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

Py Cislo 19
Jaro 2017

I\Iepostradatelm

pomocmcl

' NAJDETE UVNITR:

e Agar-agar, karob,
biobujony,
lahtdkové
drozdi, miso
pasty, sojové
omacky,
umeoest: 5

e Kcemu jsou
dobré, jak
funguji a jak
je pouzivat

K %meticky
koutek

Sampon 30
[ty



Jako surovinu pro vyrobu vyborného tofu odebirdme od vice nez stovky
nasich smluvnich farmard soju, kterd je nejen bohatd na protein, ale
také bez genetickych modifikaci a v biokvalité. Timto zplsobem mUlzeme
kontrolovat péstovani a kvalitu séjovych bobtl od seminka pres rlst a sklizen
az po jejich dodani k nam. Nase s6ja ma plvod v Evropé. VSechny nase
farmare zname osobné - projekt spolecnosti Taifun na péstovani kvalitn{
s6ji neni charakterizovan pouze férovou spolupraci, ale také skute¢nym
partnerstvim a podporou udrZitelného rozvoje. VSechny suroviny pouzité
ve vyrobcich Taifun maji certifikaci GMO-free a bio.

DE-OKO-007
EU/Nicht-EU-
Landwirtschaft

Rychly a snadny vegansky
pokrm s tofu parecky!

NaSe tofu burgery a filety
skvéle dotvori kazdé vegan-
ské jidlo!
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Ochutnejte nasi vybornou
a neobvyklou tofu stfedomor-
skou nabidku!

Pouzijte nasSe uzené tofu
a jednodusSe proménte vasi
veceri v kulinarsky zazitek.



Ochutnejte nase

Vyborne sirupy
bez pridaneho
cukru !

JAHODOVY - 70% jahod = = ——
BEZINKOVY - bylinny extrakt min. 98% L SRR VOROV redenl
ZAZVOROVY - extra silné chut B i o o8 1
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Milé ¢tenarky,
mili ¢tenari,
pravé otevirate Dobroty, ve kterych
jsme se rozhodli u¢init nékolik zmén.
Jednou z nich je nova podoba receptu.
Je jich méné, ale kazdy z nich dostal
vic prostoru - to proto, aby se do nich
vesly vSechny tipy, varianty, vysvétliv-
ky, které nés pfi ptipraveé receptti vZdy
napadaly, pro které v§ak nikdy nebylo
dost mista. Zname to vSichni, prohlizi-
me si recept, ktery nas zaujal, ale neni
ndm jasna néjakd ¢dst postupu, potfe-
bujeme recept prizptisobit zdravotni-
mu omezeni nékoho z rodiny, nemame
nékterou z pouZzitych surovin... A tak
se recept nikdy nedostane dal neZ do
kategorie ,,prohliZeci“. Véfime, Ze nase
nové recepty tenhle osud neceka.
Dalsi novinkou je rubrika Ceskd
Kklasika jinak, kterou jsme ptivodné vy-
mysleli tak trochu pro vlastni potése-
ni, kdyz jsme vzpominali na vSechny
ty omdcky, knedliky nebo karbanatky,
které nam dtiv tolik chutnaly, ale kte-
ré v jejich tradiéni podob€ uz proste
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dnes vafrit a jist nechceme. Nu a veti-
me, Ze takovych nds bude vic. ©

Prejeme vam prijemné Ctenf a vare-
ni a také bychom vés cht€li pozvat na
Veggie Naplavku, akci, ktera se usku-
te¢ni uz posedmé, tentokrat 30. dub-
na al. kvétna. Tentokrat tam bude-
me i my, s velkym stdnkem, na kterém
miiZete ochutnat a nakoupit rlizné ve-
ganskeé dobroty z naseho sortimentu.
Dva dny plné veganské gastronomie
na krasném misté a snad za krasného
pocasi, urcité to bude stat za to, t€si-
me se na setkani s vami.

Luba Chlumskd

z aHarn

(sh 30)
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Bez nich si neumime predstavit zdravé moderni vareni. Jsou Sikovni, dobre chutnaj,

-

dobte funguji. Predstavujeme vam nage nejobliben&jsi pomocniky v kuchyni.

KAROB

Karob si v minulych letech a desetiletich vy-
slouzil pfezdivku ,,zdrava ndhrazka ¢okold-
dy*, coz neni tak uplné fér ani vii¢i nému, ani
vUci Cokolade. Jednak ¢okolada se mezitim
dockala svého rehabilitovani a dnes si ji ceni-
me pro obsah antioxidantii, minerald (hlavné
hot¢iku) a vitamint. Je pravda, Ze cokolada,
respektive kakao, obsahuje theobromin, lat-
ku podobnou kofeinu, kterd miiZe u citlivych
osob zptisobovat nartst krevniho tlaku a ner-
vozitu. Vétsing lidi v§ak nic negativniho neci-
i (na rozdil od pst i dalsich zvi-
fat, kterd ji nedokaZou
dobfe metaboli-

zovat, pro
peti-

kilového psa je smrtelnym mnozstvim jedna
tabulka Cerné cokolady).
Karob zadny theobromin neobsahuje, na-
opak obsahuje pomérné hodné vitamina
a mineralt (napf. vapniku). Karobovy prasek
se podobd kakau a také se d4 podobné pou-
zivat. Av§ak chutové k sobé maji blizko jen
do urcité miry. Karobova chut je zajimava
a specifickd a urcité si zaslouz{ ocenéni sama
sza sebe, a ne jako néci nahrazka. Karobovy
prasek se ziskava zpracovanim luskd, kte-
ré plodi strom zvany rohovnik obecny. Ten
je doma ve Stfedomotfi a jeho lusky se nékdy
nazyvaji také svatojansky chléb, mely totiz
pfi putovani pousti nasytit sv. Jana Krtite-
le. Karobovy lusk je po sklizni zbaven zrnicek
(ze kterych se vyrabi potravinafské zahusto-
vadlo karubin), nasledné€ se susi a prazi. Po-
dle délky praZeni ziskdme bud'svétly, nebo
tmavy karobovy prasek. Svétla vari-
anta je sladsi a ma jemnou vini
i chut. Tmavy karob je
méné sladky, hotcejsi
a chutové se ka-
kau blizi.

TIPY NA POUZITI

e s karobem muzete pracovat stejné jako

s kakaem, jen v pfipadé svétlého karobu o
nemusite pridavat tolik cukru nebo viibec zadny,

protoze je prirozené nasladly i

o karobové kakao - rozmichejte karob v trose
tekutiny a poté pridejte rostlinné nebo
Zivocisné mléko

e smoothie, vyborné je napt. v kombinaci
banan, karob, ofechové maslo

e karob vytvafi zajimavou chutovou kombinaci
napt. se skofici, hiebi¢kem, medem,
javorovym sirupem

® na peceni - do brownies, babovky...

e karobova pa'eva - ve vodni lazni smichejte
karob s kokosovym tukem, bambuckym nebo
kokosovym méslem, osladte sirupem nebo
titinovym cukrem, pfipadné pridejte susené
mléko nebo susené mandlové mléko

e karobova pomazanka - umixujte liskové
ofisky, karobovy prasek, slunecnicovy olej,
osladte kukufiénym nebo psenic¢nym sirupem
a ovonte trochou vanilky (ve formé bio
vanilkového prasku nebo bio vanilkového
extraktu), pokud se véam nechce vyrabét,

v obchodech najdete Carobelly, kterd chutna
skvéle, mozna jesté [épe nez jeji cokolddova
predloha.

TIP: Pro pripravu pélev muZzete také pouzit
karobové bonbony (kakaové méslo, 40 %
# tmavého karobu, séjova mouka). Ve vodni
|azni se rozpoustéji velmi snadno. Tuk je
v nich uz obsazeny, ale musi se dosladit,
bonbony samy o sobé sladké nejsou.
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AGAR-AGAR

Zelirovaci latka agar-agar je nenahraditel-
ny produkt pro vegetaridny a vegany a skve-
1y i pro kohokoli jiného. Agar bez problému
nahradi zivoc¢iSnou Zelatinu, je pfitom Cis-

té rostlinny. Vyrabi se z motskych fas a v Asii
jde uZ po staleti o nejbézn€jsi Zelirovaci pro-
stfedek. Vznika povarenim cervené morské
rasy tengusa, vznikly vyvar ma po zchladnu-
ti gelovitou konzistenci a nakonec zcela ztuh-
ne. Tato hmota se ndsledn€ ususi a poté po-
kréji, nadrti nebo namele.

Z vyzivového hlediska je agar pfedevsim
rozpustnd vldknina, podobné jako vldknina
v chia seminkdch nebo Inéném seminku. Pro
ni je typické pravé to, Ze po kontaktu s vodou
nabobtnd a vytvari gelovitou hmotu. Roz-
pustna vlaknina je mimofadné dileZitd pro
zdravou stfevni mikrofléru (ve stfevé fungu-
je jako potrava pro prospésné bakterie) a tedy
pro celkové zdravi a imunitu. Navic agar ob-
sahuje pomérné hodn€ minerali (jod, vap-

ik, Zelezo) a kyselinu listovou. Diky tomu,
7e v agaru nejsou prakticky zZadné bilkoviny,
« tuky ani stravitelné sacharidy, md agar velmi
nizkou kalorickou hodnotu. Kdo by feKl, Ze
takovy agarovy pohdr je vlastné 1ék? ©

Agar-agar je bez chuti a bez zdpachu
a funguje vyborné. Prosté ma tolik prednos-
ti, Ze neni diivod pouZzivat Zelatinu, kterd je
sice bohatd na kolagen, ale vyrabi se z jatec-
niho odpadu.

AGAR x ZELATINA
Zelatina.

® Agar je nutné privést k varu, aby mohl poté
zelirovat. K tuhnuti naopak nepotrebuje lednici,
protoze k nému dochazi uz pfi 35-40° C.

e Agar potrebuje ke ztuhnuti mnohem kratsi
dobu nez zelatina.

NAVOD K PRIPRAVE

Agar se prodava ve formé tycinek, vlocek

a prasku. S kazdym z nich se pracuje trochu
jinak.

Jak vypada vyro-
ba agaru nebo napf.
shoyu a tamari? Podi-

vejte se v Magazinu
na nasem webu
bit.ly/magazinCL.

e Agar zalijte vodou nebo jinou
tekutinou a podle potreby nechte
namacet. Poté privedte k varu
a varte po dobu uvedenou
v tabulce, agar se musi zcela :

rozpustit. Nejlépe se rozpousti .

agar ve formé prasku a také

ten v tyéinkach. Pokud chcete

docilit zcela hladkou konzistenci

s vloc¢kovym agarem, jesté teplou

hmotu rozmixujte ponornym

mixérem.

Pfi vareni si tuhost vysledného agaru
ovérite tak, ze kapnete trochu tekutiny

na talifek a date do lednice, agar by mél
ztuhnout béhem chvilky. Pokud je moc
fidky, dosypte vlocky a dal varte, pokud je
prilis tuhy, pridejte do hrnce trochu vody.

Agar se dé pouzit s vodou, $tavou, dzusem,
rostlinnym i kravskym mlékem, naslano

s vyvarem. Nema problém s tuhnutim ani
ve velmi kyselych tekutinéch (s citronem,
jable¢nym nebo vinnym octem), a¢ se to

o ném nékdy tvrdi.

TIP 1: Pokud tekutinu nechcete vystavovat varu
(napf. pouzivate kvalitni ovocny dzus), uvarte
uvedené mnozstvi agaru ve 100 ml vody, tu pak
smichejte s 300 ml dZzusu a ty¢ovym mixérem
rozmixujte.

TIP 2: Pokud potfebujete nechat ztuhnout
jogurt nebo tvarohovy krém (na kola¢, dort nebo
cheesecake), smichejte jej s praskovym agarem
a par sekund povarte.

TIP 3: Jestlize nechcete pracovat s vroucim
agarem (bojite se napriklad, ze by vam znicil

dortovy korpus, na ktery jej budete nalévat),

TYP AGARU MNOZSTVi AGARU MNOZSTViVODY  DELKA NAMACENI  DELKA VARU
Tycinky 1 ty€inka 500 ml 30 minut 10 minut
Vlocky 4.9 (2 vrchovaté zi¢ky) 500 ml - 20 minut
Prasek 29 (1 zarovnana lzi¢ka) 500 ml - 2 minuty

]

mUzete ho nejprve nechat
vychladnout na teplotu
40°C.

TIPY NA POUZITI

e dorty, pohary, aspiky

¢ pudinkové dezerty - panna cotta, nepeceny
cheesecake (recept na néj najdete na str. 36)

dzem - 500 g ovoce rozmixujte nebo

rozmackejte a privedte k varu, pridejte
predem namocenou 1 ty¢inku agaru a vaite,
dokud se agar nerozpusti, nakonec osladte
podle chuti. Skladujte v lednici nebo zavaite

zelé bonbony pro déti nebo ozdoba

na mouéniky - uvaite agar v ovocném dzusu 4
a vlijte do forem na led, tekutinu také muazete

v tenké vrstvé vylit na plech, nechat ztuhnout

a vykrajovat rGzné tvary

Agar tycinky, 4ks, 159 - vystaci na 21 tekutiny
Agar vlocky, 30 g - vystacina 3,751 tekutiny
Agar prasek, 100 g = vystaci na 25| tekutiny

DOBROTY | JARO 2017 | 7
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B UJ O NY je a snadno se davkuje. Ob-

sahuje velky podil zeleniny
Biobujony neobsahuji nic z toho, co se ndm nelibi a diky tomu m4 silnou zele- LY
na jejich konvencnich protéjscich. Ani izolovany glu- ninovou vini. Jedna Izice od-
tamat sodny, ani ztuZené tuky, ani umeld aromata. povida 1 kostce. Prodava se
Profesionalni kuchafi vétSinou nemaji bujony v ldsce,  ve sklenici nebo v sacku.
ale je prosté pravda, Ze ¢asto prijdou vhod. A konec-

koncti obsahuji jen suroviny, které by clovek do po- ZELENINOVY BUJON
krmu stejn€ pridaval - stl, bylinky a kofeni, tuk. Na- WURZL
bidka je dnes uz natolik Siroka, Ze si vybere kazdy, = Varianta pfedchoziho
a navic muZete stfidat rizné chuté. Existu- vyrobku ve formeé kostek. \
ji biobujony se standardnim nebo snize- SloZenim se trochu lisi a vzhle-
nym obsahem soli, s riznymi typy dové také - zatimco sypky bujon
bylinek a kofeni, veganské nebo = ma Zlutou barvu, kostkovy je syté ze-
TE leny. A m4 jeSté vyrazn€jsi zelenino-
vou vini. Jde o priikopnika mezi bujony
TI NEJLEPSI v biokvalité na evropském trhu, vyrabi se uz
mnoho let. ’ ey e
LENINOVY BUJON WURZL Gt 1, Jisirg -
¢ ZELENINOVY BUJON WURZL BEZ DROZDI L S etk d
jprodavanéjsi zeleninovy bujon SYPKY | KOSTKY i g R e y ik o
biokvalité a také nas favorit. Ma pras- Prakticky stejny vyrobek jako zédkladni modrd vari- =5 i ”

anta, jen neobsahuje drozdi. M4 jemné&jsi viini.

