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prejeme vam, abyste dokdazali vylézt
na néjakou horu. Na tu, na kterou
potiebujete. Treba vés uz dlouho
strasi n&jaky kol a koneéné se vam
podafi odskrinout si ho. Treba si
ho odskrtnete, aniz byste ho splnili,
protoZe svét se nezbofi, kdyz to nebu-
de. Treba se pfestanete né&eho bat.
Treba prestanete vydévat energii tam,
kde to za to nestoji. Treba vylezete
na néjakou opravdovou horu. Tre-
ba... Pfejeme vdm, af se vém podafi
viechno. Uzijte si toto vyddani Dobrot,
které jsme pro vés opét pfipravovali
s nasazenim. UZijte si svétky, zimu
(asi k ndm letos nebude tak milosrdnd
jako loni, co se d& délat), uZijte si
zacdtek dalsiho roku.

Moc vam dékujeme za pfizefi.
Méite se hezky!
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Milé ctenarky, m

Luba Chlumska
séfredaktorka
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Téma cisla

Celozrnne

i Obilné zrno se skladd z vnéjsiho obalu, z vnitini mouéné &asti a z klicku.
IF Jako ,celozrnné” se pak oznaduji produkty vyrobené z celozrnné mouky -
 / ' tedy mouky umleté z celého zrna. Bild mouka je naopak vyrobend jen

¢ f z mouéné &ésti.

Mouka se miize mlit z kazdé obiloviny - tedy z pSenice, Zzita, je¢mene, ryze, kukufice i plodin,
které se jako obiloviny pouzivaji, napt. pohanky, amarantu apod. Pojem ,celozrnny“ se viak
J y i) W y
e g ] A - AR e SomenBn 50 v
pouziva hlavné v souvislosti s pSenici a zitem. Pravé psenici se budeme v ¢lanku vénovat.

Pribéh bilé a celozrnné mouky
Mouku lidé vyrabéji uz po staleti. Drive ji mleli nejcasté-
Jji mezi otacejicimi se kameny, na tzv. kamennych mly-
nech. Kazda mouka tehdy byla celozrnna, protoze
obsahovala vsechny ¢asti obilného zrna. V-19. sto-
leti v8ak doslo k zasadni zméné vyroby mouky.
Obilna zrna se zacala vymilat, to znamena, Ze

pfed mletim byla odstranovana jak vnéjsi vrstva,

tak klicek a ztstavala pouze vnitini mouéna &ast,

i jejimz umletim vznika tzv. bila mouka. Hlavnim
dtvodem zavedeni této technologie byl pozadavek
na del§i trvanlivost mouky (oleje obsazené v klicku

/s jsou dilezité pro vyzivu, ale také zpiisobuji, ze se
mouka s obsahem klicku rychleji kazi). Vymilanim

se tak ziskala mouka, kterd m4 sice del$i trvanli-

vost, ale je zbavena velké &asti Zivin piivodné ob-

o
& - sazenych v zrnu.

. drzl ast
ouka § KlickenvIcr ",
o ok (el il
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Pseni¢né
ZrNno

es s e,
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OBAL ZRNA - JdC

o vn¢jsi obal, ktery se
obnazi po ¢isténi zrna,
kdy se odstranuji plu-
chy. Ma nékolik vrstev
a tvofi jej predevs$im
typ sacharidd, ktery je
pro clovéka nestravitel-
ny - vlaknina. Obal je
bohaty i na bilkoviny,
tuky, vitaminy a mine-
raly. Ale tim, Ze se na-
chazeji mezi pevnymi
nestravitelnymi celulo-
zovymi sténami, nemi-
ze je lidsky organismus
plné vyuzit. Vyuzi-
telnost zivin se zvysi,
kdyz je zrno pomleté.

R R I I I I B R R I e R R R R

PsSenice

Psenice je hlavnim zdrojem bilkovin pro dvé miliardy
lidi. Pochazi z divokych trav a patii k nejstarsim plo-
dinam péstovanym c¢lovékem. Provazi nas od pocat-
ki zemédélstvi, tedy mnoho tisic let. Za tu dobu samo-
zfejmé vznikla spousta druhti a odrid. Bézna psenice
ma druhové jméno psenice seta. Dalsim casto péstova-
nym druhem je tvrda pSenice, ktera ma vysoky obsah
bilkovin. Krupice umleta z této psenice - semolina - se
pouziva k vyrobé téstovin, kuskusu nebo bulguru.

Vsechny ostatni druhy pak predstavuji uz jen maly
zlomek vyprodukované psenice. P$enice $palda je po-
mérné malo $lechténa odrida, ktera se péstuje takika
vyhradné v ekologickém zemédélstvi. Dobfe se pro néj
totiz hodi, je odolna viiéi pleveltim a celkové je opro-
ti bézné psenici méné naro¢na na podminky prostiedi.
Je naopak bohatsi na bilkoviny a mineraly, ¢asto se po-
vazuje za vyzivové hodnotnéjsi variantu psenice. Zno-
vuobjevenym starodavnym druhem p3enice je kamut.
Péstuje se jen na nékolika mistech po svété a vzdycky je
bio. Jedna se o chranénou znacku. Na trhu je i jedno-
zrnka, nejstar$i odriida pSenice.

..+ MOUCNA CAST (ENDOSPERM) - obsahuje hlavné sacharidy

.

.

.
.

(8krob) a bilkoviny. P$eni¢ny $krob je snadno stravitelny (vice
o traveni sacharidi a glykemickém indexu najdete na dalsi
strané). P$eni¢nou bilkovinu predstavuji z 90 % bilkoviny gli-
adin a glutenin, tedy lepek. Pseni¢né bilkoviny obsazené v en-
dospermu nejsou kompletni, je v nich malo esencialni ami-
nokyseliny lysin. Té je naopak hodné v lusténinach, proto se
doporucuje obiloviny a lusténiny v jidelnicku kombinovat.

.+ KUCEK - zirodck, odtud zrno kli¢i. Je mimoiddné bo-
.~ haty na cenné Ziviny - tuky, vitaminy skupiny B a vi-
tamin E, enzymy. Obsahuje i trochu bilkovin, které
jsou kompletni.

Posoudit, kolik Zivin pfindsi ta kterd édst zrna,

ie trochu hlavolam. V tabulkéach se napfiklad do-

ctete, Ze kligek je mnohem bohat3i na bilkoviny

: nez endosperm nebo Ze obal md nesrovnatelné

vic vlékniny nez endosperm. Vse je ale potieba
posuzovat optikou toho, jak velké jsou jednotli-

vé &asti zrna. Kliéek moZe byt bohaty na bilko-

viny, ale tvofi jen 3 % velikosti zrna, proto je pfi
konzumaci celého zrna nejvétiim zdrojem bilko-

vin ta vnitini mouénd &ast. Nebo vldknina... En- .
dosperm je chudy na vlékninu, ale protoZe tvofi
vétsinu zrna (84 %), dodd nakonec docela hod-
né vlakniny — celou jednu &tvrtinu mnozstvi, které
se v celém zrnu nachdzi.

R I I N I A
ce.

Celozrnnost a pesticidy

Neékteré zdroje uvadéji, Ze je mimoradné dulezité, aby celozrnné po-
traviny byly v biokvalité, protoze zbytky piipadnych pesticidii, které
by byly pfi péstovani pouzity, se nachazeji na obalu zrna. Je to dano
jednoduse tim, ze vnéjsi ¢ast zrna je v kontaktu s vnéj$im prostiedim
a mohou na ni ulpét nezadouci chemické latky. Obrousenim se tato

vnéjsi ¢ast odstrani. Je to tedy podobné, jako kdyz oloupete, nebo ne-
oloupete jablko ¢i okurku.

Celozrnnost a fytaty

V obalu obilovin, v lusténinach a v ofesich jsou pfirozené obsazené
fytaty. Jde o latky, které tvori nerozpustné slouceniny s nékterymi mi-
neraly, napiiklad Zelezem, zinkem a vapnikem. Tim brani jejich vstie-
bani do organismu (fytaty tedy patfi mezi antinutri¢ni latky - snizu-
jivyuzitelnost zivin, tedy nutri¢ni hodnotu potravy). Dobra zprava
je, ze tento problém fesi namadeni, tepelna aprava, kli¢eni nebo kva-
$eni. Pozor si musite dat tehdy, kdyz byste chtéli konzumovat obalo-
vou ¢ast zrna v syrovém stavu - napt. neupravené otruby. Vice o otru-
béach na str. 9.

DOBROTY | ZIMA 2014-15 | 5
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Téma ¢isla

Kazda ma své vyhody
Celozrnnd mouka je pfirozend potravina.
Obsahuije celé spektrum latek, tak jak je
priroda do zrna vlozZila. Je proto logické,
Ze bychom p3enici méli konzumovat hlav-
né v této formé. Ale to neznamend, ze ce-
lozrnné mouka je vzdycky jenom dobré
a bild mouka vzdycky jenom 3patnd.
Traveni pseniéného 3krobu zadind v Us-
tech a pokraduje v tenkém stfevé. Enzy-
my naseho t&la rozklddaiji dlouhé fetézce
skrobu na jednotlivé stavebni prvky, gluké-
zu. Ta prostupuje skrz stfevni sténu do krve
a pro organismus je zdrojem energie. Cim
vic vlékniny doprovézi skrobové mo-
lekuly, tim pomaleji se glukéza do krve
vstiebdvd. Proto mé celozrnnd mouka niz-
§i glykemicky index nez bild mouka -
po jeji konzumaci stoupd hladina gluké-
zy v krvi pomaleji. NiZsi glykemicky index
také znamend, Ze se méné namdhd sli-
nivka a Ze &lovék nemd tak brzy hlad. To

~CELOZRNNY*
- co fika legislativa

Pokud ma produkt v nazvu slovo celozrnny
(chléb, téstoviny, ...), musi celozrnna mou-

ka tvorit alespon 80 % celkové pouzité mouky.
V ptipadg, Ze je jeji podil nizs$i, musi byt i for-
mulace jin - naptiklad ,,chléb s obsahem celo-
zrnné mouky*.

Ostatni pojmy, na které miizete narazit:

VICEZRNNY - podle vyhlasky jde o produkt,
kde je kromé pSeni¢né nebo zitné mouky po-
uzito jesté alespon 5 % jiného zrna - obilovin,
lusténin, seminek nebo ofechti. MiiZe se jednat
naptiklad o chléb s piidavkem ovesnych vlocek
nebo seminek.

CEREALNI - jiné slovo pro obilny. Cerealni
chléb tedy znamena prosté obilny chléb. Tento
pojem ani neni v legislativé nijak specifikovany,
vyrobce jim miize myslet cokoliv.
GRAHAMOVY - ani tento pojem vyhléska ne-
zna. Avsak tradi¢né se tak oznacuje typ celo-
zrnné mouky, kterd obsahuje vSechny tii ¢as-

ti obilného zrna, jen s tim rozdilem, Ze byly
umlety zvlast - endosperm najemno, obal a kli-
¢ek nahrubo. Je pojmenovana podle americké-
ho knéze Sylvestera Grahama, ktery se stavél
proti trendu vyrabét bilou, rafinovanou a o Zivi-
ny ochuzenou mouku. -

<

vechno je vyhodné pro diabetiky a pro
vétiinu béznych dospélych lidi (se seda-
vym zaméstndnim, nedostatkem pohy-
bu...). Ale v nékterych pfipadech je tieba
doddvat i snadno a rychle stravitelné Zivi-
ny (sportovci, déti...). Pak se hodi pravé
sacharidy bez vldkniny.

