. Na jeden litr sirupu je potfeba 35-40 litrd mizy.
Chut sirupu je zdvisld na pocasi, které dany rok pa-
novalo, a na oblasti, kde se javory péstuji.

V ekologické produkci se pfisné dbd na to, aby
javory, které produkuiji mizu, byly dospélé a stécenim
mizy nebyl naruden jejich vyvoj. Dbé se na trvalou
udrzitelnost péstovéni a rovnovahu celého ekosysté-
mu. Pfi péstovdni se pochopitelné nepouzivaiji zaddné
pesticidy.

Javorové sirupy obsahuji vyznamné mnoZstvi
manganu (60 ml sirupu obsahuje doporuéenou denni
dévku) a oproti jinym sladidlim také vitamin B, a zi-
nek. Obsahem antioxidantt se vyrovnd i takovym po-
travindm, jako je bandn &i dokonce brokolice.

avorovy sirup

Téma cisla

SIRUP JAVOROVY GRADE A BIO

Sirup ma specifickou, celkem vyraznou chut a viini,
malinko pfipomina karamel. Je sladsi nez cukr, ale
ne tolik jako agavovy sirup. Oznaceni Grade A se
pouziva pro nejkvalitnéjsi sirup, ktery je jemnéj-

§1 a vhodny zejména pro studenou kuchyni a na do-
chuceni hotovych pokrmt.

POUZITI - tradi¢né se jim dochucuji livance a pala-
¢inky, ale pouzijte ho vSude tam, kam chcete dodat
jeho specifickou chut - snidanové kase, dezerty. ..
Miizete z n¢j udélat také napoj, staci smichat malé
mnozstvi sirupu s vodou nebo ¢ajem a dochutit cit-
ronem.

SIRUP JAVOROVY GRADE C BIO

Rozdil v chuti a barvé mezi si-
rupy Grade A a Grade C neni
nijak vyrazny. Grade C je ma-
linko tmavsi a ma vyraznéjsi
sjavorovou® chut.

POUZITI - pii pedeni pouzijte
do tmavsich tést, napiiklad do
perniku.

© .
L) Javorovy sirup Country Life pochdzi z kanadského Québecu. Naseho doda- Zde ndsledné probihd
“U vatele jsem zde navstivil v breznu 2015. Mél jsem tak jedine¢nou moznost vi- e odparovani prebytecné
z dét stééeni javorové mizy, rozproudéné prvnimi jarnimi sluneénimi paprsky”, vody z mizy.

fika Otakar Jirdnek, feditel Country Life.
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Téma cisla

Sirupy ze suseného ovoce
-

PFi jejich vyrobé& se susené ovoce smichd s vodou, mixuije, filtruje a vysledna L .
$fava se koncentruje na pozadovanou hustotu. Tyto sirupy maiji tedy charak- SIRUP SVESTKOVY BIO

teristickou chuf po vychozi suroviné a v kuchyni se jisté zaslouzi o nejedno

osobité vylepseni oblibenych receptt. To, ze zdro- Chutna jako $vestkovéd povidla, ale ma konzistenci siru-
jem sirupu jsou celé plody, vede také k vyssimu ob- pu. Je tmavy, pifjemné nakysly, navinuly.

sahu nékterych minerdll neZ u sirup0 obilnych.

POUZITI - na preliti sladkych
pokrmii - $vestkovych kned-
likd, kasi, pudinkii. Dobfe se
doplnuje s pernikovym ko-

SIRUP DATLOVY BIO

Zkratka vynikajici. Pro mnohé z testujicich fenim a ofechy. Muzete pou-

je tento sirup favorit, oblibeny je také u deéti. zit jako zaklad ovocné omac-
Je tmavy, vonavy, pomérné husty, s charak- ky (muzika), ktera se tradi¢né
teristickou chuti a dobfe sladi. Je velmi vy- pripravovala na Vanoce a jed-
razny a na ochuceni stac¢i malé mnozstvi. la s vanockou (povafte suse-

Datlovy sirup je tradi¢nim sladidlem na né ovoce a ofechy s hiebic-

Stfednim vychodé. kem, skofici, pernikovym

kofenim, ptidejte $vestko-

POUZITI - nechte jej vyniknout, nejlépe s ne- vy sirup, pfipadné zahustéte

utralnimi pokrmy, jako je tofu krém, bily jo- strouhanym pernikem). Diky
gurt, tvaroh. Hodi se i na ovesnou nebo ji- navinulé chuti skvéle dola-
nou snidanovou kasi, palacinky, ale i na di dusené cervené zeli. Eva
doslazeni obilné kavy. Muzete ho pouzit Francova, Kuchatka ze Sva-
také pii peceni, pokud vam nevadi tmava tojanu, pouziva $vestkovy si-
barva, ale je to skoro skoda, nevynikla by rup v kombinaci se zeleninou

a ¢ockou.

jeho chut.

Obilné sirupy

Vyroba obilnych sirupt probihd timto pfiroze- SIRUP Z JEéNEHO SLADU BIO

nym zpUsobem: zrno se pomele na mouku, pfi

uréité teploté se smichd s vodou a pfidaji se en- Je jednim z nejhustsich sirupii, z obilnych sirupi je nejtmavsi.
zymy. Enzymy mohou byt bud' ze sladu, jako Ma vyraznou sladovou chut, kterd je znit, i pokud ho pouzijete
je fomu u sirupu z jeéného sladu, nebo mize pfi pe¢eni nebo na doslazen{ pudinku. Je také nejméné sladky.

jit o jiné enzymy pfirodniho povodu. Nésledu-

je proces zvany hydrolyza, pfi kterém diky pUso- POUZITI - pouzijte ho vude tam, kde jeho typickou sladovou
beni téchto vyhradné pfirodnich (a samoziejmé chut uvitite a nepotiebujete primarné dodat chut sladkou. Na-
bez GMO) enzymi se dlouhé molekuly skrobu ptiklad je skvély do susenek nebo

(sloZitych sacharidd) roz3tépi na jednoduché sa- perniku. Pokud bude pro vés

charidy. Dalsim krokem je filirace, kdy se oddg- chut hodné koncentrovana a malo

Ii tekutina od nerozpustnych latek. Ta probiha sladkd, jednoduse ho zkombinuj-

vzdy vyhradné mechanicky, nikdy se nepouziva- te s néjakym neutrdlnim sirupem.

ii rozpoudtédla nebo chemické latky. Diky tomu Hodi se také na slané marinady

si sirupy zachovaji maximum minerdli, stopo- nebo zalivky - skvéla je kombi-

vych prvkd, kazdy sirup pak mé svou unikétni nace tohoto sirupu s tamari nebo

chuf a barvu. Prebyteénd voda se odstrani odpa- olivovym olejem a hof¢ici

fenim, poté je jiz sirup pripraven k baleni. (viz nds recept na str. 16).
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SIRUP KUKURICNY BIO

Patfi mezi sirupy s neutralni chu-
ti, ma krasn¢ zlatou barvu a jem-
né sladce voni. Sladi méné nez na-
piiklad agavovy sirup, ale vice nez
ryzovy sirup a z téchto sirupt je
kukufi¢ny nejhustsi.

POUZITI - je univer-
zalni (stejné jako
ryzovy sirup nebo
agavovy) pridej-

te do pokrmii, kam
potiebujete dodat
sladkou chut.

SIRUP PSENICNY BIO

Neutralni, sladky a celkem spise fidky si-
rup. Je to jediny sirup, do kterého se v zavé-
ru vyrobniho procesu pfidava fruktéza, a to
z toho dtivodu, aby se zvysila sladivost.

POUZITI - zejména na peceni. Tento sirup se
nam nejvice osvédcil v nasi biopekarné. Op-
timalné sladi, v téstech dobfe funguje a vy-
slednou chut pokrmu

nezméni.

Jak sirupy pouzivat?

Sladké pokrmy

Sirupy funguji naprosto bezchybné na
ochuceni sladkych pokrmii, pouzijte jaky-
koliv ze sirupti libovolné dle chuti a druhu
pokrmu.

o kase, nakypy (ryzovy, pohankovy, jihel-
nik, z kuskusu, bulguru), palacinky, li-
vance, pudinky, ovocné salaty, zmrzliny,

Kukuri¢ny sirup 2!

Téma cisla

Jisté jste se jiz setkali s kritikou a velmi negativnim hodnocenim kukufi¢ného

Zadnou fruktézu.

SIRUP SPALDOVY BIO

Ackoliv je $palda odrada psenice, $pal-
dovy a psenic¢ny sirup se od sebe lisi.
Spaldovy je husty, tmavéi, m4 vyraz-
néjsi plnou chut, chuti i konzistenci se

hodné pfiblizuje k medu.

POUZITI - na pecenti i dochucenti, skvély
na preliti dezertt a kasi.

ovocné zelé z agaru, tofu krém, nejriznéj-
§1 dezerty jako tofumisu atd.

Napoje

V napojich se rozpousti sirupy dobfe, fidsi

sirupy o néco rychleji.

e obilna kava, domaci limonady, ledovy ¢aj,
domacti rostlinné napoje (mléka), smoo-
thies

sirupu. Ve 20. sfolefi se tofiz zacal pouzivat, zejména v USA, v obrovském
mnozstvi do viech moznych potravin a ndpoju, coz vedlo k velkému ndristu
obezity. Ale pozor! V tomto pripadé jde o zcela jiny vyrobek. Vysokofruk-
tézovy kukuriény sirup (high fructose corn syrup neboli HFCS) je
vysoce primyslové zpracovany produkt, ktery se vyrdbi z kukufiéného skrobu,
ie &iry, neobsahuje zadné minerdly. Postup vyroby je upraven tak, aby byl co
nejlevnéjsi a vysledny sirup co nejsladsi (je v ném uméle zvysen podil fruktézy).
Naopak nd3 sirup je vyrdbén z celého pomletého kukufiéného zrna pri-
rozenym zpusobem za pomoci prirodnich enzymu. Filtrace probihd vy-
hradn& mechanicky, nikoliv chemicky. Diky tomu si nés kukufiény sirup
zachové barvu, chut a obsah mineréld. Na rozdil od HFCS neobsahuje

SIRUP RYZOVY BIO

Oblibeny pro svou neutralni chut

a viestranné pouziti. Je svétly, tekutéj-
Sy Ao ]

§i, ma pomérné nizkou sladivost.

POUZITI - d4 se pouzit naprosto uni-
verzalné, zejména na peceni.

Peéeni
o susenky, muffiny, cukrovi, babovky, kola-

¢e, domaci flapjacky, granola
« jako podpora kynuti sladkych i slanych
tést

Dal$i moznosti pouziti
« marmelady a dzemy
o dresinky a marinady

DOBROTY | ZIMA 2015-16 | 9
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o domaci ofechové krémy
o chalva (rozemleté ofechy nebo semena a sirup)

marcipan (oloupané a rozemleté mandle a sirup)
o dusena zelenina (mrkev, kedlubny, zeli)

Jak na peceni se sirupy

o Pokud s pecenim se sirupy zacinate a chcete mit jistotu, pouzijte hotovy
vyzkouseny recept. Ale nebojte se experimentovat a sirupy zkouset.

o Vyhoda sirupt je, ze se v tést¢ dobie rozmichavaji.

o Kdyz v receptu nahrazujete cukr sirupem, musite odebrat jinou tekutinu
a pridat sypkou surovinu, abyste docilili stejné konzistence tésta. Uber-
te z kazdé tekuté ingredience pomérnou ¢ast a pridejte sypkou surovinu -
mouku nebo mleté ofechy. Nelze odebrat jen olej nebo jen vejce nebo
jen mléko nebo jen dosypat mouku. Kazda z téchto surovin ma v recep-
tu svou ulohu, dodava néjaké vlastnosti a zména poméra jednotlivych in-
gredienci by méla dopad na vysledek. Konkrétné: kdyz mame v receptu
200 ml jogurtu, 200 ml oleje, 150 g cukru, 400 g mouky - cukr nahradite
sirupem, uberte 50 ml jogurtu a 50 ml oleje, pfidejte 50 g mouky.

Kazdy sirup ma také jinou sladivost. Takze agavového budete potfebovat
méné nez ryzového, aby vysledek byl stejné sladky.

Pozor, pokud byste pouzili sirupu do tésta prilis, tésto bude tézké a ne-
muselo by vykynout. Bud poutzijte sladivéjsi sirup (agavovy) nebo si
zvyknéte na méné sladkou chut.

Misto ¢asti sirupu pouzijte pokrajené rozinky, samotné tésto pak nemusi-
te tolik sladit. Tento ,figl“ pouzivame pfi pripravé tésta na vanocky a ma-
zance v nasi biopekarné.

Pokud pouzijete alternativni sladidlo k oslazeni tésta nebo pokrmu, mtze
se stat, ze vam diky obsazenym enzymim zfidne. Tento efekt byl nejvyraz-
n¢jsi u sladovitu - vytazku z nakliceného je¢mene (neuvadime ho v ¢lan-
ku, ale je v nasem sortimentu). U nasich obilnych sirupi neni fidnuti tak
vyrazné. Pokud mu chcete predejit, sirup pied pouzitim kratce povaite.
Do pokrmu, ktery chcete zahustit a osladit (tfeba koprova nebo jind omac-
ka), nejdrive dejte sirup, povaite a az potom zahustéte. Kdyz vafite kasi,
pridejte sirup hned na zacatku vateni, ne na konci na dochuceni.

Dulezité doporuceni

Jak je

KdyZ se ndm na jazyku
rozplyvda nés oblibeny dezert,
na$e myslenky jsou uréité

na hony vzddleny chemickym
vzorcUm a ndzvoslovi. A jestli
ten slastny pocit na nasem
patfe zpusobuje glukéza &i jiny
monosacharid, je ndm srdeéné
jedno. Zkusme se na to podivat
trochu sffizlivéji.