e
MNOZSTVIi SOLI MNOZSTVI B s f -

V 1 KOSTCE/LZICI ZELENINY VEGANSKE BEZLEPKOVE TYP TUKU
Zeleninovy Wiirzl 55 ’ 11,5% Ano Ano Palmovy olej Ano *’
Z;éi;mow el 59 9.3% Ano Ano Sluneénicovy olej Ano
i:lzeglrz;;)l,l R ] 10,5% Ano Ano J Palmovy olej Ne
i:LeSch:ci);)l!s\,):/:lz;l 5g 71% Ano Ano Slunecénicovy olej Ne
Zeleninovy Natur 459 - Min. 1% o Ne* Bambucké maslo, A
Compagnie { i sluneénicovy olej
Zeleninovy Natur Bambucké maslo
Compagnie nizky 0,69 Min. 7,4 % Ano Ano I Enicowy ol N Ano
obsah soli sluneénicovy olej
Bylinkovy s proven- s
salskym kofenim SE5IT 8,9% Ne (syrovatka) ) Ne* Blambblc.ke rr]asllq, Ne
b mpagnie slunecnicovy olej
el petrz.ell 3,59 8% Ne (syrovatka) Ne* Bambyc.ke n]aslo., Ne
Natur Compagnie sluneénicovy olej
Bylinkovy bazalka, . ¥ nd
tymian 359 9% Ne (syrovatka) Ne* Blambi.lc.ke n']aslo', Ne
0 pagia sluneénicovy olej | e

e

Zeleninovy bezlep- 5,49 5,5% Ano Ano Bambucké maslo, Ano @ L

kovy CENOVIS sluneénicovy olej

=
* Mize obsahovat stopy lepku, protoZe je vyrabén v provozu, kde se pracuje i s lepkovymi potravinami.
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LAHUDKOVE DROZDI
Lahudkové drozdi (n€kdy nazyvané tebi)
je dalsi z produktu, které pouzivame velmi
Casto, a proto o ném také Casto piSeme. Jde
o inaktivované drozdi, které slouZi k dochu-
ceni pokrmt a zvyraznéni jejich chuti. Droz-
di se péstuje na substratu z melasy nebo
Zjiné suroviny bohaté na cukry. Kvasinky se
na ném nejdfive n€kolik dnti mnoZi, poté se
drozdi susi do podoby jemnych vlocek. Ohti-
va se pritom na teplotu lehce prevysujici
40 °C, a tim je deaktivovano. Neda se tedy uz
pouzit na kynuti nebo kvaseni.

Drozdi je bohaté na bilkoviny a vitami-
ny skupiny B, ne vSak na vitamin B,,. Obsa-
huje také hodné minerdlt, z nichz dfl'leiity
je chrom. Obcas se objevuje otdzka, zda la-
hudkové drozdi nepodporuje rozvoj kvasin-
kovych infekei, pripadné jestli se muZe kon-

ZELENINOVY BUJON NATUR COMPAGNIE

S NiZKYM OBSAHEM SOLI

Tento svétle zluty bujon je chutové vynika-

jici. Obsahuje hodné riiznych druhu zeleni-

ny a ma velmi nizky obsah soli, mtiZete s nim
tedy vatit i malym stravnikam.

BYLINKOVE BUJONY
NATUR COMPAGNIE
Chutove pomérné od-
liSné od ostatnich,
& | jsou v nich zfetelné
-y cétit vybrané bylin-

,' - ky. Varianta Bazal-

b

HLAVN[ TEMA

ka, tymian vyrazné voni po téchto bylinkach
a po oreganu. Velmi se hodi do rajéatovych
omaécek na téstoviny nebo pizzu. To stejné
plati pro variantu Provensalské kofeni. Vari-
anta PetrzZel je opét velnli aromaticka a je ide-
alni napft. do polévek. VSechny tfi obsahuji
syrovatku v biokvalité.

TIPY NA POUZITI

® na ochuceni skoro véeho - polévek,
zeleninovych a lusténinoyych smé&i, nakypd,
rizota, téstovinovych jidel nebo oméacek .

UMAMI

A GLUTAMAT SODNY

Miso, shoyu, tamari a lahddkové drozdi maji jed-

no spoleéné, jsou bohaté na umami. Tato pata chut

(po slané, sladké, kyselé a hotké) se nékdy nazyva lahod-

nd, masitad a ma schopnost zvyrazrovat ostatni chuté. Zpuso-

buje ji kyselina glutamova, bézné se vyskytujici aminokyselina,

které je obsazena hlavné ve fermentovanych a zrajicich produk-

tech, napt. zrajicich syrech, séjovych oméaékach, ving, ale také

napr. zralych rajc¢atech nebo houbéach. Pfirozené obsazena kyse-

lina glutamova neskodi, naopak je pro télo nezbytna. Néco ji-

ného je glutamat sodny (E 621), ktery se vyrabi pramyslové

a pouziva se jako dochucovadlo. Mlze zpUsobovat razné

neurologické potize, jeho pouZiti v potravinach je re-

gulovano, v biopotravinach je zakazan.

Vice o glutaméatu si mlzete predist v na-

zumovat pri protikvasinkové dieté. #
Zda se, Ze lahudkové drozdi nevadi.
Jednak proto, Ze kvasinky obecné (a tedy
i obavana candida albicans) se zivi cukry, ni-
koli jinymi kvasinkami. A samotna kvasinka
Saccharomyces cerevisiae naSemu organiz-
mu nijak nes$kodi, navic je deaktivovana.

Na trhu je k dispozici lahtidkové droz-
di zdkladni a lahtidkové drozdi se sladem.
To prvni je svétlejsi, ma jemné&jsi konzistenci
a také jemnéjsi chut. Drozdi se sladem chut-
na vice prazené a vic pokrm ochuti. To prv-
ni je bezlepkové, to druhé nikoli (neobsahuje
pfimo lepek, ale je v ném slad z lepkové obi-
loviny - jeCmene).

' TIPY NA POUZITI

® na ochuceni spousty rﬁznych.pokrmﬁ,
* davejte 1-2 Izice na'4 porce pokrmu, je
vyborné do zeleninovych nebo lusténinovych

Sem clanku na bit.ly/biobujony.

polévek (pouzili jsme ho napr. ve Spenatovém

krému na str. 14), do pomazanek,

dipt, dusené zeleniny, do karbanatka,

do veganského pesta (nahradi parmezan),

do smetanovych omacek a gratinovanych jidel *
(dodé syrovou chut)

tofu-drozdova pomazanka - smichejte

drozdi s umixovanym uzenym tofu a trochou
olivového oleje, pridejte nadrobno nakrajenou
cibuli a susené nebo Cerstvé bylinky .

vajickova pomazénka - orestujte nakrajenou
cibuli na 2 Izicich olivového oleje, pfidejte
3-4 vajicka a promichejte, dochutte:2 [zicemi
lahtidkového droZdi, soli, pepfem a bylinkami

nas oblibeny vegansky parmezan - smichejte
lahtdkové drozdi, stl a mleté ke$u nebo
sezamové seminko .

DOBROTY | JARO 2017 | 9



HLAVN[ TEMA

MISO PASTY

r Miso pasty sice pochézeji z Ja-
ponska, ale funguji jako vy-
—t borné univerzdlni ochucova-
-d' dlo, které se uplatni v jakékoli
- kuchyni. Jde o tradi¢ni vy-
robek, kdy se s6jové boby
smichaji se soli a fermen-
ta¢nim ¢inidlem koji
a ve velkych dfevénych
sudech nechaji kvasit.
Ke zminénym zaklad-
nim surovindm se vétsi-
nou pridava jesté obilovi-
na, nejcastéji ryze a jeCmen.
Existuje nespocet druhti misa
od téch kvasenych jen 5 dnu
po ty, které kvasily n€kolik let,
od svétle zZlutého az po temné hneé-
dé. Barva je u misa spolehlivym in-
dikatorem, jaké chut vas éekd. Cim je
miso tmavsi, tim je vyrazn€jsi a aro-

i
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chut se trochu podo-
F, b4 sdjové omacce, ale je pl-
né€jsi, bohatsi. VSechna misa,
o kterych piSeme v tomto ¢lan-
ku, jsou od japonské firmy Muso.
Chcete-li se o ni dozvédét vic, nalis-

tujte stranu 26.

SHIRO MISO - svétlé Zluto-béZové miso,
které je nejméné slané (5,4 % soli) a na rozdil
od vSech ostatnich druht i nasléddlé. Vyrabi
se ze soji a bilé ryze, fermentuje jen dva me-
sice. Sladkosti se dociluje pfidanim batdtové-
ho sirupu a také vétSiho mnozstvi fermentac-
niho ¢inidla, takze Skroby snaze zcukernati.
M4 jemnou krémovou chut, nejlépe se hodi
na piipravu saldtovych dresinkt a na jemné
dochuceni napt. pti pfipraveé dusené zeleni-
ny. Je bezlepkové.

MUGI MISO - stfedn€ hnédé miso vyrabe-
né ze sdji a jeCmene, fermentované priblizné
rok. Tento produkt Muso vyrabi ve dvou vari-
antach - standardni variant€ ve 400ml sac¢ku
(je krémové a méneé slané, 9,5% soli) a bio va-
rianté ve 345ml uzaviratelném sacku (obsa-
huje drobné kousky a je slanéjsi, 11,5 % soli).

GENMAI MISO - stfedn€ hnédé miso vyro-
bené ze soji a ryze natural. Je to nejprodava-
n€jsi miso a také nase nejobliben€jsi. Zemi-
té a vyrazné tak akorét, a protoje idedlni jako
»~moje prvni miso“. Fermentuje pfibliZneé rok,
je standardné slané (10,3 % soli) a bezlepkové.

HATCHO MISO - nejtmavsi a nejvyraznéj-
§i miso, které fermentovalo tfi roky. Vyrabi se
ze s6ji, Zadnd obilovina se nepridava. M4 sil-
nou, zemitou az uzenou chut a tuzsi konzis-
tenci. Obsahuje 9,3% soli a je bezlepkové.

“ TIPY NA POUZITI:

¢ rozmichejte v trose vody nebo vyvaru
a pridejte do pokrmu, dosolujte az po pridani
misa

e viechny druhy kromé shiro misa se v zasadé

daji navzéjem zaménovat, misa s vyraznéjsi

chuti (napt. hatcho miso) staéf
pouzit méné
® miso se dé v mnoha pfipadech
zaménovat i se séjovymi omackami

shoyu a tamari

¢ na dochuceni vSech moznych pokrm -

polévek (véetné vyvarovych), pomazének,

lusténinovych a zeleninovych jidel, omacek
(i téch smetanovych)
miso se vyborné kombinuje s pohankou a také
s houbami (pridejte trochu misa na konci
duseni, zahusti $tavu z hub a vytvofi lahodnou
omécku)
k pripravé salatovych dresinkd a dipt -
kombinujte s kyselou slozkou (ocet,
citronova §tava), olejovou slozkou (olivovy,
sezamovy nebo jiny olej, sezamova pasta
tahini) a sladkou slozkou (med, javorovy,
jecny, agavovy nebo jiny sirup), zkuste napr.
miso-tahini dresink (1-2 IZi¢ky misa, 4 |zice
sezamové pasty tahini, 2 lzice javorového
sirupu, 1 Izice jable¢ného octa, v pripadé
potfeby nafedte trochou vody)
miso maslo - smichejte 4 IZice bioméasla a 1-2
|zice misa na hladkou smés, vyborné se hodi
na jesté horky vareny kvétak, brokolici, chrest
nebo fazolové lusky
glazovani - dejte péct do trouby zeleninu
lehce pokapanou olivovym olejem (cuketu,
mrkev, petrzel...), asi v poloviné peceni ji
vyndejte, potrete smési misa, olivového oleje
a medu nebo javorového sirupu a dopecte
a samoziejmé miso polévka - recept na nasi
verzi miso polévky najdete v minulych
Dobrotéch (zima 2016/17)




SHOYU, TAMARI

Shoyu (Cte se Soju) je tradicni séjova omac-
ka, kterd se poprveé objevila pred 2 800 lety

v Ciné&. Vyrdbi se ze séjovych bobi, pSeni-

ce, soli, fermentaéniho ¢inidla Aspergillus
oryzae a vody. Tato smes se umisti do obrov-
skych cedrovych kadi, kde za pfesné danych
podminek kvasi aZ dva roky. Shoyu obsahu-
je 12,2 % soli a da se pouZzivat jednoduse jako
univerzalni dochucovadlo, které navic jesteé
dodd minerdly a vitaminy. Pozor, nikdy si ne-
plést shoyu s primyslové vyrabénymi levny-
mi ,,séjovymi omackami®. Ty obsahuji rizné
zvyraznovace chuti, barviva a ¢asto i uméla
sladidla. Nic takového samoziejmé do tradic-
ni séjové omAacky nepatfi.

Tamari je o néco hustsi nez shoyu, na-
opak obsahuje méné€ soli (11,8 %). Na rozdil
od shoyu neobsahuje lepek. Ackoli jsou ta-
mari a shoyu ob€ séjové omacky, vznika kaz-
dé z nich jinak. Tamari je totiZ vedlejSim pro-
duktem pfi vyrob€ hatcho misa. Vytéznost je

UMEOCET

Umeocet je takovy Sikovny pomocnik dva
v jednom. Pokrm totiZ nejen okyseli, ale také
osoli, je v ném totiZ okolo 20 % soli. Umeocet
je tradi¢ni japonska
specialita,
ktera

vS§ak pomérné nizka, proto je tamari v porov-
ndani se shoyu drazsi.

TIPY NA POUZITI

® shoyu a tamari dobre ochuti rlizné
typy pokrmU, podobné jako miso

e patii do jidel typu ¢ina

e vynikajici jsou na dresinky,
zélivky, dipy a omacky - kromé
tipG uvedenych u misa zkuste
napt. kesu zélivku (lehce
rozmixujte 2 |zice tamari,
4 |zice olivového oleje,
1 Izici balzamikového octa
a hrstku kedu ofecht)

vznika jako vedlejsi produkt pti

vyrobé jiného taméjSiho tradiéniho
produktu, Svesticek umeboshi. Ty jsou
povazovany za dulezity 1é¢ivy a povzbuzuji-
ci prostfedek, pomahaji aktivovat metabolis-
mus, ulevuji pfi travicich potiZich, pfi paleni
zahy, po konzumaci té€Zko stravitelného jid-
la. Podobné funguje i umeocet, coz je vlastné

slany néalev, do kterého se ususené svesticky»

nakladaji, aby zde fermentovaly. Krdsnou
¢erveno-fialovou barvu umeoctu doda-
vaji listy shiza, které se do nalevu také
pridavaji. Umeocet obsahuje kyselinu
citronovou a dalsi pfirodni kyseliny,
naopak v ném neni kyselina octova,
v pravém slova smyslu tedy o ocet
nejde, ale tento ndzev se pro n€j ujal
v angli¢tiné (ume plum vinegar)
iv dalSich jazycich.