Vléknina obsaZend v celozrnnych obi-
lovinach je hlavné ta nerozpustnd. Zpiso-
buje, ze potrava prochézi stfevem rych-
leji, 3kodlivé latky jsou tedy v kontaktu se
stfevni sliznici po krat$i dobu. Doporuée-
ny prijem vldkniny je 30-40 gramd, sku-
tecnd konzumace v bézné ceské populaci
je asi tfetinovd. Vldknina je ve stravé ve-
leddlezitd, ale neplati pravidlo ,&im
vic, tim lip”. Neroz-
pustnd vldknina
do ur¢ité miry
drazdi stény
stfevni slizni-

N

‘<9

-
AT

e«

Vlaknina

% B ?@kﬁf"‘”‘ Count

ce. Lidem se zd&nétlivym stfevnim onemoc-
nénim mdiZe proto zplsobovat problémy.
Vléknina také, jak jsme psali pred chvili

u glukézy, zpomaluje nebo omezu-
je vstiebavani riznych latek. To se tykd
napr. minerdld v potravé nebo i lékyd. Pro-
to i tady jako viude jinde plati, Ze viech-
no je ffeba konzumovat s mirou. Bilé mou-
ka je celkové mnohem sndze stravitelna
nez celozrnna.

Celkové je viak na vitaminy a mi-
neraly celozrnnd mouka bezkonkurené-
né bohati. Bild mouka je oproti celozrn-
né ochuzena priblizné o 60 % vapniku,

76% zeleza, 85 % hotéi-
ku, 78 % zinku,

77 % vitami-

nuB,, 80%

vitaminu B,
a 86 % vita-

Déli se na rozpustnou a nerozpustnou. Obé se nachézeji vyhradné v rostlinnych
potravinach. Nerozpustna vlaknina je zcela nestravitelna, nékdy se oznacu-

je jako hruba vlaknina, protoze obsahuje tuha pevna vlakna. Ve stfevech puso-

bi jako kartac. Je obsazena hlavné v zeleniné, ovoci, lusténinach a celozrnnych

obilovinach. Rozpustnou vlakninu dokaze ¢aste¢né zpracovat tlusté strevo.

7vs

Po kontaktu s vodou vlaknina bobtna a vytvaii gelovitou hmo-

tu (vzpomente si napiiklad na na-
mocené Inéné seminko, agar nebo
ovesné vlocky). V tlustém stfevé pa-
sobi jako potrava pro dobré bakte-

rie (fadi se tedy mezi tzv. prebiotika).

Tomuto moc zajimavému tématu se

budeme vénovat v nékterém z pristich

¢isel Dobrot.

lov
ayv\.&v\b" S
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Nas TIP
Co najdete v obchodech natusweet

se sladidly z rostliny

STEVIA

ZRNO : MOUKY
V zékladni podobé si = C 5
muzete koupit vsechny

« PSeni¢nou bilou mouku na-

jdete ve variantach, na které \/a, nOénll Cu krOVI/
S sladce a bez cukru!

obiloviny, u pSenice tedy jste zvykli - hladkou, polo-
hrubou a hrubou.

Yot /
o PSeni¢na celozrnna mou-

i $paldu nebo kamut.

........... ka (z bézné psenice i pSenice
TESTOVINY $paldy) se oznacuje jinak -
Produkt vyrobeny hlavné z mouky nebo JakOJerr}né mleEé neb? hru-
krupice (coz je velmi hrubé namleta bé mleta. J/emnc m/let/a mOU'/
mouka) a z vody. Pod znac¢kou Country ka hrubosti odpovida hladké
Life se prodava spousta druhti celozrn- mouce, hrub¢ mleta mouka
nych téstovin, které vyrabi nejvic odpovidd polohrubé
pan Horsky ve Svitavach mouce. .
(reportaz jste si mohli « Zitnou mouku CL najdete ve

variantach celozrnni a chle-
bova. Cim se 1isi? Chlebova

zitnd mouka neni celozrnna.

precist v Dobrotach ¢&. 7).
Bio semolinové $pagety,
z bilé i z celozrnné mou-

I ostatni obiloviny se zpraco-

ky, vyrabi napf. italska
firma La Selva.

vavaji na mouku - prodava
se je¢na, ryzova, pohankova.

............. o Ale existujf i mouky z ludté- |_ | N

nin, napiiklad cizrnova nebo

ecké cukrovi

Ingredience:

KUSKUS

PR . . sOjova.
Jemné kulicky kuskusu jsou vlastné

drobné téstoviny. Vyrabi se z krupi-

e 300 g Spaldové mouky e 200 g masla
ce - nejéastéji jde o bilou pseni¢nou krupici (bézny kuskus), e 80 g Natusweet kristalle 1:1 e 2 Zloutky
celozrnnou pseni¢nou krupici nebo celozrnnou $paldovou e 3petka mleté skofice e marmelada
krupici. Jedna se o tradi¢ni severoafrické jidlo, které se rozsi-
filo do celého svéta. Postup:

.... N 4 1) Z mouky, masla, Natusweet kristalle 1:1,

......................................... 7 Hloutkts a skofice zpracujeme tésto, zabalime
e B S PR . do folie a nechame nejlépe den odleZet
Podobé se kusku- o+ OTRUBY 2 _\FChlgdu'v dehei 180 %¢ a olech
su, ale vznika R e Vedlejsi produkt mletf pfi vyrobé : ) roUbU preasniejeme na stupnt a plechy
¢ ,lné iinak. Pée- E' ) | bilé mouky, ktery obsahuje prede- vylozime pecicim papirem.
upinej ’ o o - p o 3) Tésto rozdélime na dvé pulky a na pomouce-
nicné zrmo se E BG-E! ﬂ v§im obal zrna, ale také kousky kli¢- o . ; oA e

| - i : Y ném valu rozvélime. Z jedné asti vykrajujeme
Hshatn® abmoue e ku a endospermu (jednotlivé ¢asti

plné tvary, z druhé &asti vykrajujeme tvary
s otvory.

a nakonec natrhd ] ER L : 4) Cukrovivlozime do trouby a peceme 5-8 min.
na mensi kous- samé. V prodejnich najdete kromé : 5) Hotové cukrovi nechdme vychladnout,

ky. Vlastné jde tedy o natrha- pieni¢nych také ovesné otruby. slepime marmelddou a ulozime do chladu.
né pseni¢né krupky. Bulgur

nelze pii mleti Gplné oddélit). Ot-
ruby a obal zrna tedy neoznacuji to

si, pak predvaii

nema bilou a celozrnnou vari-

antu, vzdycky je polo-celozrn- KLICEK

ny (diky ¢aste¢né obrousené- Pseni¢né klicky oplyvaji mnozstvim

mu obalu). Vyrabi se nejcastéji Zivin a jsou jednim z nejlepsich zdro-

z bézné psenice, miize byt ju vitaminu E, silného antioxidantu.

i Spaldovy. Brzy piijde na trh To plati jak pro klicky samotné, tak

také pohankovy a je¢menny. pro olej, ktery se z nich lisuje.
. . Abyste si byli jisti, Ze dostanete nejvyssi kvalitu
....................................................................... ° sladidel ze stevie, iédejte Natusweet®.

Vice recepti naleznete na:
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Téma ¢isla

Zrnmo

Pokud jste si koupili zrno, asi méate v Gmy-
slu umlit si svou vlastni mouku. Celé zrno
je viak skvélé i jinak — treba uvarené.
Zrno pies noc namodte, vodu slijte a vaF-
te v nové vodé asi 45 minut v tlakovém
hrnci nebo 1,5 hodiny v normalnim hrn-
ci. Jakmile zaéne pukat, je uvarené. Ted
ho miZete pouZit do rizota podobné jako
ryzi, umlit do karbandtkd nebo sekang,
pouzit do plnénych rajéat, paprik nebo
zelnych listd. Zrno zUstavd i po uvare-

ni pevné a kiupavé (dobre kouseijte), po-
krmOm doddvd strukturu. Skvélé je proto
jako zavarka, treba do krémové polévky.

SPALDOVY QUICHE - smichej-

te 250 g celozrnné jemné mleté
3paldové mouky, 1 biovejce, 40 g
biomdsla, 100 ml studené vody

a 3petku soli (miZete pridat i semin-
ka - slunecnicovd, sezamova...).
Zpracujte tsto a nechte jej ales-

pon 30 minut odlezet v lednici. Tés-
to vyvdlejte, dejte do kolacové formy
a propicheijte vidlickou. Jako néplii
pak miZete pouzit skoro cokoli — po-
krdjenou zeleninu, tofu nebo tempeh
na kosticky, nastrouhany nebo pokré-
jeny syr, klidné pridejte povarenou
quinovu, jéhly nebo pohanku, hodi se
i seminka nebo ofisky. Zalijte 400 ml
rostlinné smetany smichané s 3 vejci
a pecte asi 30 minut pii 170 °C.
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Co s nimi?

Mouka

Celozrnnd mouka, to je velikdnské téma samo o sobé. Jednou se mu uréité bu-

deme vénovat podrobnéii.

e Pedeni s celozrnnou moukou — v receptech, které si standardné Zadaiji bilou
mouku, miZete bez obav nahradit celozrnnou moukou asi 1/3. To plati pro
buchty, kolé&e apod. Postupné& mizete jit az na 1/2 nebo vic, podle toho, co
chutnd vasim strévnikom. Pocitejte s tim, Ze celozrnnd mouka méné nakyne
a tésto bude pfi préci lepivéjsi. Pfi tomto poméru celozrnné mouky neni tfeba
upravovat recept, ménit mnoZstvi tuku nebo vody.

e Cukrovi — nékdo pouzivé jen celozrnnou mouku a je spokojeny. Mdme vy-
zkousené tfeba tohle tésto na 100% celozrnné vanilkové rohligky (rodinny re-
cept nasi kolegyné Zuzky): 300 g 3paldové mouky, 100 g mou&kového cukru,
210 g mletych ofiskd (vlaskych, liskovych nebo mandli), 210 g mésla a va-
nilkovy cukr na obaleni. Pro b&zné chuté je dobfe prijatelnd bild a celozrnnd
mouka v poméru cca 50:50 a tak jsme to udélali v receptu na linecké cukrovi,
ktery najdete na str. 12. Cukrovi mélo plnéj3i a pfirozengjsi chut, ale rozhod-

né nechutnalo ,moc zdrav&”. S téstem s pridavkem celozrnné

mouky se pracuje trochu obtiznéii, je potfeba mit trpélivost.