Sacharidy a cukry
Obecné cukry fadime mezi sacharidy, kte-
ré tvoii spolu s bilkovinami a tuky hlavni
slozku potravy. Nékdy se nazyvaji také kar-
bohydraty, diive se jim fikalo uhlovoda-
ny. Ve stravé plni dilezitou tlohu hlavniho
zdroje energie s optimalnim podilem 50 az
60 %. Rozeznavame monosacharidy, oligo-
sacharidy a polysacharidy.

Nejslozitéjsi sacharidy, jejichz molekula
je slozena z vice nez 10 tzv. cukernych jed-

notek, jsou nazyvany polysacharidy. Mezi

OBSAH JEDNOTLIVYCH CUKRU V NASICH SIRUPECH

Sladka chut je pro ¢lovéka
piirozené pifjemna. I kdyz
jsou sirupy mnohem zdravéjsi
a ptirozenéjsi sladidlo nez
rafinovany cukr nebo vysoce
pramyslové zpracovana Sirup agdvovy

sladidla, je to koncentrovana Sirup agdvovy s pfichuti malin

potravina a nelze je konzumovat Sirup 3vestkovy
neomezené, Setfete s nimi. Ke ) ,
# o B N Sirup datlovy
slazeni pouzivejte také susené
5 Lo o Sirup javorovy Grade A cca max. 5 %
ovoce, které miizete namodit,
rozmixovat a pouzit do kasi, Sirup javorovy Grade C cca max. 5 %

S T .
kolact. Doptavejte si Cerstvé Sirup z je&ného sladu
ovoce. Konzumujte kvalitni
zdroje sacharidi - celozrnné

obiloviny, lusténiny. Vzdy

Sirup kukufiény
Sirup psenicny

vybirejte pfirozena sladidla Sirup ryzovy
v biokvalité. Uméla sladidla Sirup 3paldovy
nepouzivejte.
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16-21 % 3% 1
16-21 % 3% - 1
24-29 % 0-2 % - 6
17-40 % 3-34 % - 5
ccamax. 5 % cca 66 % - 2
ccamax. 5 % cca 66 % - 2
9% - 39 % 6

24 % - 32 % 4

27 % - 17 % 3

23 % - 31 % 5

20 % - 36 % 4

V tabulce miZete porovnat, jaké jsou rozdily mezi jednotlivymi sirupy dle obsahu cukrd.
V poslednim sloupci najdete, jak jsou sirupy sladké (1 — nejsladsi, 6 — nejméné sladky).
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n¢ patii napt. Skroby anebo vlaknina. Témi
si ale nic neosladime.

Jednodussi, slozené ze 2 az 10 cukernych
jednotek, jsou oligosacharidy a nejznamé;si
z nich jsou disacharidy. Sem patfi sacharoza
(1 molekula glukbzy + 1 molekula fruktézy)
jako hlavni slozka fepného nebo titinového
cukru, tedy nejpouzivanéjsich sladidel, dale
maltéza (glukoza + glukédza), nazyvana sla-
dovy cukr anebo laktéza (glukoza + galak-
toza), ¢ili mléény cukr.

Monosacharidy (jednoduché sachari-
dy) jsou vzdy slozené jen z jedné cukerné
jednotky. Monosacharidi existuje spousta
druhd, nejznaméjsi jsou glukéza (nazyvana
n¢kdy ,hroznovy cukr®) a fruktéza (,,ovoc-
ny cukr®).

Viem monosacharid@im a disacharidtim,
které maji sladkou chut, fikame cukry. Se-
tkate se s tim v tabulkdch s nutri¢nimi tida-
ji, kde je napt. uvedeno: ,sacharidy 60 %,

z toho cukry 20 %“. Nesladsi z cukri je fru-
ktoza, za ni nasleduje sacharéza, pak gluko-
za, dale malt6za a nakonec lakt6za.

Jak sacharidy travime
Télo dokaze vyuzit pouze ty nejjednodus-
§i cukry, tedy monosacharidy. Traveni sa-
charidti zac¢ina uz v tstech, enzym ptyalin
obsazeny ve slindch ¢aste¢né nastépi sa-
charidy a da signal slinivce bfisni, ze se ma
na zpracovani sacharidi pripravit. Sachari-
dy dale putuji pfes zaludek do tenkého stie-
va, kde je dalsi enzymy obsazené v pankrea-
tické §tavé, produkované slinivkou, roz§tépi
az na monosacharidy. Ty se pak vstfebava-
ji sténou tenkého stieva do krve. S kazdym
z nich pak ov§em organizmus nalozi jinak.
Kdyz se do krve vstieba glukéza, sliniv-
ka bfisni vyprodukuje inzulin, ktery ,,ukli-

zi* gluk6zu do bunék (funkci inzulinu je
udrzovat stabilni hladinu krevniho cukru).
V burikach pak glukéza slouzi jako zdroj
okamzité energie nebo jako zasoba ener-
gie pro pozd¢jsi potiebu. Kdyz tuto energii
télo nepotiebuje, pfeméni se posléze gluko-
za na tuk.

Fruktéza naproti tomu putuje do jater,
kde se ¢ast (cca 1/4) preméni na glukézu (se
kterou télo pak pracuje stejné jako s ,pt-
vodni® glukézou), ¢ast se pfeméni na tuky.
Frukt6za nezvysuje hladinu krevniho cukru,
proto nestimuluje tvorbu inzulinu.

Glykemicky index
Proc¢ vlastné tolik zalezi na hladiné krevni-
ho cukru? Pro vysvétleni si nejdiive fekne-
me, co je to takzvany glykemicky index. GI
je cislo, které udava rychlost, s jakou stou-
pa hladina krevniho cukru po konzuma-
ci urcité potraviny. Cim snadnéji se vstieba
glukoza do krve, tim vyssi je glykemicky in-
dex. Nejvyssi hodnota GI je 100 a ma ji éis-
ta glukéza.

éimjsou sacharidy slozitéjsi, tim déle
trva, nez se v tenkém stfevé rozlozi a vstfe-
baji do krve a zvysi hladinu krevniho cuk-
ru - takze maji nizsi GI. Nizsi GI nez mo-
nosacharidy maji tedy nejen polysacharidy,
ale také sacharidy, které jsou doprovaze-
né vlakninou (celozrnné obiloviny), proto-
ze vlaknina zpomaluje rozkladani sachari-
dii ve strevé.

Rychly narist glykémie (obsahu glu-
kozy v krvi) spojeny s vysokym GI vede
k prudké produkei inzulinu, ten velmi
rychle ,,uklidi® gluk6zu do bunék, glyké-
mie velmi rychle klesne a my dostaneme
opét hlad, aniz by potfeba piijmu potravy
byla skutec¢na.

Téma cisla

Fruktéza -

dobrd, nebo $patna?

Fruktéza je cukr piirozené obsazeny v ovo-
ci. Bohaté na fruktézu je napt. hroznové
vino, jablka, boriivky a jiné bobuloviny, jes-
té bohatsi pak susené ovoce a ovocné §ta-
vy. VSechny potraviny s obsahem sacharé-
zy (bézného cukru) také obsahuji fruktozu,
protoze, jak uz vime, sacharéza je vlastné
glukoéza + fruktoza.

Dlouhou dobu byla fruktéza prosazova-
na jako zdravy cukr, protoze nezvysuje hla-
dinu krevniho cukru, nestimuluje produkei
inzulinu a ma nizky glykemicky index. To je
uzite¢né nejen pro diabetiky. Poznatky a do-
poruceni se v8ak neustale méni. Informace
z posledni doby sméfuji minimalné k tomu,
ze popsané ,dobré vlastnosti fruktozy by
nemély vést k jeji prehnané konzumaci, ze-
jména pak ve formé nadmérného pouzivani
dnes nejrozsiten¢jsiho zdroje fruktozy - tzv.
konven¢niho vysokofrukt6zového kukuric-
ného sirupu (o tomto sirupu vice na str. 9).
Nadbytek fruktozy ve stravé ziejmé miize
zvySovat riziko cukrovky (i pfes sviij nizky
GI) a muze prispivat ke vzniku kardiovas-
kularnich onemocnéni a dalsich civilizac-
nich nemoci.

Jak, éim a zda vibec sladit?
Sacharidy jsou pro fungovani nascho orga-
nizmu nezbytné. Nékteré tkané, napt. mo-
zek, sitnice, kiira nadledvin, potiebuji ke své
vyzivé vyhradné glukézu.

Které sladidlo je ale nejzdravéjsi? Tako-
vé, které se pouziva stiidmé. Kazdé sladidlo
pouzivané v nadbytku organizmu spise $ko-
di. Neexistuje zadné vysloven¢ zdravé sla-
didlo, ale kromé umélych sladidel ani zad-
né vyslovené skodlivé sladidlo. Zkuste se
krotit a pfivyknout na nizsi intenzitu slad-
ké prichuti. A neexistuje ani zadné zazra¢né
sladidlo (,,sladi, ale netloustne se po ném*®
apod.).

Stejné jako v celé stravé je i v tomto pri-
padé vedle stfidmosti na misté rozmanitost.
Sttidejte rizna sladidla - rizné druhy si-
rupi, kvalitni titinovy cukr, obcas trochu
medu.

A hybejte se. Sebezdravéjsi strava nesta-
¢, kdyz budete mit nedostatek zdravého
pohybu. Védéli jste, ze organizmus fyzic-
ky trénovaného ¢lovéka metabolizuje sacha-
ridy a tuky jinak, nez organizmus ¢lovéka
bez pohybu? Nejde tedy zdaleka jen o to, ze
si ¢lovék fyzickou aktivitou zlepsi kondici
a vybuduje hezké télo.
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PORCE: 60 KS (2 PLECHY), PRIPRAVA: 35 MINUT

e 200 g ovesnych vlocek
100 g celozrnné pseniéné
mouky jemné mleté
100 g slunecnicovych seminek
150 rozinek
130 g obilného sirupu (my jsme
.. o MR, Ovesné vlogky bio,
pouZili psenicny a jecny) COUNTRY LIFE,
100 ml slunecnicového oleje
1 1zicka skofice
1 1zicka suSeného zdzvoru
Spetka soli

1. Vlocky vsypte do cedniku

a proplachnéte horkou vodou. i

2. Smichejte vlocky a ostatni in- bio, COUNTRY LIFE,
gredience.
3. Tvorte na plech malé hromad-

ky. Pe¢te 15-20 minut v troubé
vyhiaté na 180 °C.

Tip:

Tento recept miizete obménovat do- Rozinky sultanky
nekoneéna. Pouzijte jakakoli semin-  Pio: COUNIRY LIFE,
ka nebo nasekané ofisky, jakékoli

susené ovoce, jakykoli druh vlocek.

Mizete pouziti jiny sirup.

Sirup z je¢ného sladu
bio, COUNTRY LIFE,
5 350ig
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Vanilkovy dezert
S javorovym
agarem LV

PORCE: 6, PRIPRAVA: 40 MINUT + TUHNUTI

ZAKLAD e 2 vanilkové pudinky v présku

* 100 g bezlepkovych e 250 g tofu natural
ovesnych vlo&ek e 4 |Zice p3eniéného sirupu

® 100 g mandli

e 50 g biomargarinu POLEVA

* 4 |zice p3eniéného sirupu e 100 ml javorového sirupu
o e 200 ml vody

NAPLN ® 1/2 ty€inky agar-agaru

® 500 ml ryZzového népoje

1. Agar na polevu namocéte do vody alespon na 20 minut.

2. Viechny ingredience na zaklad rozmixujte, az vznikne
drobenka, kterou vtla¢te na dno malych misti¢ek nebo
dortové formy.

3. Na napln uvafte husty pudink z ryzového (nebo jiného
rostlinného) napoje a praskového pudinku, osladte siru-
pem. Tofu rozmixujte dohladka a vmichejte do pudin-
ku. Tento pudinkovy krém navrstvéte na zaklad a nechte
chvili zchladnout.

4. Namoceny agar vaite, dokud se nerozpusti, pak pfimi-
chejte javorovy sirup. Polevu nalijte na pudinkovou vrst-
vu a vée nechte tuhnout alespon 2 hodiny.

!

H e

4 |

] -

) ==y

-
Ovesné vlogky RyZovy napoj Tofu natural bio, ~ Agar-agar ty&inky,
bezlepkové bio, bio, PROVAMEL, COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,
TILQUHILLIE, 425 g 11 250¢g 15¢g



JUICE

HOLLINGER
JUST LOVING NATURE!
Inspirovano

prirodou

hoellinger-juice.at
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-
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HOLLINGER [

BIO
APRICOT

Foto: Fischer Sports
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Vitaquell

VEGETARIAN I SINCE 1922

Vitaquell — pochutnejte
st na sdravem stravovant

Cocovit margarin s > —=

e v biokvalité
e s panenskym kokosovym olejem o
e bez palmového tuku

¢ s lehkou prichuti kokosovych ofechl

e bez hydrogenace a esterifikace

e vyrobeny z bambuckého masla

e idealni na mazani a vareni

e bez konzervacnich a chemickych prisad
e vhodny pro vegetariany a vegany

Dovozce a distributor Country Life, s. r. o. www.vitaquell.de K dostani v prodejnach se zdravou vyzivou
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Lasagne se zeleninou
a tofu

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

PORCE: 6, PRIPRAVA: 1,5 HODINY

e 8 Izic olivového oleje o 3 |zicky morské soli

e 3 cibule e 4009 3pendtu

o 7 strouzk( Eesneku e 250g fofu natural

e 1kg &erstvych nebo sterilovanych ~ ® 400ml ryZové smetany
rajcat e 3 |zice lahtdkového drozdi

o 1 chilli papricka e 1 |Zice jable¢ného octa

o 3 Izicky sudené bazalky e 400g lasagni

e 1 |Zice agdvového sirupu

1. Nadvou lZicich olivového oleje zlehka osmahnéte jednu pokrajenou
cibuli a tfi strouzky cesneku, pfidejte spafend, oloupana a pokrajena
rajcata (nebo rajéata z plechovky), chilli papric¢ku a 1,5 1zi¢ky bazal-
ky, osolte 1zickou soli, ochutte agavovym sirupem a duste 20 minut.

