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Tyto dva mandlové napoje jsou produkty ,bez cukru®, protoze
obsahuji méné nez 0,5 g cukriit na 100 mlLnebo 100 g; zaroven
splnuji oznaéeni ,neprislazované”, protoze neobsahuji zadné latky

s vlastnostmi sladidla (v souladu s nafizenim (ES) ¢. 1924/2006).
V obou napojich najdete pouze prirozené se vyskytujici cukry v
mnozstvi maximalné 0,1 g na 100 ml nebo 100 g.

+ vice informaci na
www.ccomil.com/en/ a www.countrylife.cz



Obsah

IR R I R R I T R A )

Téma &isla

4 | Rostlinné ndpoje a smetany

6 | Jaké jsou a co s nimi

8 | Recepty
Jahodové zmrzlina
Kokosovd zmrzlina s kakaovymi boby
Kakaovo-pudinkovy dort s malinami
Pérkovy gratin s celozrnnou krustou
Ovesnd bramboracka
Kolég se dvestkami na mandlovém oblécku

Jahlovo-makové kosicky se smetanovymi
jahodami

Sezonni kosmeticky koutek

12 | Cesta za pfirodnim deodorantem
14 | Letni krasky

Pravé aktudlni
15 | Rozné & dilezité
Léto na kozim dvorku

Na mnoho zpisobi
16 | Cizrna

O znacce Provamel

18 | Sen o lepsim svété

Inspirace z cest

20 | Palmovy olej — pozehndni, nebo prokletie

kdyz jsme tvofili toto &islo Dobrot, uvé-
domili jsme si, Ze mame §tésti. MiZeme
délat praci, kterd je zajimavd, snad
uzitednd, a jesté se ndm za ni dostava
ocenéni (dékujeme za pochvaly!). Letni
&islo nevznikalo Oplné snadno. Seslo se
nékolik projektt, éasu bylo mdlo, zvolili
jsme témata, kterd povazujeme za di-
leZitd, ale dala ném zabrat — napfiklad
o palmovém tuku. Jind viak vznikala

s lehkosti — tfeba Zahradni slavnost, ze
které mame opravdu radost. V kazdém
pripadé jsme si to uzili. A doufame, ze
vysledek je dobry. Ze vds témata inspi-
ruji, Ze ve vas vzbudi zvédavost nebo
vyvolaji touhu o nich diskutovat.

My si ted' ddme nohy na stil, tedy
alespon na chvili... a vy udélejte to
samé! Psychickd pohoda vykompen-
zuje leckteré nedokonalosti ve vyzZivé.
A pohyb spolu s ni. Opravdu, moudré
hlavy Fikaji, ze fyzicky trénované t&lo
funguie jinak, tfeba i v tom, jak pro-
dukuje inzulin nebo hospodaii s tuky.
A léto je idedIni doba k tomu, aby se
lovék zadal hybat. Pfi trode 3tésti se
z toho do podzimu stane ndvyk. Méjte
se hezky. A uzijte si krdsné, pohodové

D R
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Rostlinné napoje a smetany

Vsechny produkty maiji nékolik spoleénych vlastnosti. Neni v nich laktéza, a proto se
hodi pro spotiebitele, ktefi trpi nesndsenlivosti této slozky mléka. Protoze jsou &isté

rostlinné, neobsahuiji také Z&dny cholesterol. S6jovd, mandlové a ryZovd mléka jsou
navic bezlepkové.

OVESNE

Oves obsahuje velmi kvalitni bilkoviny a vedle toho i be-
taglukany — rozpustnou vidkninu, kterd v tlustém stfevé slou-
Zi jako Zivnd pida pro ,hodné” bakterie. Pomdha také
snizovat cholesterol. Jako tradiéni evropska plodina je pro
nds oves dobre stravitelny. Sam o sobé je bezlepkovy, ale
vétiinou byvd kontaminovany lepkem z psenice. Ovesné
ndpoje mohou nékterym celiakim vyhovovat a nékterym
vadit, poradte se pro jistotu s lékarem.