® Knedliky — opét se ndm osvédgila kombinace, kdy jsou celo-
zrnnd a bild mouka pouZity pil na pil, pfipadné kdyz bilé
mouka lehce prevazuje. Pokud je celozrnné mouky hodné,
knedlik po uvareni zisk& vodnatou konzistenci.

Téstoviny

Celozrnné téstoviny se chovaiji trochu jinak nez ty bézné.
Sprdvné uvarené, tedy al dente, chutnaji malicko syrové.
Ale kdybyste je vafili déle, budou mazlavé nebo se rovnou
rozpadnou. Jak tedy na né? Vafte je o néco kratsi dobu,
nez uvadi ndvod, nechte dvé minuty dojit a proplachnéte
studenou vodu. Dal3i tip pro rozpadavé celozrnné &stovi-
ny: pouZivejte je do zapecenych jidel, kde nebude tolik va-
dit, Ze nedrzi vcelku. Téstoviny rozhodné stoji za trochu né-
mahy, jsou opravdu dobré a vétsinou chutnaii i détem.

B&Zny kuskus se nemusi vaifit, staéi zalit jej dvojndsobnym mnoZstvim vody a nechat
pod poklickou 10 minut dojit, mezitim pdrkrat vidligkou prokyprit. Celozrnny a 3pal-
dovy kuskus je dobré krétce povafit — vsypte jej do vrouci vody, pdr minut varte

a pak nechte dojit, opét nékolikrat promicheijte vidligkou.

Tyto drobougké t&stoviny pouziveijte jako... stoviny. © Ve formé pfiloh, do rizot,
zapedenych jidel, smési se zeleninou nebo s lusténinami. Skvélé jsou i jako zavdrka
do polévky. Vyzkousejte ho také nasladko — uvareny kuskus smicheijte s ofisky a se su-
Senym i Cerstvym ovocem, zalijte trochou rostlinné smetany, ochutte sirupem.




Vlocky

BéZné zndmé jsou ty ovesné,

ale vyrdbéji se i z p3enice, 3pal-

dy, Zita a samoziejmé i ze viech

ostatnich obilovin. Jde o jedno-

duchy zpUsob, jak do jidelni&-

ku dostat vic vldkniny. N&které

vlogky jsou pomé&rné jemné a ne-

museji se nutné varit. Ale délejte

to, kdykoli je to mozné. Nebo je

alespon predem namocte. Jsou

pak straviteln&jsi. Psenicné a Zit-

né vlogky jsou pomérné tuhé

a povarit by se mély vzdy. Vloé-

ky jsou perfekini na kase, do kar-

bandtkd, do smoothies, jako za-

vérka do polévky... Vyrobite

z nich skvélé dezerty nebo vdm

prfi jejich pripravé poslouzi jako

sikovny pomocnik — vlockami miZete nahradit dst mou-
ky (jako napriklad v dare¢kovém receptu na koléé na str.
24). Nebo z nich mizete udélat moc dobrou drobenku,
kterou pouzijete na koldée ¢&i pri pfipravé kramblu.

Vldkninu je nejlepsi ziskavat konzumaci celozrnnych
obilovin, lusténin, ovoce a zeleniny. Ale kdyz i z néja-
kého divodu potiebujete vic, jsou tu otruby. P3enicné
a ovesné otruby, dva nejb&znéji prodavané druhy, se
kazdé doporuuji na néco jiného. Na zdacpu jsou pry
nejlepsi ty psenicné. Pfi terapii neprekradujte mnoZstvi
2 polévkovych |Zic denné (cca 30 g) a pijte hodné te-
kutin, otruby ve stfevé absorbuiji velké mnoZstvi vody.
Na snizeni hladiny cholesterolu se zase doporuuji
ovesné otruby. Dlouhodobé neni vhodné konzumovat
vétsi mnozZstvi samotnych syrovych otrub (prectéte si
informace o fytinu na str. 5). Omezte jejich mnozZstvi
na |Zicku aZ dv& denné a idedlIné je aspon krétce po-
varte nebo jinak upravuijte (napfiklad pridejte do tésta
pri peceni muffind). A hlavné — zaélefite toto viechno
do pestrého jidelnicku.

BULGUROVA KASE, POSLOUZi | JAKO DEZERT -
vaite jej 10 minut v libovolném rostlinném mléce (hodi
se sbjové, ovesné, ryzové i jiné), pfidejte susené ovoce,

KRAMBL - na drobenku rozmixujte 150g oves-
nych vlocek, hrst ofecht (vladskych, liskovych...),
5 IZic agdvového sirupu a 4 IZice kokosové-

ho oleje. Do misky pokladte libovolné ovoce
promichané s trochou cukru, posypte droben-
kou a pecte asi 25 minut, az drobenka zezl4t
ne a ovoce zmékne. Pfi servirovani ozdobte [Zici
bio zakysané smetany.

Psenicné klicky
Klicky i olej z nich se konzumuii jako
dopln&k vyzivy, predeviim pro svij ob-
sah vitamint E a 3irokého spekira vitami-
nG a minerdlo. P3eni¢né klicky se nemu-
seji nijak upravovat, miZete je nasypat
treba do jogurtu nebo ranni kase. Olej
z pseniénych klickd md vyuZiti v kosme-
tice, vétiinou se doporuuje pro suchou
a starnouci plet, nejastéji se pfimichavé
k jinym olejom.

Bulgur

N&3 oblibeny produkt. Diky tomu, Ze je napil celozrnny, spojuje

v sobé snadnou stravitelnost s vysokym obsahem Zivin. Délka va-
feni zdvisi na fom, jakou mé bulgur hrubost. Jemn& nadrcenou va-
riantu staéi nechat prejit varem a pak nechat dojit pod poklickou
(n&kdo to takhle déld s kazdym bulgurem). Pro co nejlepsi stravitel-
nost, nebo pokud mdte hrubsi variantu, vafte bulgur nékolik minut
a pak nechte dojit. Pfitom ho pdrkrét prokyprete vidlickou, stejné
jako kuskus. Bulgur pouziveijte jako kuskus. Nebo z néj pfipravte
ranni kasi.

ofisky, seminka, miZete primichat nastrouhané jablko nebo
jiné Cerstvé ovoce. Podle libosti dosladte trochou sirupu &i
medu. Miiam!
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Zapecena zitna vretena
S brokolici a pe¢enou dyni

PORCE: 4, PRIPRAVA: 50 MINUT

e 250 g zitnych t&stovin e 1 kysand specialita Sojade natural
e 200 g dyné hokaido (125 g)

e 200 g brokolice e 2 |zicky provensdlského koreni

e 1 Zervend cibule e 1 IZicka dijonské horgice

e 3 strouzky esneku o sol

e 4 |zice slunegnicového oleje e 2 |zicky &erstvého rozmarynu

® 100 g slune&nicovych seminek (nemusi byt)

® | séjovd smetana

1. Téstoviny vaite v osolené vodé asi 7 minut, proplachnéte stude-
nou vodou a dejte do misy.

2. O¢isténou dyni nakréjejte na kostky, smichejte s provensalskym kote-
nim, 1zickou soli a olejem a pecte 20 minut na 170 °C.

3. Nakrajenou brokolici vaite 4 minuty, zchladte studenou vodou.

4. Osmahnéte cibuli, pfidejte ¢erstvy rozmaryn a polovinu slunec¢nicovych

seminek.
5. Smichejte téstoviny, dyni, brokolici a cibulku se slune¢nici. 3
6. Pripravte si zalivku: smichejte s6jovou smetanu, Sojade, hoi¢ici, ro- Zitné tastoviny bio, Slunenicovy S|uneéknic€vé Kysand spbeciahtu
v v o 71: . v . v . COUNTRY LIFE, olej na smazeni seminka bio, natur bio,
zetfeny Cesnek a stl. Zalivkou zalijte téstoviny a pecte 25 minut na 400 g B8 oconi bio, COUNTRY UFE,  SOJADE, 125 g
170 °C. Ke konci peceni posypte zbytkem slune¢nicovych seminek. COUNTRY LIFE, 11 100 g

Ku Sku S Ovnik PORCE: 5, PRIPRAVA: 40 MINUT

e 250 g celozrnného kuskusu  ® 1 biopomeranc
® 100 g susenych merunék e 1 |Zicka pernikového korenti
® 100 g rozinek 150 ml 3paldového sirupu
® 50 g loupaného konopného  © 20 g karobovych bonbond

seminka bez cukru
* 50 g fiko

1. Kuskus zalijte 400 ml vrouci vody, asi tii minuty
povaite a pak nechte pod pokli¢kou dojit.

2. Fiky a merunky nakréjejte na mensi kous-
ky. Viechno susené ovoce dejte na pan-
vic¢ku, pridejte kofent, zalijte Stavou
z jednoho pomerance, malinko jesté pod-
lijte vodou a kratce poduste.

3. K ovoci pridejte kuskus, konopné seminko
a kratce poduste.

4. Vmichejte sirup, dejte do vymazaného pekace a zapékejte 10-12
minut pti 170 °C.

5. V kastralku rozpustte ve vodni lazni karobové bonbony a vy-
Chladl)/’ kuskusovnik karobem pOllJ te. Nechte ztuhnout v lednici. Celozrnny kuskus bio, Konopnd seminka Spaldovy sirup bio, Pernikové kofeni bio,

COUNITRY LIFE, 500 g loupané bio, COUNTRY LIFE, 350 g SONNENTOR, 40 g
COUNTRY LIFE, 100 g
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Yyl i3lo
Tofu vrabei  awéné 5™
S bramborovym g
knedlikem

PORCE: 6, PRIPRAVA: 1 HODINA + VARENi BRAMBOR

KNEDLIKY e 2 |Zice rajského protlaku

e 4600 g brambor e 1 strouzek Eesneku

® 150 g p3enicné (bilé) hrubé e 1 |Zicka drceného kminu
mouky e 3 |zice tamari

® 100 g p3enicné celozrnné
mouky hrub& mleté

o 1 Izicka soli

KAPUSTA
® 1 men3i kapusta
e 2 strouzky &esneku

TOFU VRABCI e 1 |Zicka soli
e 3 cibule o 2 |Zice tamari
e 6 |zic slunegnicového oleje e 1 |zicka susené salvéje

e 400 g uzeného tofu

1. Brambory uvaite ve slupce, nejlépe den pfedem. Olou-
pejte (Cistd vaha by méla byt 500 g).

2. Brambory nastrouhejte, smichejte s moukou a soli, vytva-
rujte knedliky a vaite 20-23 minut.

3. Oloupanou cibuli osmahnéte na oleji do zhnédnuti.

4. Vrabci: nakrdjejte tofu, ptidejte zbytek ingredienci na
vrabce a 1/3 osmazené cibulky, promichejte, podlijte
200 ml vody a pecte 20 minut na 170 °C.

5. Kapusta: na zbytek cibule nasypte nakrajenou kapustu,
pridejte ¢esnek, $alvéj a stl, podlijte vodou, pridejte ta-
mari a kratce poduste. Miizete zahustit $krobem rozmi-
chanym ve vodé.

.