2. Na dalsich dvou lzicich olivového oleje opét zlehka osmahnéte po-
krajenou cibuli a tfi strouzky cesneku, pfidejte posekané spenatové
listy (mizete pouzit i mrazené), osolte 1zickou soli a duste asi 10 mi-
nut.

3. Tofu rozmixujte dohladka se smetanou, jednou cibuli, jednim
strouzkem cesneku, dvéma lzicemi olivového oleje, 1zickou soli, la-
hiadkovym drozdim, 1,5 1zickou susené bazalky a jable¢nym octem.

4. Do vymazané hranaté zapékaci misky vrstvéte v tomto poradi: rajéa-
tova omacka, suché lasagne, $penat, tofu omacka, lasagne, rajcato-
va omacka, lasagne, Spenat, tofu omacka, lasagne, rajéatova omacka
a tofu omacka. Povrch zlehka pokapejte olivovym olejem a pecte 40
minut v troub¢ vyhraté na 200 °C.

— = =

UL
Lasagne bio,

Mo no el e
BIO IDEA, 250g

RyZova smetana bio,

SOJADE, 200 ml

Rajéata sterilovand bio,

MANFUSO, 400g

Krémova
zeleninova

PORCE: 5, PRIPRAVA: 30 MINUT

e 2 |Zice sluneénicového  ® 200g mrkve
oleje ® 200g kvataku
1 cibule e 200g kapusty
75g ovesnych vlocek ® 2 |zice lahodkového
1,51 zeleninového drozdi
vyvaru 250ml ovesné smetany
morské sul 5 biovajec

1. Naslunecnicovém oleji nechte zméknout pokraje-
nou cibuli, pfidejte ovesné vlocky a 5 minut spole¢-
né opékejte.

2. Zalijte 1,51 domaciho zeleninového vyvaru (nebo
1,51 vody se 3 lZicemi zeleninového bujonu), pfi-
dejte mrkev pokrajenou na kolecka, kapustu pokra-
jenou na nudlicky a kvétak rozebrany na malé ri-
zicky. Ochutte lahtidkovym drozdim a vaite asi 20
minut, dokud neni zelenina mékka.

3. Hotovou polévku osolte, zjemnéte ovesnou smeta-
nou a prohfejte. Podavejte se ztracenym vejcem.

Lahidkové drozdi,  Ovesnd smetana
COUNTRY LIFE, bio, OATLY,

Ovesné vlocky bio,
COUNTRY LIFE,
5009 2509 1509 250ml

Zeleninovy bujon
Wiirzl bio, EDEN,
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Téma cisla

Bramborové Bramborovy

precliky s olivovou salat s cockou

pomazankou (4] a aromatickou
............................................................. zalivkou

Skvélé obéerstveni pro navstévu nebo na silvestra.

PORCE: 6, PORCE: 4, PRIPRAVA: 45 MINUT + NAMACENi ¢OCKY
PRIPRAVA: 60 MINUT + UVARENi A VYCHLADNUTi BRAMBOR

SALAT ZALIVKA
PRECLIKY OLIVOVA POMAZANKA e 500 g brambor ® 4 |Zice hrubozrnné
e 500 g uvafenych brambor e 100 g ¢ernych oliv bez pecky e 150 g zelené cocky (mize staroddvné hofcice
e 1 Zicka bylinkové soli e 250 g uzeného tofu byt i jind) ® 4 |Zice je¢ného sirupu

® 100 g kokosového oleje e 1 cibule 2 velké cibule ® 2 |Zice umeocta
dezodorizovaného e 3 strouzky esneku 6 |zic olivového oleje

® 100 g je€né mouky e 2 |zice lahtdkového drozdi 1 IZicka soli (na vareni

® 100 g pohankové mouky e 2 |zice olivového oleje brambor)

e 200 g celozrnné pseniéné §téva z 1/2 citronu

mauky s 2liZlceliamal 1. Brambory oloupejte a uvarte
* 200 g polohrubé bilé pienicné v osolené vodé do mékka. Coku
. ?T;Jky o (] on uvarte podle navodu. 2ol ko
fovejce (1 na poffeni] &2 2. Na kosticky nakrajenou cibuli COUNTRY LFE,
¢ loupané konopné seminko £ h leii zesklovaté 5009
- nechte na o. eJ1 %es ovat(’:t.
; 3. Pripravte si zalivku: peclivé pro-
PRECLIKY ; Cokosont ole michejte vSechny ingredience.
1. Uvare,ne, .oloupar.le a prohsoxiane vbramb.ory de;’ogi‘:gos :r!y 4. Smichcjte brambory, €ocku, ci-
promichejte s bylinkovou soli, dvéma vej- bio, BIOPLANETE, buli i s elejem a promichejte.
ci, rozehtatym kokosovym olejem a vsemi 400 ml  Pridejte Zalivku 2 Z1ChR e
moukami. (';hejtc
N . . . '
2. Na vile zpracujte tésto, rozdélte na 32 stej- | Staroddvnd hoicice
nych kouskd, z kazdého vyvilejte hada a [ 2. & Tipy: Mo ALERNOEL,
tvoite preclik. JUEF { 5 N I,
% ¥ T Pouzijte jakykoliv druh éocky.

3. Precliky kladte na plech vylozeny pecicim Salat mizete podavat vlainy

papirem, potiete rozslehanym vejcem a po- i studeny.
sypte konopnym seminkem. Peéte v troubé géegm%‘(’ ﬁ"fé [’ P y
vyhiaté na 200 °C po dobu 25-30 minut. 250g y . .
3
OLIVOVA POMAZANKA

Sirup z |ecneho
sladu bio,
COUNTRY LIFE,
350 g

1. V mixéru rozmixujte vsechny suroviny do-

hladka.

Olivovy olej bio,
EMILE NOEL,
500 ml
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NOVA RADA FLAPJACKU
WHOLEBAKE

NEJEN ZDRAVE, ALE | LAHODNE
“ p:3 =

|7 Tronfes omte and Lhe
. Cashow
R l and eoconut By

B fermnigt
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Dark ehacol? . = :
and ging ) — Wholesome und then gonte
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Apple and

B

Flapjacky z nové fady jsou neodolatelné vliaéné a lahodné, plné vybranych
rostlinnych surovin a ru¢né vyrobené na britském venkoveé.

Flapjacky Wholebake jsou take nyni bez lepku a pSenice. Bez pfidanych
umélych barviv a konzervacnich latek. Vhodné pro vegetariany.

www.wholebake.co.uk

Dovozce a distributor Country Life, s. r. 0. K dostani v prodejnach se zdravou vyzivou.



Téma cisla

Mrkvovy kola¢
s kokosovou
Sslehackou

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

PORCE: 12, PRIPRAVA: 60 MINUT

e 200g celozrnné 3paldové mouky

e 100g pohankové mouky

e 3petka soli

e 1 kyprici prasek bez fosféto

e 280g vlasskych ofechd

e 40g sudenych brusinek

e 500g mrkve

e 1 biocitron

® 1209 datlového sirupu

e 150ml sluneénicového oleje

e 3 biovejce

e 4009 kokosového krému v plechovce

e 1 vrchovatd |Zice kukuFicného nebo
bramborového 3krobu

e 1 |zice mouc¢kového cukru

1. V mise promichejte obé mouky, $petku
soli, kypfici prasek, susené brusinky, 200 g
mletych vlasskych ofechti a 80 g vlasskych
ofechtt nalamanych nahrubo.

2. Ve druhé mise promichejte nastrouhanou
mrkev, datlovy sirup, slunec¢nicovy olej,
stavu a kiiru z jednoho biocitronu a vejce.

Celozrnnd
3paldova
mouka bio,
COUNTRY LIFE,
Tkg

y—
88

Prések do peciva bez
fosfats, AMYLON,
129

Kokosovy krém bio,
AMAIZIN, 200 ml

3. Mrkvovou smés vmichejte do mouky s ofechy a tésto roz-

prostiete do vymazané rozeviraci dortové formy o priméru
24 cm. Pecte 30-40 minut v troubé vyhiaté na 180 °C.
4. Kolac nechte vychladnout a potfete kokosovym krémem:

kokosové mléko v plechovce vlozte na nékolik hodin
do lednice, ztuhlou ¢ast uslehejte s kukufi¢nym nebo bram-
borovym $krobem a cukrem (cukr ale nemusi byt). Dejte

vychladit.

Bramborové nocky
S orechy 5

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

PORCE: 6, PRIPRAVA: 30 MINUT + UVARENI
A VYCHLADNUTi BRAMBOR

e 800g brambor uvafenych ve slupce

e 300g celozrnné $paldové mouky

* 1 biovejce

® morskd sul

e 150 vlasskych ofechd

e 3 |zice tmavého titinového cukru

* maslo nebo olej z ofechovych jader

e 3vestkovy nebo datlovy sirup na ozdobu

Prolisujte uvafené a oloupané brambory, promichej-
te s celozrnnou $paldovou moukou a vejcem, na vélu
zpracujte tésto.
2. Z tésta vyvalujte hady, které krajejte na drobné dilky -
nocky.
3. Nocky zavafujte do vrouci osolené vody a vaite 5 mi-
nut, az vyplavou na hladinu.
4. Vlasské ofechy opatrné nasucho oprazte na panvi
a umelte. Promichejte s tmavym titinovym cukrem.
5. Nocky servirujte posypané mletymi ofechy, pokapané
rozpusténym maslem nebo olejem z ofechovych jader
a ozdobené datlovym sirupem.

i& m
i
Celozrnnd $paldové mouka Tmavy titinovy cukr Svestkovy sirup bio,
bio, COUNTRY LIFE, bio, COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,
1 kg (Pochézi z ekofarmy 500 g 350¢g

Country Life.)
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SONNENTOR’

Jablecny
kouzelny punc

Rychly, jednoduchy a kouzelné chutny,

nealkoholicky punc s bdjecnym vanocnim
kofenim. UZijte si tu pravou vanocni
pohodu v teple a pohodé domova.

Slazeno jablecnym koncentratem. <SRN '

Pfiprava: Staci zalit horkou vodou
v poméru 1:7.

KONOPI &
SPOKOJENY Vanocni cukrovi
sladce a bez cukru'!

o Linecké cukrovi
ORIGINALNI RECEPTURA

7 1. Z mouky, masla, Natusweet STEVIA KRISTALLE,
S KRIZKEM sladivost 1:1, Zloutk( a skofice zpracujeme tésto,
zabalime do folie a necham nejlépe den odlezet

« rychla Uleva pro celé télo

v chladu.
: Vyn'ka!' k ma;s,azlv ObIaStl 2. Troubu ptedehiejeme na 180 stupiid a plechy vylozime
kloubU, svalu a slach pecicim papirem.

. ObsahUje vice nez 10 UCiﬂﬂyCh 3. Tésto rozdélime na dvé ptilky a na pomouceném valu
aktivnich |atek’ které pFISplvaJI rozvalime. Z jedné &asti vykrajujeme plné tvary,
. . . z druhé ¢asti vykrajujeme tvary s otvory.
k rychlému pocitu Ulevy

. Lz 4. Cukrovi vlozi ¢eme 5-8 min.
. neobsahUJe chemicke Cukrovi vlozime do trouby a pe¢eme 5-8 min

stabilizato ry 5. Hotové cukrovi nechame vychladnout, slepime
marmeladdou a ulozime do chladu.

INGREDIENCE
« 300 g $paldové mouky
« 200 g masla
« 80 g Natusweet STEVIA KRISTALLE, sladivost 1:1
z - d it - 2Zloutky
adejte ve « Spetka mleté skorice

vasi léekarné + marmelada

Vice recepti a veskery sortiment naleznete na:

e A \WWW.Nnatusweet.CZ @ infolinka: 602 555 321
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%cidy

Ten pojem je véem dobfe zndmy a viichni ho uz mnohokrét sly3eli. Co vlastné pesticidy jsou,
vétiinou vime jen priblizné, a Ze s nimi neni vSechno Gplné v pofadku, to také spise jen tusime.
K ¢emu jsou dobré a &im skodie¢ Mdme se jich vyvarovat, nebo je miZeme ignorovat? Je jejich
pouzivani nezbytné, nebo se bez nich obejdeme? Jak si na tyto otdzky odpovime, zélezi z &asti
na kazdém z nds. A také na tom, co se o pesticidech dozvime. Pojdme si o nich néco predist.

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

1. Co jsou to pesticidy?

Pesticidy jsou pfipravky urc¢ené k tlumeni a hubeni rostlinnych

a zivocisnych ,8kadct®, v zemédélstvi se pouzivaji zejména

k ochrané rostlin a skladovych zasob. Podle toho, na koho nebo
na co jsou jejich tc¢inky namiteny, je délime na herbicidy urce-

né k hubeni plevelt (pouzivaji se i mimo zemédélstvi - na zahrad-
kach, v parcich apod.), insekticidy k likvidaci hmyzu, fungicidy
na ochranu pted houbovymi chorobami (o$ettuji se rostliny, skla-
dované potraviny i skladovaci prostory), rodenticidy k hubeni
hlodavct a fadu dalsich.