TIPY NA POUZITI:
® nezapomerite, ze umeocet
obsahuje hodné soli, s pfipadnym
- dosolenim pokrmu proto pockejte az
po ochuceni umeoctem

HLAVN[ TEMA

® na ochuceni kulajdy, koprovky (recept na nasi
koprovku na str. 23), ¢ocky nakyselo...

k pripravé salatovych zélivek a dresinkd -
kembinaci je bezpocet, zkuste napiiklad
jogurtovy dresink (z jogurtu, umeocta a medu
¢i sirupu - agévového, ryzového), hotcicovou
zalivku (z dijonské horcice, umeocta a sirupu)
anebo tfeba medovou zélivku (z medu,
olivového oleje a oleje z prazeného sezamu,
umeocta a Cerstvé vymackané pomeranéové
stavy)

* podobné kombinace vyuzijete i na pfipravu
dipl a marinad

na vyrobu pickles (kvasené zeleniny) -
pouzijte nalev z 5 dil vody a 1 dilu umeocta,
presny postup, jak vyrabét pickles, najdete

v Dobrotach podzim 2015

[é¢ivy ndpoj - Izicka umeocta rozmichana

ve vodé pomaha pri.nevolnosti z horka; pri
paleni zahy, po tézkém jidle

DOBROTY | JARO 2017 | 11
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Hydratujici 84% aloe vera.

Intenzivni hydratace pro suché vlasy. Cista 84% certifikovana
aloe vera a spirulina do hloubky vyzivuji vlasy a obnovuiji jejich
pfirozenou vihkost.
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Flapjacky Wholebake jsou bez lepku a pSenice. Bez pfidanych
umélych barviv a konzervagnich latek. Vhodné pro vegetariany.

www.wholebake.co.uk

Dowoice a distribulor Country Life, 5. r. 0. K dostanl v prodejnach se rdravou wikivou.




HLAVN[ TEMA

Spenatovy krém |
S polentovymi krutonky
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BUDETE POTREBOVAT...

14

PORCE: 4
PRIPRAVA: 40 MINUT

“ (pouze vejce k podavani)

POLEVKA

POLENTOVE KRUTONY

JARO 2017

2 cibule
2 strouzky ¢esneku

200 g Spenétu (Eerstvého nebo
mrazeného)

1 Izicka kurkumy

100 g jemnych ovesnych vlocek
6 |zic tamari

1 ovesnd smetana

4 |Zice olivového oleje
Spetka muskatového
ofisku

Ctéte
onémv hl.
tématu

1 litr vody

podle chuti sul, pepf
biovejce, seitan nebo tofu
k podéavani (nemusi byt)

Ctéte
o nich v hl.
tématu

100 g polenty
400 ml vody

2 |zice lahudkového drozdi
1 kostka zeleninového bujonu

Vlocky ovesné
jemné bio

COUNTRY LIFE, 500 g
Nejuniverzalnéjsi ze viech
vlocek a produkt, ktery nesmi
ve spizi chybét. V polévce se
rozvafi. Na snidafiovou kasi
stadi prelit vrouci vodou a ne-
o chat odstat. Pfidavejte je do
smoothie, peciva, livancu. Po-
uzijte jako zaklad na karbanat-
ky, korpus na mouénik, dro-
benku nebo granolu.

| DOBROTY

POLEVKA

1. V hrnci na olivovém oleji orestujte na drobné kosticky nakrdjenou cibuli. Po
chvilce pridejte nadrobno nasekany Cesnek a jeSté chvilku restujte, ne do
hnéda, jen aby cibule a Cesnek zesklovatély.

2. Pridejte kurkumu a promichejte ji, aby se rozvon€la, staci chvilicka.

3. Vsypte Spenat, vlocky, nastrouhany muskatovy ofisek a vsSe zalijte vodou. 10

minut povarte a rozmixujte ty¢ovym mixérem dohladka.

4. Do polévky nalijte ovesnou smetanu, ochutte tamari, soli a peprem.
5. Poddvejte s polentovymi krutonky a se zastfenym vejcem nebo pro vegan-
skou verzi s orestovanym tofu, seitanem...

POLENTOVE KRUTONY

1. Do hrnce nasypte polentu, rozdrobeny bujon a lahtidkové drozdi. VSe zalijte
vrouci vodou a 1 minutu za stdlého michédni vafte.

2. Smés prelijte do formy (cca 25x15 cm) vyloZené pecicim papirem nebo po-
travinarskou folii, rozetfete dohladka 1zici (vrstva vysoka cca 1 cm), nechte
chvilku vychladnout a dejte na 30 minut ztuhnout do lednice.

3. Ztuhlou polentu vyklopte na prkynko, nakrajejte na kosticky priblizné
1x1 cm. Pfendejte na plech, pokapejte olivovym olejem a pecte 20 minut
v troubé predehraté na 180 °C. V priibéhu peceni kosti¢ky polenty promi-

chejte.

Kurkuma bio
SONNENTOR, 40g

Jeji obliba stoupa, a to ze-
1 jména diky obsahu antioxi-
dantl a tomu, Ze patii mezi
pfirodni antibiotika a ma
uéinky. Jeji chut je celkem
neutralni, mazete pfidavat
do raznych pokrmu - do po-
mazanek, dresink( na sa-
14t, dusené zeleniny, vare-
né ryze.

S —

i
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Ovesna alternativa
smetany bio
OATLY, 250 ml

Rostlinna alternativa klasické
smetany, v kuchyni je nepo-
stradatelna. Zjemni krémové
polévky i lusténinové pokrmy,
muze byt zakladem pro de-
zerty nebo oméacky, mizete

s ni zapékat napfiklad broko-
lici nebo brambory. Je trvan-
liva, nemusi byt chlazena, vy-
plati se ji mit stale ve spizi.



% pro bezlepkovou variantu pouzijte bezlepkové ovesné vliocky
Tilquhillie

% misto §Q'enétu mUZete pouzit mangold, byva k dispozici vétsi-
nu sezony

ka...

) e R gl L Las g
% polévku'mizete obohatit Setrné oprazenymi slunecnicovymi se-

minky, pokapat konopnym neboldyﬁovym olejem, posypat ko-
nopnymi seminky...

% jinymi druhy vloéek - §paldovymi, pohankovymi, pseni¢nymi, ry-
zovymi, vlocky pridavejte spolecné se Spendtem

.................. WIS R SORNLR e T ael OK e

% bezlepkovou obilovinou - pohankou, ryzi, quinoou, jahlami
(uvarte samostatné nebo vyuzijte zbytky prilohy)

HLAVNI TEMA

% obilovinou - bulgurem, kuskusem, ovsem, kamutem, p$enici
(obilovinu pouzijte uvarenou, kuskus mézete prisypat syrovy 1
minutu pred koncem vareni)

% bramborami - mizete pouZit uvafené ¢i syrové (nakrajené na-
drobno), pridejte spole¢né se Spendtem, na 4 porce pouzijte
2-3 vétsi brambory

% instantni kasi - cca 70 g kase promichejte s vodou, kterou pfi-
davate do polévky k zékladu, dal pokragujte podle&o?tupu

] 1

% loupanou cervenou cockou - pridejte cca 100 g syrové cocky

spolecné se Spenatem a varte polévku o 5-10 minut déle




BUDETE POTREBOVAT...

HLAVN[ TEMA

Fazolové tacos

PORCE: 4 - PRIPRAVA: 60 MINUT + NAMACENI A VARENi FAZOLI

FAZOLE SE ZELENINOVOU SALSOU

e 250 g rajcat

e 250 g ¢ervenych paprik
e 1 feferonka 5
* 1 mensi palice cesneku
e 1 cibule

e 50 g genmai misa
e 2 |Zice umeocta
e 1 Izice olivového oleje
e 1 |Zice agavového sirupu
e podle chuti sl a pepf

Ctéte
o nich v hl.
tématu

NAKLADANA CIBULE

e 1 &ervena cibule

e 1limetka

e 2 |zicky agavového sirupu
e 1 |zi¢cka umeocta

e 2 hiebi¢ky

e 5 kuli¢ek zeleného pepie
e S3petka soli

KUKURICNE TORTILLY

e 250 g polenty

e 1 |zicka kukufi¢ného skrobu (5 g)
e 400 ml vody

e 1 |Zice olivového oleje L

e 1/4 |zicky soli

K PODAVANI:
e 1 avokado

e hrst cerstvého koriandru 25

e 1 limetka

Fazole pinto bio
COUNTRY LIFE, 5009

Obsahuji nejvice bilkovin
a selenu ze viech fazoli.
Tradiéné se pouzivaji jako
naplr do buritos. A vite, ze
se je nemusite bt (stejné
jako ostatni lusténiny) oso-
lit pfi vareni?

=

L
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FAZOLE SE ZELENINOVOU SALSOU
e 250 g fazoli pinto 1.

Fazole pinto pfipravte dle navodu. Poté je
slijte, proplachnéte vodou a nechte je vy-
chladnout.

. Rajcata, papriky, feferonku, celou neoloupa-

nou palici ¢esneku, oloupanou a rozétvrce-
nou cibuli dejte na plech vyloZeny pecicim
papirem a pecte cca 35 minut v troubé€ roz-
palené na 250 °C. Zeleninu v priubéhu peceni
obratte. Zelenina by méla mit lehce nahnéd-
lou barvu.

Zatimco se pece zelenina, pripravte si tésto
na tortilly.

. Zeleninu nechte vychladnout (klidné ptes

noc) a vlozte ji do mixéru véetné cesneku vy-
mackaného ze slupek. Do mixéru pridejte
miso, olivovy olej, agavovy sirup, umeocet

a rozmixujte dohladka. Podle chuti salsu do-
solte a dopepfrete.

Uvarené fazole smichejte se zeleninovou sal-
sou. Kdo ma radsi jemnéjsi strukturu, mize
fazole se salsou rozmackat Stouchadlem na
brambory.

NAKLADANA CIBULE

Do misky vymackejte $tavu z limetky — dob-
fe se uvolnuje, kdyZ pred rozkrojenim limet-
ku povalite dlanémi. Ke §tave pridejte umeo-
cet, agavovy sirup, htebicky, pepft, trochu
soli a promichejte.

Cibuli oloupejte a nakrdjejte na nudlicky,
dejte ji marinovat do limetkové Stavy ales-

Polenta bio
COUNTRY LIFE, 4009

Polenta je velmi univerzalni
a snadna na pfipravu. Lze pfi-

- ii | J vat jako pfilohu ve tvaru kned-
liku, sladkou kasi, udélat z ni
korpus na mouénik. Ze ztuhlé
polenty muzete vykrajovat riz-
né tvary, opékat nebo grilovat.

pravit naslano i nasladko, poda-

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

pon na 1 hodinu, ob¢as promichejte. Cibule
krasn€ zrtiZovi a zvlaéni.

KUKURICNE TORTILLY

1. Do hrnce nasypte polentu a promichejte ji se
skrobem, soli a olivovym olejem.

2. Smés zalijte varici vodou a na mirném pla-
meni ji za stdlého michdni 1 minutu vatte.
Poté nechte chvilku vychladnout, zabalte do
potravinarskeé folie a dejte alespon na 15 mi-
nut odpocinout do lednice.

3. Testo rozdélte na 12 stejnych ¢asti a vytvor-
te z nich koule. Méjte je stéle prikryté po-
travinarskou folii, aby neoschly. Kazdou
kouli vloZte mezi dva archy peciciho papi-
ru a napt. pomoci hrnce ji rozmacknéte na
tenkou placku o priméru cca 15 cm. Kazdou
tortillu potfete olivovym olejem a odkladejte
je na sebe na talif.

4. Jednotliveé tortilly pak vkladejte na rozpale-
nou panev a opékejte 1 minutu z kazdé stra-
ny. V prubéhu kazdou lehce posttikejte vo-
dou (kone¢ky namocenych prsti). OdloZte
na talif, pfikryjte utérkou a pokracujte dal-
§im kusem.

Tortilly napliite ohfatymi fazolemi se zelenino-
vou salsou, pokladte platky avokada pokapany-
mi limetkou, navrch nasypte naloZenou cibul-
ku a posypte koriandrem.

Agavovy sirup bio
COUNTRY LIFE, 250 ml

Zahusténa $tava z kaktust
agave, je nejsladsi ze viech
sirup. Ma jemnou a neutral-
ni chut a barvu, pouzit ma-
zete vude, kam potfebujete
dodat sladkou chut - od limo-
- nad pres kase po dresinky.




HLAVN[ TEMA

% efektivni postup piipravy tacos:

- fazole namodte den predem

nejdrive dejte vafit fazole a pfipravte si na-
kladanou cibuli

poté dejte péct zeleninu a v prabéhu pe-
cenf si pripravte tortillové tésto, které dejte
odpodinout do lednice

zatimco zelenina chladne, opékejte jednot-
livé tortilly

rozmixujte zeleninu, smichejte s fazolemi,
ohrejte a podavejte

%k tortill si mGzete pfipravit vic a uchovavat
v mrazéku, pfed podavanim ohfejte na panvi

* tortilly se daji pfipravit i v kiupavé verzi - ho-
tové tortilly potrete olivovym olejem a po-
lozte pres pedici rost do trouby vyhraté na
180 °C, pecte 8-10 minut dokifupava

% misto tortill z polenty mizete pouzit hotové
psenicné tortilly od firmy Amaizin

% fazolové tacos mizete vylepsit BBQ omac-
kou od firmy Deli Fair, vmichejte ji do zeleni-
nové salsy a/nebo pokapejte jednotlivé ta-
cos

% misto fazoli pinto mazete pouzit jiné druhy
fazoli (kromé& mungo fazoli), cizrnu, orestova-
né na kosticky nakrajené tofu nebo seitan.

% salsu si pfipravte ve vétsim mnozstvi a ucho-
vavejte vmrazéaku, hodise dotéstovin, na pedi-
vo, jako dip k rostlinnému masu...
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HLAVN[ TEMA

Salat s pampeliskovym medem,
krupavou zeleninou a cizrnou

© 6 6 6 6 6 6 8 6 6 0 0 6 6 0 6 0 0 0 s s 6 6 0 8 s s s s e 0 0 0 8 s s s s 6 6 0 0 s e e e e 0 00 e s s e s 0 6 0SS e 000 00000 e 00000000000 0seeee00ssceee 0000000 0

PORCE: 4 0 %
PRIPRAVA: 30 MINUT + VYROBA PAMPELISKOVEHO MEDU

SALAT ni cizrnu osolte a ob¢as promichejte. Bude hotova cca za 15—
e 250 g Cerstvého Spenétu 20 minut. Nakonec ji nasypte na talifek vyloZeny papirovou
e 10 fedkvicek utérkou a nechte vychladnout.

e 1 petrzel 3. Pripravte si pampeliSkovy dresink: smichejte pampelisSkovy
e 2 mrkve med, umeocet a olivovy olej.