Mouka pseniénd Séjové omdécka Uzené tofu bio, Rajsky protlak
celozrnnd hrubé mletd tamari bio, COUNTRY LIFE, bio, MANFUSO,
bio, COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, 250 g 680 g
1 kg 500 ml

Téma ¢isla

Fazolové kari
s plackami

PORCE: 6,
PRIPRAVA: 1 HODINA + NAMACENI A VARENI FAZOLI

KARI PLACKY

e 250 g bilych fazoli ® 200 g p3enicné celozrnné

e 2 cibule mouky jemné& mleté

* 1 brambora e 250 g p3enicné (bilé) hladké

o 3 rozicky kvétaku mouky

* 1 mrkev ® 150 ml vody

® 2 |zice kari ® 150 ml olivového oleje

* 1 |zice Zerstvého zazvoru e 1 Izicka présku do peciva

e 2 strouzky éesneku bez fosfato

° 1 IZice soli e 1 |zicka soli

* 3 IZice psenicné celozrnné e 1 |Zicka provensdlského
mouky jemné mleté koreni

* 1 |zice hof¢i¢ného seminka
® 100 ml slunecnicového oleje

1. Fazole namocte pres noc, proplachnéte a varte 30 minut.
Nechte pod poklickou dojit.

2. Do rozehftitého oleje piidavejte postupné ingredience
v tomto poradi: hot¢i¢né seminko, nakrajena cibule, za-
zvor a rozetfeny ¢esnek, kari.

3. Zalijte 1 litrem vody, pfidejte nakrajenou bramboru a mr-
kev a povaite, dokud brambory nezméknou. Ptidejte kvé-
tak, opét kratce povaite. Zahustéte moukou rozmichanou
ve vodé, ptipadné dochutte.

4. Pripravte si placky: sypké suroviny dejte do misy, pfidej-
te olej a vodu. Vypracujte vla¢né tésto a nechte 15 minut
odlezet. Rozdélte jej na 6 ¢asti, vyvalejte co nejtendi plac-
ky. Kazdou placku polozte na suchou rozpalenou pa-
nev, az se nafoukne a zhnédne, obratte ji a opecte i z dru-
hé strany.

b
R

Bilé fazole,
COUNTRY LIFE,
500 g

64
L

Olivovy olej bio, Mouka pseni¢nd
EMILE NOEL,  celozrnnd jemné mletd
500 ml bio, COUNTRY LIFE,
1 kg



Téma ¢isla

Marokanky s karobem

MNOZSTVI: 30 KS, PRIPRAVA: 50 MINUT

e 40 g dyrovych seminek ® 30 g karobovych bonboni bez cukru

e 40 g rozinek ® 250 ml s6jového ndpoje natural

e 40 g brusinek ® 30 g kukufiné hladké mouky

e 20 g Iné&ného seminka ® 20 g pseni¢né celozrnné mouky jemné mleté
e 40 g strouhaného kokosu ® 50 g ovocného cukru

e 40 g susenych merungk e 40 g tuku Provamel

1. Susené merunky nakrajejte na malé kousky, pfidejte ro-
zinky, brusinky, Inéné a dynové seminko a kokos, promi-
chejte.

2. Do s6jového népoje nasypte obé mouky, cukr a rozmi-
chejte. Pridejte tuk, za stalého michani zahtivejte a nech- ﬂ
te pfejit varem do zhoustnuti.

3. Odstavte, nasypte seminka a suSené ovoce, zamichejte.

4. Lzickou tvorite placicky a polozte je na plech vylozeny

- . 2 %, 4 o —— 1
pecicim papirem, mokrou rukou tvarujte. Pe¢te 10 minut I-J[
o . .
na 170 C, do zhnédnuti. ] I 5 Séjovy ndpoj Brusinky susené Strouhany kokos Len zlaty bio, Karobové bonbony,
5. Karobové bonbony rozpustte ve vodni lazni a marokan- natural bio, proslazené bio,  bio, COUNTRY LIFE, ~ COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,
. . PROVAMEL, 11  COUNTRY LIFE, 100 g 200 g 300 g 100 g
ky karobem z jedné strany potiete. Nechte ztuhnout.
................................................................................. R A
6
[ /7 Vd .
inecké cukrovi
2. Smichejte vechny ingredience a vypracujte tésto.
Nechte ztuhnout cca 30 minut v lednici.
3. Na pomoudeném vile vyvilejte z tésta tenky plat.
MNOZSTVE: 20 KS. PRIPRAVA: 50 MINUT Vykrajujte tvary a pfendavejte na plech vylozeny
: b : vu&d"j} pecicim papirem.
NWSL se 4. Pecte presné 7 minut v troub¢ vyhfaté na 170 °C.
e 80 g 3paldové celozrnné mouky . {_ 'SOU" (~y\.&é 5. Zchladl¢ pecivo potiete marmeladou a slepujte.
jemné mleté OAO-&Z& ] ! .
e 80 g pseni¢né (bilé) hladké mouky kke.
® 100 g neloupanych mandli Tésto se droli a pra-
: ?(l)zo'cb; \l’(dnillkoveholprmk” cuje se s nim obtizné-
] |“'?k v : nrovams ji, nez s b&znym linec-
e 1 |zicka skofice kom 1 .
m t&stem. Cukrovi
e 1 |zicka kory z biocitronu - le daleko chungizi
e 30 g fitinového cukru |° . iy utne|f!
. ., . a samoziejmé zdravéj-
¢ marmel&da na slepovani pediva - R
3i nez to obygejné. :)
e
LRETT
Spaldovd celozrnnd P3eniénd hladka Tuk pro teplou Vanilkovy prések bio,
mouka jemné mletd bio, mouka bio, i studenou kuchyni bio, SONNENTOR, 10 g
COUNTRY LIFE, 1 kg COUNTRY LIFE, 1 kg PROVAMEL, 250 g
12 | ZIMA 2014-15 | DOBROTY . ' .
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Korenéné
prekvapeni

kazdy den!

V nové Adventni sadé kofeni se pro kazdy adventni den ukryva :

24 nebeskych druht kofeni. Probudi ve vas touhu experimento-
vat a inspiruje vas k novym napadim ve vasi kuchyni. S laskou
k ptirodé a ruéni praci jsou u nasich biopéstitels v té nejlepsi
kvalité péstovany a Setrné suSeny bylinky a kofeni. U nas

v SONNENTORU jsou pak ru¢né baleny do krabicek.

At u? znama oblibena jidla nebo nové prekvapivé objevy -
Adventni sada kofeni vdm otevird cestu do velkého rozmanité-
ho svéta kofen{ a objevovani. Objevte také svét ¢aju v Adventni
sadé s 24 druhy ¢aju.

Produkty SONNENTOR Ize zakoupit ve vSech partnerskych prodejndch SONNENTOR,
v mnohych specializovanych prodejndch, prodejndch se zdravou vyZivou
a také na www.sonnentor.cz.

Peceny filet
z kapra

v makové kruste

Pfisady - mnozstvi dle vasi chuti:
filety z kapra

Ayurvédskd kouzelnd sil jemna
SONNENTOR

Pepi bily mlety SONNENTOR
Kofeni na ryby rybate Svena
SONNENTOR

citronova §tava

mouka, vejce, strouhanka

Mék Sedy mlety SONNENTOR
tuk na smaZeni

Pfiprava:

Filety z kapra omyjte, osolte, opepfete, posypte kofenim
rybéfe Svena a pokapejte citronovou §tavou. Mék smichejte
se strouhankou v poméru 1:1. Filety z kapra obalte v mouce,
pak ve vaji¢ku a nakonec ve strouhance s makem. SmaZte
na vét§im mnoZstvi oleje. Ozdobte Cerstvé natrezanou
petrZelkou. Poddvejte s bramborovym saldtem.
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Tahini cti jednoduchost. Je

to vlastné sezamovy krém
vyrobeny z Eerstvé oprazenych

a rozemletych sezamovych
seminek. Na trhu jsou dva druhy -
se soli a bez soli. Nejéasté|si
spojeni tahini je s cizrnou
vvpomozénce zvané hummus.
Pridava se také do typické
sezamové chalvy. UZiti tahini je | :

gle daleko pestiejsi. Podivejte | Tahini 30 sol e
lok lel pouzivéme 3 | ahini se soli bib, MONKI, 330 g

Qi DOBRE RECEPTY NAJDETE NA:
mnoho zdravi prospéénych

¥ Varim na ghi
tel.: 773 121 o . .
) Co 1ika Wikipedie: ,Sezamova pasta obsahuje

latek jako napfiklad vysoké mnozstvi vitaminu E, vitaminy B, B,, B,, B, - g
aB;. Je bohata na mineraly, jako jsou napfiklad fosfor, draslik, zinek, leci- s i
tin, hottik a zelezo. Je oznatovana za jeden z nejlepsich zdrojt vapniku. ‘ i
Pomaha pii detoxikaci jater, zabrafuje anémil, je snadné stravitelnd, obsa-
huje vysoké mnozstvi nenasycenych tuki a je vhodna pti hubnuti. Je do-
nemocnéni sliznice, nehtd, vlast, poméhé udrzovat
V}'Iménu.“

LAHODNA HRACHOVA SMES

N 2 5B
porucovana také pi1 o
zdravou kizi, zvy$uje i

munitu a zlepsuje latkovou

T T e T

pl‘ldaVam h i ko
rub nki. Ve .. .
Miso a agvo 0ZInnou hoftici, tapm, tSinou k némy Tahini pouzivam 1 na
s a < <
nekem, ci Y strup. Ochutit mgy ri/shoyu nebg pecenou koienovou ze- ir
dr neb F—podem nepo bylink tzete jeste ces leninu véetné gervené
0 matu ami (d4v4 :
. ) av, } . gty !
s okurkoy av)k?skovy dresinkje s(k v;lm korian- fepy- Naftedim jej tros- ﬂ
> Avokadem VEly n . . : fs
$ a sal kou oleje, osolim a dle [
> SPenatem nebo my . . 3 o o u
ngoldem chuti piiddm kari, fim- 1
sky kmin a rozma n.
Y ry |

. &v
nebo asiisky© P vy 1-2 Vit V¥borné
vt doh 2INE je ina ¢
mic }flludhch soba Oviniach nep, I
ceaje to. - g orké . Clns )/’Ch
T !']' nych n‘;zclly aJednoduse rg‘?m“foskw
“ 3 I tempeh, Isp pbl dm do uvare-
e€m, chillj aéesnea fleop uzenym
Sezamova pasta je skvéla i do ranniho smoothie. .. r 7
: = ‘ e :
'T;- S ——— | ! il - 4
i LA ;
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eité nezkousel pomazanku
2 na letni Dobroty, kde na-

bit.ly/dobroty_let02014. 7

Pokud je tu nékdo, kdo j
hummus - tady je odka
jdete recept (strana 26):

konopnym seminkem:

A jesté varianta s
y konopny-hummus.

www.countrylife.cz/

Zownama

Co mam opravdu rad
na ope(:eném toastu. P ; .
kterého davam zapékat cerstvyv kozi sy.1 finey
pokladu syrem, zabalim a opecu na grilovacl p

I
. | d
Tahini skveéle fungujejako ojidlo pii virobé Ceny
Vyzkouéejte tu svou kombiﬁaii roz?nrirlr,y :f)'ll:il? ZI:;Z;::Z;; I:gl:h}?' CI'JkrOVi.
Je ta, kterou jsem pouZila ja. A byla onravc?u l:fl:.(;(liwady
latelng, ani moc sladka, ani moc hotka. Kuli¢ky ; o
nazvala tahini karobové lan)'rie. Budete potfel))ljsem
po %(v)Og rozinek, datli a mandlj + pob0g inioz‘fa}tl
a d)/rnovjzch seminek. Ve rozmixujte neboimeltzc
ml)ir/lku a piidejte 130 g tahini pasty bez soli. N n?a
stacf h.motu poradné promichat, tvotit maléi< l}'lvk
aobalit je v karobovém prasku. =2

amazané v tenké vrstve
m si oblibila i chléb Lavas, do

.
astou se soli,

a, je tahini se solin

ledni dobé jse 3
FRp | ¢r. Lava$ potiu tahini p

Foto © Shutterstock/picturepartners

I 4‘0,(«& ku.QL&ku, Jsow skvele
do vénoinich dérki (pi3eme
o nicdh na 5“'?: 24 ).

