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V bio kvalité a bez lepku - pozitek z Hammermiihle

Nase vyrobky jsou nejen bezlepkové a v bio kvalité,

ale také lahodné a prirozené chutnaji. Jsou vyrobeny z bio
surovin a bez ptidaného pseni¢ného skrobu.
Kazdodenni pozitek béhem
snidané nebo svaciny!

RECHARGE - stejné individualni jako vy.

Rada vjrobkii RECHARGE vam davé presné to, co potFebujete pro sprévnou vyZivu, protoze
kazdy ¢lovék ma individualni stravovaci navyky. Produkty jsou zcela pfirodni, jedinecné
a 100% v bio kvalité —fada RECHARGE vam dodava energii, kterou potfebujete.

V bio kvalité a bez umélych prisad — na to se miizete spolehnout!

Dalsi informace naleznete na adrese: |

www.countrylife.cz
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Dal§f informace naleznete na: www.rosengarten-naturkost.de DE-0K0-001 Hammermiihle GmbH | D-67489 Kirrweiler | www.hammermuehleorganic.de DEEOKGI001
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Milé ¢tenarky,

oy s ¥ s v
mili ¢tenari,
tohle ¢islo Dobrot je pro nas tak trochu
symbolické. Po Sestndcti vydanych ¢is-
lech se vracime k tématu, kterym nés
Casopis zacinal - k lusténindm. Jsme
vsak o Ctyfi roky zkusené€jsi a také
Dobroty mezitim o par stranek naby-
ly, a tak jsme to tentokrat mohli po-
jmout trochu jinak a hlavné mnohem
vic do hloubky. VSechno jsme testova-
li, vSechno jsme si sami ovetovali, Zad-
nou informaci neuvadime jen proto,
Ze ,,se to tak vSude pise”. Nu, a dockali
jsme se prekvapeni. Podivejte se sami.
Zacdtek Skolniho roku pro spoustu ro-
dicti znamen4 také starost o to, jak se
jejich ratolest bude ve Skole stravovat,
zda je Skolni jidlo kvalitni a zdrave za-
metené. Je pro nds samoziejmosti, Ze
podporujeme kazdou snahu o zlep-
Seni, a proto bychom chtéli pfipome-
nout projekt Skute¢né zdrava Skola
(www.skutecnezdravaskola.cz). Zapo-
jilo se do néj uz 162 matetrskych, za-

kladnich a stfednich §kol po celé re-
publice. Tteba se zapoji i Vase Skola?
A nakonec mame dobrou zprévu pro
pfiznivce zdravé vyzivy na Ostravsku.
Na podzim chystame otevieni prvni
mimoprazské prodejny Country Life —
a bude to pravé v Ostrave, v office par-
ku v Nova Karolina. TéSime se, az Vdas
v nové prodejné privitame.

Luba Chlumskd
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Hrachovka s polentovymi krutonky
a kokosovou slaninou — str. 14 0%

Lahodna cizrnova musaka — str. 15 &5

Bramboracky se zlutym hrachem — str. 16 £3

Fazolové brownies
s kofenénou hruskou — str. 17 0 ﬁ

Indicky kotlik — str. 18 () €3
Fazolovo-houbovy gulas - str. 18 () &

Fazolové nugetky
s bramborovym salatem — str. 19 (D &5

Waldorfsky salat s brokolici
a &o&kou beluga > str. 19 (D

Pohankova pomazanka
s pecenym €esnekem a olivami — str. 22 V)

Cizrnova karobela — str. 23 0 9

Pesto z cervené fepy
a dyrnovych seminek — str. 23 ﬂ 9

Mungo guacamole — str. 24 0%

Veganska budapest - str.25 () £

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

PIKTOGRAMY U RECEPTU

0 Veganské

% Bezlepkové
(bez mléka,
vajec a dalsich
zivocidnych 2
rorakth) % Bez mléka



« Lus

HLAVN{ TEMA

jsou

fazole
gerné oko

Premysleli jste nékdy nad tim, proc¢ se luste-
niny nazyvaji lusténiny? My ano. Lustit pu-
vodné znamenalo louskat seminka zminé-
nych plodin, tedy dobyvat je z luskt. Teprve
pozdéji se u slova lustit objevil také vyznam
preneseny, totiz ,feSit hadanku®.

- PREPNOSTI LUSTENIN

1. Pfebornice v obsahu bilkovin

Lusténiny maji nékolik silnych stranek

a mezi ty nejsilnéjsi urcité patfi vysoky ob-
sah bilkovin. VSechny druhy ¢o¢ky maji az
28 % bilkovin, ostatni lusténiny o néco méné
(u sdji je to dokonce 35 %, ale tato lusténina
je natolik specificka, Ze se ji tentokrat nebu-
deme zabyvat; o tofu, jako jednom z hlavnich
produktu ze s6ji, mtZete ¢ist na str. 26). Ta-
kovy obsah bilkovin nemaji Zadné jin€é potra-
viny z rostlinné fiSe, v obilovinach jich byva
max. okolo 15 %, vét§Sinou méné. Ludténiny
proto ve strave prirozen€ slouzi jako zdroj bil-
kovin. To je naprosto kliCové pro vegetaria-
Ty a vegany, ale velmi diileZité pro viechny -
luSténiny, to jsou bilkoviny s minimalnim
mnozstvim tuku a upln€ bez cholesterolu,
obsahuji pomérné dost vlakniny, stoji mno-
hem méné neZ Zivocisné bilkoviny, nemusi se
kviili nim chovat ani zabijet Zadn4 zvifata...
To je spousta diivodti, pro¢ by v kuchyni ne-
meély byt zadnym outsiderem.

-

6l DOBROTY

-

PODZIM 2016 |

teglr?ly

<y

Rok 2016 byl vyhldsen Mezinarodnim rokem lusténin. A my
rikame: ,No konecné!” Lusténiny jsou vyzivné, levné, jejich
péstovani je ekologické. Lusténiny jsou prosté nejlepsi. Pojdte

je s nami obdivovat.

JAK JE TO S KVALITOU ROSTLINNYCH

A ZIVOCISNYCH BILKOVIN

O bilkovinach z lusténin nebo jinych potra-
vin rostlinného ptivodu se ¢asto tikd, Ze jsou
meéné kvalitni neZ ty Zivo¢iSné. ,Kvalita® je Si-
roky pojem, co znamend v tomto pripadé?

Bilkovin existuje v prirodé obrovské
mnozstvi, jen v lidském téle miZeme napo-
¢itat asi 10 000 riznych druht bilkovin, jsou
z nich slozené svaly, enzymy a nékteré hor-
mony. Bilkovinu si lze predstavit jako feti-
zek pospojovany z n€kolika desitek, ale také
tfeba i desetitisict kordlkil. Témito koralky
jsou aminokyseliny, zakladni stavebni prvky
bilkovin. Bilkovinovych aminokyselin exis-
tuje vSehovsSudy jen 20 a vSechny bilkoviny
na Zemi, at uz rostlinné, zviteci nebo lidské,
vznikaji jen a pouze jejich zkombinovanim.

Kdyz ¢loveék zkonzumuje potravinu s ob-
sahem bilkovin, bilkovinné fetizky se v travi-
cim traktu rozlozi na aminokyseliny a ty jsou
vstrebavany do téla, kde poslouzi jako staveb-
ni prvky pro vyrobu lidskych bilkovin. T€lo
tedy nikdy nevyuZziva pfimo bilkoviny, zaji-
maji jej jen aminokyseliny. Je tedy jedno, jak
vypada cely fetizek, dulezité je, aby na ném
bylo spravné mnozstvi téch spravnych ko-
ralka.

Lidské télo potfebuje vSech 20 aminoky-
selin, ale nékteré z nich si samo dokaze vy-
tvorit z jinych aminokyselin, nemusi tedy byt
obsazeny v konzumovane stravé. Devét ami-
nokyselin v§ak syntetizovat nedokaze, musi
je prijmout v potrave, nazyvaji se esencial-
ni aminokyseliny. Clovék pfitom nepotfebu-

. N2 .7 e . . . t"
je vSechny esencidlni aminokyseliny ve stej-

ném mnozstvi. V nasi kordlkové analogii si to
1ze pfedstavit tak, Ze na 20 rtizovych koralka
musi pfipadat 10 koralku zelené barvy a 4 ko-
ralky modré. Pokud je v konzumované stra- -
vé spravny pomer aminokyselin, lidské télo
je vyuZije vSechny. Pokud je nékterd amino-
kyselina obsaZena méné (fikd se ji limituji-

ci aminoKkyselina), o stejné procento se snizi

i vyuZzitelnost ostatnich aminokyselin. Tak-
Ze kdyZ jsou pfitomny jen 2 modré koralky,
télo vyuZije jen 5 zelenych a 10 rtiZovych, zby-
tek vylouci. V prvnim pripadé je biologicka
hodnota dané bilkoviny 100, v druhém pftipa-
dé 50. Zivocisné potraviny se vyznaduji tim,
Ze jejich biologicka hodnota je velmi vysoka
(cca od 85 do 100). Biologicka hodnota jed-
notlivych rostlinnych potravin byva nizsi,
napt. 75 u fazoli a 65 u ryZe (ovSem napft. séja
m4 skore také 100). Pfi konzumaci samot-
nych fazoli tedy t€lo vyuzije 75 % obsazenych
aminokyselin, 25% vylouci. VyuZité amino-
kyseliny vSak budou stejn€ hodnotné a po-
uzitelné, jako aminokyseliny z Zivo¢i§nych
bilkovin (tedy Zzadna horsi ,,kvalita®). Ale to

je porad jen teorie, v praxi je vSechno jesté

o trochu jinak. Doposud jsme mluvili o biolo-
gické hodnoté jednotlivych potravin. Clovék
vSak za den zkonzumuje celé spektrum potra-
vin a pfiroda to chytre zatidila tak, Ze rizné
skupiny maji rizné limitujici aminokyseliny
a co vjedné skupin€ chybi, toho jef_ostatek

v nékteré jiné. V tomto smeéru se vyborné do-
pliuji lusténiny a obiloviny. Kombinovdanim
raznych typu potravin tak jednoduse udélate

»



z nekompletnich bilkovin bilkoviny kompletni. Riizné
zdroje bilkovin se pfitom nemuseji kombinovat v jed-
nom pokrmu, jak se to doporucovalo dfiv. T€lo si totiz
v jatrech a v krvi vytvari pohotovostni zasobu aminoky-
selin, ze kterych pak postupné Cerpa. Staci, kdyz se zde )
potfebné aminokyseliny nashromazdi béhem jednoho hrach zéle
dne. Po slozitém vykladu tedy vlastn€ nésleduje jedno- pulerd
duchy zavér, ktery je tolik dtilezity pro jakékoli zdravé -
stravovani — méjte dostatecné rozmanity jidelnicek,

a vSechno bude dobré.

PROC MAJI LUSTENINY VIC BILKOVIN, NEZ
JINE ROSTLINNE POTRAVINY

Diky bakteriim. VSechny rostliny ziskava-

ji svym kofenovym systémem z pudy dusik

a pretvareji jej na bilkoviny. Na kotfenech luste-

nin vsak Ziji bakterie, které jsou schopny vyuzit ‘
navic jesté i dusik ze vzduchu. Puda, ve které se
lusténiny péstuji, je tak mimotfddné bohatd na ten-

to prvek a lusténiny maji spoustu materidlu k produk-
ci bilkovin. A také to znamend, Ze lusténiny sniZuji po-
tfebu dodatec¢ného hnojeni, a to nejen pro sebe, ale i pro
plodiny, které na poli pfijdou na fadu po nich. Jesté né-
kdo pochybuje, Ze lusténiny jsou proste€ nejlepsi?
2.Také hodné vlakniny

Za nejbohatsi zdroj vldkniny vétSina lidi asi povazuje
celozrnné obiloviny, av§ak spousta lusténin ma vlékni-
ny mnohem vic. Nejlépe je v tomto sméru vybaven zele-
ny hrach a fazole pinto (okolo 26-28 %), hodné€ vldkni-
ny ma také ¢ervena ledvina a velkd bila fazole (okolo

20 %), nejméné naopak cervend loupana ptilena ¢ocka,
kde je ji 5%. Srovnejte s 12 % vlakniny u celozrnné pse-
ni¢né mouky.

3. Zavratné mnozstvi kyseliny listové a Zeleza

Pro celou kategorii lusténin plati, Ze maji opravdu hod-

neé kyseliny listové, 100 g adzuki nebo cizrny doda az

150 % DDD, fazole pinto jen o trochu méné. U ostatnich

lusténin je to vZdy nejméné€ polovina doporucené den-

ni davky. Je tu také hodné Zeleza, nejvic v Cervené cocce

a fazoli derné oko (40% DDD), ale hodné i u ostatnich.

Dalsi hojné zastoupen€ mineraly jsou hlavné hof¢ik,

mangan a zinek. fazole Zervend
ledvina

4. Dokonce i antioxidanty

Barvivo obsazené v ¢ervenych, ¢ernych a strakatych

druzich lusténin mé antioxidac¢ni ti¢in-

ky. Jde o antokyany, stejné antioxi-

danty jako v bortivkach a jiném

cerveném a fialovém ovoci.

fazole navy /
velka bila fazole
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HLAVN{ TEMA

NADYMAVOST

PROC K NI DOCHAZI
JAK JI PREDCHAZET?

Nejen pozitiva, ale i nékolik negativ se
u lusténin da najit. Nastésti se s tim da
hodné délat. Lusténiny obsahuji né-
kolik druht sacharida, které vétsinou
v trévicim traktu nedokazeme zpra- -
NAMACENI

Lusténiny se musi namacet. Ma to nékolik

covat (podobné jako treba vlakninu)
a proto doputuji az do tlustého stre-
va. Tam je zkonzumujf stfevni bakte- :  duvodit:,

« Pfivareni suchych lusténin pfipadne nejvic
¢asu na nasaknuti suchého plodu vodou,
nikoli na samotnou tepelnou upravu. Proto
je dobré lusténiny pfedem hydratovat a pak
teprve varit. Pokud byste z néjakého dtivo-
du varili velké druhy lusténin bez namace-
ni, nepriznive to ovlivni jejich strukturu —
neZz vnitfek nasakne a bude uvateny, vnéjsi
¢ast se rozvari.

Pfi namacenti se do vody vyplavi velka ¢ast
oligosacharidu, které zptisobuji nadymani.
Proto také voda z namdceni neni vhodna

k dalsimu pouZiti a musi se vylit.

Nékteré lusténiny obsahuji v syrovém stavu
rizné antinutric¢ni latky (které napft. zhor-
Suji vstfebatelnost bilkovin) nebo latku lek-
tin (kterd ma fadu rtiznych nezadoucich
ucink, nachdzi se hlavneé v sdje a velkych
fazolich). Dostatecné dlouhym namécenim
a vafenim se tyto latky zlikviduji. Podobné
funguje i kliceni (ovSem ne u séji a velkych
fazoli) a fermentace.

rie, které ovsem maji tu neprijemnou
vlastnost, ze pfi traveni dotycnych sa-
charidl vytvareji plyny. Co délat, kdyz
vas lusténiny nadymaiji:

1. VétsSina nestravitelnych sacharidd
se nachézi ve slupce, konzumuj-
te tedy prednostné loupané dru-
hy -
leny hrach (zeleny i Zluty), loupané

loupanou ¢ervenou ¢ocku, pu-

.

mungo.

2. Konzumuijte ty dalsi druhy lusté-
nin, které maji nizky obsah spatné
stravitelnych oligosacharidu - ci-

zrnu, jakoukoli dalsi ¢ocku, bézné
mungo.

3. Pro dobrou stravitelnost lusténin je
klicové, abyste je dikladné nama-
Celi a dostateéné dlouho varili.

4. Konzumuijte lusténiny po mensich
porcich, talif plny lusténinové kase
jednak dodé zbyteéné moc bilkovin
a jednak zvysite riziko nadymani.

5. Jezte lusténiny ¢asto. Pravidelni

\

konzumenti nemivaji vétdinou se -
stravitelnosti zadny problém. Tra- M .
vici systém se ziejmé dokéaze pri- -
zpUsobit.

- L
&

.
Nékdo doporucuje pridavat pri vare- *h-'
7 velka zelepa Eotka \C
\ . e

""‘LL“__‘

ni rzné bylinky (majoranku, saturej- :
ku apod.) nebo morskou fasu. Nam se
nepotvrdilo, Ze by se tim nadymavost

|udténin snizila, ale mazete to zkusit.

-~
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JAK LUSTENINY PRIPRAVOVAT - NAMACENI A VARENI

Spravna priprava lusténin je jednoducha, ale ma nékolik zasad, kterymi je dobré se ridit, kdyz
si chcete pfipravit vyzivné a dobfe stravitelné jidlo.