® 400 g (1 plechovka) sterilované cizrny 4. Oprany $penat, fedkvi¢ky nakrajené na platky a platky jedné

e 7 lzic slunecnicového oleje na smazeni
o 3/4 |zi¢ky himalajské soli

o 1 |Zice pampeliskového medu*

* 1lzice umeocta * PAMPELISKOVY MED

* 2lzice olivového oleje e 300 pampeliskovych kvéta

e 1 kg titinového cukru

mrkve promichejte s dresinkem, rozdélte na talite a ozdobte
Ctéte cizrnou a kfupavou zeleninou.
onémv hl.
tématu

1. Pripravte si kfupavou zeleninu: mrkev a petrzel oCistéte e 700 ml vody
a pomoci Skrabky nakréjejte na tenké dlouhé platky. Platky e 100 ml citronové §tavy
z jedné mrkve dejte stranou, pouZijete je do saldtu. Na panev
se 3 Izicemi slunecnicoveého oleje dejte zeleninu, 1/4 1zicky 1. Nasbirejte pampeligkové kvéty a lehce oplachnéte, abyste je
soli a na vyS$im plameni restujte za obéasného michéni, do- zbavili nedistot a brou¢k.
kud nenf zelenina krdsné kfupava (jako smaZena cibulka), 2. Proprané kvéty nechte okapat, spolu s vodou dejte do hrn-
trva to cca 5 minut. Nasypte ji na talifek vyloZeny papiro- ce a vaite 15 minut, voda by se mé&la zbarvit do svétle hnéda.
vou utérkou, kterd vsdkne pfebytecny olej, a nechte vychlad- Nechte odpoéinout do druhého dne v temnu a chladu.
nout. 3. Poté precedte pres platynko, k pampeliskove vode pridejte
2. Ptipravte si cizrnu: slijte ji a osuSte papirovou utérkou. Roze- cukr a citronovou Stavu a vatte cca 30 minut.
hfejte panev se 4 lZicemi slune¢nicového oleje, pfisypte ci- 4. Horky pampeliSkovy med ihned pliite do dikladné umytych
zrnu a smazte na vyssim stupni. Postupné ale musite vykon sklenic, zavi¢kujte, postavte dnem vzhtiru a nechte vychlad-
sniZovat, jinak zacne cizrna vyskakovat. V prib&hu smaze- nout. Skladujte v temnu a chladu.
Cizrna sterilovana bio Slunecnicovy , Stava citronova
BIO IDEA, 400 g y olej na smazeni b bio
Cizrna se vafi pomérné dlouho, -*"' a pecenl bIO JARDIN BIO, 250 ml
. takZe se vyplati mit doma zasobu (—— COUNTRY LIFE, 11 1 Uplatni se pfi pfipravé do-

sterilované. Z té pak jednoduse =
a rychle pfipravite tfeba hummus,
pridate ji do polévky nebo ji obo-
hatite salat. Smazen3, jako v tom-
to salatu, je i skvélym zobanim,
kdyz vas honi mlsna.

maécich limonad, dresinka,
siruptl a vzdy, kdyz potiebu-
jete vétsi mnozstvi citrono-
vé §tavy. Ma Sikovny uzavér
s kapaci vlozkou, muizete
davkovat i po kapkach.

chyni. Je vyrobeny ze spe-
cidlni odrudy sluneénice,
ktera je bohata na kyseli-
nu olejovou. Diky tomu olej
dobre snasi vysoké teploty.

m Vyborny olej pro teplou ku-
H

BUDETE POTREBOVAT...
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HLAVN[ TEMA

% varianty pampeliskového dresinku - 1. smichejte pampeliskovy med,
tamari, limetkovou $tavu, sezamovy olej, podle chuti pfidejte rozdrce-
nou chilli papri¢ku; 2. smichejte jogurt, pampeliskovy med, genmai
miso, mandlovy olej

% cizrnu mdZete nahradit uvarenym zlutym hrachem nebo loupanymi
mungo fazolemi
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BUDETE POTREBOVAT...

HLAVN[ TEMA

Karobovy fondant s kokosovym krémem

I I N T T I T T R R A S S I P A A I S I I S AP R A S

MNOZSTV(: 4 FORMICKY O OBJEMU CCA 150 ml

PRIPRAVA: 30 MINUT

Ctéte
onémv hl.
tématu

FONDANT

® 9049 kokosového
dezodorizovaného oleje

e 50gtmavého karobu

e 509 titinového cukru

e 509 hladké Spaldové mouky

e 2 biovejce

e 2 Zloutky z biovajec

e kokosovy olej na vymazani forem

e karob na vysypani forem

KOKOSOVY KREM
e 200ml kokosového krému
v plechovce
e 109 kukufi¢ného skrobu
e 1 Izice titinového cukru
e Spetka vanilkového prasku
nebo 20 kapek vanilkového extraktu

FONDANT

1. Ve vodni lazni rozpustte kokosovy olej
a karob. Dukladné michejte metlickou
na hladky krém.

2. Vejce se zloutky a s cukrem uslehejte
do husté svétlé pény.

&

vmichejte hladkou mouku.

Karobovy prasek
tmavy bio
COUNTRY LIFE, 500g

Karobu se také fika svato-
jansky chléb, pouziva se
podobné kakao, ve svétlé
varianté se vSak nemusi to-
lik pfislazovat, je pfiroze-
né nasladly. Vénovali jsme
mu &ast hlavniho tématu,
pro vice informaci nalistuj-
te stanku 6.
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Rozpustény karob nechte trochu zchlad-
nout a postupne za stalého Slehani prilé-
vejte do uslehané vajec¢né pény (prilévejte
pomalu, aby se vejce nesrazila). Na zaver

4. FormicCKy si lehce vytfete kokosovym tu-

kem a vysypejte karobovym praskem. LZi-
ci nalévejte tésto do formicek, mtiZete na-
plnit aZ po okraj, tésto prili§ nenabyde.

5. Pecte v troubé vyhraté na 230 °C priblizné

7 minut. Po vyndani z trouby pockejte 1-2
minuty nez fondant vyklopite z formy. Po-
dévejte jesté teply s kokosovym krémem.

KOKOSOVY KREM
1. V hrnci promichejte kokosovy krém (v ple-

chovce je odd€lena tuha tucna a tekuta vo-
dova ¢ast), prisypte Skrob, cukr, vanilku
a promichejte metli¢kou.

2. Krém uvedte za stdlého michani k varu

a varte, dokud krém nezhoustne.

3. Nechte vychladnout a dejte do lednice,

ke karobovému fondantu podévejte krém
chlazeny.

% krém si klidné mazete pripravit den pre-

dem, v lednici bez problému vydrzi, fon-
dant ale konzumuijte Cerstvé pripraveny,
ma byt vevnitr krasné tekuty, skladovanim
by ztuhl

Krém kokosovy
bio
AMAIZIN, 200 ml

Je vyroben z duziny koko-
sového ofechu, pochopi-
telné ma prijemnou koko-
sovou vuni. Pipravite z ngj
skvély krém, je nedilnou
souéasti exotickych pokr-
mu jako je kari, vylepsite
jim krémové polévky. Mize
byt zakladem pro domaci
zmrzlinu nebo chia pudink.

mouku muzete pouzit i bezlepkovou, hodi
se ryzova nebo kukufi¢na

kokosovy krém muzete podévat samostat-
né, jako pudink - ozdobte ho ¢erstvym ovo-
cem, a pokapejte datlovym sirupem

pouzili jsme kokosovy olej dezodorizovany
(bez kokosové viné a chuté), vice tak vynik-
ne chut karobu

karobovy prasek mlzete pouzit i svétly, ma
jemnéjsi a sladsi chut

v krému muzete vyménit kokosovy krém
za rostlinnou smetanu - ryZovou, ovesnou,
séjovou

muzete zkusit klasickou verzi fondantu -
misto karobu poutzijte kakao a misto koko-
sového oleje biomaslo

Vejce bio
6ks

Pokud pouzivate vejce

a nemate domaci, vzdy ku-
pujte pouze v biokvalité,
zde kompromisy nedélej-
te. Na obale musi byt logo
bio, na vaji¢ku pak na za-
&atku znaéeni 0 (nula). Je-
diné tak mate zaruku, ze
vaji¢ka jsou od slepic, které
Ziji svlj zivot pfirozené a ne
pouhych 10 mésica v kleci.
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HEZKY CESKY

S nostalgii vzpominate
na klasicka ceska jidla,
alesnevafite je, protoze
davate prednost lehcim,
veganskymranebo
treba bezlepkovym
pokrmum? Pak je tahle
rubrika prave pro vas.
Cely rok tu budeme
varit ¢eskou klasiku po
nasem.

Knedliékova polévka

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

PORCE: 4
PRIPRAVA: 1,5 HODINY

VYVAR
e 1,5kg ruznych druhi zeleniny (mrkeyv,

celer, kapusta, cibule, ¢esnek, kedlubna; *

rajée atd.)
e 2|vody
® 2 bobkové listy
e 5 kulicek nového kofeni
e 5 kulicek celého pepre
e 6 Izic olivového oleje
e kousek mofrské fasy (staci 2 x 2.cm)
e 2 lzice misa genmai

Ctéte
o nich v hl.
tématu

KNEDLICKY
e 50 g pohanky ldmanky

e 5 lzic lahddkového drozdi
e 2 |zice zlatého Inu

e 2 lzice ryzové mouky

e 100 ml vody

e 1 lzi¢ka soli

e 1 strouzek ¢esneku

® hrst nasekané petrzelky

22 | JARO 2017 | DOBROTY

ce e

-
L]

1. Zeleninu omyijte nebo oloupejte a na}lq‘é‘-'

jejte na vétsi kusy. Osmahnét?d'é na olejiy
promichévejte cca 5 minut. Pfidejte kore-
ni, fasu, zalijte vodou a vaite pfiblizné ho-
dinu.-

2. Polévku precedte, zeleninu vyhodte (sle-

pickam nebo na kompost).

3. Pfipravte si knedli¢ky: pohanku uvat-

te podle navodu. Lnéné seminko rozmi-
Xujte najemno, smichejte ho s uvarenou
pohankou, vodou, lahtidkovy drozdim,
ryzovou moukou, soli, nasekanou petrzel-
kou a prolisovanym ¢esnekem. Dukladné
vSe promichejte rukama a tvorte knedlic-
ky. MtiZete je dat vafit rovnou do polév-

L

Miso genmai hnéda
ryze, MUSO, 400 g

Pohanka ldmanka bio,
COUNTRY LIFE, 400 g

N
ky nebo pfedem uvafrit v osolené vodeé (tak
vam nezakali polévku). Staci cca 3 minuty,
ale muzete i déle, nerozvafi se..

. Pokud chcete v polévce zeleninu, dejte

nyni Cerstvou a povarte s knedlicky. My
jsme pouzili ruzickovou kapustu, vypada
spolu s knedlicky efektné.

. Trochu polévky odeberte do hrnecku, roz-

michejte s misem a vratte do polévky, kte-
rd se jiz nevari. Promichejte a podavejte
posypané pazitkou nebo jinymi bylinkami.

NG

Mouka ryzova hladka bio,
COUNTRY LIFE, 400 g

vyvar mlzete v sezoné pripravit do zasoby
a uchovavat v mrazdku

morska fasa kombu zvyrazni chut vyvaru

a doda mineraly

Inéné seminko do knedli¢kdi mizete
pouzit i hnédé, ale zlaté déla vice gelu
vyborné je zeleninu osmahnout na ghi,
pak ale polévka nebude veganska

a ‘.I--'
MOUKA

» | 4
Motské rasy Kombu,
MUSO, 100 g



HEZKY CESKY

Koprovka s knedlikem

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

OM ACV:KA ﬂ % KNED |_|'|(Y ﬂ di a stil by se nemé€ly smichat, aby tés-
to dobte vykynulo.) Ruéné nebo v robotu
P?RCE: . o e 200 g peniéné hrubé mouky zadélejte tésto. Pokud je tésto lepiveé, pfi-
PRIPRAVA: 30 MINUT OMACKA e 100 g p3eniéné celozrnné mouky jemné sypte trochu mouKky. Nakonec zapracuj-
+ 80 MINUT KNEDLIKY mleté te pukance. Nechte na teplém misté pod

e 2cibule e 250 ml ryzového napoje (nebo vody) utérkou kynout cca 45 minut.

e 6 Izic slune&nicového oleje ¢ 3 Izice hrasky na zahusténi 2. Dejte vafit vodu ve vétSim hrnci. Z tésta

e 3 lzice ryzové mouky e 3 hrsti $paldovych pukancu vytvofte 2 §iSky a nechte je na prkynku jes-

e 400 ml ryzového napoje e 1 |Zicka himalajské soli té chvilku kynout, nez se zacne varit voda.

e 200 ml ryZové smetany e 20 g drozdi na kynuti (ne lahtdkové) 3. Si8ky dejte do hrnce a vaite 20 minut.

e 2 hrsti nasekaného &erstvého kopru nebo V polovin€ vafeni je mtiZete obratit.
odpovidajici mnozstvi mrazeného nebo 1. Smichejte hradkua r¥¥ovy napoj, pHASSE 4. Nakra]e]te' r}a platky na krajeci na knedli-
nakladaného A o . ky nebo niti.

o i ) . te mouky, rozdrobené drozdi a sul. (Droz-

e 2 |zice agavového sirupu (nebo podle
chuti)

e 4 |zice umeocta (nebo podle chuti) "‘.

Ctéte = — e

1. Cibuli nakrajejte na drobné kosticky, oném v hl. ‘ - 1?-' Délire ‘—I"l! E=t
nechte na oleji zesklovatét. Zasypte ryzo- s MOUK Hizeve
vou moukou, promichejte. . i s

2. Zalijte ryZovym népojem, pfidejte naseka- = “rH F i b

. gy [ o [ F == EL LS
ny Kopr a pfiblizn€ 10 minut za obasného g 3 ——
michdni nechte povafit. ) Mouka psenicnd Ry’sig\jéA E"ée;%%a b;o. Rgich\y'/K:’ApE? t1si|o.