Pri 1 1
Ipravte si burger s fazolemi, sladkou bramborou

ni! iy
n Prf) 6 ?,S(.)b budete potfebovat plechovku fazoli
81 batét, 17ici tahinj se solf

- @ samoziejmé tahi-

5 ’ (cca 300 g), ieden vet-
2 jarni cibulky, hrst sekanéhe & g), jeden vét

dou hodn¢ kfehké), které i $ é 7

Opette SR
becte je potfené olejem v troube nebo osmazte na

anvi. fruj jené
pénvi Serv1rthe vrozkrojené lehce opecené bulce, kte
rOu v .. v s ’ ’
l kp/(.)trete dijonskou hof¢ic. Burger mézete poklast
poxrajenym avokadem, saldtem 2 raj¢atkem

Seoael oyt Eeag
¥ b T Al

3§38 / AW
3 v
: 1
= Aanvic azi poza-
% ? V panvicce nasucho opr:
: abf si astu sama. Jak? Vp
i Vyrabl si sezamovou P

=
i je] nku na mak nebo
z ystvi sezamového seminka a namele jej v mly L £
T e k pou%ivé napfiklad do téchto receptu:
L
a ipravenou pastu pa
na kavu. Takto prip

i -pastou
testoviny-se-sezamovou pa i
|
| Sl S

azanka-brokolice
1 T .-c-'--_!'_r_f-*l
f

! L 5 - b
} T e T £
- -
R ; &
3 | £ 1 " |

i bit.ly/svatojanka—
bit.ly/svatojanka-cizrnova—pom

P

BEZLEPKOVE
PECIVO

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

e v sortimentu nové chléb se
seminky a sladké muffiny

o bealepkovi

. ‘:é{’(«' se Aazvd‘&

Vyrobeno v pekarné specializované
na bezlepkovy provoz.

www.countrylife.cz

INZERCE


http://www.countrylife.cz/data/files/casopis-dobroty08-leto2014-web-208.pdf
https://www.facebook.com/KucharkaZeSvatojanu/photos/a.596176917100188.1073741831.346774498707099/733102303407648/?type=3&theater
https://www.facebook.com/KucharkaZeSvatojanu/photos/a.366373350080547.97237.346774498707099/687846784599867/?type=3&theater

Skolni rok

Obédy  #

i ZE skc:’rulky

Vv (]

Zkusili jste néktery z receptd, ktery jsme uvedli v minulém &isle u tématu
obédu do krabicky? Bavila vas pfiprava chutného a zdravého
obéda pro své vlastni pot&senie Nds toto téma bavi opravdu
hodné. Proto také mdme spoustu nédméti na pokracovani
a pro vds dal3i recepty, aby vase skatulkové obédy
mohly uspokojit véechny vase rozmanité chuté.

Jedné zasady jsme se drzeli i tentokrat - pokud vam néco zbude nebo si néée-
ho pripravite vétsi mnozstvi, mate hotovy kus prace v piipravé jiného obéda.

Livance

Sladka jidla jsou nejlepsi k snidani, ale i k obédu to muze byt ptijemna
zména. Jen si musite vyhrat se slozenim a surovinami,

aby obéd obsahoval vie, co mé. s ofechy, tofu nebo
ol - m jogurt k °d°V°"'

MNOZSTVI: 16 KS, PRIPRAVA: 45 MINUT
mm_
m | —

® 100 g jghel
® 100 g jemnych ovesnych vlogek
® 400 ml rostlinného napoje 1. Jéhly nékolikrat proplachnéte hor-

natural (s6jovy, ovesny, ryzovy kou vodou, zalijte 300 ml vody a vaite

nebo mandlovy) 15 minut. Nechte dojit pod poklickou
* 1 biovejce a zcela vychladnout.
* 1 Izicka prasku do peciva bez 2. Vlocky rozmixujte najemno, zalij-

fostatd te rostlinnym népojem, ptidejte jahly, e Livance mizete upéct v troub& na pecicim
* kokosovy olej na smazeni opét umixujte a nechte alespont 30 mi- papiru. Nejsou pak kiupavé, ale je to zdra-
J ~— - nut odpocéivat. véjsi varianta.

ableéna omécka = e - " e . . . 12z
2505 fblek 3. Pridejte biovejce a Prasek do peci- o K posiqvq,m m.uzete umlxc?vat bile .tofu
va, smazte na nepfilnavé panvi z kaz- s agdvovym sirupem, vanilkou a citronovou

e 50 g susenych brusinek

o 1 Izicka skofice dé strany do zlatova. Pti smazeni velice korou.
opatrné obracejte. > ® Zkuste pripravit dZem ze suSeného ovoce -
K podavéni 4. Pripravte si omacku: jablka oloupejte libovolné susené ovoce prelijte horkou vo-
e Sojade natural, bio bily jogurt a nakrajejte na kousky, podlijte vodou dou, nechte 30 minut naséknout, rozmi-
nebo bio zakysand smetana a poduste, sta¢i 5 minut. Pfidejte bru- | xujte.
e pekanové nebo jiné ofechy sinky a skofici.
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Plnénée tasticky

TENTO RECEPT NAM DODALA EVA FRANCOVA ALIAS KUCHARKA ZE SVATOJANU.

Tasticky jsou velmi praktické, dobfe se skladuji a pfepravuji, jejich napln mizete snadno
prizpusobit chutim a zasobam ve spizi.

MNOZSTVI: 12 KS, PRIPRAVA: 1 HODINA

VEGETARIANSKA VERZE 1. Ingredience na tésto zpracujte, pfiprave-

Tésto

e 250 g biotvarohu
® 100 g biomdsla
1 biovejce

2.

e 300 g celozrnné p3enicné

mouky jemné mleté

o 1 |Zicka soli

Napli
Rizné druhy zeleniny (zeli,
mrkeyv, celer, brokolice, kedlubna,

esnek), celkem asi 500 g
150 g bio balkdnského syru

VEGANSKA VERZE

Tésto
e 300 g celozrnné p3eniéné
mouky jemné mleté
e 6 Izic slunegnicového oleje
¢ 10 IZic vlazné vody
e 1 |Zicka soli
Napli
e 1 cibule
e 1/4 hlavky kapusty (300 g)
® 100 g uzeného tempehu
* 5 |zZic sluneénicového oleje
e 2 |Zice shoyu

® vejce nebo olej na potfeni
® slunecnicovd nebo sezamové
seminka jako posyp

ce.
A I I I I R

Produkty, které pfi pripravé téchto recepti vyuzijete:

e

L etreis
2 et
St Pradadin

AT A
< VILCRY Y

3 I.‘f.:-

= gy s
=

s bEmmst

=2 RIREL

b = J
Jahly bio, Vlocky ovesné jemné bio,

COUNTRY LIFE, 500 g

COUNTRY LIFE, 500 g

né tésto nechte pul hodiny odpocinout
v ledniéce.

Ptipravte si napln:

VEGETARIANSKA VERZE - vicchnu ze-
leninu rozsekejte v mixéru najemno,
pridejte nahrubo nastrouhany bal-
kan, smichejte.

VEGANSKA VERZE - na oleji podus-

te cibuli, pfidejte pokrajenou kapus-
tu, malinko podlijte a duste, az kapus-
ta zmékne (cca 20 minut). Pridejte na kostky

nakréjeny tempeh, ochutte shoyu.
Tésto vyvalejte, nakrajejte na ¢tverce, na kazdy ¢tve-
rec dejte kopecek naplné. Piehnéte do $atecku, dob-

fe pfitisknéte.
SACHARIDY:

Satecky potiete rozglehanym vajie- '
- ol or tempeh, tvaroh, vejce

maslo,

kem nebo slune¢nicovym olejem, po-

Loz

sypte seminky a pecte ve vyhtaté trou-
bé 20 minut pii 170 °C.

ok

® Nenechte se odradit mnoZstvim Zivo&isnych produkt ve vegetaridnské verzi — tésto je
moc dobré, krasné vlaéné. Jednoznaéné nés favorit!
® Ndplné mizete pFipravovat rizné: lusténiny a obiloviny kombinovat se zeleninou, zeleni-

nu kombinovat s tofu nebo tempehem, pridat seminka nebo ofechy.
® Poddveijte se zeleninovym saldtem s kliky, s kvasenou zeleninou.

* NdplA mizete pripravit i na sladko — podusit jablka nebo hrusky s rozinkami nebo suse-
nymi brusinkami, pfidat ofechy, mdk, tvaroh, rozmixované bilé tofu s rostlinnou smetanou,
dochutit sirupem, vanilkou, citronovou 3fédvou. Tuto sladkou ovocnou omééku si dejte jako
prilohu k livancim.

D R I A A I A Y

i

£
il

il

<

Mouka pseniénd celozrnné
jemné& mletd bio,

COUNTRY LIFE, 1 kg

Tempeh uzeny bio,
SUNFOOD, 190 g

Shoyu séjové oméaeka
bio, COUNTRY LIFE,
200 ml

Téstoviny semolinové
vietena mix bio,

COUNTRY LIFE, 400 g

Slunenicovy olej na
smazeni a peceni bio,

COUNTRY LIFE, 1|

DOBROTY | ZIMA 2014-15 | 17



Skolni rok '
b 4 ‘
Spizy
SPizy jsou oblibené, variabilni, upotfebite riizné suroviny, kombinace
muzete stiidat a vymyslet. Do pipravy zapojte déti, bude je to bavit.:-)

MNOZSTVI: 2-4 SPIZY, PRIPRAVA: 45 MINUT

® 1 baleni Goody Foody 1. Zeleninu oloupejte, nakrijejte spolu

® 15 ks cherry rajedtek s Goody Foody a houbami na kousky.

e 2 Zervené cibule 2. Pfipravte si marinadu: smichejte olej, na-
e 1 Zervend paprika jemno nastrouhan)’r z4zvor, rozrnaékan)'f
* 1 zelend paprika esnek, shoyu.