Namacet se nemusi loupané druhy lusténin.
Jednak obsahuji minimum oligosacharidu
ajednak tu chybi slupka, ktera brani proni-
kani vody dovnitf plodu. Také se nezbytné
nemuseji namacet neloupané druhy cocky.
Cocka je chud4 na oligosacharidy a natolik
tenkd, Ze vodu nasakne pfi vateni rychle.

1. Lusténiny proplachnéte.

2. Zalijte je pfibliZn€ trojndsobnym mnoz-
stvim vody, pocitejte s tim, Ze lusténiny
hodné nabydou. Voda by méla byt vlazna
nebo tepld, urychli se tim vyplavovani oli-
gosacharid.
Namacejte po dobu uvedenou v tabulce na
str. 10. Pokud mate moznost, vodu jednou
nebo vicekrat vymeénte (ale neni to nutné).
Dobu namdaceni mtZete pfekrocit, pokud
vSak budete naméacet vic nez 12 hodin,
vodu urcit€ aspon jednou vymeéiite.
Nékteré zdroje doporucuji pridat do vody
jedlou sodu nebo stil. Sodik, ktery je

v obou z nich obsazeny, md pomoci rych-
leji rozloZit bunécné stény v lusténi-
nach a tim urychlit zméknuti. Podle na-
Sich zkuSenosti soda funguje, stil nikoli.
Priddnim jedlé sody v mnoZstvi 0,5 % (5
gramu na litr vody) se napft. doba vare-

ni fazoli zkréti ze 45 minut na 30 minut.
Nékdy se také doporucuje priddvat sodu,
kdyz mate tvrdou vodu (tvrda voda ma
prodluzovat dobu varu, ndm se to nepo-
tvrdilo, ale nékomu mozna tento tip pfi-
jde vhod). Sul pfidand pfi naméceni dobu
varu nezkrati, zato budete mit luéténiny"'-l
uZ ochucené.
5. Nakonec lusténiny sced'te a proplachnéte,

vodu z namaceni vylijte.

=

]

L.



ervena ¢ocka

LT A
Zervena cocka ~

loupana -
" -
. VARENI

1. Lu§téhiny zalijte dvojndsobnym az troj-
nasobnym mnozstvim chladné vody
(pokud varite suché lusténiny, které ne-
potfebovaly namacet, nejdriv je pro-
pléchnété). Pro zachovani nutri¢nich
latek by se lusténiny mély varit v co nej-
mensim mnozstvi tekutiny, proto vodu

vrouci vodu), nez abyste ji na konci zby-
te¢né mnoho slili.

DLOUHE VARENI -
JAK SE MU VYHNOUT

e Vareni v tlakovém hrnci zkrati dobu varu velice vyraznég,
asi o tfetinu az polovinu. Nékteré lusténiny jsou z néj
tak dobré, jak se to varenim v bézném hrnci neda do-
cilit, to je pripad cizrny. Jestlize ludténiny konzumujete
Casto, zvazte porizeni papinaku Cisté za timto Gcelem.

e Uvarte cely sacek lusténin, uvarené a zchladlé lusténiny
dejte zamrazit. Neutrpi tim jejich konzistence ani vyzi-
vova hodnota. Pokud uvarené lusténiny ulozite do led-
nice, vydrzi tam 4-5 dni.

e Pridejte jedlou sodu do vody k naméaceni.

e Pouzijte lusténiny v konzervé, jsou k manii v biokvalité.

neloupana

2. Pokud chcete mit lusténiny slané, mtzet
je jiZz na zacatku osolit (ovSem ne v pfipa-
dg, Ze jste je namaceli ve slané vodé, pak
by byly pfilis slané). Dejte slabé dvé 1zicky
soli (max. 10 g) na litr vody.

3. Pfivedte k varu a vafte na mirném ohni, di-
voky var lu§ténindm nesvédci. Délku varu
jednotlivych druhti najdete v tabulce.

v prubéhu vareni radé&ji dopliite (pouzijte 4. Nakonec luSténiny sced'te, pokud chce-

te, vodu'muZete pouZit (napf. pti pripra-

V€ polévky).

SOLENI
BEHEM VARU?

Snad Gplné vSechny zdroje uvadéji, ze
neni vhodné luténiny pfi vafeni solit, protoze se
tim prodlouzi doba varu anebo hrozi, ze lusténiny ne-
zméknou vibec. Roky jsme se tim Fidili také a nikdy jsme
si netroufli lusténiny osolit. Doporuéeni ohledné jedlé sody
a soli (viz odstavec Namaceni - postup), nalezené ve skvélé
knize On Food and Cooking od Harolda McGee, vSak nazna-

Covalo, Ze by sul nic takového zpisobovat neméla. Tak jsme to

vyzkouseli. A vysledek? Vareni v osolené vodé délku varu roz-
hodné neprodluzuje, nékdy byly lusténiny uvaiené dokonce
jesté o malinko driv nez v Cisté vodé. A navic byly mnohem
chutnéjsi. Kdovi, jak mytus o lusténinach a soli vznikl...
Otestovali jsme kazdou jednotlivou lusténinu, kte-
ré se vtomto ¢lanku vénujeme, a vysledek byl
pokazdé stejny. Takze mizete solit bez
obav (samoziejmé s mirou).

DOBROTY | PODZIM 2016 | 9



HLAVN{ TEMA

DRUH LUSTENINY DELKA NAMACENI DELKA VARENI
Mungo 2 hodiny 25 minut
Cizrna 8 hodin a vice 75-90 minut
Mungo loupané nenamaci se 10-15 minut
Adzuki 8 hodin a vice 45-50 minut
Cocka &ervena loupana ptilena nenamadi se 15 minut
Cocka cervena loupana cela nenamadi se 20 minut
Cocka Eervena neloupana nenamaci se . 20_25_3 minut
nebo 2 hod. naméaceni 10 minut
Eocka tmavozelend nenamadi se 25-30 minut
nebo 2 hod. naméceni 15 minut
Eoika zelend velks nenamacdi se 20 minut
nebo 2 hod. naméceni 10-15 minut
.. nenamaci se 20 minut
Cocka beluga nebo 2 hod. namadeni 10 minut
Hrach zeleny paleny nenamadi se 35-40 minut
Hrach zluty paleny nenamadi se 45-50 minut
Fazole cervena ledvina 12 hodin a vice 80-90 minut
Fazole ¢erné ledvina 12 hodin a vice 80-90 minut
Fazole velka bila 12 hodin a vice 65-70 minut
Fazole navy 8 hodin a vice 40 minut
Fazole pinto 8 hodin a vice 45 minut
Fazole ¢erné oko 12 hodin a vice 30 minut

MUNGO

Mungo se celym jménem nazyva fazole mu-
ngo, mezi ostatni fazole vSak z botanicke-
ho hlediska nepatfi a také na rozdil od nich
nemad sviij ptivod v Americe, ale ve Starém
svété. Pochdazi patrné z Indie, odkud se rych-
le rozsifilo do ¢inské kuchyné, kde se ¢asto
pouzivaji jeho vyhonky (ve svété uz desitky

oW et mylné nazyvané ,s6jové vyhonky*“ nebo

,s0jové KIiéky*). Mungo ma prijemnou sve-
Zi chut a je pomé&rné dobfte stravitelné, presto
se vSak musi namacet. Jeste straviteln€jsi je
loupané mungo, které ma zlutou barvu a na-
macet nepotfebuje. BéZné neloupané mu-
ngo patfi k lusténinam, které vyborné kIi¢i.
Naklicené mungo je velmi dobte stravitelné

’0 'L'L
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a nemusi se uz varit, antinutri¢ni i nadyma-
vé latky se totiZ kKlicenim odstrani. LuSténinu
namadacenou 12 hodin proplachnéte a umis-
téte do naklicovaci misky nebo do cedniku.
Pravidelné proplachujte a udrzujte vSechny
nadoby v Cistote (teplé a vlhké prostfedi na-
hrava mnozZeni nezddoucich bakterii). Nejlé-
pe chutnaji klicky, které jsou dlouhé 2-3cm.
Po uvareni méa mungo jemnou otiSkovou le-
hounce nasladlou chut, ze vSech fazoli je
nejméné moucné. Loupané mungo je vel-

mi jemné (asi jako keSu ofi$ky a slunecnico-
va seminka), po uvareni drzi tvar a nerozvari
se, na rozdil napft. od loupané Cervené coc-
ky. Mungo m4 hodné Zeleza, hot¢iku a zinku.
Obsah bilkovin je okolo 24 %.

f‘ & ki:-:' “ t:: Sl

LUSTENINY A DETI

Lusténiny mudZzete zacit podavat oko-

. &ervena ¢ocka, kterou snadno rozvafite

* nakasi. Kombinujte se zeleninou a po-
dévejte formou polévky nebo pyré (viz
tipy na str. 13). Hned v zacatcich ma-
zete davat také dobre uvarené loupa-
né mungo. Ostatni druhy lusténin az
po jednom roce véku, vhodné je mun-
go, adzuki, cizrna, bézna ¢ocka.

CIZRNA

Urcité€ jedna z nejchutnéjsich lusténin. Jeji
dalsijméno je fimsky hrdch a zd4 se, Ze byla
ve starovékém Rimé opravdu vaZena, své la-
tinské jméno cicer totiZ ziskala podle rodu,
ze kterého pochadzel Cicero. Cizrna pochazi

z jihovychodni Asie a dnes je rozsifend hlav-
né v oblasti Blizkého vychodu a v mnoha asij-
skych zemich. V Indii jde o nejcastéji*konzu-
movanou lusténinu a o hlavni zdroj bilkovin
v této zemi. Cizrna ma chut, kterd se nékdy
oznacuje za jemné¢ ofiSkovou. M4 jemnou,
lehce krémovou konzistenci, coZ je mozn4
diky tomu, Ze ma okolo 5% tuku (ostatnilus-
téniny kromé sdéji a arasidi maji objem tuku
zanedbatelny). Nejlépe chutnd cizrna uvare-
na v tlakovém hrnci, je jemnéjsi a krémove;j-
§i. Cizrna mezi lusténinami vynika co do ob-
sahu rtiznych Zivin - kyseliny listové, Zeleza,
zinku.

DALS{ VYROBKY: Cizrna v biokvalité je k dosté-
ni také v konzervé. Falafel a hummus muiZete
koupit jako suchou smeés, hlavné falafel je vy-
borny. Prodava se také cizrnova mouka.

TIP: Z vody, ve které se cizrna vafila, se da
uslehat tuhy bily snih, ktery mutiZete pouZzit
stejné jako ten z vajeCného bilku (na pece-

ni, na pusinky), snih jde vySlehat i z nalevu

z konzervované cizrny.

. Sy
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ADZUKI

Takeé se nazyvaji fazole a ani ony nepatti mezi
ostatni fazole. Adzuki je pfibuzné mungu

a rovn€z pochdazi z Asie, podobné jako mun-
go se i adzuki da nakli¢ovat. Po uvafeni ad-
zuki lehce vyblednou a maji fialovy nadech.
Nerozpadaji se. Je zajimavé, Ze v mist€ svého
ptivodu, tedy v Ciné anebo tfeba v Japonsku,
se pripravuji hlavné nasladko, v Japonsku jej
pguiivaji na sladky krém (mochi).

HRACH

Chce se fict: chudak hrach. Kdysi tak di-
leZitd potravina, a dnes je na okraji zagjmu.
Od 6. stoleti byl rozsiteny v celé stfedni Ev-
rop€ a po mnoho stoleti patfil k nejbézné-

ji konzumovanym potravinam. Zeleny hrach
a hraSek pochdzeji ze stejné plodiny, hra-
Sek je nezraly plod a fadi se mezi zeleninu,
hrach je plné zraly plod, u kterého se nu-
tricni vlastnosti zméni natolik, Ze je fazen
mezi luSt€niny. BéZné se dnes prodédva pu-
leny zeleny a Zluty hrach, v obou pfipadech
je loupany, a proto dobfte stravitelny. Hrach
se muze pysSnit podobnymi vlastnostmi jako
ostatni druhy lusténin — obsah bilkovin

25 %, vysoky obsah kyseliny listové a vyso-
ky obsah dalSich mineralt. Pozoruhodny je
obsah vlakniny, celych 26 %. Zeleny hrach se
nerozvarti a pfi dodrzeni doby pfipravy uve-
dené v tabulce je pevny na skus. Diky pev-
né&jsi konzistenci pfi rozmixovan{ nevytvai
krém, ale mouku. Zluty hrach ma po uvafeni
krdsné Zlutou sluni¢kovou barvu, je mouc-
néjsi a méne€ sladky nez zeleny hrach, chuti
ma4 blizko k cizrné.

DALSi VYROBKY: Hréch je zdkladem suchych
smési Hraska, které se pouzivaji na zahusto-
vani nebo obalovani.

TIP: Zluty hrach miiZe pfi pfipravé hummu-
su nahradit cizrnu (ale v tom ptipadé€ jej var-
te jeSté o 15 minut déle, neZ je uvedeno v ta-
bulce).

COCKA

Hneéda Cocka patfi k jedné z mala lusténin,
kterou asi vSichni zndme i z dob, kdy u nés
sortiment zdravé vyZivy neexistoval. Co¢-

£« B 4

ky vSak existuje nékolik sto-

vek druhu, které se lis{ veli-
kosti, barvou i konzistenci.
Zadny druh se nemusi namds,
Cet, vSechny obsahuji nejvic bil-
kovin z celésskupiny lusténin (sa-
mozrejmée krome sdji) a naopali =
prakticky Zddné tuky.¥Sechny ne-
loupané druhy ¢oc¢ky se daji naklico-
vat a jsou moc dobré. Postupujte stejné
jako u munga.

Cervena ¢ocka
Cervend loupand ¢ocka je bezkonkurenéni

v mnoha smérech. Md vSechny vyhody lusté-
nin - hodné bilkovin a dalSich vyzivnych la-
tek - a zadnou z jejich nevyhod. Diky tomu,
Ze je loupana, je vyborné stravitelnd, nemu-
si se namacet a je mimoradné€ rychle uva-
fend. Hodi se jako prvni lusténina pro déti.
Loupanad ¢ervena ¢ocka se prodava celd nebo
ptlend. Varem ztrati ¢dst své oranZoveé bar-
vy a vzdy se rozvafi do kaSovité konzisten-
ce, proto se hodi hlavné do polévek, rliznych
smési, do pomazéanek anebo na zahustova-
ni. Cervenou ¢o¢ku si miiZete koupit i v ne-
loupané verzi, tato ¢ocka je po uvareni hnéda
(aichut je podobné jako u bézné hnédé oc-
ky), zlistava vcelku.

TIP: Pokud mate radi hummus, ale nemate
pfipravenou a uvafenou cizrnu, zkuste misto
ni pouzit loupanou ¢ervenou ¢oc¢ku, chutove
je to velmi podobné, vyborné a hlavné rychlé.

Tmavozelena éocka

Drobna cocka, ktera se nerozvafi. Tato cocka
je také zndamad jako du Puy, ale timto né-
zvem se smi nazyvat jen varianta pochazeji-
ci z francouzské oblasti Le Puy-en-Velay. Jde
o vyhlaseny typ cocky, které se také n€ékdy ri-
kalo kaviar chudych. Tmavozelena ¢ocka je
nejpevnéjSim druhem ¢ocky a méla by se va-
tit spi§ na skus. Po uvafeni trochu zesvétla

a ma olivovou barvu.

Velka zelena ¢ocka
Velmi podobnd béZné hnédé cocce. Po uvare-
ni m4 hnédo-zelenou barvu a velice podob-

Ryens, Tt

13 I-"E.".::;" Varepy 5 bex il
K riebo palevka £

4 Priouz; J'h‘:‘l par wﬂﬂff

zelena Gocka je via

né o trochu Iiaouf;r_ié]’ 12 i |
S = ¢

Cocka beluga -

Cerna ¢ocka s bilym vnitifkemje

nejdrobnéjSim druhem cocky. Poruva-."::_ ¥

feni ma tmavou hnédo-zelenou barvu

a zachovava si sviij tvar. Beluga krasné kon-.

trastuje s barvami ostatnich surovin v pokf-._ ey

mech. Podob4 se kavidru je§té vice nez tma-

vozelend ¢ocka, koneckoncti podle kavidru '

beluga také byla pojmenovana. Pravdépodob-

né pochazi z oblasti dnesni Syrie. Ma pfijem-

nou sotva znatelnou motskou chut, hodi se

do kombinace s motskymi fasami, do miso

polévky, do salatd, ale i v§ude jinde.

ZAJIMAVOST: Beluga pfi vareni pousti bar-

vu, pfipravte se na krdsné svétle tyrkysovou

vodu ©.