Prvni syntetické pesticidy se objevily v 19. stoleti, ale jejich ma-
sivni rozvoj pfisel az v poloviné 20. stoleti. S nastupem levné a do-
stupné energie, tézké mechanizace a rozvojem uméle pesticida
a hnojiv nastalo po 2. svétové valce obdobi intenzivniho zemédél-

stvi. Tento zptisob hospodareni usiluje pfedevsim o produkei velké-

ho mnozstvi co nejlevnéjsich potravin. Bézné prodavané potraviny
pochazeji pravé z intenzivniho zemédélstvi.

2. Pouzivani pesticidd v bézném
zemédeélstvi

V zemédélstvi je aktudlné registrovano a povoleno asi 1500 riiz-
nych aéinnych latek. Kazdy rok se ve svété spotiebuje 2-2,5 mili-
onu tun pesticidti. Nejvice z nich je pouzito v USA, v zapadni Ev-
ropé a v Japonsku. Roéni spotteba pesticidi v Ceské republice je
okolo 5 tisic tun (vzdy se pocita mnozstvi pouzité G¢inné latky,
kdyz pouzijeme 1 kg prostfedku, kde ti¢inna latka tvoii 2 %, pouzi-
li jsme 20 g pesticidu). Patfime k zemim, kde je spotieba pestici-
dii spis nizsi, presto je to viak 1,7 kg pesticidii na hektar zemédél-
ské plochy ro¢né.
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Pesticidy se nepouzivaji jen pfi péstovani potravin. Konvenéni
bavlna je jednou z nejvice chemicky osetfovanych rostlin viibec. Ba-
vlna zabira 4 % svétové zemédélské pudy, ale na jeji péstovani pad-
ne 10 % viech pouzivanych pesticidt (v ramci insekticidd je to do-
konce 25 %).

Jablka se stiikaji 20krdt za sezonu, mige to byt i castdji (13 postiikis proti strupovi-
tosti, 5 oSetient proti Zivocisnym Skiideim, 2 postiiky proti pleveliim v sadech)

vinnd réva MnoZstvi pouzivanjch pesticidii v CR v konveninim

zemédélstol (v kg dicinné latky na hektar):

brambory

sad )
Y zelenina

H ™

obiloviny




3. K éemu jsou pesticidy dobré?

Pesticidy vysloven¢ nezvysuji zemédélskou produkci, to délaji napt.
hnojiva. Ukolem pesticidi je omezovat ztraty zptsobené choro-
bami a $ktidci a snizovat tak naklady, které by jinak musel zemé-
délec vynalozit na drazsi strojovou nebo ru¢ni praci. Uvadi se, ze
konven¢ni zemédélstvi provozované sou¢asnymi metodami by bez
pesticidi piislo 0 40 % produkce (u obilovin je to asi 30 %, zatim-
co u zeleniny 50 % a u ovoce dokonce 75 %). To jsou obrovska ¢is-
la, kterd zdanlivé tikaji, ze bez pesticidi to nejde. Jenze v moder-
nim konvenénim zemédélstvi pesticidy prosté jen nahrazuji drazsi
lidskou préci a zjednodusuji zemédélské postupy. Uspora prace

a penéz je viak vykupovana dlouhodobym poskozovanim Zivotni-
ho prostiedi, nicenim ptdy a velmi pravdépodobné také zhorsenym
zdravim lidi.

4, Jaky je vliv pesticidU na zdravi?

Pti schvalovani se kazda G¢inna latka vyhodnocuje z hlediska moz-
nych zdravotnich nebo ckologickych rizik. O tcincich jednotlivych
latek tedy jakousi pfedstavu mame. Pfesto se opakované stava, ze
na zdravotni hroz-
bu nebo negativ-
ni dopady pfijde-
me az po mnoha
letech nebo deseti-
letich, kdy je latka
v obé¢hu. V posled-
ni dobé se hodné
mluvi o glyfosatu,
ktery patii k nejpo-

s |
K-

uzivanéj$im herbi-

cidam (vCRseho 7500 litek
spotiebuje 900 tun pesticidy,
ro¢n¢) a jehoz uzi- 100000

vani je také spojeno  synsetickych

s péstovanim gene- chemickych ldtek
ticky modifikova- v prostredi

nych plodin. Letos
byl glyfosat vyhod-
nocen Svétovou zdravotnickou organizaci jako pravdépodobny kar-
cinogen, zakazan nicméné neni.

Sami odbornici vsak fikaji, Ze nejvétsi problém je jesté nekde
jinde, a to v tzv. koktejlovém efektu. Zivotni prostiedi i my sami
jsme vystaveni mnoha chemickym latkim najednou. Piestoze pes-
ticidy konzumujeme v mnozstvich, ktera jsou oznacovana za ne-
skodliva, dohromady mohou vytvaret pro nase zdravi ,vybusné*
smési s mnohem negativnéjsim Gc¢inkem. Nevime, jak tyto latky
spoluptisobi, nemame k dispozici metodu, ktera by to dokazala
posoudit.

Co vime, je skutecnost, ze u lidi, ktefi s pesticidy pfimo zacha-
zeji, je prokazatelné vyssi riziko koznich, nervovych, dychacich
a psychickych onemocnéni. To se tyka hlavné zemédéleii a v ur-
¢ité mife i lidi zijicich ve venkovskych oblastech, kde se pesticidy
aplikuji. S pesticidy jsou spojovany napf. riizné typy rakoviny, na-
ru$eni nervové a hormonalni soustavy, vrozené vyvojové vady, na-
ruseni muzské i Zenské plodnosti a poruchy imunity véetné aler-
gii a autoimunitnich onemocnéni. Obzvlast citlivé jsou malé déti,

Serial

t¢hotné Zeny nebo starsi a nemocni lidé. Divodi k ostrazitosti je

tedy dost.

5. A vliv na Zivotni prostiedi?

Pti osetfovani plodin na polich jsou pesticidy zasahovani i Zivoci-
chové, kterym jed nebyl uréen (napi. véely). Po aplikaci pesticidy
casto unikaji do vody, do vzduchu a do pudy. V piadé likviduji du-
lezité paidni organismy, coz vede k drastickému snizeni trodnos-

ti. Také mnozZstvi pesticidii ve vodé je dnes povazovano za rizikové,
mnohé feky tekouci v nizinach obsahuji pesticidy v mnozstvi néko-
likanasobné presahujicim doporucené limity.

Odbornici biji na poplach, jak zdevastovana je piida na ces-
kych polich. Béiny zemédélec oteviené fika, ze si pronajme pozem-
ky na 10 nebo 15 let a je mu zcela jedno, v jakém stavu je odevzda.
Jak je tohle mozné? To jsme opravdu tak hloupi, Ze si ni¢ime to, co
nas zivi?

6. Pesticidy v ekologickém zemédélstvi

Ekologické zemédélstvi (EZ) vzniklo pravé jako odpovéd na prakti-
ky konven¢niho zemédélstvi. Jde o zpiisob hospodateni postaveny
na myslence, ze zemédélstvi musi byt ohleduplné k piirodé, jinak
prestava byt dlouhodobé udrzitelné. Jeho zakladem je proto zdrava
ptda. Udrzeni a zlep$ovani jeji trodnosti se provadi zelenym hno-
jenim, pestrymi osevnimi postupy a Setrnym zpracovanim pidy.
Diky stiidani plodin a mnohotvarné krajiné v blizkém okoli se vy-
tvati biologicka rovnovaha, ktera pak posiluje schopnost rostlin se
branit proti chorobam a skiidctim. Syntetické pesticidy a mineralni
hnojiva jsou v EZ zcela zakazany, smi se pouzivat pouze vybrané
latky ptirodniho piivodu. Péstuji se takové druhy, které jsou v sou-
ladu s danym piidnim typem a klimatem a které nevyzaduji takovou
ochranu jako odridy vyslechténé pro intenzivni zemédélstvi.

Diky témto postuptim dokazalo EZ zredukovat uzivani synte-
tickych pesticidt na nulu. Jenze - jak je to s kontaminaci z okolni-
ho prostiedi? Ekologicky zemédélec prece hospodati na piidé, ktera

Opatient proti kontaminaci z prostiedi

2 roky - prechodné obdobi, kdy se
na piidé musi hospodarit ekologicky,
teproe poté je mozné proddvat pro-
dukei jako biopotraviny

Ohraniéeni pozemkix - £ tomu mo-
hou poslouZit meze, Zivé ploty, polni ces-

ty. Oddélujici pds by nemél byt uzsi nez
3 metry.

Oddgéleni od konvenénich
potravin - pri sklizni,
skladovdni i preprave. ® @O~ -
Jde 0 maximalni moind opatient, kterd se v praxi daji dodriovat. Kontaminaci ze
vzduchu nebo z vody neni mozné zabrénit.

DOBROTY | ZIMA 2015-16 | 21
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byla predtim cela desetileti o$etfovana chemickymi prostfedky. Sou-
sedi se zemédélci, ktefi chemické prostiedky pouzivaji stale. A co
kontaminace vod, co pesticidy ve vzduchu a v destové vodé?

7. Jak je to u farmarskych produktu
nebo u zeleniny od souseda?

Kazdy zemédélec, maly i velky, se mize rozhodnout, ze syntetic-

ké pesticidy omezi nebo prestane pouzivat Gplné. Ale jen u ekolo-
gického zemédélce maji spotiebitelé zaruku, Ze pesticidy opravdu
pouzity nebyly. Pokud si potraviny nepéstujete sami, nebo nema-

te svého péstitele, kterému véiite, pristupujte ke véem potravinam
jako k béznym konvenénim potravinam. Napfiklad zahradkaii pou-
zivaji pesticidy zcela bézné, sta¢i se podivat na doporuceni uvedené
na internetovych strankach raznych zahradkarskych svazi. Pestici-
dy se prodavaji v zahradnickych potiebach, pro amatérské pouzi-

ti je schvéleno 284 prostiedki. Zelenina od ,souseda ze zahradky“
tak miize klidné obsahovat stejné zbytky pesticidii jako zelenina
ze supermarketu.

potraviny ze super-

marketd, produk-
ty z trh0, farmérské
produkty, zelenina
od souseda

biopotraviny

8. Kolik pesticidu je v potravinach, které
jime?

Prestoze se pesticidy bézné v zemédélstvi pouzivaji, potraviny urce-
né pro lidskou spotiebu jich nemohou obsahovat libovolné mnoz-
stvi. Pro kazdy z pesticidi je stanoveno maximalni mnozstvi, které
v potraviné nesmi byt pfekroceno - tzv. maximalni rezidualni limit
(MRL).
Podle ¢eho se tento limit stanovuje? Je to vysledek posouzeni ze-
jména dvou skupin faktorti - vyhodnocuji se data o toxicité dané
latky a zkouma se obsah pesticidii v potravinach, které byly vypés-
tované podle zasad spravné zemédelské praxe. Na zakladé téchto
porovnani je pak stanoven MRL jako ,bezpe¢nd hranice® pro dlou-
hodobé pouzivani. Z podstaty véci vyplyva, Ze jde o kompromis
mezi co nejuinnéjsim efektem (tolik pesticidii, aby doslo k co nej-
mensim ztratim) a co nejmensimi zdravotnimi $kodami. Oficial-
ni instituce ujistuji, ze MRL jsou nastaveny tak, Ze jsou pro zdravi
¢lovéka bezpeéné. MRL jsou ale definované pouze pro jednotlivé
ucinné latky. Neberou v tvahu koktejlovy efekt. Je také zajimavé, ze
pro potraviny urfené kojenciim a détem do 3 let (baby food) jsou
limity zcela jiné, od téch béznych se lisi casto stonasobné i vic.

V Ceské republice v souéasné plati pro biopotraviny stejny li-
mit jako pro baby food, tedy 0,01 mg/kg. Rikate si, pro¢ limit
u biopotravin neni nula? I kdyz ekologické zemédélstvi principial-
né pesticidy zakazuje, pfese vSechna opatfeni neni n¢kdy technic-
ky mozné kontaminaci zvendi zabranit na 100 %. Urcité minimalni
mnozstvi pesticidi se proto toleruje. Jinak by ekozemédélec, ktery
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se chova k zivotnimu prostiedi $etrné, v podsta-

t¢ doplacel na to, ze jeho soused ne. Tt troeh

konkrétnich pesticidit:
v pripade {
vin je tento limit (tedy MRL)
5 mg/kg pro pesticid iprodine,
pro dodine a 0,3 mg/kg
pro tebuconazole - (isla plati pro jabl-
ka. Vpripadeé biopotravin a baby food je
uvsech pesticidii limit 0,01 mg/kg.

Riziko kontaminace je samoziejmé tim
vétsi, ¢im vic cizorodych latek se v pro-
stfedi vyskytuje. S trochou nadsaz-
ky se da fict, ze ckozemédélec a vy-
robce biopotravin vlastné nedélaji
nic jiného, nez ze brani svoje pole
a potraviny pred chemii v okoli.
Cim vice zemédélc bude hos-
podatit ckologicky, tim ¢istsi
biopotraviny budou. IPRODIONE
Co se stane, pokud je
zjisténo prekroéeni limitd:
Piekroéen limit MRL (u kon-
vence i bio):
Potravina je stazena z prodeje,
pokuta, nutnost u¢init napravna DODINE
opatfeni.
Piekroceni limitu 0,01 mg/kg:
Biopotravina nesmi byt nada-
le oznacovana jako bio, je moz-
né prodavat ji pouze jako béznou
potravinu. Zjistovani, zda jde o zamér
(podvod, nedostate¢na opatfeni), nebo
o nezavinénou kontaminaci, v ptipadé
zaméru muze byt odebran biocertifikat.