3. Omacku propasirujte pies cednik. Do b?j‘gg”&;{iwﬁzglffg ’ s '

omacky pridejte ryZovou smetanu, ochut-

te umeoctem a agavovym sirupem.
4. Podavejte s knedlikem a dle

toho, zda potfebujete vegan-

skou nebo bezlepkovou

verzi: s vejcem na tvr-

do, tempehem, sei-

tanem, robi,

Goody Foody

nebo jsou

v omacce vy- -

borné uvare- Ry |

né velké bilé

fazole.

r
3 )
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HEZKY CESKY

Karbanatky

S bramborovou kasi - ‘s wws )

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

PORCE: 4

PRIPRAVA: 45 MINUT + NAMACENI A VARENi OVSA

KARBANATKY

e 250 g ovsa (celého zrna)
e 50 g pohankové mouky
e 1 biovejce

e 2cibule

e 2 strouzky ¢esneku

e 2 lzice olivového oleje

e 1 Izicka himalajské nebo moftské soli
e 1 Izicka mleté sladké papriky

e 1 1zi¢ka mletého kminu G
o nich v hl.
tématu

e 5 |Zic tamari
e 3 lzice lahtdkového drozdi
e 1 lZice dijonské hoi¢ice

e hrst Cerstvé petrzelky

e 1/4 |zicky mletého zeleného pepie
¢ slunecnicovy olej na smazeni

e pohankovéd mouka na obalovani
BRAMBOROVA KASE ﬂ %
e 800 g brambor

e 150 ml séjového mléka

e 50 g tuku Provamel

e 1 |zicka himalajské nebo mofrské soli
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Oves bezpluchy
bio, COUNTRY LIFE,
5009

Olej sluneénicovy na
smazeni a peceni bio,
COUNTRY LIFE, 1|

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

i
S Eemi

Napoj séjovy
s kalciem bio,

Hor¢ice dijonska
bio, EMILE NOEL,

200 g PROVAMEL, 250 ml
KARBANATKY BRAMBOROVA KASE
1. Oves nechte namacet alespon 8 hodin 1. Oloupané a nakrdjené brambory uvarte
a uvarte ho podle navodu. v osolené vodé domékka.

2. Cibuli nakrdjejte na kosticky a orestujtena 2.
olivovém oleji.

3. Uvareny, slity a vychladly oves dejte do
misy, pridejte pohankovou mouku, vejce, 3.
orestovanou cibulku, prolisovany ¢esnek,

Vodu slijte, k jeSté horkym bramboram
pridejte rostlinny tuk a rozmixujte dohlad-
ka.

Ohfejte si s6jové mléko, pftilijte ho k bram-
boram a vSe jesté jednou rozmixujte do-

papriku, kmin, tamari, lahtudkové drozdi, hladka.
hoft¢ici, nasekanou petrzelku, pept a smés
dikladné promichejte. TIPY

4. Formujte jednotlivé karbanatky. Jednodu-
Seji se tvori, kdyz si pfed kazdym kusem
namocite ruce do studené vody.

5. Rozehftejte v panvi slunecnicovy olej o
(v 0,5cm vrstveé). Jednotlivé karbanat-
ky obalte v pohankové mouce a smazte
7 obou stran na stfednim stupni dozlatova.

6. Karbanatky odkladejte na talif vyloZeny
kuchynskou papirovou utérkou, aby se do
ni vsakl prebytecny tuk.

7. Podavejte s bramborovou kasi.

® pro veganskou verzi misto vejce pouzijte
hrasku - 1 vejce = 20 g hrasky smichané se
40 ml vody

misto ovsa muzete pouzit jiné celé zrno, napf.
kamut, psenici, $paldu

karbanatky mazete upéct v troubé -
kazdy karbanatek obalte v pohankové
mouce a potrete olejem (do ruky si nalijte
cca 1 |zi¢ku oleje a karbanatek ze viech
stran uplacejte); peéte 20-30 minut pri
200 °C



Livance
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PORCE: 4
PRIPRAVA: 40 MINUT

minut nabobtnat. Poté je rozmixujte mixé-
rem. Pro pozd€jsi uziti uchovavejte v led-
nici.

Pripravte si i tofu krém: do mixéru nasyp-
te rozdrobené tofu, s6jovou smetanu, aga-
vovy sirup, vanilkovy extrakt a rozmixujte
dohladka. Dejte alespoii na 15 minut od-
pocinout do lednice.

Pdnev potirejte kokosovym olejem a 1Zi-

ci tvorte jednotlivé livanecky (1 livanec = 2
1Zice tésta). Smazte z obou stran dozlatova.

LIVANCE 4
e 500 ml rostlinného mléka

e 90 g ryzové mouky

* 90 g pohankové mouky

e 40 g vanilkové hrasky

e 1 Izicka kypficiho prasku 5
e 3petka soli

e kokosovy olej dezodorizovany

b

5 6. LivaneCky podavejte potfené dZzemem
TOFU KREM a tofu krémem.
e 250 g tofu natural
e 250 g séjové (nebo jiné) smetany
e 40 kapek vanilkového extraktu
e 3 lZice agavového sirupu
L

DZEM ZE SUSENEHO OVOCE !',]'.." =
e 100 g rozinek T =

g : -5 #-i}“ =

e 100 g merunék
e 100 ml vody

Mouka ryzova Hraska vanilkova

hladka bio, bezlepkova, CERIA,
1. Do misy nalijte rostlinné mléko (my jsme COUNTRY LIFE, 250 g
400 g

pouzili mandlové ochucené vanilkou), na-
sypte ryzovou a pohankovou mouku, va-
nilkovou hrasku, kypfici prasek a Spet-

ku soli.

2. Rozmixujte ty¢ovym mixérem
dohladka a nechte alespon
15 minut odpocinout
(Ize i nechat pfes noc
v lednici).

3. Mezitim si pfi-
pravte dZem:
merunky a ro-
zinky nasypte
do misy, zalij-
te vrouci vo-
dou a nechte
je alespon 20

HEZKY CESKY

TIPY

o hraska v tésté nahradi vejce, diky ni mGzou
byt livance veganské

e pomér ryzové a pohankové mouky se
muze ménit, Ize pouziti jen jeden druh

o v tofu krému muzete misto vanilkového
extraktu pouzit Spetku mleté vanilky
nebo 2 vanilkové cukry (potom nedavejte
agavovy sirup)

e livance také mulzete podévat s ofechovym
maslem (arasidovym, mandlovym, kesu),
sirupem (javorovym, datlovym, agavovym
s malinami...), zdobit mletymi ofisky

Kokosovy olej
dezodorizovany
bio, BIOPLANETE,
400 ml

Vanilkovy extrakt
bio, COSBIONAT,
10 ml
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Pfedstavujeme

Zdrava strava
zalozena na zelening,
morskych fasach,
hnédé ryzi a miso
pasté - presné to
pomohlo jednomu
japonskému
mladikovi zbavit se
vaznych zdravotnich
problém, kterymi
dlouhodobé trpél.
Na zdkladé této
zkusenosti se Shuzo
Okada rozhodl|
vénovat osveétové
¢innosti a svym
posluchacdm
zdUraznoval, jak
vyrazné mohou
ovlivnit své zdravi
tim, co jedi.

Vyrobce cedrovych kddi pan
Ueshiba (vlevo) a reditel Maruya
Hatcho Miso pan Asai pri
prebirdni noveé vyrobenych kddi.
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Mu

Pfi svych cestach po Japonsku si ov§em uve-
domil, Ze mnoho potravin, které povaZzoval za
Kklicové, neni v Japonsku dobre dostupnych,
byt Slo Casto o produkty, které mély v japon-
ské kuchyni mnohasetletou tradici. A tak za-
lozil firmu Muso, velkoobchod zaméfeny na
tento typ potravin. Uz béhem dalSiho deseti-
leti, v roce 1986, Muso zacalo ptlisobit i v USA
a pozdéji v Evropé€ s cilem rozsifit povédomi
o tradi¢nich japonskych potravindch.

Foto © Muso

Velka ¢4st vyrobki od Musa se uZ mnoho
let prodéva i na ¢eském trhu — napt. morské
fasy, rizné japonské Caje a rlizna dochucova-
dla. I produkty, o kterych piSeme v hlavnim
tématu (so6jové omacky, miso pasty, agar-
-agar a umeocet), pochézeji od této firmy.
Neni ndhodou, Ze jsou mezi nimi hojn€ za-
stoupeny rtzné typy fermentovanych vyrob-
ki, diky mistnimu teplému a vlhkému kli-
matu je v Japonsku fermentace jako zptisob
vyroby a také uchovani potravin mimorad-
né rozSirend.

Muso jako takové Zddnou vlastni vyro-
bu nems4, ale po celém Japonsku vyhledava
vhodné vyrobce a uz od zac¢dtku se zamértu-
je na ty, ktefi stéle jesté vyrabéji své produkty
tradiénimi metodami. Casto jde o malé rodin-
né firmicky, jindy naopak o vyhlaSené firmy
s impozantni tradici. Pravé do té druhé sku-
piny spadé vyrobce, kterého vdm ted chceme
predstavit.

NEJVAZENEJSi JAPONSKE MISO
V prefektuie Aici uprostfed nejvetsiho ja-
ponského ostrova Honsu sidli firma Maruya
Hatcho Miso, kterd se zabyva vyrobou s6jové
miso pasty zvané hatcho miso. A zabyv4 se ji
uz skoro 700 let, vyroba tu totizZ nepferusené
probihé od roku 1337!

Miso pasta patfi k potravindm, které se
v této zemi konzumuji kazdodenné. Je vel-
mi cenéna pro své vyzivové a zdravotni ucin-
ky, dokonce se ji pfisuzuje zdsluha na proslu-
1é dlouhoveékosti Japonct. Pred staletimi, kdy
doba doZiti jeSt€ nebyla pfilis§ vysokd a casto
nepiekracovala 40 let, se pry nékteti vojen-

Foto © Muso
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§ti vladci, §6gunové, doZivali 75 let véku pra-
ve diky kaZzdodenni konzumaci miso polévky.
Miso obsahuje vyborné stravitelné bilkoviny,
fadu vitamind, minerdld, enzymu a dalSich
latek, o jejichZ ucinku toho zfejmé zatim moc
nevime. Miso pry také poméha télu vypofa-
dat se s ucinky radioaktivniho zafeni.

V davnéjsich dobach bylo miso vnimano
jako exkluzivni produkt, ktery si mohli do-

NEPOSTRADATELNE KOJI

Vsechny japonské fermentované
produkty - s6jové omacky, miso pasty,
ryzovy ocet anebo tieba saké - pomaha
zkvasit pokazdé stejny druh houby,
Aspergillus oryzae. Je doma pravé

jen v Japonsku, v ostatnich asijskych
zemich se vét§inou pouzivaji zase jiné
druhy mikroorganizmd. Proces vyroby
fermentovanych vyrobku zaéina vzdy
stejné, musi se pripravit ,startovaci
zéklad" - koji (&te se kédzi). Pri piipravé
koji se ryze, pSenice, jeCmen nebo séja
naockuji zminénou houbou a umisti do
specialnich inkubaénich mistnosti zvanych
Muro, kde je udrzovéna stala presné dana
teplota a vlhkost vzduchu. Zde se houba
na daném substratu mnozi a v poledne
tretiho dne je koji hotové a pripravené

k dalsimu pouziti. Vyroba spravného koji
je uméni a tajemstvi, které si jednotlivi
vyrobci velmi peclivé strezi.

RyZové koji

pratjen ti mocni a bohati, ale kolem 14. stole-
ti se rozsitilo mezi bézné obyvatelstvo. Kvili
rozdilim v klimatu a dostupnosti vhodnych
surovin se v riznych regionech pouZzivaly
rizné techniky vyroby. V kazdé oblasti se na-
vic dafilo jinym druhtim misa - ryZové a jec-
menné miso se dobfe vyrabélo ve stfedné
teplych oblastech, avSak v oblastech s dlou-
hym a horkym létem kvasilo moc rychle, tady
se proto zaméfili na séjové miso, které kvasi
pozvolnéji.

vé hnédé hatcho miso, které se déla prave ze
s6ji. A nejdéle ze vSech jej vyrabi pravé Ma-
ruya Hatcho Miso. Miso se tu dodnes umis-
tuje do obrovskych cedrovych kadi zvanych
OkKe. Velkd vétSina misa produkovaného dnes
v Japonsku se nechava kvasit v kddich z kovu
nebo plastu, které jsou levnéjsi a snadnéji se
udrzuji. Ale tradi¢ni vyrobci pfisahaji praveé
na cedrové kade, které dodévaji vyslednému
produktu mnohem lepsi a bohatsi chut. Mno-
hé z téchto kadi jsou staré sto let i vice.

Vyroba hatcho misa za¢ind uvarenim so-
jovych bob, které se ndsledné naockuji hou-
bou Aspergillus oryzae, aby vzniklo koji (viz
info). K bobtim se pak pfida stl a ¢ista voda
a vSe se umisti do kadi, které pojmou kazda
okolo 6 tun bobti. Smés se pfikryje poklopem
a zatiZi 3—4 tunami kament vysklddanych
do tvaru pyramidy. Tato technika m4 své dii-
vody a pouziva se také uz stovky let. Spravné
poskladané kameny totiZ zatiZi poklop 1épe
neZ jedna velkd zatéz. A jde také o opatfeni
pro pfipad zemétfeseni. Pfi ném by velkd za-
téZ mohla kad prevratit a vSe by pfislo vnivec.
Kameny se pii zemétfeseni prosté jen sesy-
pou na zem (ale spravné vyskladané maji vy-
drZet zemétfeseni o sile 4 stupna). Trva pry
10 let, nez se ucednici nauc¢i tomu spravné-
mu vyskldddni kament, které nékdy vazi az
20 kilo.

Takto prikrytd zatiZend smeés se nechava
bez jakychkoli dalSich zasahti kvasit 3 roky.
Zraje ptitom za béZné okolni teploty, pra-

MEDAILONEK

vé stfidani sezon a tedy kolisani teplot a vlh-
kosti vzduchu vede k tomu, Ze se v priibéhu
zrdni namnoZi rizné druhy mikroorganis-
mu a chut misa diky tomu bude komplexnéj-
§i. Pfi zrdni hatcho misa se vylucuje tmava
tekutina, séjovd omacka tamari, o které také
piSeme v hlavnim tématu. Jak vznikd s6jova
omacka shoyu se muzete podivat v Magazinu
na naSem webu bit.ly/magazinCL.

ZAJIMAVOSTI O MISU:

» Dievénych k4di je velky nedostatek, v této
velikosti je v Japonsku vyrabi uz jen jeden
truhlaf. Miso a s6jové omacky se pritom
Casto déli o kadé se saké — nové kddé nej-
dfiv slouZi pravé k vyrobe saké, po 20-30
letech si je pfevezmou vyrobci misa nebo
shoyu.

Miso od firmy Maruya m4 v oblibé€ i japon-
ské kralovskd rodina. Obecné je vSak v Ja-
ponsku nejoblibenéjsi ryZové miso.

Je bézné, Ze si Japonci doma michaji riizné
kombinace misa, hlavné v zavislosti na ro¢-
nim obdobi - v zimé se pouzivd kombinace
sojového hatcho misa s je¢mennym mugi
misem, ktera ma vic zahfivat, v [ét€ naopak
kombinace je¢émenného s ryZovym genmai
misem.