* 150 g hlivy Gstiicné 3. Ingredicnce na $pizy zalijic marinidou,

® 2 Izice loupaného sezamu pridejte sezam a promichejte. Nechte ule-

zet, stadl 15 minut.

Marinada 4. Napichujte na $pejle st¥idavé viechny in- e Jako ingredience mi-

® 4 |zice sezamového oleje gredience. Hotové $pizy dejte do pekacku, Sete pousit i cukefu

® kousek cerstvého zdzvory pielijte zbytkem marinady a pecte pod alo- dvni. lilek suiend r;:'-

* 1 strouZek Cesneku balem 25 minut pii 170 °C. W s - B8l
Zata, ale i na tenounké plétky nakrdjeny

® 4 |zice shoyu
celer, ervenou fepu.

(ol GRRRHISH, soianéza ® Misto hlivy pouzijte Zampiony nebo jiné

nebo dip z jogurtu.

m Goody FoodY, sojanéza
chiéb k poddvant

T T

houby, pokud méte k dispozici.
emm * Goody Foody miZete vynechat a pouzit
tofu nebo tempeh.

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

Téstovinovy salat s dusenym
zelim a orechy

Az ptekvapivé dobry téstovinovy salat ze surovin, které jsou k dispozici celou zimu.

PORCE: 2, PRIPRAVA: 40 MINUT

® 400 g hlavkového zeli ® 100 g vla3skych ofechd
e 2 cibule ® 250 g semolinovych téstovin
e 6 |zic slunegnicového oleje e 3 |zicky mofské soli

e 2 |zicky celého kminu

1. Na oleji osmahnéte nakrajenou cibuli, pri- e Dusené zeli s ofechy mizete
dejte kmin, osmahnéte, az se kmin rozvoni. pouzit jako ndplii do kapes
Pridejte nadrobno nakrajené zeli a duste, az (recept na predchozi strané).
zeli zmekne (sta¢i 10 minut). Nepodlévejte, * Mozete piidat na kosticky na-

ale obcas zamichejte. Zeli nema byt rozdu- kréjené uzené tofu nebo tem-
$ené, ale jen zméklé. Osolte 1 IZickou soli. > peh, vyborny je bio balkansky

! I | 2. Téstoviny uvaite dle navodu. Q_ syr, ale i kozi Eerstvy syr.
3. Ofechy pokridjejte nadrobno nebo rozmixuj-

omm © Misto t&stovin miZete pouZit

W SACHAR'DY te v mixéru. h ce|ozrnn>’/ kuskus.
: ole 4. Smichejte téstoviny, zeli a pokrdjené ofechy.
-
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'|II Chimpanzeé Organic Protein Bar obsahuje
fehce stravitelné rostlinné bilkoviny v bio
kvalité. Zdkladem této tycinky jsou bio datle,
bio protein Z hnédé ryze a bio mandlovd
pasta. Diky tomu vdm tycinka dodd eldn
a silu, aniz byste zatézovali travici systém.
podporuje metabolismus pilkovin, ktery je
zdsadni pro regeneraci a rist <valové hmoty.
Tato tycinka je vhodnd pro vegetaridny @ je
také kompletné RAW.

vy

.chi

Mpanzeebar.co
.com



Sezonni kosmeticky koutek

Predstavte si, Ze musite sklidit 30 kilo plodd z arganového stromu, oloupat z nich duZinu a rozbit pevnou
skofdpku, abyste ziskali seminka, ze kterych vylisujete 1 litr oleje. To vds bude stdt 48 hodin ruéni prdce,
u vyroby arganového oleje se totizZ mechanizace pfili§ neosvédéila. A tvrdé prace. Skordpka arganu je totiz
15krdt tuzsi nez skofdpka liskového ofechu a musi se rozbijet jedna po druhé kamenem. Neni divy, Ze je
arganovy olej tak drahy.

@

e drahy i proto, ze ho stale neni k dispo-
zici mnoho. Stromy argénie trnité (Ar-

gania spinosa) rostou takika vyhrad-
né v jihozdpadnim Maroku. Jsou vyborné
uzptsobené mistnimu suchému a horkému
klimatu, dokazi
prezivat i ve velmi
nchostinnych pod-
minkach. Zpraco-
vani arganovych
plodd je pak tra-
di¢né zalezitos-
ti mistnich Zen.

V minulosti i dnes
pro né znamena
prakticky jedinou
moznost nezavislé
obzivy.

Pocet stromt
vsak dlouho klesal
a v soucasné dobé
jsou arganie ohro-
zené. Pro jejich so-
cialni a ekologicky vyznam (zabranuji ero-
zi pudy a rozsifeni pousté¢) byly oblasti, kde
stromy rostou, zapsany na seznam svétové-
ho dédictvi UNESCO.

Arganovy olej se tu tradi¢né pouziva
jak na vafeni, tak na o$etfeni pokozky. Az

20 | ZIMA 2014-15 | DOBROTY

do prelomu tisicileti jste si jej mohli kou-
pit, az na par vyjimek, pravé jen v Maroku.
To se zménilo pted par lety, kdy arganovy
olej objevila Evropa. Diisledky zatim jsou
a snad nadale budou pozitivni - ohroze-

né arganové stromy zacaly byt vysazovany
ve vétsim mnozstvi, vzniklo nékolik stovek
novych pracovnich komunit, kde se ber-

berské Zeny vénuji pravé vyrob¢ arganové-

ho oleje. Presto ziistava tento olej stale vel-
mi vzacny.

/ (d

Arganové seminko, ze kterého se olej lisuje,
je velké asi jako dyRové seminko.

UCINKY ARGANOVEHO
OLEJE

Olej ze seminek argdnie zvlé&nuje

a vyhlazuje pokozku. Obsahuje hod-
né vitaminu E, G&inného antioxidan-
tu, ktery chrdni pred volnymi radika-
ly. Ma silné regeneraéni G&inky, proto
se doporuéuje pro osetfeni citlivé, star-
nouci, vysudené pokozky, ale treba

i pro péci o pokozku trpici akné. Patfi
k leh&im olejom a dobfe se vstrebavé
(nezapomeite olej aplikovat sprévnym
zpUsobem, tedy nandset na vlhkou po-
kozku - olej tak nejen lépe vsdkne, ale
také zamkne do pokozky vlhkost). Bio
arganovy olej v kombinaci s olejem ta-
manu md v sorfimentu Lift' Argan, sa-
motny ar-

ganovy olej

mizete kou-

pit napiiklad

pod znaé-

kou Emma

Noél (tento

olej je ne-
jen bio, ale
i fair trade).

Foto © Shutterstock/evp82, luisapuccini



Francouzsk4 firma Léa na-
ture (poprvé jsme ji predsta-
vili v Dobrotach jaro 2014)
patii k jedném z mala, kte-
ré pracovaly s arganovym
olejem jesté pred jeho ev-
ropskym boomem a od po-
¢atkd azce spolupracuje

s mistnimi péstiteli a zpra-
covateli. V kosmetickych
vyrobcich zacali pouzivat
tuto cennou surovinu uz
pred 18 lety. Za tu dobu di-
kladné vypilovali receptu-
ry avyzkouseli, jak a s ¢im
se arganovy olej v kosme-
tickych prostfedcich nejlé-
pe doplnuje. Jejich kosme-
tickd znacka LiftArgan je
cel4 zaloZena na tomto ,te-
kutém zlate“. Jde o exklu-
zivni kosmetiku v biokvali-
té, ur¢enou pro plet od 30
let. Pravda, exkluzivni je

i cena, pohybuje se od 300
do 1000 korun. Ale nebu-
dete tu platit za znacku, ny-
brz za recepturu a za velice
kvalitni suroviny.

V CR se od Lift' Argan prodévaij tfi fady, viechny maiji G&inky
proti starnuti — riZova nejsirsi fada, zlato-€ernd luxusnéjsi fada
a rozjasfujici zlatd Fada.

BB krémy z réZzové nebo zlato-
-cerné fady - na pleti vytvareji pii- Liftyte
jemny pocit, vypadaji pfirozené,

-,

krdsné voni. Krém

z razové fady obsa-

huje SPF 10 (mine- S
b, ralni filtr). : S
.. .-.I @
.
T‘E— Suchy olej ze zlato-éerné Fady -

nejlépe funguje jako sérum, nanes-
te par kapek na vlhkou pokozku,
po vstfebani pouzijte denni krém.

Plefovéa maska ze zlaté fady - neskute¢na zlatd maska, kterd
se pii oplachovani zméni v mléko a zanecha vasi pokozku promé-
nénou: hydratovanou, hladkou, vypnutou a zafici (vzhled pleti je
velice pfirozeny). Obsahuje prasck zluté ambry a zlatou perlet.

Emulze ze zlato-éerné
fady - uréend pro nor-
malni a smiSenou plet, le-
houcka emulze, ktera je
v$ak intenzivné hydratuji-
ci a pecujici. Plet je kras-
né hladka a hebka. Kromé
arganov¢ho oleje obsahu-
je také olej ze zrnek opun-
cie, rizovy olej a argano-
vou dfen. -,

.
tee®
.‘

—

e
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LAHODNY NAPRC
PRO ZIMNI VECE

Ovesny chai
I@‘ 2 porce Q 15 minut

¢

+ 500 ml népoje s kalciem Oatly « 1 Izice medu

« 1 celd skofice « 1 1zicka mletého karobu
« 5 ks hiebicku « 1 1zicka mleté skofice

« Spetka kardamonu na servirovani

Postup:

1. Ovesny napoj spolu s kofenim a karobem
vafte na mirném ohni cca 5 minut.

2. Sundejte z ohné, vyjméte koreni a v napoji
rozmichejte med.

3. Rozlévejte do sklenicek, které na zavér
ozdobte $petkou mleté skofice.

Détsky zubni gel
Prevence zubniho

kazu od prvniho {
Nk S VVELEDA
0d 1921

Rostlinny . Ratanhova
zubni gel zubni pasta

Ochrana pro Posiluje dasné
citlivé dasné

Mésitkova w [ Zubni pasta
zubni pasta Sole

- Prevence Ochrana pfed
zubniho kazu - : ol zubnim kazem

- bez mentolu : ! a kamenem
iy i
L Lo

Nechte se inspirovat

vanoc¢ni sady pfirodni kosmetiky
pro zeny i muze

Pfirodni zubm pasty Weleda
pro zdravi vasSich zubl

Wowitir litia— Weleda v souladu s élovékem i pfirodou www.weleda.cz

WWWﬂObIIISCZ vicnez jen kosmetika



Hyckejte a chrafite své rty kombinaci vzacnych olejl a u€innych extrakti

Doporucena cena 139 K¢ za 15 ml
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www.kivvi-kosmetika.cz

Country Life, Praha 1 Brana k détem, Praha 2 EL Bio, Praha 9 Naturals, Praha 10 Bazalka, Hradec Kralové  Fyto-kosmetika, Ceské Budgjovice ~ Brana k détem, Brno
www.countrylife.cz www.branakdetem.cz www.elbio.cz www.naturals.cz www.bazalkahk.cz www.fyto-kosmetika.cz www.branakdetem.cz

EAU THERMALE

JONZAC

-
CERTIFIKOVANA BIO
DERMOKOSMETIKA

Thapapuce.
- chutng a bez lepku!