BIO .

9. Jak se obsah pesticidd
v potravinach kontroluje

Otestovani potravin na pesticidy mize zadat nékolik instituci. Jsou
to SZPI (Statni zemédélskd a potravinarska inspekee), SVS (Statni
veterinarni sprava), UKZUZ (Ustfedni kontrolni a zku$ebni Gstav
zemédélsky) a OOVZ (Odbor ochrany vefejného zdravi, ktery spa-
da pod Ministerstvo zemédélstvi). V ekologickém zemédélstvi to
pak mohou byt jesté ¢tyfi kontrolni organizace, které jsou povéfené
kontrolou EZ a biopotravin. Odbér vzorkii se déje namatkové nebo
na zaklad¢é podezieni. Testovani samotné pak provadéji akreditova-
né laboratore.

V zadném pripadé ale neplati, Ze by kazda jednotliva potravi-
na na trhu (a kazda jeji nova Sarze) prosla testovanim na pestici-
dy. Napt. v roce 2013 bylo v CR zkontrolovéano 1036 $arzi potravin.
Srovnejte si toto ¢islo s mnozstvim potravin na trhu. Systematické
plosné testovani viech potravin zjevné neni mozné z dtivodt kapa-
citnich, ¢asovych ani finanénich. Z4dn4 z rozvinutych zemi (o téch
ostatnich ani nemluvé) nema nastaveny systémy tak, aby to bylo
mozné.

V ekologickém zemédélstvi je kontrola pesticidii tradi¢né pro-
vadéna prisnéji. Vedle kontrol, které se vztahuji na viechny ze-
médélce a vyrobce, se kazdy ekozemédélec musi navic kazdoroc-
n¢ povinné (a pak namatkové) podrobit dikladné kontrole, kterou
pfimo na farmé provadi jedna ze ¢tyt kontrolnich organizaci. Bez
uspésného absolvovani zemédélec nedostane certifikat na dal-

§i rok a nemuize své produkty nabizet jako biopotraviny. Inspck-
tor podrobi kontrole vée od stavu pole, plodin a ptdy ptes osiva az



Serial

po skladovaci prostory a nafadi. Zkus$eny kontrolor zpravidla doka- ~ my, my jsme cerpali ze zdroji organizace EWG. Nejvice pesticidii
ze pfimo na misté¢ pouziti pesticidi rozpoznat ((zména barvy listG?,  se nachazi (sestupn¢) v jablkach, fapikatém celeru, cherry rajca-
mrtvi skiidci na poli?, malo nebo zadné plevele, i kdyz v zdznamu tech, okurkach, hroznovém vinu, nektarinkach, broskvich, bram-
neni uvedeno pleckovani nebo pleti?, zména barvy osiva? atd.). borach, hrasku (luskovém, ne mrazeném), §penatu, jahodach

a paprikach.
Tady je par ¢isel (CR, 2011 a 2013): Mozna vas pickvapi, Ze mrazené ovoce a zelenina obsahuji méné
o pesticidy zjistény v 56 % konvencnich potravin pesticidi nez Cerstvé. Nejsou na né totiz pouzity latky, které maji
o pesticidy zjistény u 13 % biopotravin zachovat plodiny dlouho ¢erstvé a hezké na pohled (fungicidy, les-

o obsah pesticidt u biopotravin byva v priméru 300-500x nizsi nez  tidla apod.).
o konvence

o limit MRL pickroc¢en u 0,9 % vzorki
« u konven¢ni zeleniny jsou pesticidy obsazeny v 68 % vzorkd,
u ovoce dokonce 80 % *

o konven¢ni ovoce v 77 % vzorki obsahuje vic nez jeden pesticid

Par voditek k tomu, jak data spravné dist: 3) Ve stravé malych déti a téhotnych zen

Pouzili jsme vefejné dostupné statistiky. Samotna ¢isla, ktera uda- Negativni tcinky pesticid se mohou nejvic projevit u mladého ros-
vaji pocet produkti s vyskytem pesticid, vsak maji jen omezenou touciho organismu. Té¢hotné Zeny a malé déti by se proto pravdépo-
vypovidaci hodnotu - je velky rozdil, jestli potravina obsahuje pes- dobné mély vyhybat pesticidim maximalni moznou mérou.

ticidy v mnozstvi, které je na hranici detekovatelnosti (mnozstvi je
jen o mélo vys$si nez nula), nebo jestli je jejich mnozstvi na hrani-
ci MRL. Pokud jsou pesticidy zjistény u biopotravin, byva jejich o v Jv . o o Jo
mnozstvi velmi nizké (ticha i pod povolenym limitem 0,01 mg/kg) 1 ?.' .Mu.ze zemedelswl bez peS“C|dU
aje zpravidla zptisobeno nezavinénou kontaminaci z okoli. Pra- vzivit IIdS'l'VO?

vé proto je rozdil mezi bio a konvenci az 300-500nasobny. Dale -

Casto se objevuje namitka, ze jen intenzivni primyslové ze-

ocet potravin, které piekrocily MRL, je velmi nizky, to je oviem v, ) . : .
p, Pv . ? y, J ,y Jeovse vy médélstvi dokaze vyprodukovat tolik potravin, kolik rostou-
dano predevsim tim, ze samotny MRL je stanoveny tak, aby jej béz- e v . , ,
& hospodafici zemédélec mohl bez problémi dodrset ci lidska populace potiebuje. To ale neni pravda. Jidla se pro-

P P ' dukuje dostatek, jen se s nim $patné hospodati, nékde lidé

hladovi a jinde se prejidaji a trpi obezitou. Ba co vic, tfeti-

10. Dall se peSHCIdY OdStran“ °mY|'|m na vicho jidla se vyhodi. Zvykli jsme si na to, ze jidlo je lev-
nebo OIOUpénim? né, a plytvame jim zptisobem, ktery by si nasi predkové vitbec

.. P , . neuméli predstavit. V obchodech mdame na vybér plno zby-
Pesticidy se ukladaji ve vsech ¢astech plodin - na povrchu, ve slup- L, I ) ) ) Y . I Y ,
. 7, . . Y, .. te¢nych a nezdravych potravin a pak se divime, ze v Indoné-
ce i uvnitf. Na povrchu najdete jen mensi ¢ast pesticidi, jsou to ty, o - . , ., ,
, SV ., . .. Y ) sii hofi pralesy kvili produkei obrovského mnozstvi levného
které byly pouzity tésné pied sklizni nebo az po sklizni (napf. pii- v . . "
o . , ; L, konven¢niho palmového oleje. Pralesy v Amazonii jsme tise
pravky proti plisni). Dikladné omyti ovoce a zeleniny je dilezité, S 5 . ! .
g . oy M pokaceli uz pred lety, protoze tam péstujeme geneticky modi-
ale s nékterymi pesticidy toho moc nezmuize. Odstranénim slupky = ; . o, ;
, s ., p , 4 fikovanou soju, kterou krmime miliardy hospodatskych zvi-

se zbavite mnohem vétstho mnozstvi nezadoucich latek, na druhé 5 S .. , o
., h . Ve Y, . fat, abychom méli k dispozici levné maso. O tom, Ze jsme ty
strané tim odstranite mnoho téch uZite¢nych, protoZe ve slupce se . » e ’ , .
. . ) Y .. miliardy zvifat pozavirali do kleci a zachdzime s nimi s mnoh-
¢asto koncentruje velké mnozstvi Zivin. . . . ) y ..
dy prekvapivou brutalitou, o tom ani nemluvé. Zavedli jsme

. . , v zemédélstvi postupy, které se neobejdou bez nebezpec¢nych
11. Co se nejvic VYPIC“' kUPOVC“' chemickych prostredki a bez katastrofické devastace ptidy, na

. LS4 s v v v )i . ’ . 7
v biokvalité? které jsme pfitom zivotné zavisli. Opravdu je tohle rozumna
cesta? Anebo bychom méli uvazlivé a udrzitelné hospodatit,

Kdyz tedy ¢lovék vi, jak to s pesticidy je, nejspi$ by si chtél véechno
. r y, VJ P g J I?/ Y , ; s jidlem zachazet s respektem, byt sami dobrovolné skromnéj-
péstovat sam nebo v$echno kupovat bio. Kdyz ale nemate tu moz- d o S
C o, . . v $1 a s ostatnimi vice solidarni?

nost, na jaké potraviny byste se meli zaméfit?

1) To, co jim nejcastéji

Potraviny, které jite nejvice, vam do téla mizou vnést nejvic neza- Zdroje dat:

doucich latek. Vyhleddvejte biokvalitu pravé u nich - at uz to jsou EU Pesticides database, Stdtni zemédélskd a potravindiskd inspek-

napf. brambory, téstoviny, ryze, chléb, jablka, mlé¢né produkey ce, Usttedni kontrolni a zkusebni Ustav zemédélsky, Statni rostlinolé-

nebo maso. kafskd sprdva, biospotrebitel.cz, Viysokd skola chemicko-technologic-
ké, Ceskd technologickd platforma pro ekologické zemédélstvi, Svaz

2) Nejvétsi spinavci ekologickych zemédélci Pro-bio, Environmental Working Group.

V zeleniné a ovoci vybirejte v biokvalité druhy, u kterych byva pravi-

delné zjistovano nejvice pesticidi. Existuji rizné Zeb¥icky a sezna-  Autor: Mgr. Lubomira Chlumskd
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Sezonni kosmeticky koutek

KOSMETICKA
PORADNA

Cim se vyzbrojit na zimu, aby plef
ani zdravi netrpély? Jak si poradit

s vdnoénimi ddarky? Na dotazy opét
odpovidé pani Marcela Frankova,
kter& vede nasi prodejnu pfirodni
kosmetiky v Liliové ulici na Starém

Mésté v Praze.

N!-\SE LILIOVA
ZiSKALA OCENE

BIOPRODEJNA RQC

Ctéte vic na str. 3.

DAREéK! POD
STROMECEK

Je to kazdoroéni dilema: co koupit,
aby to potésilo a neskoncilo
zastréené na dné sk¥iné. Mate pro
nase ¢tenare néjaké rady?

Mame zachranu pro partnery, syny a otce
nasich ¢tenafek. Pravé muzi jsou totiz pred
Vanocemi v nejvétsich potizich. © Piicha-
zeji k nam nakoupit darky, snazi se néco vy-
brat, my se samoziejmé snazime pomoci,
ale sortiment je velice $iroky a neni snad-
né trefit se do vkusu neznamé sle¢ny nebo
pani. A tak jsme zavedli ,,pfani na kartic¢ce®.
Zakaznice si u nas vybere, my zapiseme se-
znam vybranych vyrobkt na karticku, kte-
rou ona pfeda tomu, od koho si pieje darek

24 | ZIMA 2015-16 | DOBROTY

Teountitie
T — {{7

/ v s

T gl dostat. Doty¢ny
= k nam pak mtize

jit najisto, vybra-
né vyrobky mu

samoziejmé radi

darkové zabali-
me. Je to jedno-

duché, ale funguje to. Tuhle sluzbu bu-

deme nabizet cely rok, nejen na Vanoce. -’

A jaké jsou vase tipy na konkrétni
vyrobky?

Jedna z nejhezcich véci, které byvaji pred
svatky k dispozici na trhu s piirodni kos-

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

metikou, jsou viin¢ pro domacnost od fran-
couzské firmy Durance. Moc hezky vypa-
daji, vydrzi dlouho vonét, vykouzli krasnou
svate¢ni atmosféru. V nabidce je nékolik
vini, n¢které mame ve formé vonnych svi-
ek (ty se kazdy rok prodavaji nejvic) a né-
které také v podobé vonné kvétiny — na-
dobky s parfémem a kvétiny s knotem, po
rozbaleni knot ponofite do parfému, kvéti-
na jej nasaje a rozvoni se. Vano¢ni fada za-
hrnuje i n¢kolik variant darkovych kazet,
vsechny vyrobky jsou stejné krasné, jako ty
na obrazku.

ce.,
ce.,
......
..............



Sezonni kosmeticky koutek

Durance je viibec specialista na viiné
pro domacnost, vyrabi spoustu produktit
od riiznych vonnych svicek (1] pres viiné na
polstar az po vonné dekorace a vonné kvéti-
ny. Francouzi jsou opravdu velci milovnici g "Manscarsie

e 273

vini a uméji s nimi moc dobfe pracovat. s e
Co dalsiho byste ze sortimentu
prirodni kosmetiky doporucéila?
Prozradite, co budete davat jako
darek Vy sama?

I ja budu kupovat svicky a dalsi vyrobky od
Durance. Vsechny jejich véci vypadaji pek-
n¢, at uz jsou to ty drazsi, nebo levnéjsi -
tieba marseillska mydla v tuhé nebo teku-

té podobé @. Marseillské mydlo piisobi na
pokozku zcela jinak nez bézné mydlo, vi-
bec ji nevysusuje a je idealni na myti rukou
nebo na sprchovani tteba i v zimé. V Duran-
ce ho potad vaii podle tradi¢ni receptury

a postaru v kotlich.

Jinak se mi moc libi vyrobky od firmy
RaE, malé rodinné manufaktury z Beskyd.
Vyrabéji piirodni krémové deodoranty bez
hliniku © sloZené z kokosového a bambuc-
kého masla, jedlé sody, kukufi¢ného skro-
bu a vybranych éterickych olejt. Pti vyrobé
drevénych dézicek, do kterych jsou vsechny A TROLILSE
deodoranty schované, zuzitkovavaji odpad —-
z vlastni truhlarské dilny.