Obecné se doporucuje, aby se jidlo po pfi-
déni misa (nebo séjovych omacek) uz neva-
tilo, ale Japonci to tak vZdy ned€laji. Napf.
po pfidani do miso polévky nechaji polévku
jesté par minut pfevalovat, aby se chut misa
spravné rozvinula.

.
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v eislech

Pri procitani posledni ro¢enky ekologického
zemédélstvi jsme si fikali, Ze ¢isla nemuseji
byt vzdy jen nuda. A tak je tento dil
Bioseridlu praveé o nich.

') ZEMEDELSKE PLOCHY
1 1 7 A) Takovy dil zemédélské ptidy se v Ces-
/ ké republice obhospodaruje ekolo-

gickym zptisobem. To je pékné ¢&islo,
devaté nejlepsi na svété. Trumfneme i takové zemé jako Fran-
cie nebo Italie (ale zaostavame napft. za Rakouskem nebo Eston-
skem). Jde vSak o udaj, ktery je hodné ovlivnén faktem, Ze se
mezi zemédélskou plochu pocitaji i travni porosty (napf. pas-
tviny). Ostatni typy zemédélské ptidy maji procenta mnohem
skromné;jsi, napriklad ekologicky péstované obili zabird jen 2%
plochy vyuZité v CR na péstovani obilovin.

ekologického zemédélstvi (a brambor

/
dokonce jen 0,47 %). To je velka §ko-

da, protoZe prave po Ceské biozeleniné je velka poptévka. Znac-
n4 ¢ast spotfebitelt se pak uchyluje k tomu, Ze kupuje zeleninu
na farmatskych trzich. Ale pozor, tam sice koupite zeleninu, kte-
ra byla vypéstovana lokalné€, ale viibec nemusela byt péstovana
bez chemie.

BiopSenice md také jen 0,8% podil. Vymykd se oves a Zito,
7.9 % toho prvniho a 5% toho druhého se u nés vypéstuje
v biokvalité.

ZELENINY
Jen tolik zeleniny vypéstované v CR
bylo obhospodarovano podle pravidel

| JARO 2017 | DOBROTY

399 000 ) 2vikar
Tolik jich je ro¢né chovéano v eko-
logickych chovech. Oproti v§em

chovanym zeméd€lskym zvifatim je to op€t malinkaty podil,

na druhé strané€ je to 399 tisic Zivych tvort, kterym dalo ekolo-
gické zeméedélstvi (respektive my, ktefi bioprodukty kupujeme)
moznost zit sviij zivot v diistojnych podminkéch. To se o kon-
venc¢nich intenzivnich chovech rozhodné fict neda.

Velkou vétSinu tvofi skot a také ovce. Kufat chovanych
na maso je pfes 21 tisic a slepic chovanych pro vejce pfres 16 ti-
sic. Prasat jenom 1 700.

KURAT A SLEPIC
@) Ze je ekologicky chovanych zvifat

O / 2 A) jen hrstka oproti tém Zijicim v inten-

zivnich chovech, doklada toto ¢islo.

Jde o podil, ktery z veSkeré driibeZe
chované v CR piipad4 na biodrtibeZ. Pfitom pravé tady ma eko-
logické zemédé€lstvi nejvetsi moznost zménit Zivot hospodai-
skych zvirat k lep§imu, chovy driibeZe jsou tim nejhorsim, co
béZné zemédé€lstvi zvifatim déld. Napfiklad slepice na vejce se
chovaji v klecich, kde kazd4d z nich méa k dispozici prostor jen
o malo vétsi neZ papir formatu A4. Takto je v CR chovéano vic
nez tfi a pul milionu slepic. Maji ,,zivotnost®, ktera ¢asto nedo-
sahuje ani jednoho roku, jakmile jejich sntiska klesne pod po-
zadovanou uroven, jdou na jatka. Jestli vas zajima vic, nalistuj-
te Bioseridl v Dobrotédch jaro 2016.



OBILOVIN
4 O ()/ Tolik bioobilovin, které se u nds vy-
O péstuji, je vyvezeno do zahrani-
¢i. U brambor je to dokonce 69 %
auolejnin 74 %. Pro¢ se tolik biopotravin vyvaZzi, kdyZ zdkazni-
ci rozhodné dédvaji pfednost tuzemskym potravindm? Divoda
je n€kolik, jednim z nich je nedostatek zpracovatelskych zafi-
zeni. Jednoduse feCeno, vypéstovat to umime, ale zpracovat
se to musi jinde (mouka). Dal§im diivodem je podle
ocCekavani cena, ekozeméd€lci nejsou schop-
ni prodat svou produkci v CR za tak dob-
ré ceny, jaké jim nabidne odbératel
ze zahranici (¢asto u mléka, toho
je v8ak na Ceskému trhu dosta-
tek, na rozdil od napft. obilo-
vin). Jedin€ uroda biozeleni-
ny se prakticky celd uplatnila
na ¢eském trhu.

1500

DRUHU PESTICIDU
Tolik se jich v bézném konvenc¢nim ze-
médélstvi pouziva pfi péstovani a sklado-
vani plodin - jde hlavné o postfiky proti §kad-
clim, pleveltim, plisnim. Zbytky téchto chemickych
latek se mohou vyskytovat na nebo v produktu, ktery ke spo-
trebiteli doputuje (rezidua pesticidii). V ekologickém zemé-
délstvi jsou umeélé pesticidy zakdzany. Smi se pouzivat vybra-
né pripravky pfirodniho ptivodu a pfedevsim se dba na zdravi
a odolnost péstovanych rostlin. Pesticidiim jsme se vénovali
v Dobrotéch zima 2015.

ECEK
Tolik druhti pfidatnych latek se smi
pouZzivat pfi vyrobé€ béZnych potra-
vin oproti tém povolenym u bio-
potravin. Pro zpracovani biopotra-
vin je dovoleno vyuZit jen ty 1atky, které jsou z potravinaiského
hlediska povazovany za nezbytné (bez nich by nebylo mozné
danou potravinu vyprodukovat nebo distribuovat), a zdroven
takové, které maji co nejmensi negativni dopady na zdravi spo-
tfebitell. V biopotravindch z principu nesméji byt pouzivany
takové pridatné latky, které by spotfebitele néjakym zptisobem
klamaly ohledné kvality nebo chuti daného vyrobku. E¢kiim
jsme vénovali dil Bioserialu, ktery vysel v Dobrotéch 1éto 2016.
II O O O seticentimetrova vrstva pudy. Je
to proces, kdy horniny ptlisobe-

nim vody a slunce zvétravaji a vzniklé ¢astecky hornin se smi-
si s organickou hmotou (zbytky rostlin a Zivocichi), které jsou

320 vs. 50

LET

Tak dlouho trv4, nez se vytvori de-

SERIAL

pak zpracovany pudnimi organizmy. Kvili erozi v§ak ztracime
pudu rychleji, neZ vznika. Soucasné tempo eroze (vrchni vrst-
vi¢ka zeminy je pfi n{ odnesena vodou nebo vétrem pry¢) je
10cm za 200 let. Mezi lety 1950-1990 bylo erozi na svéte znice-
no 30 % pudy a v souc¢asné dobé ztracime 6-10 miliont hektarti
pudy ro¢né. Vinikem eroze jsou pfitom konvenéni metody hos-
podareni a Spatna préce s krajinou - velké lany poli, Zddné re-
mizky, Spatna struktura pudy zplisobend nevhodnym zachaze-
nim s ni. V tom v§em se ekologické zemédélstvi snazi jit zcela
opaénym smérem. Pideé se budeme vénovat vjednom z dalSich
dila Bioserialu.

LZICKA
’I Takové mnoZzstvi zeminy obsahuje
vic organizmu, nez je lidi na plane-
té. Puda je velmi slozity ekosystém,
ten vSak funguje jen v takové ptidé,
kter4 je zdrava. Ziji v ni bakterie, houby, roztoéi, rtizné druhy
hmyzu, zizaly a mnoho dal$ich. VSichni z nich se néjakym zpu-
sobem podileji na vlastnostech a irodnosti pudy. V ekologic-
kém zemédélstvi je zdrava ptida povaZovana za naprosty za-
klad udrzitelného hospodareni. Naopak konvencni zeméde€lci
Casto pudu povazuji za pouhy ,,drzak na rostliny” (slova agrar-
niho analytika Petra Havla) a nepecuji o ni. Pesticidy, které se
pfi pé€stovani pouzivaji, hubi kromé §kidct také pudni orga-
nismy, které se vyznamné podileji na ptidotvornych procesech.
Puda néasledné méni svou strukturu, Spatné v ni proudi voda,
rostliny ji Spatné prorustaji svymi kofeny, je ndchylna k erozi
a celkoveé se sniZuje jeji urodnost.

K¢
1 9 1 Tolik Ce$i roéné v priiméru utrati
za biopotraviny. To odpovida pou-

hym 0,72 % nasi celkové spotieby

potravin. Mnohem lépe je na tom
napt. Dansko (7,6 %), Rakousko (6,5 %), ale napf. i Chorvatsko
(2,2%) nebo Slovinsko (1,8 %).

KONTROL
7 9 7 Tolik se jich v roce 2015 uskutec-

5 nilo na ekofarmdch, u biovyrobcti

a biozpracovatelti. Kazdy subjekt

podnikajici v oblasti ekologického
zemeédeélstvi musi byt zaregistrovan u jedné ze ¢tyt kontrolnich
organizaci, které v Ceské republice ptisobi (KEZ, ABcert, Bio-
kont a Bureau Veritas). Jde o statem povérené organizace, kte-
ré konaji pravidelné kazdoro¢ni kontroly i namatkové kontroly.
Podnikateli, ktery splni vSechny poZadavky, pak kontrolni or-
ganizace udé€li certifikat na 1 rok (nejvice na 15 mésicu). Na jeho
zakladé pak mohou oznacovat své produkty slovem bio.

Kontroly jsou komplexni a zahrnuji kontrolu poli nebo stéji,

skladovych prostor, zpracovatelskych linek, kontrolu stavu zvi-
fat i stavu rostlin na poli, kontrolu administrativni (jaka krmi-
va, pripravky, 1é¢iva zemédélec nakoupil apod.).
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KOSMETICKY KOUTEK

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

To nejlepsi a nejzajimavéjsi z prirodnich Sampond -
alespon podle nas - najdete praveé tady. Na zakladé
nasich vlastnich zkusenosti a zkuSenosti nasich
zadkaznic a zakaznikd jsme vytvorili seznam vyrobkd,
které nejlépe dostoji rznym pozadavkdm -

na prirodni pdvod, uzZivatelsky komfort, vhodnost pro
ten ktery typ vlasd anebo pfiznivou cenu.

BEZNE SAMPONY VS. PRIRODNI KOSMETIKA -
V CEM SE NEJVIC ODLISUJI?

Produkty pfirodni kosmetiky se od téch béz-
nych 1i§i v mnoha aspektech, tady jsou ty
hlavni.

MYCi LATKY (PENICi LATKY, TENZIDY) - tvo-

i hlavni ¢ast Samponu, protoze zajistuji, ze
pripravek odstraniuje Spinu a mastnotu a zZe
péni. V béZné kosmetice se nejcastéji pouzi-
vaji sulfaty - Sodium lauryl sulphate (SLS)
a Sodium laureth sulphate (SLES). Ten prv-
ni vyborné péni, je levny, ale u citlivé pokoz-
ky mtiZe vyvolat podrazdéni. Jeho ¢istici sila
je natolik velka, Ze zbavuje pokozku ochran-
ného filmu (SLS a SLES také pomérné ucinné
odstranuji z vlast silikony). V pfirodni kos-
metice je SLS vétSinou zakazany. O néco Se-
trnéjsi je SLES, ale vyrabi se ze SLS za pouzi-
ti toxickych plynti, a proto je v certifikované
pfirodni kosmetice zakdzany vzdy. V pfirod-
ni kosmetice se pouzivaji myci slozky, které
jsou Setrnéjsi, vétSinou vsak méné péni a mo-
hou ¢init Sampon méné uzivatelsky ptijem-
nym (vlasy jdou hiife rozcesat nebo elektri-
zuji). Myci latky, které jsou zaroven Setrné,
ekologické a maji dobré kosmetické vlastnos-
ti, byvaji vyrazné drazsi nez sulfaty. V pfirod-
ni kosmetice se pouzivaji napft. acylglutama-
ty (v ndzvu maji ,Glutamate®, jsou extrémné
Setrné a také velice drahé), tenzidy vyrobe-
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né na bazi cukru (v nazvu maji ,,Glucoside®,
jsou velice Setrné), nékdy také Ammonium
lauryl sulphate (ne tak Setrny jako predeslé,
ale cenové prijatelné;jsi).

KONZERVANTY - kazdy ptipravek obsahuji-

ci vodu potfebuje néjakou formu konzervace,
aby vydrzel vic nez jen par dni nebo tydnt.

V béZnych Samponech se zdaleka nejcastéji
pouZivaji parabeny, jsou totiZ velice u¢inné
a ve vyrobku jich sta¢i malé mnoZstvi. Para-
beny si v pribéhu casu ziskaly velice Spatnou
povest, jejich odpurci uvadéji, Ze tyto latky
mohou zpusobit podrdzdéni pokozky, zvlas-
té kdyz je vystavena slunci. V téle se pry také
chovaji jako estrogeny. Jejich zastanci na-
opak tvrdi, Ze tisice provedenych studii do-
kladaji, Ze tyto latky jsou bezpecné a Ze jde

o zbyte¢nou hysterii. V certifikované pfirodni
kosmetice jsou v kazdém pripad€ zakazany.
Jako reakce na odmitani parabenti byla vyvi-
nuta latka fenoxyetanol, ktera se dnes veli-
nahradu za parabeny. Nazory na jeji bezpec-
nost se lisi, ve vyssi koncentraci muze zpu-
sobovat kontaktni dermatitidu a zhorSovat
ekzém, ve velkych ddvkach miiZe ovliviiovat
hormonalni systém téla. V nékterych zemich
(USA) je fenoxyetanol tolerovan i v prirod-

| ; o S
155

Shampooing ”‘?Ef‘.

—

o .

ni kosmetice, ale vétSina certifikac¢nich orga-
nizaci jeho pouziti uz nedovoluje. V pfirod-
ni kosmetice se mohou pouzivat pfirozené
konzervanty (éterické oleje, alkohol, rtizné
rostlinné vytazKy, siil) a vybrané konzer-
vacni latky, jde o kyselinu benzoovou (ben-
zoic acid), kyselinu salicylovou (salicy-

lic acid), kyselinu sorbovou (sorbic acid),
Kyselinu dehydrooctovou (dehydroacetic
acid) a benzyl alkohol.