Vice info a recepty nejdete
na www.nominal.cz
nebo na nasem Facebooku.
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S obsahem termélni vody JONZAC,

které4 mé zklidrujici a regeneragni
G&inky na plef. Hypoalergenni, Ewey
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Vanoce

Darecky
wavoioeccine,

Také si myslite, Ze nejlepsi ddrek je ten, ktery Elovék sém
vytvori¢ Pokud ano, pak uz nemusite hledat nic jiného. Na
této dvoustrané najdete tipy na ddrky jednoduché, aviak

milé a uzitecné. K Vanocim, k narozenindm hebo jen
tak... Suroviny pro jejich vyrobu mdte pravdépedobné ve 4
spiZi nebo si je nakoupite v prodejné zdravé vyzivy.

1. KAROBELLA

PRIPRAVA: Den predem namocdte 200 g lisko-
vych ofechii, vodu pak vylijte. Ofechy roz-
mixujte do pozadované konzistence spo-
lu s 60 g kokosového tuku, 80 g agavového
sirupu a 15 g karobového prasku. Ve smé-
si mohou ztstat kousky ofechii. Pokud je
krém piili§ husty, piidejte vodu.

Podle libosti miizete piidat rozinky, dat-
le, trochu vanilky...
TRVANLIVOST: V lednici 3 tydny

2. KOKOSOVY PEELING

PRIPRAVA: Ohiejte 5 1zic kokosového tuku
(jen tolik, aby byl tekuty), piidejte 3 lzice
mandlového

M -
oleje —

.H*—-.,
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a vmichejte 10 lZic titinového cukru. Mize-
te piidat i étericky olej - napt. levandulovy,
pomerancovy (10-30 kapek). Nechte ztuh-
nout v kastriillku, promichejte a naplnte do
sklenicky.
Cukr mtZete pouzit hruby i jemny.
krasné jemnou
| konzistenci,
| ktera ale sta-

Ten druhy vytvori

le bude fun-
govat jako
- peeling.
— }e—*/ Cukr
s nebo

jeho ¢ast mizete nahradit mle-
tym kokosem nebo namletymi man-
dlemi.
TRVANLIVOST: Nékolik mésicti (s mletymi
mandlemi mén¢)

z

3. SMES NA KOLAC

PRIPRAVA: Do sklenice vrstvéte na sebe v libo-
volném pofadi tyto ingredience: 140 g oves-
nych vlocek, 140 g celozrnné pseni¢né nebo
$paldové mouky jemné mleté, 100 g mandli,
100 g rozinek.

TRVANLIVOST: Né¢kolik mésicti

Postup (vepiste na zadni stranu jmenovky):

RECEPT NA KOLAC

Ke smési pridejte 40 ml slunenicové-
ho oleje a 60 ml agavového sirupy,
rozmixujte na drobenku. 2/3 smési
upéchuite do koldéové formy, zalijte

vrstvou dezertu Provamel (miZete vy-
nechat), pokladte jablky nebo libovol-
nym ovocem a zasypte zbytkem smé-
si. Pe¢te 40 minut pfi 170 °C. Nechte
uleZet do druhého dne, tak je nejlepsi.




4. VANILKOVY CUKR

PRIPRAVA: Velejednoducha. Vanilkovy lusk
podélné rozkrojte, duzinu seskrabnéte no-
zem a pridejte do misky k titinovému cukru
{svétlému nebo tmavému, jak komu vyho-
vuje). Vanilka se s cukrem promicha nejlip,
kdyz smés kratce pomixujete. Do cukru na-
konec muzete pridat jesté slupku vanilkové-
ho lusku pokrdjenou na kousky. Jeden lusk
vystaci na dvé mensi sklenicky.
K cukru muzete ptidat nasusenou kiru
z biopomerance nebo biocitronu a pomi-
xovat. Misto lusku mtiZete pouzit prasek

z pravé vanilky. ..
TRVANLIVOST: Nékolik mésicti 2
4
]

5.BAREVNA
OCHUCENA sUL

PRIPRAVA: Vdécny a snadno piipraveny da-
rek. Mtizete vrstvit sl nerafinovanou moi-
skou, himalajskou bilou i rizovou, stl smi-
chanou s libovolnymi druhy kofeni nebo

suSenych kvétl (vlastnoruéné ziskanych
nebo koupenych od znacky Sonnentor).
Anebo zkuste hot¢iéno-citronovou stil - §4-
lek soli rozmixujte se l1zi¢kou hoi¢ice a tro-
chou kury z biocitronu, rozprostfete na pe-
¢ici papir a u topeni suste asi dva dny, obcas
promichejte a rozdrolte hrudky.
TRVANLIVOST: Nékolik mésicti

6. TAPENADA ZE
SUSENYCH RAJCAT

PRIPRAVA: 100 g susenych raj¢at namocte na
30 minut do horké vody, vodu slijte, raj¢a-
ta rozmixujte s 50 g oprazené slune¢nice,
150 ml olivového oleje, hrsti cerstvé bazalky
(nebo IZici susené bazalky ¢i provensalské-
ho koteni). Hodi se do téstovin, na pecivo,
jako soucast pomazanek.

TRVANLIVOST: V lednici 3 tydny

7. DOMACI
BONBONIERA

PRIPRAVA: Goji kulicky - 100 g goji (kustov-
nice ¢inské) smichejte se 100 g rozinek, 50 g
mandli, 20 g dynového seminka, 1 1zici ko-
kosového tuku a 1 IZi¢kou kiry z biocitro-
nu. Rozmixujte a vytvarujte kulicky.
Karobové kulicky - 100 g kesu, 50 g suse-
nych merunék, 60 g datli, 40 g loupaného
konopného seminka, 1 1zicku kiiry z biopo-
merance, 2 lZice $tavy z biopomerandée, 2 17i-
ce kokosového tuku a 2 1Zice karobového
prasku rozmixujte, tvarujte kulicky. Obaluj-
te v karobu nebo kokosu.

TRVANLIVOST: V lednici 2 tydny. Kuli¢ky vyn-
dejte z lednice a zabalte na posledni chvili,
aby zustaly tuhé.

Budete potiebovat k vyrobé darko
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Kokosovy tuk bio,  Titinovy cukr bio, Etericky olej

BIOPLANETE,  COUNTRY LIFE,
200 ml 500 g

levandule bio,
COSBIONAT, 10 ml

et

Ovesné vlogky bio, Agavovy sirup bio,  Liskové ofechy bio,
COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,
500 g 350g 100 g

Karobovy prések  Prasek z pravé vanilky ~ Morska sil,
bio, COUNTRY LIFE,  bio, SONNENTOR, DANIVAL,
500 g 129 500 g

[

@ pma e

Himalajské sol Sudend rajéata bio,  Kustovnice &inska,

riZovd jemnd, COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,

COUNTRY LIFE, 100 g 100 g
500¢

JMENOVKY

Jmenovky, které jsme na ddreécich
pouzili, si mizZete stdhnout na nasem
webu a vytisknout. Najdete je tady:
bit.ly/jmenovka. Na predni stra-

nu vepiste jméno obdarova-

ného, na zadnf stranu ndzev

dérku. Jmenovky jsme pfipra-

vili ve dvou velikostech - ta

vétii poskytuje dostatedny

prostor pro fo, abyste na
zadni stranu kromé ndzvu
darku napsali také postup
pripravy (u dérku &. 3).
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http://www.countrylife.cz/data/files/darecky-jmenovka-214.pdf

Ruzné a dulezité

Cheete-li pomoci,

nestoji to mnoho.
Treba jen korunu denné.

Devét procent Cechi pravidelné prispiva na vefejné
prospésnou aktivitu. Trindct procent lidi podle prozkumu
spolecnosti Insightlab naopak neddva ze zdasady nic.

BENN

Mezi darce pritom zdaleka nepatfi jen bo-
hati nebo ekonomicky aktivni lidé ve stfed-
nim véku. Cela polovina pfispivajicich je
star$i 65 let. Ti jsou ochotni piispivat pra-
videlné. A to tim vic, ¢im jsou vzdélangjsi.
Ochotnéjsi prispét byvaji také zeny.

Plati, ze dobry skutek pomize udélat i jedi-
na mince denné. Darcovsky program s pii-
hodnym nazvem Mince denné ADRA zalo-
zila jiz pred nékolika lety. Dnes jsou do néj
zapojeny stovky lidi.

Z prostiedkt vybranych v programu Mince
denné& ADRA financuje jak doméci dobrovol-
nické programy, tak zahraniéni projekty napf.
v Barmé&, Mongolsku, Etiopii nebo v Banglo-
dési. Zapojte se i vy! Vice informaci o progra-
mu spolu s prihldskou naleznete na webovych
strénkdch www.mincedenne.cz.

Pribéh dobrovolnika

Karel Folwarczny pracoval v dolech OKD
patnact let jako zachranai. Nyni je v diicho-
du a vénuje se dobrovolnictvi. V humanitar-
ni organizaci ADRA pomaha vést dobrovol-
nické centrum v Havifové a pfitom rozviji
projekt, ktery pomaha détem ze socidlné sla-
bych rodin v ukrajinském Mukacevu. Pod-

26 | ZIMA 2014-15 | DOBROTY

poru ziskava hlavné tamni skola, pro kterou
shani Karel prostfedky na vyménu oken, za-
tepleni nebo tfeba na nové tabule.

Projekt Calantika v Bangladési

Uz rok a ptl funguje v dhackém slumu Ca-
lantika stejnojmenné vzdélavaci centrum
pro déti i dospélé. Zalozila jej pravé organi-
zace ADRA. Centrum poskytuje povinnou
predskolni piipravu détem z téch nejchud-
sich rodin a zaroven jim zaji$tuje vyzivné
stravovani, lékafskou pé¢i a volnocasové ak-
tivity. Centrum nabizi vzdélani také rodi-

Karel Folwarczny s détmizMukaceva.

¢tm a opatrovnikim déti, zlepsuje jejich zi-
votni i pracovni podminky a je oporou celé
mistni komunité.

Predskolni vyuka je v Bangladési pod-
minkou pro pfijeti do statni $koly. Skol-
ni dochazka je zde sice uzakonéna jako po-
vinnd a bezplatnd, ale realita je takovd, Ze
zéci si musi platit $kolni pomiicky, uniformy
a také pravidelné zkousky. Mnoho chudych
rodin si proto
nemtize dovolit
své déti do sko-
ly posilat (70 pro-
cent lidi z chu-
dinskych ¢tvrti je
proto negramot-
nych). Centrum
Calantika nabizi
détem ze slumu
komplexni pted-
skolni péci zcela
zdarma. Prvnich
padesat déti zde
uz absolvovalo
prvni rok studia.
Naucily se zakla-
dim matematiky,
anglictiny a vieo-
becnym znalos-
tem a osvojovaly si také zakladni hygienické
navyky. Podpotit rodiny ze slumu Calantika
muzete i vy. Vice na www.calantika.cz.