Dalsim hezkym darkem jsou marmelady
od znacky Kivvi. Jde o prvottidni loty$skou
biokosmetiku, ktera je plna vysoce kvalit-
nich surovin. Zakladem marmelad je koko-
sovy tuk a bambucké maslo, dalsimi sloz-
kami jsou riizné hodnotné oleje (napiiklad
avokadovy, hroznovy, jojobovy) a extrakt
z kiwi. Vsechny marmelady krasné voni, ja
mam nejradéji variantu bergamot a litsea cu-
beba @. S marmelddami je vhodné zachézet

jako s olejem, tedy nanaset na lehce vlhkou
pokozku, aby se mohly dobfe vstiebat.

Moznosti vano¢nich darkd je samoziejmé mnoho, ale tohle je par ta-
kovych, které jsou podle mé vhodné prakticky pro kohokoli.

ZIMNi PECE O PLET

W

Ll Je nutné vyhybat se v zimé hydrataénim pfipravkiom?

: Drivéjsi doporudeni opravdu znélo, Ze v zimé je tieba pouzivat na oset-
P feni pleti bezvodé piipravky. Voda obsazena v hydrata¢nich piipravcich
totiz méla v mrazu zamrzat a poskozovat plet. To je véak mytus. V béz-
nych dnech, kdy stravite venku sotva par desitek minut cestou do prace
a z prace, staci jen o trochu mastnéjsi piipravek, nez jste zvykli. Pokoz-
ka totiz v chladu produkuje méné mazu. Bezvodé ptipravky jsou vhod-

né v piipadé¢ velmi citlivé plet, ve velkych mrazech a pti dlouhém pobytu

- ——— ; venku, tuk totiz vytvaii aéinny ochranny film.
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vv 7

Pro ty bézné dny doporucuji jednodu-
$e primichat par kapek kvalitniho oleje do
bézného krému, ktery pouzivate. Pro vsech-
ny druhy pokozky véetné té zralé je vybor-
ny arganovy olej. Obsahuje mnoho cennych
slozek, intenzivné vyzivuje a pésti, a pii-
tom se da pouzivat napiiklad i na mladou
a zanétlivou pokozku. Arganové oleje jsou
dnes velmi popularni a na trhu jich najde-
te velké mnozstvi. Rozhodné doporucu-
jiolej v biokvalité a takovy, ktery je bez za-
pachu. Viiné arganu je totiz dost silna a pro
leckoho mtize byt pomérné nepiijemna. Ve-
lice dobry arganovy olej bez zapachu na-
bizi Emma Noél ©. Dalsi moznosti je nej-
ditv vklepat par kapek oleje do vlhké pleti
a az pak nanést krém. Velmi dobry olejicek
vhodny k takovému pouziti je i suchy olej
od LiftArgan, ktery je smési arganového
oleje a dalsich pésticich slozek @. Jde o lu-
xusnéjsi a drazsi vyrobek (50 ml stoji cca
850 K¢). Pomér kvalita-cena je zde oviem
vynikajici, oleji¢ek je vlastné velmi kvalitni
pletové sérum. Ostatné vsechny vyrobky od
Lift’Argan jsou vynikajici, jejich receptury
jsou velice povedené a je znat, ze znacka ma
s arganovym olejem mnohaleté zkusenosti -
pracuji s nim uz 19 let.

Z hodné mastnych az bezvodych pii-
pravki je toho na vybér také hodné. Jednak
to muze byt jakykoli olej naneseny na mir-
né vlhkou pokozku - musite vyzkouset, kte-
ry vam bude vyhovovat, jestli zminény ar-
ganovy, anebo tfeba mandlovy, kokosovy,
jojobovy, avokadovy, bambucké maslo. ..
Opét doporucuji oleje v biokvalité. Muze-
te pouzit i vyse zminéné marmelady od Ki-
vvi. Anebo vyzkousejte Havlikv pfirodni
zézrak @. Ja tomuto vyrobku f{kam piirod-
ni Nivea. Hodi se na viechno, tak jako sta-
rd znama Nivea v modrém kelimku - na vel-
mi suchou plet, na détskou plet, do mrazu,
na vysusené lokty a paty, jako pomada na
rty. Zakladem je makadamiovy olej, ve slo-
zeni dal najdete napt. mateii kasicku, mako-
vy olej, véeli vosk, rakytnik, propolis a med.
Vyrobcem je Havlikova pfirodni apotéka,
Ceska firma, kterd se inspiruje starymi ovéie-
nymi recepturami.

AROMATERAPIE NA ZIMU

Které éterické oleje jsou na zimu
nejlepsi?

Tady budu doporucovat to, co pokazdé.
Chripka a vétsina nachlazeni jsou virového
pavodu, proto je dulezité pouzivat piiprav-
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ky, které maji antivirové pisobeni. Takovou
podminku splnuje jen par éterickych oleji,

jednim z nich je ravintsara ©. V nadi firme
se jedna prakticky o legendu - Otakar Jira-

Liceni v Liliové

nou smési je Odarome (<) urceny k dezinfek-
ci vzduchu, pouziva se do aromalamp nebo
zvlhéovaci vzduchu. Po hodiné odpatova-
ni znic¢i 40 % choroboplodnych zarodki ve

Prijdte vyzkouset pfirodni dekorativni kosmetiku na vlastni koZi. Nali&i vas
Tereza Wohlrdbovd, absolventka kosmetické 3koly. Pouzivame dekorativni
kosmetiku SO'BiO, Couleur Caramel, Dr. Hauschka, Zuii — sami si vybere-
te, kterou z nich budete chtit vyzkouset. Terminy li¢eni najdete vzdy na face-
booku: www.facebook.com/CountryLifeliliova.

nek (feditel Country Life) prohlasuje, ze za
dlouhé roky bez vir6z vdéci pravé tomuto
oleji. © Olgj se da uzivat n¢kolika zpusoby:
smichejte se 1zickou medu a pomalu poly-
kejte. Rozmichejte v hydrofilnim oleji a udeé-
lejte si olejovou koupel nebo touto smési
masirujte hrudnik, ramena a krk.

Eterické oleje zastupuje v nasi prodej-
né predevsim znacka Cosbionat. Jde o pr-
vottidni 100% cisté oleje v biokvalité. Tato
znacka nabizi také smési éterickych olejt ur-
¢enych k okamzitému pouziti, oleje jsou zde
rozmichané v nosném oleji nebo alkoholu.
Vsechny receptury pochazeji z pera dokto-
ra Jeana Valneta povazovaného za jedno-
ho z otctt moderni aromaterapie. Na zimu je
z nich nejvhodnéjsi Climarome (opét jeden
z oblibenych piipravki v CL). Pfi prvnich
pfiznacich nachlazeni jej nastiikejte na Cisty
kapesnik a zhluboka vdechujte. Mizete jej
také zlehka stitknout na polstaf nebo roz-
prasit do vzduchu v mistnosti. Dalsi sikov-

vzduchu v mistnosti, po ¢tyfech hodinach je
to 60 % (jak uvadi mikrobiologicka studie

citovana vyrobcem).

Kde koupite

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

Vyrobky 1-4, 7, 8, 10, 11 miZete
koupit v e-shopu Country Life
(www.countrylife.cz/prirodni-

-kosmetikay).

Vétsinu vyrobkd mizete zakoupit

i v dal3ich vybranych prodejnéch
zdravé vyZivy a pfirodni kosmetiky
v CR.
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Multifunkéni potraviny
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Predstaveni

Kokosovy olej je sné¢hové bily tuk, ktery ma

pii bézné pokojové teploté tuhou konzistenci.
Voni - jak jinak - po kokosu, i kdyz ani to neni
vzdy pravda, coz zjistite v ¢asti vénované dezo-
dorizovanému kokosovému tuku. V oblastech,
kde jsou kokosové palmy doma, se tento tuk tra-
di¢né pouziva nejen na vafeni, ale i na péci o vla-
sy a pokozku.

ZPUSOB VYROBY

Kokosovy olej se vyrabi z plodu kokosové palmy
(Cocos nucifera). Vétsina kokosového oleje Bio-
planéte pochazi z projektu v jiznich Filipinach
zaméfeného na udrzitelnou produkei kokosové-
ho oleje, pti které nedochazi ke kaceni pralesti.
Kokosové palmy se zde péstuji v kombinaci s ba-
nanovniky.

Po sklizni jsou kosové ofechy rozptleny, bila
duzina se vydlabe, naseka na drobné platky a ne-
cha ususit. Tyto kokosové platky se nasledné lisu-
ji, vysledkem prvniho lisovani za studena je pra-
vé panensky kokosovy olej (huile de coco vierge,
virgin coconut oil), ktery se dale uz nijak neu-
pravuje. V zadné fazi vyroby teplota neptesahne
40 °C, proto je tento olej raw.

Dezodorizovany kokosovy olej (huile de coco

désodorisée, mild coconut oil) je olej zbaveny
viné. Proces vyroby je stejny jako v piipadé
panenského oleje, avsak po vylisovani olej
projde jesté Setrnou vakuovou destilaci —
pfi ni je do oleje vstiikovana vodni para,
kter4 s sebou odnese vonné ¢astice.
P1i tomto procesu nedojde k zadné
zméné nutri¢niho profilu koko-
sového tuku (jedina Zivina,
ktera by mohla pii dezo-
dorizaci prijit k Gjmé,
je vitamin E, ten je
vsak v kokoso-
vém oleji v za-
nedbatelném
mnozstvi).
Dezodori-
zovany olej
neni raw.

VYZNAM V KUCHYNI

Jako tuk na vateni si kokosovy olej zaslouzi
zvlastni pozornost ze dvou hlavnich divodi - je
tuhy a dobfe snasi vysoké teploty. Diky tuhé kon-
zistenci muze v kuchyni do ur¢ité miry nahra-

dit maslo nebo sadlo, coz se hodi nejen vegantim
a vegetarianim. Diky odolnosti viici teplu na
ném muzete bez obav smazit, coz se o velké vét-
$iné ostatnich olejt a tukd rozhodné neda fict.

NASYCENE TUKY = SPATNE TUKY?
Kokosovy olej obsahuje hlavné nasycené mastné
kyseliny. Pravé proto ma obé¢ vyse zminéné vlast-
nosti. Nasycené tuky byly po dlouha desetileti
velkym strasakem. Mély zvySovat hladinu cho-
lesterolu v krvi a zptisobovat kardiovaskularni
onemocnéni. Doporucovalo se co nejméné tukt
a véechny role v kuchyni mély zastat ty polyne-
nasycené. Na chleba se mazaly margariny, do pe-
¢iva se pouzivaly rostlinné ztuzené tuky, smazi-
lo se na slunec¢nicovém oleji. A pak se zjistilo, ze
vsechno je slozitéjsi. Ze nadbytek omega 6 MK
télu viibec neprospiva (a doslo k nému pravé pro-
to, ze maslo a sadlo byly povazovany za neza-
douci), ze nasycené tuky nejsou jenom $patné

a ze jediné vyslovené nezdravé jsou transmastné
tuky (kdysi vznikaly pravé pii vyrob¢é margarinu,
dnes uz se nachazeji ,jen v pramyslové vyrabé-
nych cukrovinkach).

Ze zdravotniho hlediska se dnes doporucuje:
hlidat si pfijem omega 3 mastnych kyselin a ne-
konzumovat piili§ mnoho omega 6 mastnych ky-
selin (v bézné stravé je tento pomér okolo 1:10
v neprospéch omega 3, spravné by mel byt oko-
lo 1:3). Konzumovat mensi mnozstvi nasycenych
mastnych kyselin a zcela se vyhnout konzumaci
transmastnych kyselin.

NASYCENE TUKY = NEJMENSI ZLO?

Kdyz zkoumate tuky na $kale od téch nejvic na-
sycenych k tém nejvic nenasycenym, je ziejma
jedna vlastnost. Cimjsou tuky nenasycencjsi, tim
méné stabilni jsou. Vlivem tepla, svétla a vzdu-
chu oxiduji, rychleji Zluknou, snesou jen velmi
opatrnou nebo zadnou tepelnou tpravu. Nej-



citlivéjsi polynenasycené tuky (pritom pro
nas velmi zdravé) museji byt skladovany

v lednici v pevné uzaviené lahvi a po krat-
kou dobu, v zadném piipadé se nesméji za-

Vv 7

htivat. Nejodolnéjsi nasycené tuky naopak
vydrzi pti pokojové teploté nékolik mési-
cii a bez problémii snesou smazeni a peceni.
A pravé tady maji nasycené tuky v kuchyni
své misto. Kdyz uz pecete a smazite, smaz-
te na kokosovém tuku (vegetariani si také
mohou zvolit maslo (na tepelnou tpravu je
nejlepsi prepusténé maslo ghi) a nevegeta-
riani sadlo - pfimlouvame se vsak, abyste
pouzivali jediné produkty z ckologické pro-
dukee). I kdyby nasycené tuky nebyly tplné
zdravé, uskodite si méné, nez kdyz ke sma-
zeni pouzijete tuky tepelné nestabilni.

Co se d¢je pti oxidaci a prilisném za-
hiivani nestabilnich tukii: vznikaji toxic-
ké latky, pii ohfevu se nenasycené mastné
kyseliny pfeménuji na transmastné kyseli-
ny a dalsi pro zdravi nevhodné latky, které
v ptipad¢ opravdu nadmérného ohfivani by-
vaji fazeny dokonce mezi karcinogeny.