EMULGATORY - slouZi k tomu, aby se v pro-
duktu spojily vodni a olejovd slozka a aby
meél vyrobek pfijemnou konzistenci. V béz-
nych Samponech se nejéastéji pouzivaji PEG
derivaty. Neexistuji spolehlivé studie, které
by dokazovaly jejich i¢inky na organizmus.
MoZna nejvétSim rizikem je fakt, Ze PEG (po-
lyethylenglykol) ¢ini pokoZku propustnéjsi
pro jiné (tfeba Skodlivé) latky obsazené v pro-
duktu. Hodné€ problematicka je u PEG1 je-
jich vyroba, pouZiva se pti ni vysoce toxicky
plyn etylenoxid, ktery mé mutagenni a kar-
cinogenni uc¢inky. V béZné kosmetice se také
pouziva latka cocamide DEA, ktera slou-

71 jako emulgétor a stabilizator pény, muze
vSak drazdit pokozku. V certifikované pfirod-
ni kosmetice jsou tyto emulgatory vSeobecné
zakazany. Jako emulgatory se pouzivaji rost-
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PRIRODNI SAMPONY - NAS VYBER

SO'BIO

Francouzska znacka certifikované ptirod-
ni kosmetiky (certifikat Ecocert). Sampony
pomeérn€ dobfe péni a jsou uzivatelsky pfi-
jemné. Znacka patti firmé Léa nature, kte-
rd prispiva 1% svého obratu (nikoli zisku!)
na rizné ekologické projekty.

© NIAOULI & GUARANA - Sampon je uréen pro

vSechny typy vlasu kromé velmi suchych,
muZe to byt dobry rodinny univerzalni Sam-
pon. Niaouli mé antiseptické a hojivé ucinky
na pokozku hlavy, guarana povzbuzuje a po-
siluje. Zakaznice si jej chvali jako Sampon
vhodny pfi poporodnim padani vlast. Je ve-
gansky.
250ml
149,-

LOGONA

Logona nabizi velmi Sirokou fadu Sampont
Spickové kvality. Tyto Sampony péni pomér-
né€ malo (nafedéni v lahvi¢ce doporucujeme)
ajsou pomérné drahé. Maji certifikat BDIH
a Natrue.

linny glycerin, rostlinny lecitin, pfirodni
mastné Kyseliny.

SILIKONY - spiSe nez v Samponech se pou-
Zivaji kondicionérech. Obali vlas, ktery pak
vypada leskly a zdravy. Pokud jsou pouZi-

ty v Samponech, byva to nejcastéji proto, aby
vlasum dodaly skluznost - pfipravek se pak
dd do vlasti snadnéji vpravit. Silikony v ma-
1ém mnoZstvi byvaji nékdy obsaZeny i v pfi-
pravcich, které maji jinak pfirodni sloZeni.

V produktech certifikované kosmetiky v§ak

byvaji - jakoZto syntetickeé sloZky — zakdzany.

Z Sampond, které predstavujeme v tomto
¢lanku, zadny neobsahuje SLS, SLES, para-
beny ani cocamide DEA.

Biotin a Levandule od Jasonu a tuhy Sam-
pon Havlikovy apotheky obsahuji fenoxy-
etanol.

bate 20, latku patfici mezi ,,slabsi“ PEG de-

rivaty, kterd by neméla mit Zddné negativni

zdravotni ucinky.
Jason Jojoba a Biotin a Curly hair bath
Rolland obsahuji silikony.

© AGE ENERGY - vyborny pro starnouci vla-

sy, které méni svou strukturu a hrubnou.
Vlasy jsou po pouZiti hebké a mékké, ko-
fein prokrvuje pokozku a tak podporuje
rast vlast.

© PIVO A MED - Sampon na objem, ktery vlasy

trochu natuZzi, pisobi i proti polétavym vla-

sim. V roce 2007 byl v Némecku ocenén jako
nejlepsi Sampon na objem (v konkurenci béz-

nych i pfirodnich Samponti), je velmi obli-
beny.
PROTI LUPUM S JALOVCEM - skute¢né fungu-
je, Casto jej kupuji muZzi, ale je samoziejmeé
vhodny i pro Zeny. Pomdha pti podrdzdéné
a rychle se mastici pokoZzce.
250ml
262,- (Age energy)

SANTE

Némecka znacka, ktera vyrabi Sampony vel-
mi dobré kvalty. VSechny vyrobky péni po-
mérné dobfe a také dobfe funguji. Sampony
maji certifikdt BDIH a Natrue a vSechny jsou
veganské.

Sampony od Kiss my Face obsahuji polysor-

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

KOSMETICKY KOUTEK

JAK SPRAVNE MYT VLASY?
KLASICKYM SAMPONEM

Vlasy dikladné namocte, v dlani
smichejte malé mnozstvi Samponu

s trochou vody, vmasirujte do pokozky
hlavy a napénte. Poté Sampon dikladné
smyjte vodou, kterd by méla byt pfijemné
tepld, ale ne horka. Pokud mate delsi
vlasy, nenapénujte Sampon do délek,
zbyte¢né by se vysusily. Stékajici péna

je umyje dostate¢né. Pouze v pfipadg,
Ze pouzivate hodné stylingovych
pripravky, je vhodné pred oplachovanim
pénu do délek rozetfit. Podle potreby
Samponovani zopakujte, pfipadné
pouzijte také kondicionér.

Sampony, které maji nizkou pénivost,

je dobré naredit predem o néco vic.
Nejlepsi je mit v koupelné malou
lahvi¢ku, ve které pred mytim Sampon
smichate s vodou a protrepete. Vyhnete
se tak tomu, Ze byste zbyte¢né pouzivali
Samponu vic, nez je tieba.

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

@ NATURAL BALANCE S LiPOU - je vyborny pro

jemné vlasy. Vyrovnava vlasovou pokozku,
kterd se pak tolik nemasti. Sampon vlasy vy-
hlazuje, ale zaroven je nijak nezatézuje.
DALSI ZAJIMAVE VYROBKY jsou napf. Jojoba
pro lesk vlasti nebo Sampon Volume s hen-
nou na objem, ktery také dodava vlastim heb-
kost a lesk. O Samponu s lavovou zemi piSe-
me nize.
200ml
176,— (Natural balance)

URTEKRAM

Sampony i véechny ostatni vyrobky této
znacky jsou oblibené a cenéné za to, Ze maji
velmi ,,Cisté” sloZeni sestdvajici z minimélni-
ho poétu slozek. Sampony v§ak moc nepéni
ajsou pomérné ridké. Maji certifikaci Ecocert
a Vegan (tj. zadné slozky zivoc¢iSného ptivodu,
zadné testovani na zvitratech, ani v pripadé
hotovych vyrobki ani v pfipade€ sloZek).

© BROWN SUGAR - nékteré zdkaznice si jej

chvali pro jeho hydrata¢ni ti¢inky na vlasy.
Sampon vsak vlasy nijak nezatéZuje, naopak
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@ LEVANDULE - novinka na trhu, je uréen
na zvySeni objemu jemnych vlast, ale op€t se
dé povaZovat za univerzalni Sampon vhodny
prakticky pro kazdého. Pfijemn€ voni. Neob-
sahuje silikony.
473 ml
215,- (Biotin)

NEOBIO
Némecky zastupce levnéjSich Samponu, které
vSak spliiuji pozadavky certifikované pfirod-

\] E‘aﬁ ST - ni kosmetiky (certifikat Natrue).
t el © SENSITIV S ALOE VERA - je urden pro citlivou
pokozku hlavy, muZe se pouZzivat i ke kazdo-

dennimu myti. P€nivost je stfedni, Sampon
neni nijak parfemovan a neobsahuje Zadné
éterickeé oleje, presto prijemné voni diky ob-
sazenému aloe vera.
250 ml
110,-

NATURA SIBERICA

Ruska kosmeticka znacka stavi mnoho svych
vyrobku na uc¢incich riznych sibifskych by-
lin, konkrétné rada Oblepikha Siberica obsa-

doddva objem. Také velmi dobte myje. Pfi- BIOTIN — dalsi oblibeny Sampon. Posiluje vla-  huje divoce rostouci sibifsky rakytnik. Nabid-
jemné voni a je vhodny na vSechny typy vla- sy a je vhodny pro vSechny typy vlasti. Diky ka vyrobki pro péci o vlasy je hodné Siroka
sti. Obsazeny tftinovy cukr je fair trade. tomu a diky faktu, Ze ma prijemnou viini, a obsahuje Sampony, kondicionéry a masky,
HERMANEK - jemny S$ampon, ktery pusobi kterd se bude libit Zenam i muztum, jde o dob-  olejicky a stylingoveé pripravky. VSechny voni
hojivé na pokozku hlavy. Je vhodny na jem- ry rodinny Sampon. po rakytniku a dobte funguji. Nejde o certi-

né, normalni a zplihlé vlasy. Pfi pravidelném
pouzivani dodéava svétlym vlastim zlatavé od-
lesky.
250 ml
159,- (vSechny)

JASON

Americka znacka kosmetiky, kterd se vyrabi
uZ od roku 1959. Sampony dobie péni a jsou
dobrym feSenim pro ty, ktefi chtéji prestat

s béznou kosmetikou, ale nechtéji dé€lat zad-
né ustupky co do uZzivatelské pfijemnosti.

Na druhé strané tyto Sampony nesplnuji stej-
né pozadavky, jaké jsou kladeny na certifi-
kovanou pfirodni kosmetiku (nékteré napf.
obsahuji malé mnozZstvi silikont). Vzhle-
dem k velikosti baleni je cena velmi ptizniva.
VSechny vyrobky maji certifikdt HCS (nesmé-
ji se provadéet pokusy na zvitatech ani zada-
vat testovani jinym subjektiim), vS§echny jsou
veganské.

FErESEFE AR R R R

v nasi prodejné ptirodni kosmetiky v Liliové
ulici v Praze. Hodi se na sus$si delsi vlasy, kte-
ré vyzivuje a dodava jim lesk. Pomaha proti
vysouSeni koneckt.
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fikovanou pfirodni kosmetiku, avS§ak sloZe-
ni je p€kné. Jen u nékterych olejickii pocitej-
te s tim, Ze obsahuji pomérn€ hodné silikont
(malé mnozstvi silikonti se nachazi také v né-
kterych kondicionérech a maskach).

© VYZIVA A REVITALIZACE PRO POSKOZENE

VLASY - Sampon zaceluje poskozené vlasy,
které jsou pak hladké a lesklé (vyrobce popi-
suje jako ,lamitaning effect”), tedy podobny
efekt, jakého dosahuji silikony, v tomto pti-
pravku vSak zddné nejsou. Nezat€zuje, je tedy
vhodny prakticky pro vSechny typy vlast.
400 ml
195,-

KISS MY FACE

7Znacka, jejiz pozice mezi ostatnimi produkty
prirodni kosmetiky je podobnad jako u Jasonu.
Jde o kvalitni Sampony s dobrymi kosmetic-
kymi vlastnosti, pé€ni dobfe. SlozZeni je pek-
né, ale nejde o certifikovanou prirodni kos-
metiku. Vyrobky jsou veganské a netestované
na zviratech.

@ BIG BODY - Sampon na objem, ktery opravdu

funguje a prijemné voni, vlasy jsou po ném
hebké.
WHENEVER - hodné oblibeny Sampon vhod-
ny k ¢astému myti.
325ml
250,- (big body)

KHADI
Moderni certifikovana prirodni kosmetika
(certifikat BDIH) stavéna na starych ajurvéd-
skych recepturach. U Samponu tu miiZete
vybirat ze dvou zakladnich variant — pras-
kovych Samponu ze suSenych bylin anebo
béZnych tekutych Sampont, které obsahuji
vysoky podil téchto bylin.
prodejné v Liliové. Je ur€en pro vSechny typy
vlast, doddva objem a lesk. Amla, ovoce po-
dobné angrestu, ma vyrazné pecujici ucinky,
nékteré zakaznice proto uvadeéji, Ze nasledné
pouziti kondicionéru uz neni potieba. Sam-
pon je hodné tmavy, péni médlo, vyrazné voni
po orientdlnich bylinach.
210 ml
289,-

ROLLAND

Vyrobky Rolland se ponékud vymykaji z fady
ostatnich produktu, jde o profesionalni vlaso-
vou kosmetiku. P¥ipravky jako takové nema-
ji certifikat pfirodni kosmetiky, ale obsahuji
velké mnoZstvi olejt a extraktt, které pochd-
zeji z ekologického nebo biodynamického ze-

meédélstvi. Rolland nabizi mnoho specializo-
vanych fad, vybér toho spravného produktu
je vhodné konzultovat pfimo s jejich odbor-
niky (pravidelné konzultace probihaji i v nasi
prodejné v Liliové).

@ CURLY HAIR BATH - Sampon specidlné vyvi-

nuty pro vlnité vlasy, které hydratuje a zmeék-
¢i. Funguje vyborné, kondicionér uz leckdy
neni potfeba. Ma velmi pfijemnou bylinko-
vou viini. Po Samponu se doporucuje pokra-
Covat pripravkem Curly potion, ktery pomiize
vytvarovat jednotlivé praminky.
240ml
616,—

TUHE SAMPONY
Podobneé jako u béznych mydel i tady funguji
jako myci slozka zmydelnéné rostlinné oleje.
Tuhé Sampony vétSinou mivaji vice ptirod-
ni sloZeni neZ ty tekuté, ale neni to Zelez-
né pravidlo (existuji napt. i tuhé Sampony se
SLS nebo fenoxyetanolem). Proto i tady je tfe-
ba studovat sloZeni. V nasi prodejné v Liliové
ny od Naturinky a z Mydlarny u dvou kocek.
Ani v jednom pfipad€ nejde o certifikovanou
prirodni kosmetiku, ale Zddné zavadné sloz-
ky tu nenajdete. Oblibeny je i Sampon od Ha-
vlikovy apotheky, ten uz ovS§em neni tolik
prirodni a na rozdil od prvnich dvou neni ve-
gansky.

Tuhy Sampon ma své velké priznivce, ale
i odptirce, a tak tomu bylo i v naSem ,testo-
vacim tymu®. Nékterym velmi vyhovuje, pro-

O

KOSMETICKY KOUTEK

toZe myje Setrné a dodd vlastim objem (vla-
sy opravdu vypadaji jako po pouziti tuzidla).
Jini z nas mé€li po umyti vlasy zplihl€é a jakoby
povoskované. Tento efekt pry vSak ma po né-
jaké dobé odeznit, navic se da zredukovat po-
uzitim kyselého oplachu.
105g
115,- (Naturinka)

JAK SPRAVNE MYT VLASY?
TUHYM SAMPONEM

Ddkladné navlhéete vlasy a kostkou
Samponu nékolikrat prejedte vlasy

u pokozky hlavy, dokud nevznikne péna.
Pokud sampon malo péni, vlasy jesté
dodatec¢né navlhcete. Poté dukladné
oplachnéte. Pokud maéte pocit, ze se vam
nedaii mydlo z vlasti poradné vymyt,
zkuste na konci octovy oplach - v lahvi
smichejte vlaznou vodu se 4 Izicemi octa
a vlasy jim pomalu oplachuijte. Jestlize
budete stéle ve vlasech cititi mydlo
(vlasy plisobi jako povoskované), pristé
zvysSte mnozstvi octa, jestlize vlasy budou
po oplachu vysusené, mnozstvi snizte.
Podle potieby Samponovéni zopakujte.
Kondicionér se po tuhém Samponu
nedoporucuje. Navic octovy oplach funkci

kondicionéru splni (i po myti béznym

Samponem).