FAZOLE

Obrovska skupina, kterd ma nékolik stovek
zastupct riznych velikosti, tvarti a zbarve-
ni. Domovinou prakticky vSech fazoli je ame-
ricky kontinent. Je zajimavé, Ze fazole byly

% ];vropé prijaty o dost Iépe neZ nékteré dnes
ry a rajcata. Zatimco poslednim dvéma zmi-
nénym trvalo i nékolik stoleti, nez si v Evro-
p€ vydobyly duleZité postaveni, fazole uspély
hned. Jednotlivé druhy maji velmi podobnou
chut, proto je budeme pojednavat v jedné
skupiné€. Z vyzivového hlediska nékteré fazo-
le vynikaji obsahem urcitych vitamini a mi-
neralf, barevné fazole pak navic obsahuji an-
tioxidanty.

4
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HLAVN{ TEMA

Pravé u fazoli je nejdulezitéjsi dodrZovat
doporucenti, Ze dlouhé naméceni a dlouhé
vareni jsou nutnosti. Maji totiz pomérné tu-
hou slupku, ktera jednak zabranuje pronikani
vody dovnitf luSténiny a jednak obsahuje 1at-
ky zpusobujici nadymani. Navic celd fazole
m4 mnoho antinutri¢nich latek. Z&dné fazo-

le se nemaji konzumovat syrové, byt by byly
naklicené, kliceni u nich nedokaze elimino-

vatuéinek nezadoucich latek. VSechny fazo-
le si diky pevné slupce drzi sviij tvar a neroz-
varuji se. & .

Fazole ledvina
Nejcastéji se vyskytuje v Cervené varian-
té. I po uvareni ma vyraznou rudou barvu,

PPk i
NA POUZITI
LUSTENIN

POLEVKY

e krémové polévky: nejlepsi jsou
polévku s kousky, odeberte polovinu
lusténin, druhou polovinu rozmixujte
a nerozmixované lusténiny vratte zpatky
do hrnce; polévku muazete zjemnit
smetanou - ovesnou, séjovou, ryzovou,
mandlovou

* recept na krémovou hrachovou polévku
s cuketou na strané 14

e |usténiny mlzete pridavat do klasickych
polévek - zelnacky, rajské, bramboracky,
zeleninovych kréma

e |usténiny dobfe ladi se zeleninou,
houbami, bramborami, obilovinami

® tip na studenou koprovou polévku:
uvarte podle ndvodu velké bilé fazole
nebo cizrnu, do mixéru dejte 1 okurku,
1 avokado, 1-2 hrsti uvafenych lusténin,
rozmixujte a poté pridejte nasekany kopr,
ochutte citronovou stavou, soli, pepfem
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chut je mou¢n4d a jemn4, diky tomu se Cet-

vend ledvina da poilil’t naslano i nasladko

Existuje i Cerna fazole ledvina, ktera chut-

na trochu jako adzuki a md o néco méné
vlakniny neZ Cervena fazole. I po uvareni

zustava hodné tmava a hezky vynika v po-

krmech.

DALSI VYROBKY: Cervend fazole ledvina

v biokvalit€ je k dispozici i v konzervované
podobé. ey !

Velka bila fazole
Fazole vyborné chuti a jemné konzistence,

vzhledem i chuti se podob4 fazoli lima a mas-

lové fazoli. Krasn€ vynika v pokrmech. Tato

nejvetsi fazole ma moucnou a nepatrné na-

a sirupem (agavovy, ryzovy, Spaldovy),

podle potieby naredte rostlinnym mlékem,

smetanou nebo vodou

® tip na indickou ¢o¢kovou polévku: na oleji

orestujte cibuli, éesnek, nastrouhany
zazvor, pridejte kari kofeni, rajéatovy
protlak, zalijte zeleninovym vyvarem,
pridejte nakrdjené brambory, mrkev

a celer, uvaite domékka a poté prisypte
cervenou ¢ocku a povarte, podavejte

s nasekanym koriandrem

POMAZANKY, DIPY, TAPENADY
* recepty a tipy na lusténinové pomazéanky
najdete v rubrice 5x jinak na strané 24

KARBANATKY, PLACICKY, SEKANA,

BURGRY

e idealni pokrm (Ize pfipravit z jakychkoliv
lusténin, konzumovat zatepla, zastudena,
dat do housky, burgru, pouzit na svaéinu,
na vylet...)

® rozmixujte lusténinu, pfidejte koreni,
bylinky, vajicko a mouku, tvotte placky
a smazte dozlatova z obou stran (nebo
potiete olejem a pecte v troubé)

* misto vaji¢ek muzete pouzit smés Hraska,

rozmixované a namocené Inéné seminko
nebo jemné ovesné vlocky (z vloéek jsou
nejvhodnéjsi, vytvareji lepivou hmotu)

* smeési lze plnit lilky, cukety, vydlabana
rajcata, zelné zavitky...

e zcizrny se vyrabi smazené kulicky falafel -

cizrnu si namocte pres noc, druhy den
ji nechte okapat, dejte do mixéru spolu
s cibulkou, éesnekem, petrzelkou, listky

koriandru, fimskym kminem, soli a pepfem,

sladlou chut, proto se hodi nejen do slanych
jidel, ale i do sladkych pokrmti. M4 hodné
hot¢iku.

TIP: Uz pfi namaceni slupka zacina odpadat,
uvarend fazole se d4 pomérné snadno olou-
pat.

Fazole navy
Mensi bila fazole jemné chuti, ktera ziska-

* la své jméno podle toho, Ze na konci 19. stole-

ti byla hojné vyuzivana ve stravé americkych
Vojaka.

Fazole c¢erné oko
Jako jedind ze vSech luSténin pochdzi z Afri-
ky. Této bilé fazoli s Cernym flickem se v né-

rozmixujte na jemnou konzistenci (ne

na kasi), podle konzistence mizete pfidat

trochu mouky, tvorte kuli¢ky a smazte nebo

pecte do zlatova; prodava se i hotova sucha

smés, jidlo mate pripravené raz dva (staci

smichat s vodou a osmazit), chutna vyborné
* recept na fazolové nugetky na strané 19

ZAPECENE POKRMY

e |usténiny muzete pouzivat podobné jako
mleté maso

e uvarené lusténiny rozmixujte pulsnim
mixérem na kousky (ne na kasi) a muzete
je pouzit do zapeéenych receptq, jako jsou
lasagne, musaka, smichané a peéené se
zeleninou, boloriska omaéka na téstoviny

® recept na musaku na strané 15

OMACKY

® uvarené lusténiny mizete pouzit
do omacek misto masa (rajska, houbova,
koprova, gulas, na paprice, kari...)

¢ hodi se vétsi lusténiny, nerozvarené - velka
bila fazole, ¢ervena ledvina, cizrna, fazole
pinto

® recept na fazolovo-houbovy gulds
na strané 18

KASE

¢ hodi se viechny lusténiny, vyborné jsou
kase ze zeleného i zlutého hrachu, z €éocky

¢ podle chuti mizete lusténinu rozmixovat
(pro jemnou strukturu) nebo jenom
rozstouchat (pro kasi s kousky)

* hodi se jako priloha k pecené zelening,
podavejte s pecivem nebo s karbanatky
z obilovin (celé zrno, pohanka, ryze, vlocky)



kterych jazycich fikd hrach Cerné oko (black
eyed pea). Jde o fazoli nejbohatsi na vapnik
(24 % DDD). M4 prijemnou lehce ofiSkovou
chut, trochu pripomina cizrnu.

NA ZAHUSTENI

e vyborny je rozmixovany hrach (neni
vodnaty, vytvaii sypkou smés), cizrna,
cervena ¢ocka

¢ do polévek, karbanatkl, pomazanek,
omacek

LUSTENINOVO-OBILNE ,RIZOTO”

Z JEDNOHO HRNCE

* hodise cervena ¢ocka loupand i cels,
mungo fazole loupané i celé, éocka
zelena velka, zeleny hrach, ¢ocka beluga,
tmavozelena ¢ocka

® varte v jednom hrnci spolu s ryzi, jahlami,
quinoou nebo vlockami

e vybirejte obiloviny, které se vafi pfiblizné
stejnou dobu, pokud se lusténina vafi
okolo 15-20 minut, kombinujte ji napf.

s bilou ryzi, a pokud se lusténina vafi okolo

30 minut, pouZzijte napf. ryzi natural
* muzete kombinovat i suroviny, které se

vari rizné dlouho - nejdfive varte surovinu,

ktera potfebuje nejvic ¢asu, a pozdéji
prisypete druhou
® muzete podavat s cerstvymi bylinkami,
zeleninovym salatem, pec¢enou zeleninou
* inspirujte se receptem na indicky kotlik
na strané 18

PRAZENA POCHOUTKA

® uvarené loupané mungo, cizrnu nebo
hrach smazte na olivovém nebo
sluneénicovém oleji do kiupava (10-20
minut), v pribéhu smazeni muzete
ochutit soli, lahidkovym drozdim, mletou
paprikou, susenym &éesnekem anebo je
pfipravte nasladko (smazte na kokosovém

Fazole pinto _

Ze vech fazoli ma nejvic bilkovin. Vynika
také svym strakatym vzhledem, po uvare-
ni se vSak intenzita zbarveni trochu zmirni.

tuku s cukrem nebo sirupem); presypte
do cedniku, nechte okapat pfebyteény
tuk, a dejte do misky vylozené papirovym
ubrouskem

* vyborné samotné, do salatu, do polévek
(napt. do zeleninového vyvaru)

e zachutnd i tém, kdo lusténiny nemusi, je to
dobrd alternativa riznych bramburkd nebo
tyc¢inek

DO SALATU

¢ hodise viechny lusténiny

® recept na waldorfsky salat s brokolici
a ¢ockou beluga na str. 19

® |usténiny muizete pridati do bramborového
salatu (klasického, ochuceného
hrubozrnnou hof¢ici a jogurtem, s cibulkou
a sojanézou)

NA SLADKO

e |usténiny se velmi hodi na rizné pecené
kolace, susenky a krémy

® inspirujte se nasim receptem na brownies
na strané 17

® rozmixovanymi lusténinami mizete
v receptu nahradit mouku nebo jeji ¢ast

e zkuste uvafené a scezené fazole rozmixovat
s datlovym sirupem na hladky krém - je
vynikajici sam o sobé&, nebo s nim mizete
plnit kolacky, ryzové knedlicky (smichejte
ryzovou mouku s vodou a vytvorte mékké
tésto, vyvalejte ho, naplrite krémem,
vytvorte knedli¢ky a vafte je ve vodé
nebo na pare), do krému muzete pridat
rostlinnou smetanu a mate vyborny
krémovy dezert

® recept na cizrnovou karobelu na strané 23

HLAVN[ TEMA

Pinto se tradicn€ pouziva jako napli do bur-
ritos. Ze vSech fazoli ma nejvic selenu, 100 g
suché lusténiny doda 40 % DDD tohoto anti-
oxidantu. -

SE ZELENINOU

e vyzkousejte ratatouille s fazolemi -
300 g fazoli pfipravte podle navodu,
na oleji osmahnéte 3 nakrajené cibule,
6 nasekanych strouzkt éesneku, pridejte
na kostky nakrajenou vétsi cuketu,
5 pokrajenych rajéat, 5 zelenych paprik
a 5 kostek bujonu s provensalskym
korenim, 10 minut duste, prelijte
do pekéace, zalijte 680 g rajéatového
protlaku a pecte 30 minut, poté
primichejte fazole, ochutte séjovou
omackou, plrite do sklenic a zavarujte 15
minut pfi 80 °C

e leco s cervenou ¢ockou - osmahnéte
cibulku na olivovém oleji, pridejte papriku
a raj¢ata a kratce poduste, pfidejte ¢ocku,
povarte, ziemnéte rostlinnou smetanou

DO PECIVA

* do pediva - uvarené lusténiny (vafte je
trochu kratsi dobu) pridejte do tésta
na chleba, housky, chutnaji trochu jako
ofisky

PRO DETI

e do hrnce nalijte trochu vody, pridejte
zeleninu (nejmensim détem brambory,
mrkev, dyni, bataty, pozdéji i kvétak,
brokolici a dal$i zeleninu) a trochu
propléachnuté éervené ¢ocky nebo
loupaného munga; vafte 20 minut a poté
rozmixujte na hladké pyré, na polévku
dejte vice vody; muzete pridat i trochu
olivového oleje

e do pyré nebo polévky mizete ptidat
i loupanou ryzi, polentu nebo kuskus

DOBROTY | PODZIM 2016 | 13



HLAVN{ TEMA

Hrachovka s polentovymi krutonky

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

MNOZSTVI: 1,5 LITRU POLEVKY
PRIPRAVA: 55 MINUT + VARENi HRACHU A TUHNUTi POLENTY

POLEVKA POLEVKA

4150 E zeleného hrachu 1. Uvarte hrach podle tabulky na str. 10, vodu slijte.

3 ‘1I C.ub e-lta (cca 200 g) 2. V hrnci osmahnéte na oleji pokrajenou cibuli, po 5 minutach pridejte nakrajenou cu-
e 1 cibule

ketu a nasekany Cesnek. Restujte dalSich 10 minut.
3. Do hrnce pfilijte vodu, pfidejte hrach a nasypte kmin, majoranku a sul.
4. Vartte 5 minut na mirném ohni a poté rozmixujte na hladky krém.

e 3 strouzky ¢esneku
e 3 lzicky majoranky
o 1 |zicka kminu

e 2 |zice olivového oleje
e 750 ml vody

e sul podle chuti

Zvyrazni
chut
pokrmu

KRUTONKY
1. Do hrnce nasypte polentu, rozdrobeny chilli bujon a lahtidkové drozdi. VSe zalijte

Vice na vrouci vodou a 1 minutu varte.

KRUTONKY str. 26 2. Smés prelijte do formy vyloZené pecicim papirem nebo potravinarskou folii a na 30
minut dejte ztuhnout do lednice.

e 100 g polenty A b o r g -
e 400 ml vody 3. Polentu vyklopte, nakrajejte na kosti¢ky, pokapejte olivovym olejem a vloZte na 20 mi-
o DlFee AP aneeirosdi nut do trouby predehfaté na 180 °C. V priibéhu peceni polentu promichejte.
g 1Shilli R KOKOSOVA SLANINA
KOKOSOVA SLANINA 1. Do misky rozdrobte chilli bu‘jon, pridejte horkou vodu a tamari. V této smeési promi-
e 60 g kokosovych chipsti chejte kokosoveé chipsy a palf je rozprostfete na plech vyloZeny peéicim papirem.
e 1 chilli bujon 2. Troubu si pfedehfejte na 18(: °C a kokosovou slaninu pecte do zezlatnuti, tedy cca 5-10
e 1 |zice tamari minut. {

e 2 lzice horké vody

o k|

ing

§iLEn §
HRACH §
s |
- i
Foe= )
Hrach zeleny pileny Polenta
bio, COUNTRY LIFE, 1 min bio,
500 g COUNTRY LIFE,
400 g
T
@
o -e (- -
— y
== V.
Lahiidkové drozdi, Bujon chilli WORZL ’
COUNTRY LIFE, kostky sladkoostré
150 g bio, EDEN, 66 g
m
L
kekofoyt
CHIPSY
. I
Kokosové chipsy Tamari séjova omacka
bio, COUNTRY LIFE, bio, COUNTRY LIFE,
150 g 500 ml

14 | PODZIM 2016 | DOBROTY



HLAVN[ TEMA

Lahodna cizrnova musaka

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

PORCE: 4-5

PRIPRAVA: 2 HODINY + NAMACENI A VARENI CIZRNY .
e 350 g brambor 1. Cizrnu pripravte podle tabulky na str. 10. Vodu slijte, nechte cizrnu okapat v cedniku

e 170 g cizrny a poté ji pulznim mixérem rozmixujte na mensi kousky.

e 340 g raj¢atového protlaku 2. Neoloupané brambory dejte na 10 minut vafit, poté je nechte trochu vychladnout, olou-

e 1 lilek pejte a nakrajejte na ptil centimetru silné platky.

e 2cibule 3. Do vétsi panve nalijte olivovy olej, pridejte na kosticky nakrdjenou cibuli a 10 minut res-

e 3 strouzky ¢esneku

e 2 |Zice oregana

* 3 bobkové listy

e 4 kulicky nového kotenf 4
e 4 |zice olivového oleje

e 1/4 Izi¢ky mleté skofice

e 1/2 Izicky soli

e olivovy olej na vymazani formy

tujte za ob¢asného michdani. K cibuli pfidejte nasekany ¢esnek, bobkové listy, nové kote-
ni a dalSich 5 minut restujte. Ke smési pridejte rajcatovy protlak, cizrnu, oregano, skofici
a stil. Omacku varte dalSich 5 minut.
. Pripravte si beSamel: v hrnci rozehftejte maslo, kdyZ zacne pénit, pfisypte mouku a za sta-
1ého promichavani pfipravte svétlou jiSku. Po malém mnoZstvi postupné prilévejte mléko
a promichavejte metlickou dohladka. Pridejte bobkovy list a nechte provaftit. Konzistence
besamelu by méla byt podobnd krupicové kasi. Nakonec osolte a dochutte muskatovym
~ oriSkem a peprem. &
. Mensi pekacek (cca 30x20 cm) vym

ivovym olejem. Na dno vyskladejte brambo-
ry, osolte a lehce pokapejte olivo . Pokracujte vrstvou lilku nakrajené
centimetru silné platky, lehce osol Kk n. tvu rajcatové omac
Jako p i bude vrstva besamelové omac
6. Dejte hodinu d uby vyhraté na 18! djenim e musaku 15 mi

nut odpo¢ t.