Foto © ADRA



Epigenetika, 4” ._

nutrigenomika, epifood

....................................................................................................... .‘....;'.-'.J

Vite, co tyto terminy znamenaii? Jsou to nejnovéjsi pojmy, se kterymi
se budeme setkdvat stéle castéji nejen ve vyzivé, ale i v prevenci

nemoci a mediciné.

m a nutrigenomika dokazuji, ze

heslo ,vase strava bud vasim lékem® je vice
nez platné. Epigenetika je jakousi nadstav-
bou nad genetickym kédem, ukrytym v nasi
DNA. Vime, Ze kvalitnéjsi produkty zlepsu-
ji nase zdravi. Dnes uz ale zname i genetic-
ké a chemické mechanismy, jak nase strava
a dalsi vlivy mohou nemoci vyvolavat, nebo
potlac¢ovat. Nemoci ukryté v nasich genech
je totiz mozné bud potlacit, nebo nechat
projevit. D4 se fict, Ze mtzeme urcité geny
oteviit/zaviit ¢i zapnout/vypnout. Rika se

-
=
TH

EPIGENETIKA JE FASCINUJICi OBOR. Od jara vém proto v kazdém &isle Dob-
rot pfineseme ¢lének od jednoho z odbornikd v oboru — pljde napfiklad o profesora

Vladimira Kréle, ktery se epigenetice vénuje na védecké Grovni, nebo MUDr. Jozefa
Cupku, praktického lékate. Uvodni text, ktery &tete nyni, napsal RNDr. Ludék Bouska,
ktery se zabyvéd projektem Epifood.

tomu ,genova exprese”. Svym potomkim
pak nepfedavame jen své geny, ale i epige-
netické informace, které maji zna¢ny vliv
na jejich zdravi. To je velmi zavazujici.

prevadi védecké vyzku-
my v oblasti genetiky a vyzivy do praxe.
Soucasny rozvoj epigenetiky a nutrigeno-
miky predstavuje doslova pfevrat v preven-
ci nemoci a preventivni mediciné. Mizeme
totiz prevenci personalizovat pfesné na to,
k ¢emu mame dispozice. Dobfe vime, Ze
nase celkové zdravi urcuje ta nejslabsi ¢ast.
Kdyz mame rymu, teplotu, alergii, trpi tim
celé télo. Pokud se zaméfime na to, kde

mame urcité slabé dispozice, mizeme celko-

vé zvednout kvalitu svého Zivota. Je to jako
bychom se ptestéhovali z mist, kde je pre-
vazné zatazeno, do oblasti, kde sviti slunce.

.| kdyZ mdme v sobé& n&jakou genetikou informaci
poskozenovu, |ze s ni bojovat i nad ni zvitézit.
Epigenetika pfindsi 6zasné objevy, jak nase geny

na zakladé chemickych vazeb funguii.”

Prof. RNDr. Vladimir Krdl, DSc., predni svétovy
védec v oboru supramolekuldrni chemie, aktivné
pracuje ve farmaceutické oblasti.

XY piedstavuje novy koncept vyché-
zejici z epigenetiky a nutrigenomiky. Apli-
kuje nejnovéjsi vysledky svétovych vyzku-
mi do praxe. Pracuje pfitom s dostupnymi
potravinami a dopliky stravy. Vytvati kom-
binace, které nejen dodavaji ziviny, minera-
ly a dalsi potiebné latky, ale podporuji imu-
nitni systém a maji vliv na nas epigeneticky
profil.

Nejznaméjsim piikladem fungovani nu-
trigenomiky je vyvoj véeli kralovny. Patrné
jsme mnozi slyseli o tom, jak vceli kralov-
na vznika. Pisu ,vznika®, protoze véeli kra-
lovna je potomkem uplné normalni vce-
ly. Nema odligné vlohy nebo geny. Vyroste
z oby¢ejného oplozeného vajicka - stejné-
ho jako v ptipadé véel délnic. Vyrista ale
na vétsim prostoru, v takzvaném mate¢ni-
ku, a ma specialni stravu, zvanou matefi
kasicka. Celkové bychom fekli, Ze ma jiny
zivotni styl. Diky stravé a prostoru, ve kte-
rém vyrusta, dostanou jeji pohlavni organy
vie potfebné k tomu, aby se pIné dovyvinu-
ly. Stava se vcelou, ktera je schopna se pafit
s trubci a klast vajicka. Vlivem konkrétnich
podminek se aktivuji geny, které by se jinak
neprojevily. Jiné geny se naopak deaktivu-
ji. Dnes uz tedy zname mechanismus zmé-
ny obycejné véely na kralovnu. Vliv stravy
a prostfedi je skute¢né tizasny.
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Do kosiku

Tipy na vanoc¢ni darky

Hrubé namleté hoi¢i¢né semin- Vyrobky, které ZKRASLI A PROVONI DOMOV, to je speciali-

ko, ocet, morska stil a trocha ta firmy Durance. Pro leto$ni svatky maji v sortimentu vonny

vody - STARODAVNA HORCICE vano¢ni strom a vonnou kvétinu (v obou piipadech se knot

Emile Noél neob- dekorace ponofi do viing, ktera pak vzlina a §ifi se do pro-
sahuje nic vic. : storu). Radu dopliiuje jedté vonna svicka a viiné ve spreji.
Je idealni do . Navybér je nékolik viini - cesmina (¢ervend), pod vano¢nim
zélivek (na- stromem (zelend), sn¢hova vlocka (modré) a skofice-pome-
ptiklad v kom- : ran¢ (oraniové).
binaci s olivo-
vym olejem : : l
a medem). . =
. Protiepat a vychutnat. To je vSechno, co musi Pomazanka z hoiké ¢okolady,
E obdarovany udélat. KOMBINACE PANENSKEHO z mlééné ¢okolady a dvoubarev-
OLIVOVEHO OLEJE A BALZAMIKOVEHO OCTA . na ¢oko-liskovootiskova, vsechny
Z MODENY je piipravena k tomu, aby se mohla jsou lahodné. Bio COKOLADOVE
pouzit rovnou na salat. Péknou lahvi¢ku neni POMAZANKY Chocoreale jsou
tieba schovavat, mize stat pfimo na kuchyn- veganské a bezlepkové. Nejlep-
T ském stole. §1 jsou na horky toast, na palacin-

ky, vafle anebo k mlsani piimo ze

sklenicky.

Prvotiidni PANENSKY KOKOSOVY
OLEJ v biokvalité. Firma Bioplaneéte,
ktera olej vyrabi, ma s lisovanim
bioolejit uz 30letou zkusenost. Ko-

Obilné a ovocné SIRUPY maji neskutecné Siroké pouziti. Do kasi, tést,
koktejli nebo tfeba i na oslazeni ¢aje. Nasimi favority je agavovy (neut-
ralni chut, sladi hodné), ryZovy (,decentni®, sladi méné¢), datlovy (typicka
intenzivni chut datli) nebo javorovy (znaji vsichni). Rada sirupti Country
Life zahrnuje celkem 13 druhd. kosovy olej obsahuje hlavné nasyce- .
né mastné kyseliny, je veli- y
ce trvanlivy a dobte

odolava vysokym i b

I I I R I I I IR I A A A ST AT

A teplotam, proto je =
obzvlast vhodny —
na smaZenf a pe- . -
v +x I -
&eni. : SIS Q g
Wy 4 ;
"W cortinro , I
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Prir mkosmetika Khadi®

._ 100% pi

ez jakychkoliv syntetickych a ropnych latek

s certifikaci BDIH - Kontrolovan pifrodni kosmetika
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)

200 prodejnach
a salénech

pletové a télové oleje o vlasové oleje » 100% rostlinné barvy na vlasy  bylinné Sampdny e sprchové gely o pletové masky a dalsi

ROmaEnE voIng “NURTURE
dycﬂqg' 100% pfirodni napoj

na podporou imunity, pro zdravi a odolnost déti!

J{_lu-

INURTURE

Tha wwiwred drink fur ol bids

s BIO éterickymi oleji

Climarome

uvoliuje vase
dychaci cesty pri 8
nqchlqzeni . Ocenény jako nejlepsi [T

détsky ndpoj roku 2014.

WINNER

munehealth.co.uk




Do kosiku

Novinky na trhu

Selsky chléb
Country Life

Novy chléb z biopekarny Country Life.
Bio pseni¢no-zitny chléb zadélavany kvaskem
chutna jako opravdovy obycejny chleba. :)

30

*

Lipova rada
Nobilis Tilia
Ceska firma Nobilis Tilia letos slavi dvacaté narozeniny a sob¢ i svym za-
kaznikiim nadélila kosmetiku s vytazkem lipy, kterou ma ve svém nazvu

i znaku. Lipova fada zahrnuje projasnujici krém pro kazdodenni pouzi-

ti, ¢istici balzam pro $etrné ¢isténi a odlicovani, pletovou masku pro vyzi-
vu a detoxikaci pleti a zpevnujici télové mléko pro péci o celé télo. Viechny

vyrobky maji osvédceni Certifikovana prirodni kosmetika, nenajdete v nich
proto syntetické, potencialné drazdivé latky.

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

..
e

w
V4 7
.~ Salek ulevy
Rada ¢ajt Zase dobie od Sonnentoru se rozriista o dal-
§1 kousek. Kdyz nefunguje vée, jak m4, se Salkem ulevy
) bude zase dobte. Tento ¢aj obsahuje kombinaci listd bii-
zy a kopfivy pro uvolnéni, jako i brusinky pro znovuna-
leznuti pohody a dobrého pocitu. A tak miiZzete popijet
tuto lahodnou bylinnou smés s ovocem plnymi dousky.

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

Bezlepkovy chléb

Dalsim pfirastkem je chléb se seminky. Jde o ¢tvrty
chléb z rady Nelepek, na trhu uz je druh s celozrnnou
pohankou, se Inénou vldkninou a rustikalni.

|

Je libo ¢okoladu? p
Nebo vanilku?

Nové muffiny z fady Nelepek jsou moc dobré. Hlav-
n¢ brownies - chutnaji i voni intenzivné ¢okoladové
a vyborné chutnaji tfeba s trochou zakysané smetany.
Oba druhy jsou bezlepkové, prodavaji se balené po
dvou, trvanlivost je 3 tydny.
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NOVY! OBJEVTE NASI

OBNOVENOU RADU

e

Dermatologicky testovano
avhodné pro citlivou pokozku

Nikdy neni testovan
nazviratech
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Vyrobeno v nasich istych
a ekologickych fabrikach

Rostlinného pivodu
s mineralnimi Latkami

Ecover uvedL na trh nové obaly, které volaji na dalku, Ze vyrobRy Ecover jsou inspirovany moudrosti

pfiirody. Podporeno matkou pifirodou. A Ecoverem, prirozené.

Viceinformaci na www.ecover.com

&kover

Get nature on your side.
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NOVY DESIGN A NOVY TVAR
STALE STEJNE SKVELA CHUT

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

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