LAVOVA ZEM

Jde o usuSeny jil, kterému se v severni Africe
tika rhassoul nebo ghassoul a odedavna se tu
pouZiva k myti vlasti i pokoZKy. Castecky jilu
vsdknou nadbytecny maz a necistoty, nedo-
jde tak k poruSeni pfirozeného ochranného
filmu pokoZzky. Snad jesté vic neZ u jinych pfi-
pravki tady plati, Ze co nékomu skvéle vyho-
vuje, jinému vadi. Mnoho lidi si lavovou zem
chvali pro jemné myci ti¢inky, méné se mas-
tici vlasy, ziskany objem do vlasti (hodné re-
cenzi najdete na internetu). Nékomu naopak
nevyhovuje, protoZe maji po umyti vlasy hru-
bé nebo se jim zd4, Ze 1avova zem nejde z vla-
st zcela vymyt.

INFO: Nazev ,lavova zem“ vznikl omylem
kvtli nepochopeni némeckého pojmenova-
ni Lavaerde, kde erde znamena zemé a lava
(z latiny) vyjadfuje myti.
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® GHASSOUL ARGILETZ - ultra jemny ventilova-
ny jil. Na trhu existuje i mnoho dalSich jila,
napf. pod znackou Logona nebo Zahir.

200g
199,-

@ RHASSOUL URTEKRAM - tekuty Sampon s po-
dilem lavové zemé€, komfortnéjsi feSeni pro
ty, kterym vyhovuji u¢inky lavové zemé,
ale nechtéji mit po myti ,,zapatlanou celou
vanu®. Je uren na objem. Parfemovany ma-
tovym extraktem.

250 ml
159,-

(D LAVA POWER SANTE - tekuty Sampon s bilou
lavovou zemi a také s extraktem z jalovce, vr-
bové kiiry a lipového listi. Zklidiiuje pokozku
hlavy, pomaha proti rychle se masticim vla-
stim a proti luptim.

200 ml
214,-

TIP: Pokud chcete zcela pfirodni myti, ale 18-
vova zem pro vas neni tim pravym, zkus-

te myti Zitnou moukou. Médme vyzkousSe-
no na jemnych vlasech, kde funguje vyborné

'_hh;jilf'tz'

KDE NAKOUPITE?

& Sy s
¥ g prare 157

JAK SPRAVNE MYT VLASY?
LAVOVOU ZEMi

Asi 4 |zice prasku rozmichejte ve vlazné

vodé. Nékomu vice vyhovuje konzistence

fidké kasicky, nékomu lépe funguje
hustsi pasta. Vmasirujte do vlhkych vlast
a poté dukladné oplachnéte. Jedno

myti ma vétsinou stacit, kondicionér

by se nasledné pouzivat nemél. Pokud
jsou po myti vlasy polétavé a elektrizuji,
pridejte do kasicky par kapek oleje, napr.
mandlového nebo jojobového.

(mnoho zkuSenosti a ndvodu opét najdete
na internetu). Pozor, v zadném piipad€ ne-
pouzivejte napf. pSeni¢nou nebo Spaldovou
mouku, diky obsahu lepku vytvofi lepivou
hmotu, kterou byste z vlasti uzZ nedostali. ©

Vsechny vyrobky zakoupite v prodejné prirodni kosmetiky, Liliovéa 1, Praha 1 a v dalSich

prodejnach zdravé vyzivy a pfirodni kosmetiky, kamennych i internetovych.
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CHCETE...

Aby Ssampony dostatecné pénily?

Jason, Natura Siberica, Kiss my Face, So'BiO
Aby byly co nejvice pfirodni?

Lavova zem, Urtekram, tuhé Sampony

Sampon na objem?

Big body Kiss my Face, Pivo a med Logona,
Ginkgo Logona

Sampon na mastné vlasy?

Natural balance Santé, Lava power Santé,
Lavova zem Argiletz

Sampon na jemné vlasy?

Natural balance Santé, Hefmanek Urtekram
Sampon na suché vlasy?

Jojoba Jason

Sampon proti lupim?

Jalovec Logona, Lava power Santé
Sampon na kudrnaté vlasy?

Curly hair bath Rolland, Bambus Logona
Sampon proti padani vlasi?

Niaouli & Guarana So’BiO, Age energy
Logona

Sampon pro &asté myti?

Sensitiv aloe vera Neobio, Whenever Kiss
my Face

Sampon pro ,staré” vlasy?
Age energy Logona
Pfipravek pro celou rodinu?

Biotin nebo Levandule Jason, Whenever
Kiss my Face

Vyhlazeni vlast a dodani lesku?

VyZiva a revitalizace Natura Siberica
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Certifikovand prirodni *

kosmetika NaTrue ol

Pro vasijarni ocistu vyzkousejte Neobotanics® PURE CHLORELLU BIO nebo unikdtni
Neobotanics® CESKOU CHLORELLU vypéstovanou v jiznich Cechdch pod zdstitou
Mikrobiologického Ustavu Akademie véd CR. Chlorella piispivd k procisténi organizmu

a podporuje funkci jater a trdveni. Zkombinujte s Neobotanics® ZELENYM
JECMENEM BIO pro bohaty zdroj vyZivy a vitality v prirodni formé.

Produkty NEOBOTANICS® SUPERFOOD:

* Vyvinuty na zakladé
védeckého vyzkumu
s Ceskym zazemim.

¢ Kvalita a Cistota
surovin testovana
ve spolupraci
5 VVSCHT Praha.

¢ Forma tablet ¢i prasku
k vicelcelovému pouZiti.

Doplnék stravy —

Vice informaci o produktech a kompletni e-book 30DENNi DETOXPLAN zdarma

ke stazenf najdete na www.neobotanics.cz ¥
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Bélené peroxidem vodiku, nikoliv chlorem,
bez pfitomnosti plast(,
kovl a parfemace.

Kosmeticka

Kompletni sortiment
Organyc ve velkoobchodu
i prodejnach Country Life.
www.countrylife.cz

Dovozce pro CR:
BonaNatura s. r. 0., www.bonanatura.cz
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DO KOSIKU

NOVINKY NA TRHU
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MNOZSTVI: DORTOVA FORMA (PR1l:ilMER 25 cm)
PRIPRAVA: 35 MINUT + CHLADNU

o 800 g sdjového jogurtu Sojade
o 2 lzicky pré§kového agaru
e 2509 kamutovych vlogek
o 100 g mandli .

e 1009 péeniéného sirupu
o 100 mlvody ’

. Soﬂge‘:k::i::téb;?llgiy prasek nebo vanilkovy extrakt
e m

i ocinout
1. Mandle zalijte horkou vodou, nechte chvilku odp
- té je oloupejte. _ -
a112p(z)mi]m,1§te mandle najemno, pridejte kvamutovi b gpé_
“ ? niény sirup: kokosovy olej, vodu avse rozmlb é) ;'ede_
E::ljte do dortové formy 2 pelte 25 minut v troube p
até na 180 °C. - -
tlillf: tna’\plr'l pouzijte oblibenou pnch.\‘lt sojového )ogf e
. j ouzili vanilkovy. J ogurt nalijte do hljlce&f o
15“;‘: : dtikladné promicheite metliékoll. Prive nzte S
?fgho michani k varu, par sekund povarte a v,yp nec.hte =
rfaliite na upeceny korpus (mtize byt1 hcgk‘ilz ;\mce L
hladnout. Poté premistéte cheesecake do e
: 20 minut. MiiZete ozdobit cerstvym ovocem, )
na :
kvéty atd.

Mandle bio,
COUNTRY LIFE,
1009

Péenicny sirup |
COUNTRY LIFE,
250 ml

Motské l“’asl\;/A
agar prasek bio,
BIOVEGAN, 30 g
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KAMUTOVE 4%
VLOCKY

Kolem kamutu koluje J
zajimavy pribéh, ktery T it %
mozné nema k pravdé G -(Iﬁ'-w \F .
UplIné blizko, ale kdo vi?

Jeden americky letec pry

dostal po druhé svétové vélce nékolik velkych pseni¢nych zrn od svého
znamého, ktery tvrdil, Ze je nasel ve staré egyptské hrobce. Letcliv otec
pozdéji v Americe tato zrna zasel a zacal tak v padesétych letech kamut

péstovat. Vzhledem k malému zajmu viak Grodu prodal jako krmivo pro
dobytek. ©

At tak ¢i tak, kamut je stard odrida psenice, kterd nebyla v prabéhu staleti
§lechténa a zachovala si plvodni vyzivovy profil. Je tu vétsi mnozstvi
kvalitnich bilkovin, mineralt a stopovych prvkd, velmi vysoky je napfiklad
obsah selenu. Co se tyce lepku, kamut ho obsahuje (koneckonct jde

o psenici), ale pro mnoho lidi je |épe stravitelny nez lepek z bézné
psenice. Kamutové vlocky jsou zasyrova vétsi a pevné, avsak k uvareni

jim stadi asi tfi minutky. Maji pfijemnou, celozrnnou chut. Daji se pouzit

k pripravé rannich kasi (i kdyz se nerozvéreji tolik jako ovesné viocky),
cookies, granoly, drobenky, karbanéatkd, jako zavéarka do polévky.

TAKE MAME

Vlocky jsou nas oblibeny vyrobek,
protoze jde o opravdu snadny zplsob, jak do
jidelni¢ku dostat rdzné druhy obilovin. Kromé béznych
(a vybornych) ovesnych vloéek existuji pohankové, jahlové,

ryzové, amarantové, quinoové a teffové (ty vSechny jsou

bezlepkové spolu s certifikovanymi ovesnymi bezlepkovymi
vlo¢kami, které jsou na trhu také) a Zitné, pseniéné, $paldové

ajecné.
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Dovozce a distributor pro CR:
Country Life, s. 1. o.
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KOSMETIKA
S VUNI MONOI

Vonny olej monoi se na tichomofskych

CESKA CHLORELLA

Na ¢eském trhu je k dispozici mnoho vyrobkd chlorelly, tato je vSak jedineéna tim, ze jeji
produkce od za¢atku do konce probiha v Ceské republice. Péstuje se v jiznich Cechach

ve specidlnich fotobioreaktorech. Jde o velké oteviené nadrze, kde se chlorella udrzuje

v tenké vrstvé, aby ji celou prosvitily slunecni paprsky. Pravé to je nutné k tomu, aby ostrovech tradiéné vyrabi macerovanim

se vytvofilo maximum chlorofylu a dal$ich uzite¢nych latek (nékteré levné chlorelly vonnych kvitkd tiaré v kokosovém oleji. A prévé

byvaji kvili usetfeni ndkladl péstovany ve vysoké vrstvé). Dalsim krokem pfi vyrobé omamné monoi dodava vini vyrobkim této

je pak vysokotlaké suseni, pfi kterém se smés chlorelly a vody nejen ususi, ale dojde limitované fady od Emma Noél. Jeji soucasti

také k naruseni bunécnych stén chlorelly, coz je kli¢ové pro stravitelnost obsazenych je sprchovy gel v rodinném balent, rostlinné

Zivin. Pokud by stény zlstaly vcelku a neporusené, nas organizmus by nedokézal vyuzit mydlo a balzam z bambuckého mésla. Obzvast

viechny latky, které Fasa obsahuje - Siroké spektrum vitaminG a mineralt, chlorofyl, balzam je hodné zajimavy vyrobek. Bambucke

karotenoidy a dalsi antioxidanty a také velké mnozstvi bilkovin. maslo pochazi z fair tradového projektu v Mali
na kterém Emma Noél spolupracuje uz od
roku 2009. Balzam byl v roce 2014 (kdy byl

soudasti jiné fady) ocenén v soutézi Trophée

Chlorella je také znama svou schopnosti detoxikovat organizmus, dokaze totiz vazat
tézké kovy a dalsi nezddouci chemické latky. Proto je viak také ddlezité péstovat
chlorellu v co nejéistsim prostfedi a velmi peclivé kontrolovat ve vypéstované fase obsah

Cosmebio. Hodnotitelé oceriovali jeho vini,

nezaddoucich toxinu. U této chlorelly testovani provadi Mikrobiologicky tstav Akademi S . v
Zadoucich toxint. U oretly testovani provacit Vi lologicky ustav € velmi pfijemnou texturu a dobré hydrataéni

véd. schopnosti.
V tuto chvili nemé Eeska chlorella certifikat bio. Divodem je fakt, ze v souc¢asné dobé
neexistuje v Ceské republice legislativa, ktera by uréovala, jak ma byt biochlorella
péstovana. Analyzy vSak dokladaji, Ze tato chlorella mé z hlediska &istoty i obsahu Zivin
srovnatelné nebo lepsi vlastnosti, nez mnohé chlorelly vypéstované a certifikované

v ciziné.
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PRIRODNI KOSMETIKA V RODINNEM BALENI|

- - .
Emma Noél je francouzské znacka, kterd se zaméfuje na vyrobu pfirodni kosmetiky - " ’._.:
a biokosmetiky, ve které tvofi dulezitou slozku zastudena lisované rostlinné oleje v biokvalité i ) —
(znacka patfi stejné rodinég, kterd vyradbi dobfe znamé oleje Emile Noél). Novinkou v jejich . =y
sortimentu jsou tfi vyrobky v baleni o objemu 1 000 ml, které maji vyborny pomér cena-kvalita. .'-J e

Jde o sprchovy gel s kokosem, $ampon na télo a vlasy s medem a kokosem a hypoalergenni
sprchovy gel bez jakékoli parfemace. Vdechny tfi maji certifikat pfirodni kosmetiky
a biokometiky Ecocert.
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JUICE

HOLLINGER

JUST LOVING NATURE!

Predstavujeme vam
colu a dalsi osvezuijici
napoje v biokvalite.

hoellinger-juice.at
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Jsou vybornym

zdrojem vlakniny

Torl:illy s extra vlakninou
Tortilly psenicne

www.amaizin.com




(O)MATCHA TEA

o=
—chutha
=) JAKO SVEZI JARO

Tu pravou jarni chut ziskas
jen s originalnim Matcha Tea
z Japonska!

MATCHA SIRUP
2 g Matcha Tea

& 1 cl ovocného nebo

bylinného sirupu
@ 3 dl studené vody

VSechny slozky dukladné
promichame v Sejkru.
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