Ze zdravotné-kulinaiského hlediska lze
doporucit: do studené kuchyné jakykoli tuk
obsahujici omega 3 MK (Inény, konopny,
vlagsky) nebo omega 9 MK (olivovy olej),
pro duseni a $etrné smazeni mohou byt po-
uzity oleje bohaté na omega 9 MK (olivovy,
fepkovy, slune¢nicovy s vysokym obsahem

© e e e e ecsc e s e s s s s et s st ss e

Tuky a mastné kyseliny

R
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kyseliny olejové), pro intenzivni smazeni
a peceni kokosovy tuk.

ZDRAVi Z KOKOSU

Kokosovy olej je nejvétsim prirodnim zdro-
jem kyseliny laurové, jedné z nenasycenych
MK: v nasem téle se z ni stivd monolaurin.
Tato latka ma schopnost v nasem téle nicit
patogenni bakterie, viry a plisné. Kokosovy
tuk je pro nase té¢lo rychlym zdrojem ener-
gie, v jatrech se pfeménuje rovnou na ener-
gii misto toho, aby se ukladal. Uvadi se, ze
kokosovy tuk také stimuluje metabolismus
a tim, pro mnohé prekvapivé, pomaha snizo-
vat hmotnost. Nékteti odbornici na vyzivu
tikaji, ze kokosovy tuk je natolik prospésny,
ze by mohl byt uzivany jako zdrava potravi-
na a doplnék stravy. Sami si netroufame vy-
dat v tomto sméru néjaké doporuceni.

NUTRICNi HODNOTY

Panensky i dezodorizovany kokosovy olej:
energetickd hodnota: 3404 kJ/ 828 kcal;
tuky: 92 g, z toho nasycené mastné kyseliny:
87 g (z toho kyselina laurova: 50 g); sachari-
dy: 0 g; bilkoviny: 0 g; stl: 0 g.

PUVOD

Kokosové ofechy pochazeji z ekologickych
farem na Filipinach. Olej se lisuje v lisovné
firmy Bioplanete v Némecku.

cesecsccene

csscesnne

Ted'si musime udélat krétkou odbocku k tukim jako takovym. Tuky jsou slozené

z molekul, které vypadaii trochu jako pismeno E. Svislou &ast predstavuije létka zva-
na glycerol, ffi vlajici noZigky jsou tfi mastné kyseliny (MK). Pravé MK rozdélujeme
na nasycené, mononenasycené a polynenasycené. Kazdy tuk obsahuje kombinaci
nékolika roznych MK, vétSinou jsou v ném zastoupeny MK ze viech fii skupin. Ale
celkové pak tuk zafazujeme podle toho, kterd MK v ném prevazuje.

csssesnne
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Nenasycené MK E

. Nasycené MK Mononenasycené Polynenasycené Polynenasycené 1
Omega 9 Omega 6* Omega 3*
E \ATISZ M Tuhé tuky rostlinné Olivovy olej, slunegni-  Sluneénicovy olej,  Lnény olej, konopny :
E tucich i Zivo&isné — maslo,  covy olej (ze specidl-  svétlicovy olej, s&-  olej, rybi tuk 3
E SNNZePANIMM sadlo, kokosovy tuk,  niho druhu sluneéni- jovy olej E
1 palmovy tuk ce), fepkovy olej 3
E \UCELSM Dlouhd frvanlivost, Pomérné dlouhd Ndchylngjsi k oxi-  Snadno oxiduji, krat- E
3 sndseji vysoké trvanlivost, snesou daci, zahfivat kd trvanlivost, jen s
teploty i vy3si teploty pouze omezené pro studenou kuchyni :

* V kazdé této skupiné je jedna mastnd kyselina, kterd je pro Elovéka esencidlni - nase télo si ji nemize
vytvoiit a musi ji pfijmout ve stravé. Jde o kyselinu linolovou (omega 6) a alfa-linolenovou (omega 3).
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.
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BEZLEPKOVE
PECIVO

e nové druhy chlebti
KLASIK a TMAVY

e v prodejnach a e-shopu
Country Life a v ostatnich
prodejnach zdravé vyzivy

Vlyrobeno v pekarné specializované
na bezlepkovy provoz.

www.countrylife.cz
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2. Zakladni priprava

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

Kokosovy tuk prosté méjte po ruce hlav-
n¢ na peceni a smazeni. Mimo lednici

bude tuhy do teploty 25 °C, tedy po cely
rok kromé 1éta. V lednici hodné ztuhne,

3. Tipy a recepty

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

30

V KUCHYNI

o Pro smazeni, pe€eni nebo restovani ce-
hokoli (dezodorizovand varianta je uni-
verzalné vhodna na vSechno, panensky
olej tam, kde vam kokosova chut vyho-
vuje).

Na ¢inu, kari a jina asijska jidla, kde
kokosové aroma jidlo pozvedne.

Na peceni zeleniny nebo brambor

v troubé - teplota nad 200 °C a pomér-
n¢ dlouha doba pecent si vyslovené fi-
kaji o tepelné stabilni kokosovy tuk
(nejspis dezodorizovany).

Na ptipravu susenek ¢i cookies a pii ja-

kémkoli jiném pecenti.
Na piipravu kiehkého tésta, kde byste
jinak potiebovali maslo, dobfe fungu-

je tento pomér surovin: 200 g celozrnné
pseni¢né mouky, 100 g kokosového ole-
je a50 ml studené vody. Hodi se na sla-
né quiche i sladké kolace.

Bezchybné funguje pii vyrobé listové-
ho tésta. Kuchatka ze Svatojanu ho na
nas popud vyzkousela, tady se mizete
podivat a inspirovat: kucharkazesvato-
janu.blogspot.cz/2015/10/listkove-tes-
to-z-kokosoveho-tuku.html.

Lahodny je na smazeni pala¢inek nebo
livancii.

Idealni na pfipravu riznych ¢okolado-
vych nebo karobovych bonbonii a po-
lev na dorty.

Na pfipravu ,suSenkového” zakladu na

cheesecake a dalsi podobné dezerty -
umixujte 100 g ovesnych vlocek, 100 g
ofechti, 50 g kokosového olej a 4 1zice
agavového sirupu, smés vtlacte na dno
nadoby.

Zkuste krambl, jeden z nasich nejobli-

benéjsich moucnikti: rozmixujte 150 g
vlocek, 50 g mandli, 6 1zic ryzového si-
rupu a 4 1zice kokosového oleje (stejnou
smés muzete pouzivat jako drobenku

| ZIMA 2015-16 | DOBROTY

ale stale jde odkrajovat. Pokud potiebu-
jete mit olej tekuty, dejte jej do misticky
a umistéte na topeni, za okno na slunce
nebo ohfiejte ve vodni lazni.

na ovocné kolace). Do zapékaci misky
dejte cerstvé ovoce pokrajené na kous-
ky promichané s 30 g rozinek a cca 50 g
titinového cukru. Zasypte drobenkou
a pecte 25 minut pii 180 °C, az droben-
ka zezlatne a vytvoii krustu.

o Pfipravite s nim domaci granolu: smi-
chejte 250 g vlocek, 80 g ofiskt nebo se-
minck a 80 g rozinek, v druhé mise smi-
chejte 50 ml ryzového sirupu s 3 1zicemi
kokosového tuku. Ob¢ smési promi-
chejte spolu, nasypte na plech vyloze-
ny pecicim papirem a pecte 15 minut pfi
160 °C. Po vyndani z trouby pfikryjte
pecicim papirem, zatézkejte a nechte vy-
chladnout, granola tak vytvoii hrudky.

« Je vhodny také do rychlého vanoéni-
ho cukrovi nebo malych dezertii: Goji
kuli¢ky - 100 g goji (kustovnice ¢inské)
smichejte se 100 g rozinek, 50 g mand-
li, 20 g dynového seminka, 1 1zici koko-
sového oleje a 1 1zickou kury z biocit-
ronu. Rozmixujte a vytvarujte kulicky.
Karobové kulicky - 100 g kesu, 50 g su-
$enych meruncék, 60 g datli, 40 g lou-
paného konopného seminka, 1 1zi¢-
ku kiiry z biopomerance, 2 lzice $tavy
z biopomerance, 2 1zice kokosového
oleje a 2 1zice karobového prasku roz-
mixujte, tvarujte kulicky. Obalujte
v karobu nebo kokosu. (Dobroty zima
2014)

o Kokosovy tuk dobie funguje pfi ptipra-
vé raw dezert a krémii, inspiraci mu-
zete najit napt. na webovych strankach
www.zasadnezdrave.cz (lakavy je tfeba
raw cheesecake z avokada nebo jahodo-
vo-limetkovy raw dort).

» Na domaci flapjacky.

o Do domaci karobelly - recept najdete
na str. 4.

o Miizete ho mazat na chleba misto més-
la, vyborny je napt. s marmeladou.

KAROBOVE PRALINKY

Velejednoduchy recept, ale skvély
vysledek!

80 ml kokosového oleje © 4 [Zice
tmavého nebo svétlého karobu

2 IZice agdvového sirupu

1. Sklenicku s kokosovym olejem ro-
zehfejte ve vodni l&zni nebo po-
stavte na topeni.

. Az bude olej tekuty, pridejte ka-
rob a agdvovy sirup a vie rozmi-
chejte.

. Smés nalijte do silikonové formy
na pralinky a dejte ztuhnout do
lednice.

Tip: Tuto smés miZzete pouZit i misto
cokolddové polevy na koléé. Jedno-
duse ji nalijte na kol&é a nechte ztuh-
nout. Do smési pridejte trochu mdsla,
aby se poleva lépe krdjela.

4 porce, 10 minut

o Pokud jste zvykli pouzivat v teplé kuchy-

ni sadlo, dezodorizovany kokosovy tuk
ho dokaze vcelku tspésné nahradit.
Dezodorizovany kokosovy tuk muzete
namazat na chleba a posolit - pry je tak
k nerozeznani od chleba se sadlem. M-
zete také zkusit pomazanku, které se ji-
nak déla se sadlem: smichejte kokosovy
olej, nakrajena susena rajcata (predtim je
na 20 minut namocte do horké vody), stl,
bylinky.

NA VLASY

o Osvédceny jako zabal na vlasy, v arab-

ském svéte a v Asii tak kokosovy olej pou-




zivaji zeny i muzi. Vetfete bud jen do ko-
neckit nebo do celé délky vlasii i pokozky
hlavy, nechte ptisobit zhruba pil hodiny
a pak vlasy umyjte. Masky muzete opako-
vat kazdy tyden.

e Do hodné suchych a krepatych vlast mi-
zete také jednou denné vetiit malé mnoz-
stvi kokosového tuku do koneckii.

NA POKOZKU

» Kokosovy olej miizete pouzit misto vase-
ho télového krému. Velmi dobfe se vstre-
bava a nezanecha mastny film. Nejlepsi
je vmasirovat ho do jesté vlhké pokozky
thned po koupeli. Poradji si s popraskanou
kazi naptiklad na loktech ¢i chodidlech.
Kokosovy olej se také velmi doporucu-
je na zklidnéni pokozky po opalovani. Na
plet obliceje se kokosovy olej naopak vét-
$inou nehodji, protoze je pomérné hodné
komedogenni (zptisobuje ucpavani péri).

Pouzivejte jako pomadu na rty, zvlacni je,
v1ét¢ je ochrani pred slune¢nimi paprsky
av zimé pfed mrazem. Vite o tom, ze ko-
kosovy olej ma ochranny faktor pred slu-
necnim zafenim 5?

 Vyborné funguje jako masazni olej, profe-
sionalni maséfi jej maji v oblibé.

o mizete pouzit také jako peeling: ohiejte
5 1zic kokosového oleje (jen tolik, aby byl
tekuty), pridejte 3 Izice mandlového oleje
a vmichejte 10 1Zic titinového cukru. M-
zete piidat i étericky olej - napt. levandu-
lovy, pomerancovy (10-30 kapek). Nechte
ztuhnout v kastriillku, promichejte a na-
plnte do sklenic¢ky. Cukr mizete pouzit
hruby i jemny. Cukr nebo jeho ¢ast mize-
te nahradit mletym kokosem nebo namle-
tymi mandlemi.

NA ZUBY

« Kdyz uz budete mit sklenicku s kokoso-
vym olejem v koupelné, vyzkousejte ho
i misto zubni pasty. Dejte malé mnozstvi
na kartacek a piidejte Spetku jedlé sody.
Olej ma schopnost zuby nejen vycistit ale
dokonce i vybélit.

JINAK

« Kokosovy olej dobte funguje jako lubri-
kant.

KOKOSOVO-PISTACIOVY NEPECENY DEZERT

Moc dobry a také hodné syty —
servirujte malé porce.

100 ml kokosového oleje * 100

g kokosovo-citronovych suSenek
Country Life ® 100 g kesu © 150 g
pistécii neloupanych (cca 60 g lou-
panych) ® malinovd marmeldda
na potfeni © 1 [Zice medu

1. Pistécie vyloupeijte ze skofdpek
a spolu s kesu nechte namocené

pres noc ve vodé. Rdno vodu slijte a pistdcie oloupejte. Pokud neseZenete nesolené,
nevadi — voda a nésledné oloupéni stl odstrani.
. Sklenieku s kokosovym olejem dejte rozehfdt ve vodni I&zni nebo postavte na to-

peni.

. Susenky rozmixujte se 40 ml kokosového oleje. Vzniklou smés namagkeijte do
malé dortové formy (o priméru cca 17 cm) a potete malinovou marmelddou.

. Kedu, pistdcie, med a zbytek kokosového oleje rozmixujte do hladkého krému.
Nalijte jej do dortové formy a nechte pdl hodiny ztuhnout v lednici.

Tip: Uchovdveite v lednici a vyndeijte aZ t&sné pred servirovanim.