Vyroba: oves se smichd s vodou a rozemele. Ke smési

se pridaiji prirozené enzymy (Oatly pouziva smés enzymd,
kterou m& patentovanou). Tyto létky zaijisti, aby ve vysled-
ném ndpoji zUstala zachovana rozpustnd vldknina betaglu-
kan. Nakonec se smés filtruje.

Znacdky: &im je Provamel u séjovych ndpojo, tim je Oatly
u ovesnych produktt. Tato $védské firma se na vyrobu né-
pojl a smetany z ovsa specializuje.

GMO

Séja patii k nejvic geneticky modifikovanym zemédélskym plodinam. Ale pokud kupuijete potravinu s certifikaci bio, nemusite se
obdvat. Zdkaz GMO paitfi k hlavnim principtm ekologického zemédélstvi. U potravin z konvenéniho zemédélstvi musi byt uve-
deno na obalu ,obsahuje geneticky modifikované organismy”, jestlize obsahuii vic nez 0,9 % GM slozek. Maso, mléko a vejce
pochdzeijici od zvifat krmenych GM krmivy byt oznaéeny nemusi. V konvenénim zemédaélstvi se tato krmiva pouzivaji bézné.

V PRAS KU S PR[C H UTEM' Typy aromat v potravinach:

o piirodni jahodové (vanilkové...) aroma - z vice nez 90 %

Velmi se navzdjem i kva- Vanilkové, jghodové, gokolddové. .. je vyrobené z dané suroviny (jahod, vanilky)
litou. Né&které z ndpoji jsou k mani prakticky u viech typd g pfiroc%ni OIS arorrllalvyrlolzenévz pfirodnictl latek, ale
na trhu maijf joko zdklad rostlinnych népojd. VZdy obsahuijf z/dane Sy POChaZ} Jcncnes 90 % (napf. ananaso-
fruktézovy nebo glukézo- danou surovinu {¢okoldda, vanil- JAOIMTNES nC_!lCRC vyrabi z brokolice) :

g " " , : « piirodné identické aroma - tato kategorie aromat byla
vy sirup a obsahuji mnoho ka) nebo prirodni aroma {jahoda, .
pridatnych latek. Opravdu bandn), nikdy syntetické aromata. « aroma - mébe obsahovat jak piirodni, tak syntetické 14¢-
kvalitnf ndpoje v prasku na- Nékteré z nich se délajf jako pitié- ky s aromatickymi vlastnostmi; v biopotravinach se syn-
jdete pod znackou EcoMil. ka, kterd jsou Sikovnd na svacinu. tetickd aromata nepousivaji

e 3
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Nechybi v sortimentu Zadné prodejny zdravé vyzivy. Ale neni snadné se v nich vyznat. Produktd, které se pouzivaji jako alternativa mléka
a smetany, existuje mnoho znacek a jesté vic druhl. Vybrali jsme ty nejzajimavéj3i a pokusili se cely sortiment alespon trochu zpfehlednit.
Posudte sami, jak se nam fo na nésledujicich étyfech stranéch povedlo.

Détem miZete cca od 8. mésice poddvat mandlovy a ryZovy népoj, napfiklad v kasickdch joko
doplnéni jidel. Rostlinna mléka v z&dném pfipadé nemohou nahradit matefské mléko, chybi v nich
nékteré dilezité latky jako probiotika, omega 3 mastné kyseliny nebo vitamin B,,. Cca od jednoho
roku uz mizete ddvat viechny rostlinné népoje. Pokud dité z n&jakého divodu vibec nekonzumuje
mlé&né vyrobky, je treba myslet na dostategny prijem bilkovin (ve formé lu3ténin, vajec apod.).

MANDLOVE

Mandle jsou velmi dobre stravitelné. Proto se mandlové mléko do-
poruéuje jako jeden z prvnich rostlinnych ndpoju, které mozZete za-
fazovat do détské stravy. Vyjimkou je samoziejmé pripad, kdy ma
dité alergii na ofechy (i v rémci ni v8ak mandle nebyvaiji nejcastéj-
3$im alergenem).

Vyroba: mandle se nejdfiv mechanicky zbavi skordpky. Potom se
namééeii, snadno tak jde odstranit hnéda slupka. V dalsim kroku
se oloupané mandle za studena &dsteéné lisuji, aby se z nich od-

stranila &ést tuku. Vysledkem je mandlova mouka, kterd se ndsled-
né smichd s vodou. Filtrovdnim vzniké4 mandlové mléko.