- BESAMEL

e 50 g biomasla
2 bobkové listy
chu strouhan

r
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HLAVN{ TEMA

Bramboracky se zlutym hrachem

I R R R T I T R T T R I I R I R R A I I I I I I A A A

MNOZSTVI: 16 KS

PRIPRAVA: 30 MINUT + VARENi A NAMACENIi HRACHU

16

500 g brambor

100 g zlutého hrachu
60 g slunecnicovych seminek
2 biovejce

2 |Zice shoyu
2 |zice lahtidkového drozdi
4 |zicky majoranky

4 strouzky cesneku

1/2 Izicky soli

sluneénicovy olej na smazeni

Tradiéni japonska
séjova omacka.
Fermentuje ve

velkych cedrovych

kadich.

Vyrobeny
ze specialni odrady
sluneénice, kteréd je bohata
na kyselinu olejovou. Olej
proto dobre snasi vysoké
teploty, na rozdil od
bézného sluneénicového

=

[

| PODZIM 2016 | DOBROTY

. Hrach uvarte podle tabulky na str. 10, vodu slijte, hrach nechte chvilku pro-

schnout a poté rozemelte nebo rozmixujte na mouku.
Brambory oloupejte a nastrouhejte najemno a vlozte do misy i s vodou, kte-
rou brambory pustily.

. Kbrambordm pfidejte rozmixovany hrach, vejce, slunecnicova seminka,

shoyu, lahtidkové drozdi, cesnek, majoranku, stl a smés diikladné promi-
chejte.

. Na slunec¢nicovém oleji osmazte bramboracky dozlatova.

Ve

-
gl =.
S :
ﬂ.
rd" g

T L .1 ' 3 .. E
Hrach luty ptileny  Slune&nicova seminka Shoyu séjovaomacka «Majordnka bio, = Olej slunecnicovy na
bio, COUNTRY LIFE, bio, COUNTRYLIFE, bio, COUNTRY:LIFE, SONNENTOR, smazenia peceni bio,
500g 100 g 500 ml ]’ 12g COUNTRY LIFE, 1 |
4
i ) i



HLAVN[ TEMA

Fazolové brownies s korenénou hruskou

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

MNOZSTVi: 1 FORMA 20x25 cm

PRIPRAVA: 60 MINUT + NAMACENI A VARENI FAZOLI

BROWNIES
* 100 g fazoli éervend ledvina
e 100 g ¢okoladovych
pecic¢ek
e 70 ml ryzového
(nebo jiného)
mléka
e 50 g rostlinného
tuku (nebo masla)
e 70 g datlového
sirupu
® 40 g ryzové mouky
e 100 g keSu krému
e 1/2 |zicky prasku do pedciva
e Spetka soli

Vyrobené jen
z kakaové hmoty
(51,5 %), titinového
cukru, kakaového
masla a s6jového
lecitinu. Jsou vyborné
na vafeni i mlsani.

& Kromé toho,
HRUSKAV Ze tésto osladi
* 4 hrusky a ochuti,

e 0,5]vody krasné jej také
e 4 hrebicky zvlacni.

e 4 |usky kardamomu

e 1 hvézdi¢ka badyanu

e 1/4 |zicky mleté skofice
e 2 lzice datlového sirupu

BROWNIES

1. Fazole namocte a uvarte podle tabulky.

2. Ve vodni lazni rozpustte cokoladoveé pe-
ci¢ky a rostlinny tuk.

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

3. Do mixéru nasypte uvare-
né fazole, pridejte datlovy si-
rup, ryZové mléko, rozpus-
ténou ¢okolddu, keSu méslo
a vSe umixujte na hladky
krém.

\A

&
8

Sirup datlovy bio,

|

b FEFRL )

Fazole ¢ervena Cokoladové pecicky Krém z kesu

4. RyZovou mouku pro- ledvina bio, bio, COUNTRY LIFE, ~ COUNTRY LIFE, otecht bio,
michejte se &petkou soli cougggz; LIFE, 100 g 250 ml MONKI, 330 g

a kypficim praskem, ptidejte
ke smési a promichejte.

5. Smés vlijte do formy (velikost cca
20x25 cm) vyloZené pecicim papirem
a pecte 20 minut pfi 180 °C.

HRUSKA

1. Hrusky oloupejte Skrabkou a sefiznéte
spodek, aby se daly postavit. Neodfezavej-
te stopku.

2. Do hrnce nalijte vodu, pridejte do ni kore-
ni, sirup a privedte k varu. Hrusky postav-
te do vrouci vody, prikryjte poklici a varte
10 minut na mirném ohni.

3. Hrusky vyjméte a pripravte si kofenénou
redukci — kofenénou vodu dal vaftte, ten-
tokrat na vysokém plameni, dokud tekuti-
na nezredukuje alesponl na polovinu, trva
to cca 10-15 minut.

DOBROTY |

PODZIM 2016 | 17



HLAVN{ TEMA

Indicky kotlik

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

PORCE: 4 ’ '
PRIPRAVA: 30 MINUT
e 200 g munga e 1 |Zicka ¢erného
e 200 g ryze basmati horci¢ného seminka
e 1,2|vody e 1 Izicka kurkumy
e 2 |zice olivového oleje e sul podle chuti
nebo ghi o Cerstvy koriandr
e 1 |Zicka kofeni garam e limetka
masala e strouhany kokos

e 1 1zi¢ka fimského kminu

1. Na mirném ohni rozehfejte olivovy olej, pfisypte erné hot-
¢iéné seminko a chvilku restujte. Poté pfidejte fimsky kmin
a chvilku prohfivejte, aby se smés krasné rozvonéla. Davejte
pozor, abyste koreni nepripalili. Nakonec vsypte kurkumu
a garam masalu a jeSt€ chvilku opékejte.

2. Mungo proplachnéte a pfisypte ke kofeni, promichejte, za-
lijte cca 200 ml vody a par minut varte.

3. Ryzi také proplachnéte a nasypte do hrnce k mungo fazo-
lim, pfidejte dalSich 200 ml vody, promichejte a znovu pfi-
vedte k varu.

4. Vaite na mirném ohni, postupné podle potfeby pfilévejte
vodu a promichéavejte.

5. Nakonec osolte podle chuti a podévejte posypané korian-
drem, kokosem a pokapané limetkou.

Kokos strouhany
bio, COUNTRY LIFE,
200 g

Kurkuma bio,
SONNENTOR,
409

Fazole mungo bio,
COUNTRY LIFE,
500 g

Ryze basmati bio,
COUNTRY LIFE,
500 g

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

PORCE: 4
PRIPRAVA: 45 MINUT + NAMACENI A VARENI FAZOLI

1 1zicka kminu

6 Izic olivového oleje
4 |Zice tamari

4 |Zice séjové smetany
1/2 chilli papricky
(nemusi byt)

sul a pepf podle chuti

150 g velkych bilych fazoli
200 g raj¢atového protlaku
250 ml vody

6 Zampion (nebo jinych hub)
3 cibule

6 strouzkd cesneku

1 1zi¢ka majoranky

. Fazole pripravte podle tabulky, vodu slijte a fazole si nechte pfi-
pravené v misce.

. V hrnci osmahnéte cibulku na olivovém oleji.

. Pfidejte nasekany Cesnek, chilli papricku, Zzampiony nakrdjené
na pléatky a restujte dalSich 10 minut.

. Ke smési prilijte rajcatovy protlak, majordnku, kmin a restujte za
stalého michéni dalSich 5 minut. Poté do hrnce pfisypte uvarené
fazole a nalijte vodu. Gulds ptivedte k varu a dochutte soli, pep-
fem, séjovou omackou a séjovou smetanou.

Podévejte s ryzi, bramborami, téstovinami, pe¢ivem nebo brambo-
rac¢ky se zlutym hrachem (recept na stran€ 16).

o

B —

ﬂ "
-
-_—

Soéjova alternativa
smetany bio,
PROVAMEL, 250 ml

Fazole bila velka, Protlak raj¢atovy Tamari s6jova
COUNTRY LIFE, bio, MANFUSO, omacka bio,
5009 680 g COUNTRY LIFE,
500 ml



Fazolovo-dynové nugetky

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

PORCE: 4
PRIPRAVA: 90 MINUT + VARENI _ ﬂ (el

A NAMACENI FAZOLI % li - i

£

e 200 g fazoli pinto e ! #_ﬂll}
e 500 g dyné hokaido" . iﬂn_.ll.'\}
* 120 g hladké kukufi¢né mouky B3lE rintdlbio
e 20 g zlatého Inéného seminka COUNTRY LIFE,

e 80 mlvody ER0Y

e 6 |Zic s6jové oméacky tamari

e 2 lzice lahtdkového drozdi -

e 4 |zicky suseného medvédiho ¢esneku
e 2 |zice olivového oleje o
e 2 strouzky ¢esneku

¢ hladka kukufi¢nad mouka na obalovani
e slunecnicovy olej na smazenf:

]

Mouka kukufi¢na

hladka bio,

1. Fazole uvafite podle tabulky, scedte, roz- COUTJ(? ; W
mixujte najemno a vloZte do misy.

2. Dyni rozkrojte, zbavte seminek a pokra-
jejte na kousky. Lehce ji pokapejte olivo- -
vym olejem a dejte péct na 45 minut do
trouby vyh#4té na 180 °C. Poté dyni roz- -
mixujte spolu s Cesnekem na hladké pyré Lahtidkové drosdi

a pridejte k fazolim. COUNTRY LIFE,

3. Zlaté Inéné seminko roimixujte najem- Bk
no, pridejte vodu, promichejte a nalijte
do misy k ostatnim ingrediencim.

4. Dale pridejte kukuficnou mou-
ku, lahtdkové drozdi, suse- o
ny medvédi éesnek a s6jo- ¥
vou omacku shoyu. Vse Cesnek
diikladné promichej- g"gﬂ‘,(léEd,\';%’k’
te a z tésta tvorte nu- 189
getky, které obaluj-
te v kukuri¢né

mouce a smaz-
te z obou

stran do-
Zlatova e

HLAVN[ TEMA

Waldorfsky salat

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

PORCE: 4 0 %
PRIPRAVA: 40 MINUT Z

SALAT DRESINK

e 1009 cerné cocky beluga e 2509 séjové speciality Sojade
e 1009 vlasskych orech (nebo biojogurtu)

* 1 mensi celer e 3 lzice dresinku z hroznového
e 4 stonky fapikatého celeru mostu

e 1 brokolice ® 2 |zice olivového oleje

e 2009 hroznového vina e 3 |zicky horéice

e 1jablko e sul a pepf podle chuti

1. Cocku propldchnéte a vaite v osolené vodé (cca 2 1Zicky soli
na1litr vody) 20 minut. Diky tomu bude mit ¢ocka v salatu pfi-
jemnou chut.

2. Brokolici opldchnéte, odfiznéte tuhé stonky. Dejte vafrit pribliz-
n€ na 7 minut, poté vodu slijte, brokolici vlozte na minutu do stu-
dené vody, opé€t slijte a nechte okapat (brokolice si tak zachova
svezi chut a krasné zelenou barvu). Nakonec brokolici rozdélte
na jednotlivé riizi¢ky o velikosti sousta.

3. Celer oloupejte a nakréjejte na tenké nudlic¢ky, jablko rozkrojte
na ¢tvrtiny a nakréjejte na platky. Hroznové vino prepulte a vlas-
ské ofechy nahrubo nasekejte. Rapikaty celer oloupejte a nakrd-
jejte na platky.

4. Pripravte si dresink: smichejte jogurt, dresink z hroznového mos-
tu, olivovy olej, hof¢ici, stl a pepf.

5. VSechny pfipravené suroviny dej-
te do misy, zalijte dresinkem
a zlehka promichejte.

Uz v fijnu i
v obchodech B
D e
Cocka beluga bio Séjova zakysana Dresink z hroznového  Hof¢ice dijonska
COUNTRY LIFE specialita bio, mostu bio, LA SELVA,  bio, EMILE NOEL,

SOJADE, 400g 250 ml 200g
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® BIO KVALITA
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©® PRODEJ V OBCHODECH SE ZDRAVOU VYZIVOU
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PALAGINKY

PALAGINKY S KREMEM A PEKANOVYMI ORECHY

l . g 1 zralé avokado

* 2 zralé banany
: o1 lZice kakaa
: * agavovy sirup na dochuceni
+ * pekanové orechy na ozdobu

Postup:

¢ Palaginky pfipravime dle navodu

¢ nakrabiéce.

i Naplit:

: Avokado vydlabeme do misy, pridame

: banén av3e rozmixujeme tyéovym

: mixérem do jemné pasty. Poté pfidame ¢
kakao a dosladime agavovym sirupem. %
! Palacinky namazeme krémem a posy-  :
peme pekanovymi orechy.

Tip Amylonky: Do palacinkového tésta
lze pridat dva rozmackané banany,
¢ diky nim budou palacinky vlaénéjsi.

P A
- -l_ll'-.'l"r-r'unl‘{;‘“'

.

Budte fit ,
s nasimi vyrobky Q
bez cukru.



5x JINAK

Pomazanky jsou naprosto genialni
pokrm, bylo tedy logické jim vénovat
jiz treti pokracovani této rubriky.
Pomazéanka je fajn k snidani, svaciné
nebo veceri, na vylet, do skoly, do
prace, na piknik nebo na pohosténi.
Schovate do nich také spoustu
zdravi prospésnych potravin nebo
upotrebite zbytky. A navic jsou
opravdu jednoduché na pfripravu.

NASE TIPY

« z obilovin se nejvice hodi na pomazanky pohanka
- lamanka i kroupy

vyborné pomazanky jsou také z vlocek a zeleniny,
pfipadné tofu nebo sojanézy

pomazanku muZete udélat i z celych zrn - obili,
kamutu, pSenice, Zita... (musi se namacet a poté
uvarit), z ryze (jemna chut, ladi s pecenou zeleni-
nou, lahtidkovym drozdim, houbami...)

pokud chcete mit plnohodnotny pokrm, pridej-
te bilkovinu - tempeh, tofu, seitan, lusténiny, se-
minka

NAS RECEPT

Pohankova pomazanka
s pe¢enym c¢esnekem a olivami

PRIPRAVA: 45 MINUT ﬂ %

e 80 g pohanky lamanky

Bezlepkova potravina,
plna kvalitnich bilkovin
a dilezitého rutinu.
Lamanka se pfi vafeni
rozvafi, proto pokud
do néjakého receptu
potiebujete pohanku
vcelku, pouzijte pohanku
kroupy.

e 50 g cernych vypeckovanych oliv
e 2 palicky ¢esneku

22 | PODZIM 2016 | DOBROTY

1. Lamanku uvafte dle navodu na obalu,
nechte vychladnout.

2. Cesnek upedéte veelku, 30 minut na
175 °C. Nechte vychladnout a vymackej-
te ze slupek.

3. V8ei s olivami rozmixujte do hladké po-
mazanky.

TIPY KRECEPTU

neni tfeba solit, olivy pomazanku
dostateéné ochuti

peceny Cesnek je daleko jem-
né€jsi nez syrovy, proto 2 celé
palicky

misto oliv pouZzijte pre-

dem namocend suSena

rajcata, pak osolte nebo

ochutte séjovou omac-

kou nebo misem




2. Sladké pomazanky

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

NASE TIPY

- sladké pomazanky muZete pfipravit i z tofu,
avokdda, bananu

- muZete jimi plnit tartaletky a palacinky,
mazat livance nebo je mlsat jen tak

NAS RECEPT
Cizrnova karobela

05

¢ 1 plechovka sterilované cizrny
e 100 g liskovych orechl
e 4 |zice agavového sirupu

PRIPRAVA: 20 MINUT

e 2 |Zice karobu
* 10 kapek vanilkového extraktu

3. Tapenady/pesta

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

NASE TIPY

klasicky se pesto pfipravuje z bazalky, pini-
ovych ofiskl, parmezanu a olivového oleje,
ale muzete riizné experimentovat a kom-
binovat - rtizné (i divoké) bylinky a nate€,
Spenat, brokolici, riznd seminka a ofechy
pesto priddvejte k téstovindm, noktim, ale
je skvélé i na bilém pecivu

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

1. Liskové ofechy vsypte na plech a pecte 10
minut pfi 125 °C, nechte vychladnout. Vy-
chladlé ofechy promnéte, abyste odstrani-
li slupku.