8 porci, 20 minut + namé&eni a tuhnuti
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Skute¢né
zdrava skola

Chcete, aby Skola,
do které chodi vaSe déti,
byla Skuteéné zdrava?

Pomozte nam prosadit program
Skutec¢né zdrava Skola
do vasi Skoly.

Jak na to, najdete na
www.skutecnezdravaskola.cz/rodicum

& Fit recepty

Mobilni aplikace
Fit recepty

Databdze vice nez 300 ovérenych
recepl

Kazdy den nova inspirace
Prehledné clenéni do kategorii

Detailni postup a nutri¢ni informace
u kazdého receptu

Moznost uloZeni oblibenych receptt

Specidlni edice s recepty na vanocni
cukrovi

Zdarma ke stazeni pro iOS a Android

£ Download on the
' App Store




NOVlnl(y na tI'hu Nové bezlepkové chleby

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

Cinila se i nase bezlepkova pekarna na Kladné. S radosti
vam predstavujeme chléb bez lepku klasik a chléb bez lepku

V4 7 V4 L4 :
KvaSkO V y Chleb S Chla . tmavy. Oba maji ptijemnou chut a ze viech nasich chlebii se
, : nejvic podobaji béznému chlebu. Majf trvanlivost 1 mésic.
seminky

Na podzim ptibyl do sortimentu nasi biopekarny novy kousek

a okamzité si ziskal spoustu piiznivci. Aby ne, kvaskovy spal-

dovo-zitny chléb v sobé spojuje spoustu skvélych véci - kvalitni

mouku ze $paldy a zita (Spalda pochazi ¢aste¢né
z nadi eckofarmy), vyzivné ovesné a pohanko-

vé vlocky a mnoho zdravych seminek od slu-
R v x4y . .
necnicovych, pres Inéna az po chia seminka.
Ta jsou bohata na omega 3 mastné kyseliny,
ve stravé vét§inou nedostate¢né zastoupené
a pfitom velice dulezité pro spravné
fungovani imunity a pro mnoho

dalsich procesti v téle.
Recepturu jsme dlou-
ho ladili tak, aby vyzivo- :
va hodnota, konzistence :  OSTATNIi NASI BEZLEPKOVi SAMPIONI
i chut chleba byly co nej- .
Chléb bez lepku s celozrnnou pohankou -
obsahuje pohankovou vlakninu. Je velmi chutny,

lepsi. Posudte sami, jak se
nam to povedlo.
strukturou a barvou je podobny celozrnnému pe-
¢ivu. Hranaty, baleny, trvanlivost je 9 dni.

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

Chléb bez lepku se Inénou viakninou - z4-

Dynovy kecup

Toto je zajimavy produkt, na mezinarodnim biove-
letrhu Biofach byl dokonce zvolen nejlepsi novin-
kou roku 2014 v kategorii vyrobkii na vafeni a pe-
¢eni. Ke¢up ma lehce pikantni chut s kari ocaskem.
V kuchyni ho vidime v dvoji roli. Bud miize slouzit
jako salsa nebo dip, napiiklad k pec¢ené zeleniné
nebo k pe¢enym brambortim, ke grilovanym pokr-
mim, k drobnému slanému pecivu (slanym susen-
kach nebo nachos). Anebo jim muzete ochutit riz-

na zeleninova jidla, rizota ¢i téstoviny.

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

AT ',5 . 4
S Javoroveé
JoNEONY . bonbony

> " &1] Potési kazdého milovnika javorového si-
n (O rupu. Bonbony obsahuji jen javorovy si-

o £ 58
“ rup a glukézu, nic vic. Krasné vypadaji,

dobfe chutnaji, jsou dokonalé. ©
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kladem je pSeni¢ny skrob zbaveny lepku, jahlo-
va a bramborova kase. Lnéné seminko poskytuje
vlakninu. Hranaty, baleny, trvanlivost je 9 dni.

Chléb rustikalni bez lepku - velmi oblibe-
ny chléb bez lepku. Zakladem je pseni¢ny skrob
zbaveny lepku, jahlova kase a skrob z manioku.
Obsahuje jable¢nou a Inénou vlakninu. Hranaty,
baleny, trvanlivost je 9 dni.

Chléb bez lepku seminkovy - chutové velmi
dobfe vyvazeny bezlepkovy chléb. Bochnik, ba-
leny, trvanlivost je 2 mésice, po otevieni spotie-
bujte do 3 dni.

Muffiny s vanilkovou pfFichuti - jsou vynika-
jici a oblibené nejen u celiakii. Balené po dvou,

trvanlivost je 2 mésice, po otevieni spotiebujte
do 3 dni.

Muffiny brownies - s ¢okolddou a vlagskymi
ofechy. Balené po dvou, trvanlivost je 2 mésice,
po otevieni spotfebujte do 3 dnil.

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



V hlavni roli Zluty kanystr aneb Voda pro Etiopii

Vsude, kam se podivdte, jsou lidi. Lidi a taky kravy, Takovy ,water point“ brzy zméni zivot pani Ta-
psi, oslici, povozy. Jsme na ulici v jakémkoliv etiop- delech Fikire. Jeji jméno je vyjimeéné - v amharsting
ském mésté nebo v&tsi vesnici. Nemusite ani zbysffit ~ znamend Stastnd Laska. Tadelech ale zatim moc Stés-
zrak, abyste spaffili jesté jednu vyraznou skutecnost.  ti neméla. Je vdova, je nemocnd, md 4 déti a malou hli-
Povozy tazené osliky maii &asto hodné podobny né- nénou chysi. Jejim hlavnim tkolem je chodit pro vodu.

klad — velké 2luté $pinavé kanystry. Nejsou na olej, Kazdé rano putuje ke strmému svahu. Mezi houstim

ani na benzin, jsou na vodu.

zelenych bambusi se vine uzoucka kluzka cesticka. Ta-
delech ma potiZze s nohama. Neodborné fe¢eno, ma je

Urcité jste to slySeli mnohokrat - voda je v Africe nedo- hodné kfivé. I pfesto se témef kazdy den musi ve svjch

statkové zbozi. Zdroje jsou daleko a jesté k tomu jsou
Casto $pinavé nebo infikované parazity. Lidé ziji roz-

wvietnamkach® pomalu spoustét dolt. Pravé tam v hlu-
bokém udoli je totiz voda, vzacny pramen, ktery zajis-
tuje Zivot mnoha lidem v okoli. Velké zluté kanystry
s vodou jsou tézké, Tadelech obcas uklouzne. .. Kvi-
li zajistovani vody nema ¢as na nic jin¢ho, na praci, na

trousené, takze se vodovody $patné planuji - a jejich
zavedeni i fungovani je dosti drahé. Proto v Etiopii ¢as-
to narazite na takzvané ,water points®. Jak to funguje?

Nejdfive se vyty¢i misto, které je jakymsi ,stfedo- pécio dédi... Brzy bude ale vie jinak.

Kousck od jejiho domu se totiz stavi
swater point®. Zivot Tadelech a mnoha
dal$ich lidi se tim zméni!

bodem® pro celou komunitu. Na takovém misté se pak
zfidi panel s nékolika kohoutky. K témto kohoutkiim
se dovede voda ze vzdaleného zdroje. Kopat studnu
kvuli nedostatku spodni vody vsude nelze... Lidé pak o ) oo
pfijdou se svymi zlutymi kanystry a za drobny popla- Ato |’d|ky vam, !d?” /P”SP'Vf’te
tek si vodu naberou. Déti stréf mezi ucho kanystru kla- do sbirek humanitérni organizace

cek a nesou tak naklad ve dvou. Neéktei{ si nechaji téz- ADRA. Dékujeme, Ze pomdhdte s ndmil
kou vodu pfivézt na povozu s oslikem nebo dokonce
na ste$e autobusu. www.ad ra.cz
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K dosténi v prodejnach Couniry Life a.na e-shopu www.countrylife.cz/bio-e-shop




Do kosiku

Novinky na trhu

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

Kokosovy olej
bez viiné

Dezodorizovany kokosovy olej jsme si oka-
mzité oblibili. V kuchyni bézné pouzivame
panensky kokosovy olej s viini, ale je prav-

da, ze do kazdého jidla se nehodi. Nu a nyni

existuje feseni. Dezodorizovany kokoso-

vy olej ma stejné nutri¢ni hodnoty a stejnou

konzistenci jako panenska varianta. Diky

tomu, ze byl zbaven vonnych ¢astic, ma

o néco vyssi bod zakoufeni, ale ten je dost

vysoky i u ptivodniho oleje. Oba oleje se tak

hodi pro tepelnou tipravu, bezpe¢né s nimi

p P P » bezp

miizete péct a smazit. Pti testovani jsme

dezodorizovany olej pouzili napfi-

o y .
omacky pro déti, na smazeni pa-

kola¢. Vsude fungovat vyborné.

ty na str. 28, kterou jsme tentokrat

vénovali pravé kokosovému oleji.

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

Laky na nehty
SO’BiO

Mame pro vas laky na nehty, které neobsa-

huji formaldehyd, ftalaty, toluen, xylen, syn- .

teticky kafr ani parabeny. Az 89 % surovin

je ptirodniho ptivodu, pochédzeji z brambor, -

kukufice, p$enice, manioku a bavlny.

Laky také obsahuji bio ricinovy olej.
K dispozici je pét barevnych odstini a bez-
barvy podkladovy & vrchni lak.
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klad jako zaklad pro krémové bilé

la¢inek, na peceni zeleniny, k po-
tfeni plechu pred vylitim tésta na *

Kompletni piehled pouziti najde- :

te v rubrice multifunkéni produk-

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

Zeleninovy

kuskus oo 24

Perfektni vyrobek! Je ochuceny, neni
potteba nic dodavat. Kuskus se hodi
jako rychlovka k veceti nebo ke svaci-
né, mizete ho zapékat, pouzit do plné-
nych paprik nebo jednoduse pfipravit
jako pfilohu. V1été
s nim pripravite
dobry salat, staci
pridat cerstvou ze-
leninu. Dobfe fun-
guje iv polévkach,

tieba v rajské nebo .

v ,krupickové® po-

lévce.

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

Konopny napoj
Ecomil

Ecomil se specializuje na vyrobu rostlin-
nych napoji uz od roku 1991. Prvni byl
mandlovy napoj, ktery pozdéji ziskal
nékolik riiznych variant a podob - bez
cukru, obohaceny vapnikem, s piichu-
ti, v prasku... Pribyla také moc dobra
mandlova smetana. V prib¢hu dalsich
let sortiment doplnily dalsi druhy na-
poji ajednim z poslednich piirastkd je
konopny napoj. Ma podobnou konzis-
tenci jako jiné rostlinné napoje, ale pri-
padal nam krémov¢jsi. To ho podle nas
predurcéuje k vateni omacek a krémo-
vych polévek, na ptipravu kasi
ana peceni. Navic pokrmu
doda lehkou ofiskovou chut.
Napoj mizete pouzitido Caje gy
nebo na zaliti misli ¢i grano-
ly, jen musite pocitat s tim, ze
bude lehce citit jeho specific-
k4 viné.

Slozeni: voda, bio konopna
seminka, bio konopny olej,
bio tapiokovy skrob, slune¢ni-
covy lecitin.

,/KRUPICKOVA”
KUSKUSOVA POLEVKA

80 g zeleninového kuskusu = 1 vétsi
mrkev - 1/4 stfedné velkého celeru

2 listy kadefdvku = 1 kostka bujonu
s petrzeli Natur Compagnie = mof-
skd sol -~ 2 IZice biomdsla - 3 strouz-
ky cesneku - Cerstvd petrzelovd naf
na ozdobu

1. Mrkev a celer oloupeite a spolu
s kadefdvkem nakrdjejte na malé
kousky.

. Zeleninu orestujte na mdsle, pfi-
sypte zeleninovy kuskus a jedté
chvili restujte.

. PFidejte prolisovany éesnek a za-
lijte 1,5 litrem vody. Pfivedte k
varu, vhodte bujonovou kostku a
podle potieby dosolte. Varte, do-
kud neni zelenina mékka.

. Na talifi ozdobte &erstvou petr-
zelkou.

4 osoby, 15 minut

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

NAPOJ, NEBO
MLEKO?

Rostlinné ndpoje jsou vyrabé-
né jakozto alternativa mléka.
Maiji podobnou konzistenci

a podobné uplatnéni v ku-
chyni. Pro¢ jim tedy nefikame
rostlinng mléka? Nedovoluje
to legislativa, slovo mléko se
L3 smi pouzivat jen pro ,produkt
mlé&nych Zldz samic savcd”.

Coa'mit ’I'
Hemp ¢

By

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



- VANOCNI CUKROVI
/ /| W/ BIOPEKARNY ZEMANKA

BIOPEKARNA

gp.Z€manka

7 TRADICNICH DRUHU

100 % BIO * ZE SPALDOVE MOUKY ¢ 7 MASLA * RUCNI VYROBA

Objednavejte v prodejnach ﬁ:auntryLife sgrunt

a v prazskych prodejnach zdravych vyZziv oznacenych plakatem

VANOCNI NADILKA
NOBILIS TILIA
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Darujte pﬁrodni kosmetiku, ktera svymi

- ' . vimeémi pohladi nejen télo, ale i dusi
OBJEVTE PRIRODNi PARFEMY EAUX NATURELLES p ) ) :

Nobilis Tilia - ceska aromaterapeuticka kosmetika s certifikacemi pfirodni kosmetiky.

Weleda v souladu s ¢lovékem a pFirodou www.weleda.cz
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Vyhradni dovozce a distributor: Country Life, s.r.o., www.countrylife.cz
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