2. Cizrnu slijte a nékolikrat proplachnéte vo-
dou, aby zmizela slana chut.

3. VSechny ingredience rozmixujte do
hladkého krému.

Existuje svétly
a tmavy karobovy
prasek. Tmavy se
déle prazil a ma

o néco vyrazné&jsi
chut.

NAS RECEPT

Pesto z éervené
repy a dynovych
seminek

05

PRIPRAVA: 45 MINUT

e 100 g Cervené repy

* 100 g dynovych seminek
e 2 |zice olivového oleje
® 1 |Zice misa

1. Repu upedéte v alobalu domékka, cca 30
minut pfi 200 °C, nechte zchladnout.

2. Dymnova seminka rozsypte na plech, praz-
te v troubé 10 minut pfi 125 °C, nechte
zchladnout.

3. Repu oloupejte a nejprve ji rozmixujte spo-
lu se seminky, poté pfidejte olej a miso.

ERY ICRECEPTU

- Cervenou fepu muZete i uvafit, ale pecena
ma podle nés vyraznéjsi chut, neni tak ,\vy-
macend”

5x JINAK

TIPY K RECEPTU

» misto liskovych ofechti pouzijte vlasské,
kesSu ¢i pekanové ofechy nebo slunecnicova
¢i konopnd seminka

» zkuste ijiny sirup, tfeba javorovy nebo da-
tlovy

Tradiéni japonské
ochucovadlo, vyrabi se
fermentaci séjovych bobu
a dalSich surovin. Je vyborné
na osoleni jidla a zvyraznéni
jeho chuti. Podle délky
kvaseni maji misa rdznou
intenzitu, my jsme pouzili
stfedné dlouho kvasené
genmai miso.

« abyste nemuseli kvtili peceni fepy zapinat
troubu, pfidejte ji do trouby, kdyZ pfipravu-
jete naptiklad zapecené jidlo, fepa vydrzi
idva dny v lednicce

« pomér seminek a fepy si miiZete upravit,
nam pomeér 1:1 vyhovoval nejvice, seminka
jsou pak v chuti krasné citit
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5x JINAK

4. Lusténinové pomazanky
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NASE TIPY

- nalusténinové pomazanky se hodi v§ech-
ny lusténiny - Cervend cocka, rtizné dru-
hy fazoli, cizrna, s6ja (pro krémové;jsi kon-
zistenci pouZzijte spiSe moucnéjsi lusténiny
a déle je varte)

vyhodou je, Ze lusténiny jsou prirozené
bezlepkova potravina

luSténiny kombinujte s dusenou nebo pe-
¢enou zeleninou, s uvarenou ryzi, s vlocka-

mi, s houbami, s uvafenymi obilovinami,
s pomazankami z ofechtl a seminek, s tro-
chou kvalitniho panenského oleje

pokud zkombinujete lusténinovou poma-

zanku s pec¢ivem, mate komplexni bilkovi-
ny a tudiZ plnohodnotny pokrm

tradi¢ni lusténinovd pomazdnka je hum-
mus - vyrabi se z cizrny, ale mtZete ho
zkusit vyrobit z Cervené loupané ¢ocky,

z loupaného munga nebo ze Zlutého hra-
chu, chut je vyborna

zdkladni recept na hummus: uvarte (hod-
né domékka) 100 g cizrny, scedte ji, ale
vodu, ve které se varila, nevylévejte (hu-
mmusu dodd nadychanou strukturu, po-
kud mate konzervovanou cizrnu, pouZzij-
te vodu z ni), rozmixujte ji do hadkého
krému s 6-8 1zicemi cizrnové vody, 2 1Zi-
cemi olivového oleje, 2 1Zicemi tahini,
strouzkem Cesneku, 1 1zici citronové §ta-
vy, osolte a opepfete, hummus posyp-

te mletou Cervenou paprikou, naseka-
nym koriandrem nebo petrZelkou a lehce
pokapejte olivovoym olejem, podavej-

POMAZANKY

POKAZDE
JINAK
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te s peCivem, se zeleninovymi Spalicky
(mrkev, fapikaty celer, okurka), s nachos,
tortillami; pomazanku muzete i vylepsit
suSenymi rajCaty, peCenou fepou, dyni
nebo olivami

mame oblibenou pomazanku z mrkve

a Cervené CoCky - zvefejnili jsme v Dobro-
tach podzim 2015

na pfipravu pomazanky se také hodi nase
lusténino-obilnd polévkova smés — uvar-
te domékka, pfebyte¢nou tekutinu slijte,
ochutte a rozmixujte dohladka

NAS RECEPT
Mungo guacamole

PRIPRAVA: 40 MINUT

05

80g munga

2 avokada

1 chilli papri¢ka

2 strouzky ¢esneku

1 mala (¢ervenad) cibule nebo $alotka
1 1zicka himalajské soli

2 |zice limetkové stavy

2 masita rajcata

. Mungo uvafte dle navodu na obalu, nech-

te vychladnout.

. Z chilli papri¢ky odstrarite seminka, na-

kréjejte ji nadrobno.

. Cibuli nakrajejte nadrobno, Cesnek roz-

mackejte.

. Avokada rozpulte, odstrarite pecku, du-

zinu vyjmeéte 1Zici a rozmackejte vidlickou.

Cim ochutit

» na ochuceni — umeocet, lahudkové droz-
di, bylinky suSené i erstvé, miso, shoyu,
tamari, hofCice

S ¢im podavat
» Kklasicky s chlebem nebo ostatnim pecivem,

tortillou, ty¢inkami, nachos nebo jinymi
krekry, zeleninou nakrdjenou na Spalicky

Cim obohatit
» na posypani — syrova nebo prazena se-
minka, syrové nebo pecené otfechy

5. VSe promichejte, osolte a pridejte
limetkovou §tavu.

6. Vmichejte rajcata nakrajend na malé kost-
ky a podavejte.

RS IC REGEREE

» guacamole se klasicky d€lé jen z avokdda
a zeleniny, v tomto receptu mungo doda
kvalitni bilkoviny

mnoZstvi chilli, soli a limetkové §tavy pfi-
zpusobte vasi chuti

muZete pridat olivovy olej, ale avokddo ob-
sahuje dostatek kvalitniho tuku, takZe to
neni nutné

misto limetkové §tavy a soli muzete pouZzit
umeocet, ktery ma slano-kyselou chut
tradi¢n€ se podava s nachos (kukufi¢ny-
mi chipsy)

guacamole Ize vylepsit ptiddnim bylinek -
vyborny je koriandr nebo bazalka

vmichat do pomazanky — ofechova ¢i
seminkova masla, panenské oleje, mot-
skeé rasy, naklicené Inéné seminko Li-
nusprout

Vychytavky

» pokud potfebujete pomazanku zahustit,
pridejte 1zici jemnych ovesnych vlocek
nebo mleté Inéné seminko

» pokud ji chcete naopak zredit, idedlni
je olivovy olej, pfipadné séjova omacka,
u nékterych pomazanek umeocet (pak
ale nesolte)




12

Vice na
str. 26

NASE TIPY

- muZete pouZit tofu natural, uzené nebo
jinak ochucené
prichuté muZete rlizn€ obménovat, vzdy
rozmixujte tofu s troskou rostlinné sme-
tany, pak pfidejte dle chuti ¢esnek, kien,
osmazenou nebo syrovou cibuli, pecenou
zeleninu, nastrouhany celer nebo mrkev
vyborné je tofu na zptisob smazenych vaji-
¢ek - smazena cibulka, tofu, kurkuma, la-
htidkové drozdi a stl
misto rostlinné smetany pouzijte sojanézu
na vegetarianskou variantu pouzijte tvaroh,
smetanu, jogurt, vykapané podmasli, ale
vzdy volte produkty v biokvalité! Pro¢? Cté-
te na str. 29.
tato pomazanka je skvéld jako dip k peCenym
brambortim — brambory nakrajejte na mé-
si¢ky, promichejte s olivovym olejem, osolte,
upecte a namacejte do pomazanky z tofu
diky obsahu komplexnich bilkovin je plno-
hodnotnym pokrmem, poddvejte s pe¢ivem
azeleninou

pfidanim chia seminek ziské po-
mazanka pfijemnou konzisten-
ci, a tim, Ze na sebe chia vaZou
vodu, pomazanku zahusti

Praktické rady

« pomazanku pfipravite i ze zbyt-
ki, kdyZ nespottebujete vSech-
nu uvarenou pohanku nebo lus-
téniny

» pomazanku si ud€lejte do zésoby,
v uzavieném obalu vam bez pro-
blém vydrzi v lednici 3-4 dny

Pohanka lamanka
bio, COUNTRY LIFE,
400g

5x JINAK

5. Tofu pomazanky

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

NAS RECEPT
Veganska budapest

05

PRIPRAVA: 20 MINUT

e 200 g bilého tofu

e 1 cibule (cca 60 g)

e 3 strouzky cesneku

e 3 |zice olivového oleje

e 1 Izice sladké papriky

e 30 ml séjové smetany

e 1 |Zice lahGdkového drozdi
e 1 |zicka himalajské soli

1. Nakrdjenou cibuli a cesnek
osmahneéte na oleji dozlatova. Pfi-
dejte 1Zici papriky, promichejte
a vypnéte plotynku.

2. Rozmixujte tofu se s6jovou sme-
tanou, pridejte osmahnutou ci-
buli s Cesnekem a paprikou.
Osolte, ochutte lahudkovym
drozdim, rozmixujte do hladké-
ho krému.

TIPY KRECEPTU

« pridate-li 1Zi¢ku palivé papriky, po-
mazanka bude prijemné pikantni

+ pomazanku muiiZete udélat i z uze-
ného tofu, neni pak tfeba dochuco-
vat lahtidkovym droZdim a miiZete
méné€ osolit

Extrakt vanilka
bio, COSBIONAT,
10 ml

Cizrna sterilovana
bio, BIO IDEA,
400 g

Olivy ¢erné bio,
EMILE NOEL,
2509

DOBROTY

Miso genmai
hnéda ryze,
MUSO, 400 g
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HLAVNI TEMA

Pouzili jsme
................... \/ [ece pt@ S h

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

Tofu je vlastné séjovy tvaroh nebo syr. Spolu s fermentovanymi
séjovymi vyrobky, jako je tempeh, patfi k nejlépe stravitelnym
vyrobkdm ze séji. Diky tomu, ze obsahuje hodné bilkovin, které
jsou navic komplexni, je jejich idealnim zdrojem. Pro vegany
zdrojem naprosto klicovym, podobné jako lusténiny.

Nékdy se uvadi stupnice tvrdosti tofu, byva
to Cislo od 1 do 5. Stupen 1 je mékké tofu,
oznacované také jako hedvabné. Md konzis-
tenci asi jako pudink. Stupen 5 je naopak ex-
tra tvrdé tofu, které obsahuje jen velmi malé
mnozstvi vody, ovsem o to vyssi koncentra-
ci Zivin. M4 konzistenci jako tvrdy syr. Tofu
Country Life m4 podle této stupnice stupen
tvrdosti 5.

Tofu natural neobsahuje lepek,
uzené tofu je marinované v séjové
omacce, kterd lepek obsahuje.

Tofu se vyrdbi vysraZenim s6-
jového mléka. U tofu Country Life
se jako sraZedlo pouZiva nigari,
smeés minerdlt a soli, ktera se ziskava odpa-
fenim moftské vody. Vznikly ,,séjovy tvaroh”
se pak zatiZzi, aby vytekla pfebytecna voda.
Tofu natural se pak jeSté susi, diky tomu je
tuzsi a umoZziiuje snadné krajeni a strouhd-
ni. Uzené tofu se navic jeSté marinuje v séjo-
vé omacce a poté se na néj ve specialni komo-
tfe rozstfikuje mlha ze specidln€ upraveného
a Skodlivin zbaveného koufe.

Tofu natural - v neupravené podob€ nema
prakticky Zadnou chut. Diky tomu skvéle pfi-
jim4 rlizné chuté. D4 se pfipravovat nasladko
nebo naslano. Uzené tofu — uz je ochucené,
d4 se pouZit pfimo, naslano.

¢ Tofu marinované nasladko - marinujte

kostky nebo platky tofu natural po dobu
15 minut nebo déle. Pouzijte napt.
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kombinaci obilny, ovocny nebo agavovy
sirup + voda + citronova $tava + skofice
nebo tieba pernikové kofeni. Sladké tofu
kostky mizZete pouzit do ovocného salatu,
na snidariovou obilnou kasi, na dezert.
Sladky krém - rozmixujte tofu natural do
hladkého krému, mizete pfidat rostlinnou
smetanu, aby mél krém jemnéjsi
konzistenci. Pfisladte sirupem nebo
jen sirupem prelijte (na to je nejlepsi
datlovy nebo javorovy). Pfidejte
ovoce a nechte kousky nebo
umixujte (sladké ovoce, jako banan,
nemusite ani pfislazovat). Dalsi
varianta je s marmelddou, kakaem,
karobem, vanilkou, mletymi ofechy.
Sladky krém pouZzijte jako naplin nebo
krém na kola¢, na pfipravu veganského
cheesecaku, preliv ovocnych knedlikd
anebo k pfipravé zmrzliny.
Tip: Pokud tofu natural pred pouzitim 10
minut povafite ve vodé&, zmékne a pujde
|épe mixovat.
Tofu do slanych jidel - pouzijte uzené tofu
nebo tofu natural, které nejdfiv marinujte
naslano (pouzijte napt. kombinaci tamari
+ Cesnek + citronova s§tava nebo grilovaci
kofeni + &esnek). Tofu mizete smazit,
opékat, dat do salatu, do rizota, do kari
a dalsich asijskych jidel, do zeleninovych
pokrmi nebo do nakyptl a zapeéenych
jidel, do placi¢ek a karbanatkd. Je
vyborné na grilovani (celé platky nebo
pokrajené tofu na $pizu).

e Pomazanky - tipy najdete v rubrice 5x
jinak.

¢ Tofu majonéza - rozmixujte 1 tofu natural
s 8 Izicemi olivového oleje a 3 Izicemi
umeocta. Muzete pridat nasekanou
cibulku, bylinky nebo olivy.

® Smoothie - rozmixujte tofu natural
s rostlinnym ndpojem a ovocem, muzete
prisladit sirupem.

¢ Quiche a frittata - tofu rozmixované
s rostlinnou smetanou nahradi bézné
pouzivanou smés vajec a smetany.

Tofu 1ze mrazit, ale lehce zméni strukturu.
Po rozmrznuti je tofu vic gumové, houbova-
té, coZ neni na zavadu. Po vyjmuti z mraza-
ku nechte tofu rozmrznout, pak pouzivejte
obvyklym zplisobem. MiiZete zamrazit i tofu
pokrajené na kostky a rovnou pak pfihodit do
pokrmu, ktery pfipravujete.




POLENTA

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

Polenta je nazev pro
kukuri¢nou kasi, kterd se
tradi¢né pripravuje v severni
Italii a zemich jihovychodni

Evropy. Postupné se tak zacalo
fikat i kukuri¢né krupici (nebo

mouce), ze které se kase
pfipravuje.

Bé&zn4 kukuti¢nd krupice pottebuje docela

dlouhou dobu, nez je uvarena, vétsinou oko-
lo 45 minut. Proto se vyrabi také polenta in-

stantni, kde krupice byla tepelné oSetfena
pdarou. Té staci jen minuta, dvé, a je hotovo.
Vyhodou polenty je fakt, Ze jde o pfirozené

bezlepkovou potravinu, poslouzi tak jako Si-
kovna surovina pro pfipravu bezlepkové sni-

dang, pfilohy, dezertu nebo hlavniho jidla.

KASE

e Polentu vafte minutu az dvé ve vodé nebo

v rostlinném nebo Zivoéisném mléce.
e Sladka kase - ochutte skofici, vanilkou,

kardamomem, hfebickem, pfidejte susené

nebo Eerstvé ovoce, ofisky, seminka,
karob nebo kakao, pokapejte
sezamovym, ofiskovym nebo
konopnym olejem, dosladte
sirupem. Hodi se k snidani, ke
svaciné, jako soucast dezertu.

e Slana kase - osolte a pridejte
kvalitni olivovy olej, muzete také
ochutit séjovou omaékou nebo misem,
lahidkovym drozdim, pfidat susena
rajéata, bylinky, seminka, ofisky. Hodi se
jako pfiloha, podobné jako bramborova
kase.

Polendové trojrrdnky
b)

Srovensilskar-
korenim-

KNEDLIKY, PLATKY

Pecené nebo smazené platky - pripravte
si polentovou kasi ze 100 g polenty
a 400 ml vody. Kasi vlijte do formy
vyloZené pedicim papirem nebo
potravinafskou félii, polenta by méla
byt ve vrstvé asi 1,5 cm vysoké. Dejte
ztuhnout alesponi na pul hodiny do
lednice. Vykrajujte rizné tvary (trojhrénky,
obdélniky, hranolky, pro déti néco
veselého) a platky opecte na trose
olivového oleje na panvi. Nebo
je mlzete potfit olejem a upéct
v troubé. Pokud polentu pokrajite na
malé kostky, vytvofite krutonky, které
se hodi do polévky nebo do salatu.
TIP: NeZ hmotu nalijete do formy, ochutte
ji podobné jako slanou kasi - vyborna jsou
susena rajcata, bylinky, rdzné druhy koreni
(napt. provensalské).
Knedliky - povafte 100 g polenty
a 360 ml vody, lehce osolte. Smés nechte
5 minut vychladnout a premistéte ji do
potravinafské folie, kterou smotejte do
véleéku jako saldm a na koncich zavazte.
Nechte ztuhnout (v lednici to pajde
rychleji) a poté krajejte na jednotlivé
knedliky, které mlzete ohiat nad parou
nebo opéct jako v pfedchozim bodu.
TIP: Misto plnéni potravinaiské folie
muzete kasi vlit do vhodné formy (srn&i
hibet apod.).
TIP: Polentovou ztuhlou hmotu si
pripravte klidné den predem a pak uz jen
ohrejte nebo opecte a servirujte.

HLAVNI TEMA

NA PECENI{
Polenta se da se pouzit jako korpus

na quiche a rizné kolace, také muzete
polentou nahradit ¢ast klasické mouky
pfi pfipravé chleba, housek, pizzy, litych
buchet.

Funguje pfi pfipravé tortill - polentu
smichejte s trochou kuzu (nebo
kukufiéného skrobu), pfidejte horkou
vodu a vytvorte husté tésto konzistence
modeliny, pfidejte |zi¢ku olivového
oleje a trochu soli, nechte tésto chvili
odpocinout v lednici. Z tésta vytvoite
kulicky a vyvalejte z nich tenké placky,
které opékejte z obou stran na panvi
lehce pomazané olivovym olejem,

v prubéhu peceni placky lehce pokropte
vodou - budou vlaénéjsi.
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SERIAL

....ntermezzo

V minulém roce pfineslo letni ¢islo Dobrot prvni dil naseho BIOSERIALU. Vytkli jsme

si tenkrat pred sebe docela narocny Ukol - misto kusych a vétSinou nepresnych nebo

zavadéjicich informaci, na které jsme tu i onde narazeli, zpracovat, usporadat a nasim

¢tenarlim predlozit to, co je dle naseho nazoru dobré a dilezité védét o produktech
ekologického zemédélstvi - o biopotravinach.

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

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

www.countrylife.cz/bioserial

Myslime si, Ze toho o BIO vime hodné a jesté vice jsme se toho pfi pfi-
pravé seridlu dozvédéli. Celou dobu, po kterou seridl na strankach
Dobrot vychazi, bojujeme s chuti sd€lit vam to uplné vSechno. Chépe-
me ale, Ze ne kazdy m4d Cas a naladu probirat se dlouhymi a dopodrob-
na vysvétlovanymi pasazemi. Opravdu se snazime z kazdého tématu
nost v souvislostech a zdkladni principy popsat dostate¢né podrobné.

A tak abychom véas nezahltili (a abychom si vSichni trochu odpo-
¢inuli®), v tomto Cisle na vas nevysypeme zZadnou fliru novych infor-
maci, ale udélame si takové malé ,,opacko®. To pro ty, co je pro n€ nase
povidani navzdory snaze o stru¢nost dlouhé, a pro ty ostatni na osve-
Zeni paméti.

DiL PRVNI - 8 PRAVD, OMYLU A OTAZEK

Rekli jsme si, Ze mezi riiznymi ,tradi¢nimi®, ,domacimi, ,farma¥sky-
mi“ ajinymi riznymi pfivlastky ma jen ,bio” prislusny legislativni za-
klad, vypracovany certifikacni systém a samozrejmeé také sviij vlastni
systém kontroly dodrZovéani vSech pfedepsanych postupti. Proti ostat-
nim v zdsadé nic nenamitdame, ale u nich (tedy prozatim a v CR) Z4d-
ny takovy rdmec neexistuje. Bio ma i svij pfedepsany zptisob znaceni
avime, jak jej na prvni pohled poznat (loga, znacky apod.).

Pokusili jsme se také vysvétlit, Ze vySsi cena takovych potravin je
déna pravé nutnosti dodrzet vSechny pfedepsané postupy (a zdrzet se
postupt nedovolenych), a Ze tyto postupy nejsou samoucelnym ,,for-
Sriftem®, ale souhrnem opatfeni, ktera maji za tikol zachovat udrzitel-
ny systém hospodafeni. Za v§im je tedy t¥eba hledat ekologické hle-
disko. Ze to vede k jiné neZ mamuti produkci, je jasné — odtud moznd
dalsi divod k opravnéné vyssi cené.
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= II L
PPRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Recepty a '

Sich

(Z-BI0-001

Koad se lisi podle kontrolni or-
ganizace - jde bud'o organizaci
KEZ (CZ-BIO-001),

ABCert (CZ-BIO-002),

Biokont (CZ-BIO-003) nebo
BUREAU VERITAS (CZ-BIO-004).
Piivod se nejcastéji uvddi pouze jako EU / mimo EU.

= Zemédélska produkce EU
Polnohospodarstvo EU
| —

Zminili jsme, Ze se vyrazné lisi Zivotni podminky hospodarskych
zvifat. Zabrousili jsme do problematiky geneticky modifikovanych
plodin a nadhodili nékolik alarmujicich ¢isel, udavajicich spotfebu
pesticidli nejriznéjsiho typu v konvencnim zeméd€lstvi. Jak podle
téchto faktorti vychazi srovnani konvenéniho a ekologického zemé-
délstvi, je sice moZna nabiledni, ale ne pro kaZdého - i proto tu je prv-
ni dil naseho bioseridlu.

Snazili jsme se také vysvétlit, jak l1ze viibec v souc¢asném zneciste-
ném prostfedi dospét k tomu, Ze produkce muzZe byt ekologicka.

No a prvni dil obsahoval také ndstin témat, kterym se chceme vé-
novat v dal§ich pokrac¢ovanich trochu vice dopodrobna. Pojdme tedy
dale.



Foto © CIWF

DIL DRUHY - PESTICIDY V POTRAVINACH

Co jsou pesticidy, jak je délime a pro¢ se viibec pouzivaji - to vSechno
a mnoho dalsich informaci je obsazeno pravé v tomto pokracovani.

A tak tedy tfeba od té doby vime, co jsou herbicidy, fungicidy, in-
sekticidy, rodenticidy, vime, pro¢ se pouZivaji a jaky by mé€l byt jejich
pozitivni u¢inek. Rekli jsme si, Ze v CR se na kazdy hektar zem&dél-
ské ptidy dostane v pruméru 1,7 kg uc¢inné 1atky za rok a také treba to,
Ze nejvice prostfedki chemického oSetfeni spotfebuje bavina, ktera
na 4 % péstebni plochy spotfebuje krom jiného také 25 % vSech pou-
zitych insekticid (prostfedki k hubeni hmyzu). Mohli jsme si pte-
Cist tfeba to, Ze nejosSetfovanéjsi plodinou u nas je vinnd réva a ze

vinna réva MnoZstvi pouzivanych pesticidii v CR v konvenc-

nim zemédelstvi (v kg uiicinné ldtky na hektar):

brambory

sad .
Y zelenina

! E obiloviny

béZna jablka se podrobi asi 20 postfikiim za rok. Samoziejmé bylo
také uvedeno, jak je to s témito latkami v ekologickém zeméde€lstvi
(jen tak ve zkratce — syntetické pesticidy a mineralni hnojiva jsou
zcela zakdzany).

Vénovali jsme se samoziejmé dopadtim v potravinafstvi pouZziva-
nych pesticidt na nase zdravi. A tak jsme se od neblahé historie DDT
dostali az k nedavnému pripadu s uc¢innou latkou glyfosat, ktera sice

SERIAL

byla loni Svétovou zdravotnickou organizaci prohla-
Sena za pravdépodobny karcinogen, nicméné
zakdzana neni. Je to jeden z nejpouzivanéj-
sich herbicidt dneska a jen v CR se ho
za rok spotfebuje 900 tun.

A také uz vime, Ze jsou sice
dény, sledovany a kontrolova-
ny limity rezidui jednotlivych
pesticidu v jednotlivych po-
travinach, ale na druhé stra-
né nikdo nesleduje, neméri
a nekontroluje a vlastné ani
nezna ucinky tzv. koktejlo-
vého efektu vSech pesticidi,
se kterymi v priitbéhu pésto-
vani, skladovani a dopravy
potravina prisla do kontaktu.

Dil bioseridlu o pestici-
dech obsahuje také pdr zaji-
mavych Cisel. Vite tieba, Ze
maximdlni rezidudlni limity
(pesticidlim v ovzdusi a ptidé
se nelze zcela vyhnout) u bio-
potravin jsou 300-500x% niz-
§ineZ u konvencnich a Ze i tyto
minimélni meze byly pfi kontro-
lach v minulych letech prekroceny
jenu 0,9 % kontrolovanych vzorka?
A chcete-li védét, zda se 1ze pestici-
dua v potravindch zbavit, ve kterych jich naleznete BIO .
nejvice nebo u kterych produktti se nejvice vypla-
ti nakupovat je v biokvalité, vratte se k druhému pokracovani naseho
bioseridlu v zimnich dobrotach 2015/2016.

Priklad
limiti u tiech
konkrétnich pes-
ticidii: v pripadé bez-
nych potravin je tento limit
(tedy MRL) 5 mg/kg pro pesti-
cid iprodine, 0,9 mg/kg pro do-
dine a 0,3 mg/kg pro tebuconazo-
le - ¢isla plati pro jablka. V pripadé
biopotravin a baby food je u vsech
pesticidu limit 0,01 mg/kg.

IPRODIONE

DODINE

TEBUCONAZOLE

DIL TRETI - ZIVOCISNA PRODUKCE KONVENCNI VS. BIO

Nase spole¢nost Country Life masné vyrobky nenabizi a néjakého

zdravého, chutného receptu na teleci ledvinu se na strankach Dobrot

urcité nedocCkate. Ale moznd praveé proto jsme se ve tfetim pokraco-
vani bioseridlu vénovali s velkou péc¢i tématu chovu hospodarskych
zvifat.

MILIARD

kufat a slepic je
roéné ve svété
poraieno

Foto © CIWF
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AZ ptili§ mnoho z nich je chovano ve velkochovech, pfili§ mnoho
ZivociSnych produktd je vyrabéno s pfilis vysokou produktivitou. Do-
pad na zivotni podminky chovanych zvifat je devastujici.

Stejné jako predchozi dily i tento dil tfeti obsahuje spoustu Cisel.
Ale jeSté€ Zadna Cisla nebyla tak alarmujici. V tomto souhrnu nechce-
me zdlraznovat jen nékterd z nich. Nechceme Sokovat ani d€lat la-
cinou veganskou propagandu. Chceme jen, aby si vS§ichni obyvatelé
nasich kulturnich kon¢in uvédomili, kde se berou potraviny, jejichZ
absolutni dostatek a snadnou dostupnost si vét§ina z nds zvykla pova-
Zovat za takovou samoziejmost, Ze je ani nenapadne popfemyslet, co
se asi délo pfedtim, neZ jsme prosté hmatli do regélu.

Dil o Zivocisné produkci pojednéva o jednotlivych odvétvich zivo-
¢iSné zemedélské vyroby. P¥indsi informace o Zivotnich podminkéch,
ale také technologickych postupech uplatiiovanych pfi chovu kutat
na maso, produkci vajec (rozuméj chovu slepic), chovu prasat a pro-
dukci mléka. A to vSechno porovnava s postupy a podminkami, které
je tfeba (a ze zdkona nutno) uplatiiovat v ekologickych chovech, tedy
nasledné v produkci biopotravin Zivoc¢iSného ptivodu. A je to urcité
srovnani ptisobivé a také pouc¢né. Kdo z nas si uvédomi, kdyz kupuje
v supermarketu konvenc¢ni mléko, Ze krava, ktera je nadojila, musela
zabfeznout a po porodu ji clovék tele béhem nékolika hodin odebral?
Prectéte si to a mnoho jiného o hospodéfskych zvifatech a podmin-
kach jejich chovu v konve¢nim a ekologickém zeméde€lstvi v letoSnim
jarnim Cisle Dobrot.

DIL €TVRTY - ECKA

Tento dil za¢ind vétou: ,,Primérny obyvatel zdpadniho svéta pry roc-
né zkonzumuje 4-5 kg pridatnych latek neboli écek.” UZ jen takové
tvrzeni (a my si myslime, Ze by se mu dalo véfit) stoji za zamysleni ne-
hledé€ na to, Ze ,écka“ jsou velmi moderni téma — kdekdo je hledd na
obalech, kdekdo proti nim broji a mnozi se jim vyhybaji jako Cert k¥i-
Zi. Zkratka a dobfe - je to skvélé téma pro jedno pokracovani naseho
bioseridlu.

Zde bychom si opét néjaka ¢isla zminit mohli: celkem je pro potra-
vinafskou vyrobu schvaleno néco pfes 2000 p¥idatnych latek, v CR
jich je pak povoleno asi 320 a pro biopotraviny jich nafizeni Evrop-

Foto © images.wisegeek.com

Zminéna nejhorsi barviva si nasla cestu do obrovského spektra
vyrobk( - cokoladové tycinky, lizétka, Zvykacky, pudinky v prasku,
instantni népoje, barevna zelé, kompoty, hoicice, uzeniny, vyrobky
zryb (a la losos).
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ské komise povoluje cca 50. Je dulezZité uvédomit si, Ze é¢ka mohou
byt jak neSkodnd (nebo dokonce prospésnd, jako napt. vitaminy), tak
vyloZené skodliva az nebezpecna a také samoziejmé néco mezi tim.

V ¢lanku naleznete nejen to, kterd diileZita a ¢asto pouZivana écka pa-
tfi do zminénych skupin, ale doctete se i spoustu jinych informaci se-
tazenych hezky podle uréeni pfidatnych latek. Dozvite se totiZ také
tfeba to, Ze se pouZzivaji jako barviva, antioxidanty, konzervanty, tavici
soli, sladidla, aromata, latky zvyraznujici chut atd.

Samoziejme je obsaZeno jako vZdy srovnani konvenc¢nich a bio po-
travin. Jen jako ochutndvku uvadime i zde — Zadna umeéla barviva,
zadna umeéla sladidla, zadné zvyrazinovace chuti, zadna synteticka
aromata v biopotravindch.

A protoZe jsme seridzni, dozvite se zde také to, Ze bez nékterych
écek to nejde, co je dovoleno i v biouzeninach, proc je bioSunka cas-
to Sedohnéda a jak je to s nékterymi mylnymi zavery o plesnivéni che-
micky neoSetfenych potravin. No a muiZete se také naucit nazpamét
¢isla nékterych écek, kterych byste se opravdu radéji méli vyvarovat.

Debaté na téma écek v potravinach se dnes téméf nelze vyhnout
v zadné spolec¢nosti. Posilte své védomosti nasim ¢lankem v letoSnim
letnim ¢&isle Dobrot.

A v zimé, az budou delsi veCery, urcité€ si ud€lejte Cas na pokracovani
nasSeho bioserialu. Tentokrat to uz zase bude néco nového.

Foto ©® CIWF

Foto © Biofarma Sasov



Reseni piiciny vasich
zdravotnich problému.

B
4 MILI CTENARI DOBROT

4 Srdecné vas zveme ke studiu na nasi akademii,
w jejimZ poslanim je inspirovat lidi k nalezeni vlastni, individuainf
j cesty ke stravovani. Nedogmaticky, teoreticky i prakticky

ucime vSechny Casem provérené stravovaci sméry v kontextu
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== soucasnosti. Y
Novy, jiZ tfeti béh studia zaCina v zafi 2016. + Deprese .~ « Migrény « Zazivani v Parkinson + Roztrousena skleréza
Tésime se na setkani's Vami. « Hypertenze « Rakovina s Imunita v Cukrovka + Pohybovy aparat
1 Tym ALV

V nabidce obchodii Country Life ul. Liliova - Praha 1, ul. Francouzska - Praha2,
Dejvice - Praha 6 a dalSich prodejnach zdravého Zivotniho stylu nebo lékarnach.

Informace a moZnost prihlasit se najdete na:

www.akademielecivevyzivy.cz | C ®
info@akademielecivevyzivy.cz www.cbdex.cz
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BELICI ZUBNI PASTA | oo,

Kompletné pfepracované
vydani nejprodavanéjsi

= YA y knihy o biopotravinach
Prirozené bélici zubni pasta . "
ol = a zdravém vareni
bez fluoridd, umélych d 1 h
sladidel a ochucovadel. po deseti letec
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sklovinu.

POWER Autorka se rozhodla svou piivodni Biokuchatku pfepracovat a rozsifit tak, abyste
SMILE S v ni nasli aktudlni informace o biopotravindch, novych vyZivovych trendech (raw,
e i bezlepkové strava, superfood aj.) i ekologickém zemédélstvi a mohli z nf Cerpat
. inspiraci pro sviij kazdodenni Zivot. Kniha je urCena i pro zacitecniky v oblasti

zdravého vafeni a i tém, ktefi uz maji pivodni vyddni doma.
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KOSMETICKY KOUTEK

/amereno na...

Pripravky pro odliceni

a CiSsténi pleti

Tentokrat jsme se zamérili na vyrobky, jejichz funkci je odstranit z pleti licidla a ocistit ji.
Do uZsiho vybéru se probojovalo Sestnact produktl, které spadaji do tfi kategorii - Cistici
mléka, micelarni vody a pripravky, které se smyvaji vodou.

Nejdfiv nékolik zdsad a tipd, jak mé spravné
odlic¢eni a myti pleti vypadat:

Pokud pouzivate make-up, je tfeba plet nej-
dfiv odli¢it. Nejlépe se k tomu hodi ptiprav-
ky, které obsahuji olejovou slozku — ¢isti-

ci mléka (a také hydrofilni oleje, kterym se
vSak budeme specialné vénovat v nékte-
rém z pristich ¢isel). Dobfe odli¢uji i mice-
larni vody.

Cistici mléko naneste na plet a odstrafi-

te kosmetickym tamponem, ktery mtize-

te jemneé navlhdit. Poté docistéte pletovou
vodou.

Micelarni vodu naneste na suchy tampon

a krouzivymi pohyby odstranujte make-up,
dokud neni posledni tampon ¢isty. Nako-
nec muzete (ale nemusite) oplachnout vo-
dou. Docisténi pletovou vodou neni nutné.
Pokud mate radi pfipravky, které se smyvaji
vodou, mtZete néktery z nich pouZit v dru-
hém kroku, tedy po odliceni pleti.

Pokud vam nevyhovuji ani mléka ani mice-
larni vody, mutiZete plet pomoci gelu/pény
odli¢it i umyt najednou. Odbornici to ne-
doporucuji, ale tyto vyrobky dokazi odstra-
nit make-up také. Na oci vSak rad€ji pou-
Zijte mléko, micelarni vodu nebo specidlni
odli¢ovadlo. Nékdo pouZiva gel/pénu i na
oci, ale vtom pfipadé je tfeba volit vyro-
bek s obzvl4st Setrnym slozenim (a nepoci-
tat s tim, Ze se tak daji odstranit vodéodol-
na licidla).

Réano muiZete pouZit kterykoli z pfipravki
nebo kvétovou vodu nebo napft. ranni mas-
ku (Ctéte dale).
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CISTICI MLEKA

Zjednodus$ené by se dalo fict, Ze jde o emul-
zi vody a oleje, podobné jako napftiklad té-
lova mléka. DAl zde mohou byt pfitomny
rizné péstici 1atky. Mléka jsou idedlni odli-
Covaci pfipravky, protoZe olej dobfe rozpou-
§ti make-up.

Hlavni rozdily mezi vyrobky v konvenéni

a pfirodni kosmetice

OLEJOVA SLOZKA - v pfirodni kosmetice se
pouzivaji vyhradné pfirodni tuky, nejcasté-
jijsou to rostlinné oleje. V bézné kosmeti-

ce se naopak vyuZzivaji hlavné oleje vyrobené
z ropy, napt. parafin. Casto byvaji zastoupeny
také silikony, pro docileni ptijemnéjsi konzi-
stence. Nic z toho neni v pfirodni kosmetice
povolené.

Dr. Hauschka

2 o

EMULGATORY - jsou to latky slouZici k tomu,
aby se v produktu spojila vodni a olejova
slozka. V pfirodni kosmetice tuto funkci za-
stavaji rostlinny glycerin, rostlinny lecitin,
prirodni mastné Kyseliny apod. V konvenc-
ni kosmetice jsou béZnym emulgatorem PEG
derivaty, jejichZ vyroba je velice neekologic-
k&, pouziva se pfi ni vysoce toxicky plyn ety-
lenoxid, ktery ma mutagenni a karcinogen-
ni uéinky. PEG (polyetylenglykol) také ¢ini
pokozku propustnéjsi pro jiné potencidlné
Skodlivé latky obsazené v produktu. V certi-
fikované ptfirodni kosmetice je vSeobecné za-
kazany.

KONZERVANTY - v béZnych Cisticich mlé-
kach jsou nejcastéjs§im konzervantem parabe-
ny. Podle nékterych studii mohou ovliviiovat
hormonadlni systém téla. Snadno se vstieba-
vaji do pokozky a mohou zptisobit podraz-
déni, které hrozi jesté vic tehdy, pokud je po-
kozka nasledné vystavena slunci. V pfirodni
kosmetice je moZné pouZzivat pfirozené kon-
zervanty nebo vybrané pfirodné identické
konzervaéni latky. Jako pfirozené konzervan-
ty funguji naptiklad éterické oleje, alkohol,
rizné rostlinné vytazky.

PLETOVE CISTICi MLEKO

DR. HAUSCHKA
Stfedné husté mléko, které jemné voni po by-
link4ch a rizi. Mléko je zaloZené na jojobo-
vém a mandlovém oleji a vytazku z rostliny
uroc¢nik bolhoj. Ve slozZeni je na druhém mis-
té alkohol, ale nezdalo se ndm, Ze by kvi-
li tomu mléko drazdilo nebo vysuSovalo po-
kozku. Je uréeno na odli¢eni vSech typt pleti,
bez problému se da pouzit i u pleti zralé, kte-
rou nijak nestahuje. Odli¢uje dobfe, nemélo
problém ani s fasenkou. Nepali do o¢i. Baleni
s pumpickou.
OBSAH: 145 ml
CENA: 532,—

MLEKO DERMO-CISTICi REACTIVE
JONZAC
Rid&i mléko bez jakékoli parfemace, které je
urceno pro citlivou reaktivni plet. M4 krémo-
vo-gelovitou konzistenci, je tedy méné mast-
né nez ostatni mléka. Obsahuje slézovy, het-
mankovy a vilinovy extrakt v biokvalité. Da
se pouZit nejen k odli¢eni pleti a oci, ale také
k ¢isténi pokozky miminek. Kdo m4 velice
citlivé o¢i, toho mtize mléko trochu p4lit, ale
je to velice individudlni (nékteré z nds palilo,
nékteré ne). Odli¢uje dobfe.
OBSAH: 200 ml
CENA: 269,-

KOSMETICKY KOUTEK

3 PLETOVE MLEKO ODLICOVACI
NOBILIS TILIA
Stfedné husté mléko, opét bez parfemace.
Toto mléko je dobrym pfikladem toho, jak je
hodnoceni kosmetickych vyrobku zaleZitosti
nesmirné subjektivni. V nasi prodejné v Lilio-
vé se pro toto mléko opakované vraceji zdkaz-
nice s citlivou a dokonce ekzematickou pleti.
Pfi testovani ndm v8ak pfili§ nevyhovovalo,
zpusobilo zrudnuti pokoZky a pdlilo do o¢i.
Dobfe odli¢uje, poradi si i s fasenkou. Baleni
s pumpickou.
OBSAH: 100 ml
CENA: 219,-

MANDLOVE CISTICi MLEKO WELEDA

Husts$i mléko, které neobsahuje zad-
nou parfemaci, ale voni po své hlavni sloZce,
mandlovém oleji. Na patém miste€ je ve sloZe-
ni uveden alkohol, ale mléko kvtili tomu ne-
zpusobuje zadné podrazdéni, praveé naopak —
zklidiiuje i vysoce citlivou pokoZku a plisobi
hojivé. Po Cisténi je pokozka prijemné hydra-
tovand. Vyrobce uvadi, Ze mléko bylo derma-
tologicky testovano i na atopickou pokozku.
Baleni v tubé.
OBSAH: 75 ml
CENA: 269,—

MLEKO ODLICOVACI LIFT'ARGAN
MIéko s jemnou nevtiravou viini a pti-
jemné tidsi konzistenci. Obsahuje bio arga-
novy olej, ktery pecuje a vyzivuje. Mléko ne-
Stipe, nepali, odli¢uje dobfe. Pro pfijemny
pocit Cistoty je dobré plet docistit bud mice-
larni vodou (vyrobce sam doporucuje v dru-
hém kroku pouzit micelarni vodu Lift’Argan)
nebo pletovou vodou.
OBSAH: 400 ml
CENA: 359,-

RANNi MASKA CISTICi HAVLIKOVA
PRIRODNIi APOTEKA
Specificky vyrobek, ktery mezi Cistici mléka
tak upln€ nepatfii, ale nechtéli jsme ho nechat
stranou. Tato krémova maska se mé nanasSet
rano na suchou nemytou plet, nechat ptisobit
3 minuty a pak smyt vodou. Méla by plet jed-
nak ocistit a jednak hydratovat a vyzivit. M-
Zeme potvrdit, Ze to skutecné funguje. Plet je
Cistd, krasné jemna a hebkd, kdo nemé suchou
pokozku, nemusi ndsledné ani pouZit krém.
Kromeé Cistici masky je k dispozici i 3-minuto-
va Kralovska snidané pro plet, ktera vice vyZi-
vuje a slibuje dlouhodobou hydrataci.
OBSAH: 30 ml
CENA: 189,
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MICELARNI VODY

Micelarni vody se zrodily jako odpovéd na
potfeby vizazistli, ktefi na pafizskych méd-
nich prehlidkdch 1i¢i modelky. Potfebovali
odlicovadlo, které odstrani make-up i bez po-
uziti vody a ud€la to rychle, u¢inné, ale zaro-
ven Setrn€. Kvalitni miceldrni vody vSechno
tohle spliiuji. Miceldrni voda je vodny roztok,
ve kterém se nachdzeji micely, tedy shluky
¢isticich molekul. V principu jsou to ty stejné
micely jako v mydlové vode€. I ony maji ,,0le-
jovity“ vnitfek, do kterého micela pohlti ¢as-
tecky make-upu, koZniho mazu nebo $piny,
a tim pokoZku myje. Diky tomu, Ze miceldrni
voda obsahuje jen velmi malé mnozstvi Cisti-
cich latek, nemusi se oplachovat vodou. Mi-
celdrni vody také vétSinou byvaji plné hyd-
rataénich sloZek, aby pfipravek nevysuSoval
pokozku.

JAK FUNGUJE MYDLO

Latky v pfirodé se déli na hydrofilni (maji
rady vodu) a hydrofobni (s vodou se ne-
snaseji”). Do druhé skupiny patri - jak
vSichni vime - olej, ale také vétsina Spiny
a prakticky vSechny kosmetické pfiprav-
ky. Proto se tyto latky nedaji odstranit
pouze vodou - molekuly vody a mole-
kuly $piny se odpuzuji, nemohou se na
sebe navdzat a voda nemize ,odnést”
$pinu pry¢. Do hry prosté musi vstoupit
olej. Nasi predkové na to prisli uz dévno
a naudili se z rostlinnych oleji vyrébét
mydlo. Molekuly mydla maji tu zajima-
vou vlastnost, Ze jsou slozené ze dvou
naprosto odlisnych ¢asti, jedna je hyd-
rofilni a druha hydrofobni, mastna. Kdyz
rozpustime mydlo ve vodé&, nerozpro-
stfou se v ni mydlové molekuly rovno-
mérné, ale vytvori shluky - hydrofobni
konce nechtéji mit s vodou nic spolec-
ného a tak se nastavi dovnitf shluku,
smérem k okolni vodé se naopak mo-
lekuly vystavi svymi hydrofilnimi konci.
A pravé témto shlukidm se fika micely.
Kdyz se micela setka s ¢asteckou $piny,
obaliji a odnese pry¢ (tedy odstrani Spi-
nu z latky, z pokozky apod.). To je princip

fungovani mydla, Samponu, saponétu,

praciho prasku apod. TakZe rozpusté-
né mydlo nebo voda se saponatem jsou
vlastné také micelarni roztoky.

34 | PODZIM 2016 | DOBROTY

Hlavni rozdily mezi vyrobky

v konvencni a pfirodni kosmetice
KONZERVANTY - pro miceldrni vody pla-

ti to samé, co bylo napsdno u Cisticich mlék.
V béznych miceldrnich vodach se navic Siro-
ce pouzivala a stdle pouziva latka polyamino-
propyl biguanide, ktera byla pfitom na jate
roku 2015 zakazana.

PARFEMACE - byva jednim z hlavnich dtvo-
du alergické reakce. Vyrobci nejsou povinni
uvadeét sloZeni parfémové slozky, sta¢i napsat
pouze ,,parfum®, ,fragrance®, ,aroma®. V béz-
ném kosmetickém produktu muiZe pfitom
viini vytvaret az 200 chemickych latek, nej-
Castéji syntetickych. V certifikované pfirodni
kosmetice jsou syntetické vonné slozky zaka-
zany, pouZzivaji se éterické oleje a jiné ptirod-
ni vonné slozky.

MICELARNI VODA ALOE VERA
SO'BIO
S obsahem §tévy z aloe vera v biokvalité, kte-
ra ma hydratac¢ni ti¢inky. Voda ma lehkou
pfijemnou viini. Dobfe odlic¢uje. Nejvic se
hodi pro normalni a smiSenou plet. I ptes jeji
hydratac¢ni charakter jsme pfi testovani meéli

sy way e atRE
AT KO $

P L
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-

pocit, ze suché pleti vyhovovat nebude, ale
nemusi to platit u kazdého.
500 ml
219,-

MICELARNi VODA MESICKOVA

SO’BIO
Voda s pfijemnou a vyraznéjsi vini, obsahu-
je mésickovou kvétovou vodu v biokvalit€,
kterd ma zklidniujici u¢inky. Dobte odlicu-
je. Bude nejvic vyhovovat normalni a suché
pleti. Tato voda zanechavd lehce lepkavy po-
cit, doporucujeme oplachnout oblicej vodou
nebo pretfit navlhéenym kosmetickym tam-
ponem.

500 ml
229,-

Na odli¢eni oéi vyborné fun-

guje dvoufézovy ultrajemny
odli¢ovaé SO'BIO. Odstrani
i vodéodolnou fasenku.




MICELARNi VODA

S OSLIM MLEKEM SO’BIO
Krasna luxusni viin€ je to, co nas na této mi-
celarni vode€ zaujalo jako prvni. Diky pfidav-
ku osliho mléka se tento pfipravek nachdzi
nékde mezi pletovym mlékem a miceldrni vo-
dou. Osvédcil se na plet i oci, Cisti dukladné,
ale Setrné. Je tu zfejmy pecujici icinek - plet
je hebkad a hydratovand. Hodi se pro citlivou,
suchou a normalni plet. Odkud pochazi osli
mléko? Z malé osli farmy nedaleko mista, kde
se kosmetika SO’BIO vyrdbi. Oslice jsou zde
chovany ohleduplnym zpusobem, svd mlada-
ta normalné koji, mléko pro vyrobu kosmeti-
ky se jim odebird teprve tehdy, aZ jsou oslét-
ka odstavena.

500 ml
245,-

Certifikaty
prirodni
kosmetiky

Produkt

Pletové Cistici mléko Dr. Hauschka

MIéko dermo-cistici Reactive
Jonzac

Pletové mléko odli¢ovaci Nobilis
Tilia
Mandlové cCistici mléko Weleda
MIéko odliGovaci LifArgan

Ranni maska cistici Havlikova
prirodni apotéka

Micelarni voda aloe vera SO'BIO

Micelarni voda mésickova SO'BIO

Micelarni voda s oslim mlékem
SO’BIO

Micelarni vody Jonzac

Micelarni voda Lift'Argan

Myci péna starodavna riize
Durance

Gel dermo-Cistici Rehydrate
Jonzac

Gel Cistici Pure Jonzac

Cistici gel Lavera

Myci péna robatko Cannaderm

NaTrue

Ecocert

CPK
NaTrue
Cosmebio

CPK bio

Ecocert,
Cosmebio

Ecocert,
Cosmebio

Ecocert,
Cosmebio

Cosmebio

Cosmebio

ne

Ecocert

Ecocert
Natrue, Vegan
CPK

1 MICELARNI VODY
JONZAC
Pod znackou Jonzac lze najit nékolik ve-
lice kvalitnich micelarnich vod urc¢enych
pro rizné typy pleti. VSechny obsahuji ter-
malni vodu Jonzac. Miceldrni voda Rehyd-
rate (modré vicko) je vybornd hydrataéni
voda, kterd nelepi, nedrazdi o¢i a hodi se
pro v8echny typy pleti véetné té zralé. Re-
active (raZové vicko) je uréend pro citlivou
a reaktivni plet, neobsahuje Zadnou parfe-
maci, ve sloZeni je naopak hojivy bisabo-
lol. V nasi prodejné€ v Liliové ji pouZivame
na odlicovani zdkaznic ptred licenim a za-
tim jsme se nesetkali s Zddnymi negativni-
mi ucinky ani u citlivych typt pleti. Voda
Pure (zelené vicko) je urend pro smiSenou
a mastnou plet, jinak se podoba vodé Re-
hydrate. A nakonec je tu voda Sublimactive
Anti-age (bilé vi¢ko). Ta nejen Cisti, ale
ivyhlazuje a diky obsahu kyseliny hyaluro-

Eterické
oleje

Jina prirodni
parfemace

Slozky
v biokvalité

ano

ano

ano
(kromé rady
Reactive)

ano

Veganské

Kralovska
snidané -
materi kasicka

osli mléko

KOSMETICKY KOUTEK

nové také hydratuje. Pro zralou plet je vy-
nikajici.
500 ml

269,- (Anti-age 329,-)

1 1 MICELARNI VODA LIFT'ARGAN
Voda s obsahem mnoha pecujicich
latek — extraktu z arganu, chrpové a slézové
kvétové vody a také duziny z aloe vera. Je ur-
¢ena pro vSechny typy pleti v€etné citlivé. Po
pouziti zanechava pocit oSetfené pleti, jako
byste pouzili krém. M4 pfijemnou svéZi viini.
400 ml
329,-

Nase hodnoceni: miceldrni vody z oblasti pfi-
rodni kosmetiky jsou vyrobky se skvélym po-
meérem cena/kvalita. Za dobrou cenu ziskate
produkt, ktery dlouho vydrzi, dobte fungu-

je a kterému konvenéni produkty nemohou
svym sloZenim konkurovat.

SLOZKY V BIOKVALITE

Ne kazda certifikovana pfirodni
kosmetika obsahuje slozky z ekolo-
gického zemédélstvi, naopak i ne-
ano certifikovana kosmetika mize s bio-

surovinami pracovat.

ETERICKE OLEJE, JINA PRIRODNI
PARFEMACE

Pokud jsou produkty pfirodni kos-

ano

ano

200 metiky parfemované, vétsinou jsou

ano k tomu pouzity éterické oleje. Ty
jsou naprosto pfirodni, ale néko-
mu mohou zpUsobovat alergické
reakce. Nékdy proto byvaji pouzity
ano vonné slozky jiného pavodu nebo
vyrobek voni jen po ur¢ité slozce -
ano kvétové vodé, bylinkovém extraktu.
Pak je to uvedeno ve sloupci Jina
prirodni parfemace. Pokud hleda-
te produkty Uplné bez parfemace,
jsou to ty, které maji v obou sloup-
cich uvedeno ne. Syntetické vonné
slozky se v prirodni kosmetice vu-
bec nevyskytuji.

VEGANSKE

Vsechny vyrobky jsou vegetarian-
ské (tedy neobsahuji suroviny, kva-
li kterym musi byt zvife zabito).
Pokud obsahuji néjakou slozku zi-
vocisného puvodu, je to uvedeno
v tomto sloupci.

DOBROTY | PODZIM 2016 | 35




KOSMETICKY KOUTEK

GELY, PENY
Sem jsme zatadili pénivé pfipravky, které se
smyvaji vodou.

Hlavni rozdily mezi vyrobky

v konvencéni a pfirodni kosmetice
KONZERVACNI LATKY - i zde plati to, co je uve-
deno u ¢isticich mlék.

MYCIi LATKY - vét$ina tenzidu je vyrobena v la-
boratofi za pouZiti chemickych procesti, ne-
1ze je tedy povazovat za Cisté ptirodni pfi-
pravky. Nékteré z nich jsou vsak ,,pfirodnéjsi®
neZzjiné a hlavné Setrn€jsi k pokoZce. V pfi-
rodni kosmetice se pouZivaji napf. acylgluta-
maty (v ndzvu maji ,,Glutamate®, jsou extrém-
né Setrné a také velice drahé) nebo tenzidy
vyrobené na bazi cukru (v ndzvu maji ,,Glu-
coside®, jsou velice Setrné). V béZné kosmeti-
ce se naopak ¢asto vyskytuji sodium laureth
sulphate SLES (o néco Setrnéjsi, neZ nasledu-
jici SLS, ale vyrabéji se ze SLS za pouZiti to-
xickych plynt; v certifikované pfirodni kos-
metice je zakdzany) a sodium lauryl sulphate
SLS (vyrobeny z kokosového tuku, ale pova-
Zovany za synteticky produkt, je levny, dobfe
kozky; v certifikované prirodni kosmetice je
vétSinou zakazany).

PARFEMACE - plati to stejné, co jsme psali

u miceldrnich vod.

BARVIVA - v pfirodni kosmetice se sméji pou-
Zivat pouze barviva pfirodniho ptivodu, jsou
zde zakazdna synteticka barviva, kterd na-
opak béZné najdete v kosmetice konvencni.

1 MYCi PENA STARODAVNA RUZE
DURANCE

Myti touto pénou je tak trochu i aromaterapii.

Bild nadychand péna krasné voni diky obsa-

hu éterického oleje z riize damasské a extrak-

tu z riiZe stolisté. Dobte odlicuje i Cisti plet,

nestipe do oci. Plet neni po pouziti vysusena

ani staZena.

OBSAH: 150 ml

CENA: 299,—

1 3 GEL DERMO-CISTICi REHYDRATE
JONZAC

Pripravek ze stejné fady jako miceldrni voda

Rehydrate Jonzac. Je ureny pro citlivou nor-

malni a smiSenou plet. Po rozetfeni na vlh-

kou pokozku vytvafi bilou emulzi, kterd jen

lehce péni. Cisti i odli¢uje dobfe, poradi si

is fasenkou. Po pouZiti je pokoZka lehce na-

pnutd, proto je vhodné ndsledné pouzit krém.

OBSAH: 200 ml

CENA: 229,
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1 4 GEL CISTICi PURE JONZAC
Je vhodny pro smiSenou a mast-
nou plet, i to i citlivou. Obsahuje 20 % termal-
ni vody Jonzac. Vytvari prijemnou lehce pé-
nivou emulzi. Plet krasneé vycisti, pokozka po
umyti nepne, nepali a je hezky vla¢nd. Hodi
se i na myti dekoltu a zad. Oceniujeme prak-
tické baleni s pumpickou, které se hodi do
sprchy.
OBSAH: 400 ml
CENA: 399,-

1 CISTICi GEL LAVERA
Vyrobek s moc pfijemnou sladsi
kvétinovou viini. Dobfe Cisti, nestahuje plet.
Vyrobce uvadi, Ze gel je vhodny
pro vSechny typy pleti, podle nas
se vSak hodi spiSe na smiSenou
a mastnou plet, pfipadné i na
plet normdlni, suchou by mohl
vysuSovat. Obsahuje medurikovy
aslézovy vytazek v biokvalité.
OBSAH: 125 ml
CENA:199,-

1 MYCi PENA ROBATKO
6 CANNADERM

Jak naznacuje nazev, je primarné urcena na
myti détské pokozky, skvéle vsak Cisti i do-
spé€lou plet. Je vhodnd na jakoukoli pokozku
vcetné té velmi citlivé (napf. i pfi atopickém
ekzému). Pé€na obsahuje konopny olej a ma
prijemnou bylinkovou viini. Plet je po jejim
pouZiti jemna a nijak nepne. Jde o opravdovy
multifunkéni vyrobek, kromé myti obliceje se
dé pouzit i pti holeni a samoziejmé také pro
myti détské pokozky - idedlni rodinny vyro-
bek na dovolenou.

OBSAH: 180 ml

CENA: 255,-

KDE NAKOUPITE?
e Prodejna prirodni kosmetiky, Liliova 11, Praha 1

¢ Dalsi prodejny zdravé vyzivy a prirodn{

kosmetiky, kamenné i internetové




... KRASNE A ZDRAVE VLASY
CISTE PRIRODNI.CESTOU ...

® VLASOVE OLEJE pred mytim vlas(, v abéné narocnyfnl zdlouhavymi postupy

* SAMPONY na bazi zaderstva zpracovanych rostlin namlstikoupenych extraktl
¢ 100% ROSTLINNE PRASKY pro myti a intenzivni o$etfeni viast
* 100% !;OSTI.!NNE BARVY té nejvyssi kvality pro uginné kryi

B 4
dych viasu

VE VIiCE NEZ

300 PRODEJNACH
A SALONECH
V CR A SR

2 certifikovana
| - = ] pFirodni
' : kosmetika

WWW.KHADI.CZ
TEL. 734 829 092

* pro barvu a lesk « na rust vlasu e Na reparaci » protl lupim « na harmonizaci tvorby mazu « pro objem ..

d\/ ho dh BYZELIT
ORGAN YC

0 ..
100% rozloZitelnost a kompostovatelnost S Vite, ze.. obed ve slur{\.:)vem vzdélavacim
vyrobkU. Bez béleni chlérem. Bez parfemace,  prEitLEor

niklu, plastu. Vase pokozka dycha. "Weentru Calantlka V’Banglade5| vdee na

e ¢ ve svych bio
naNatura)| = obch)c,)dech.

Dovozce pro CR:
BonaNatura s. r. 0., www.bonanatura.cz, info@bonanatura.cz



NOVINKY NA TRHU

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

COKOLADOVE POMAZANKY JARDIN BIO

Dobré zprava pro véechny misaly - nyni jsou k dostani ¢okoladové pomazéanky od VR

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

francouzské firmy Jardin bio, které si chutové rozhodné nezadaji s vyrobky jeji
svétoznamé konkurentky. Jsou tak akorat sladké, jemné, krémové, dobre se roztiraji.
Budou perfektni nejen k namazani na chleba, na livance a palacinky, ale tfreba i na
piipravu smoothies (s bananem, avokddem, ofisky) nebo zmrzliny. Kdo nema
réd palmovy tuk, uvitd, Ze ho ani jedna z pomazének neobsahuje. Pomazanka
Cokolddovo-liskova (Chocolat Noisette) je krémové a nadychané s jemnou ¥
ofiskovou chuti. Moc dobrd, trochu pfipomina starou dobrou nugetu, sloZen{ (5- st
owr

je v8ak samozfejmé nesrovnatelné lepsi. Pomazénka kakaova tmavé (Noir) je ! 4
forte en cac

hodné ¢okoladova, obsah kakaa je tu 30 %. M& plnou, vyraznou chut.

A nakonec zajimava ¢okolddovo-kokosovéd pomazénka (Chocolat Coco),
kterd obsahuje kousky strouhaného kokosu.

Je stfedné cokoladova, vic nez

Noisette a miti nez Noir.

NEBO
VYZKOUSEJTE:

Cokolddové pomazanky Chocoreale.

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

1 % PRO PLANETU

Jardin bio (jardin se ¢te priblizné zarden) je

Muzete vybirat mezi ¢okoladovo-
liskovou, ¢okoladovou, ¢okolddovou

hotkou a dvoubarevnou duo. Pomazanky

jedna ze znacek francouzské firmy LEA NATURE,

FOR THE

Chocoreale nejsou tak krémové, ale také
chutnaji skvéle. VSechny jsou veganské,
na rozdil od Jardin bio, kde Noisette
a Coco obsahuji mléko.

o které jsme v Dobrotéach psali uz nékolikrat. PLANET
Firma je élenem skupiny 1 % for the Planet a spolu .
se stovkami dalSich podnikatelskych subjekti prispiva

jednim procentem ze svého obratu na podporu ridznych

ekologickych projekti. Od roku 2007 tak LEA NATURE
financovala 700 projektd v hodnoté 5,5 milionu euro.

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

BIOCOKOLADY Z FAIR
TRADE KAKAA

U pomazének vsak Jardin bio s ¢okoladdovymi lahGdkami

nekondi. Jejich tmavé ¢okolady jsou viechny v biokvalité
a kakao pro jejich vyrobu pochazi z fairtradového projektu
Conacado v Dominikénské republice. Dvé ¢okolady se mohou
pochlubit 70 % kakaa - ¢erné a cerna s kousky kakaovych bobu.
Ty jsou prazené a karamelizované a ¢okoladdé dodavaji pfijemnou
kfupavost. Druhé dvé ¢okolady maji 55 % kakaa - ptijemné sladka
Cokolada s mandlemi (vlastné mandlovymi lupinky s karamelem)
a vyborné slano-sladké ¢okoldda s morskou soli fleur de sel.
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DO KOSIKU

& m:::’»cemn% = VEGANSKE SYRY SHEESE

e ——

Spousta veganti fikd, Ze jestli se jim po nééem obdas zasteskne,
neni to maso, ale syry. Pro né&, ale i pro vSechny ostatni, jsou tu
veganské syry Sheese. Viechny jsou bezlepkové, tuhé syry maji

vétsinou formu blocku, jen Mozzarella style a Mature cheddar
(zraly ¢edar) jsou platkované. Dobfe se strouhaji a dobfe funguji
pfi tepelné Gpravé, kdy drzi tvar, ale roztékaji se. Maji Sikovné znovu
lepici obaly. Sortiment je opravdu $iroky, nés zaujal Greek style

(podobny balkanskému syru, ale méné slany, hodi se do salatl a na
zapékanou zeleninu - na posypani i do naplni), Mature cheddar (s vani
zralého syra, hodi se na zapékani a do burgru), Blue style (chutné jako
gorgonzola, dobfe ladi s ovocem, umime si ho pfedstavit v salatu s jablky,
hruskami, ofisky). Mazaci syry Sheese jsou ve ¢tyfech variantach, vSechny
se dobfe roztiraji. Hodi se nejen na chleba, ale také na pfipravu pomazének

= 5 3 nebo syrovych omacek na téstoviny.
e yrow y

, . NEBO
MARMELADY A DZEMY VY ZKOUSEJTE:

JAR D | N B | O Chutnaji jako pravé doméci Bio citronova stava Eden. Prodava se

marmelady, jsou pfijemné sladké v lahvi¢kéch o objemu 330 ml, je o néco
a hodné husté. VSechny jsou slazené levnéjsi nez stavy Jardin bio, nema kapaci
titinovym cukrem. Bor(ivkovy dzem uzévér. Citronova $tava je soucasti celé
je lahodny a obsahuje kousky Siroké Fady stoprocentnich ovocnych
borlvek, jahodovo-visiiovo-rybizovy a zeleninovych $tav (borGvkova,
dzem maé perfektné vyvézenou brusinkova, ostruzinova, visiova,
chut a vétsi kousky ovoce, Sipek- z &ervené fepy, z éerného
ostruzina-Cerny rybiz predstavuji iy rybizu...), z produkce

hodné zajimavou kombinaci, ktera firmy Eden.

chutové trochu pfipomina povidla,
a pomerang-citron-grapefruit pot&si
milovniky
citrusovych

BIO
CITRONOVA
A LIMETKOVA
STAVA

Uplatni se pfi pfipravé

marmelad,
obsahuje
velké kousky
pomeran-
Cové kary

a ma krasnou

pomeranco-
vou vini.
limonad, salatovych zalivek,
dezertd, do polévek

a omacek. Skvély pomocnik,

NEBO
VYZKOUSEJTE:

Biodzemy Allos, které obsahuji 75 %
ovoce a jsou slazené agavovym sirupem.

kdyz potiebujete vétsi
mnozstvi citronové nebo
limetkové stavy, napf. pfi
pfipravé domécich sirupt.
Citronova a limetkova
Jsou o néco Fidsi nez dzemy Jardin bio (citron vert) §tava od Jardin
a také jsou méné sladké. Kromé béznych bio se prodavaji ve 250ml
druht jako jahoda, malina, boravka, baleni a maji Sikovny uzavér
merurika, visen nebo cerny rybiz tu s kapaci vlozkou, takze

$tavu muzete davkovat i po

najdete jednu zajimavost - vyborny

dZzem z manga. kapkach.
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