Znacéky: nejkvalitngjsi mandlové ndpoje na nadem trhu (tekuté
i sudené) jsou od $panélské firmy EcoMil.

Prelled konkrétnich Proc‘uk"'&.
najdete na nésledyjict shrans

DALSI DRUHY

RyZovy (lehky, mélo kaloricky a dobfe stravitelny népoj), ryzovo-
-kokosovy, 3paldovy (z p3enice 3paldy), z quinoy, liskovych ofiskd
a dal3i.

© Provamel

OBOHACENE SMETANY

® Vépnik — b&znd rostlinnég mléka nejsou vyznamnym zdrojem vdp- Velice ikovné produkty, které pIné nahradi smeta-
niku. To ale neplati u obohacenych ndpoji. Vépnik je zde vaii- nu z kravského mléka. Jidlo s nimi bude spis lehké,
nou dodany ve formé mofskych fas {v ndpoji nejsou nijak citit). v dokrém slova smyslu dietni. Rostlinné smetany
Varianta s vépnikem existuje u séjového, ovesného, ryZového se proddvaji séjové, ovesné, ryzové, mandlové
i mandlového népoje. a nové i kokosové. Vyrabéji se ze zdkladni surovi-
ny a rostlinného tuku. Ke slehdni nejsou vhodné, na
® Omega 3, vitamin B,, a dalsi latky — miZe se hodit zejména t&m, to je obsah tuku pfilis nizky (cca 13-18 %).

ktefi nekonzumuiji potraviny Zivo&isného plivodu.

DOBROTY | LETO 2014 | 5



Téma cisla

Jakeé jsou a co s nimi...

Petr Klima, $éfkuchaF restaurace Country Life, véechny ndpoje
a smetany peclivé testoval. Vysledek vam prindsime.

ZAKLADNI NAPOJE

Séjovy Provamel

bily, lehce chutné po lusténinach,
hodi se hlavné pro teplou kuchyni

INFO: Z né&j vyrdbime sojanézu CL.

o6

Ovesny Oatly
mirné nadedly, méné Fidky,
chut lehce po obiloving

(2)

Ovesny v prasku EcoMil
vyrazn&jsi obilna chuf, vhodny napf.
na pfipravu kasi, do t&st, na zahusfo-
véni polévek, viz také pouziti u mand-
lového napoje v présku

(2]

ZAKLADNI OBOHACENE NAPOJE

ledové kévy, polévek, do tésta, na pripravu besamelu.

Ze sladkych mandli
EcoMil

mirné hokd chut po mandlich,
zmizi po pfidéni do jidla

00

Ryzovy Provamel
barva spis bild, fidky, hodn&
jemné chuf

o0

Spaldovy Provamel

barva krémovd, prijemné sladky,
ackoli neni pfislazeny, vyborny
k pfimé konzumaci

(4)

Vsechny népoje s vépnikem jsou o né&co sladsi nez jejich zakladni prot&jsky, jinak jsou

stejné a v kuchyni se také stejné chovaji. Mohou se pridavat do slanych i sladkych jidel.

Séjovy omega 3
Provamel

o6

Sojovy extra s vitaminy
Provamel

®0e

Séjovy s kalciem
Provamel

barvou i chuti asi nejvic podobny
kravskému mléku

©e

o
.
..
.....
.......
.........
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Ovesny
s kalciem Oatly

(2)

Ze sladkych mandli
s kalciem EcoMil

006

RyzZovy s kalciem
Naturgreen

oo

pouzivejte je
jednoduse jako
mléko. Viechny s
daji vafit, po zah
se neméni. V led

nezapomerite
protrepat.

Jsou vhodné pro dal3i dpravu — do kasi, mlécné ryze, koktejld,

- Z quinoy Ecomil
4 00
.gE

RyzZovo-kokosovy

Provamel

* velice pfijemnd nasladlé chut (ko-
kosové tak akordt) — pro nés &. 1,
vyborny k piimé konzumaci

® hodi se na pfipravu kokosovych
pokrm0 a dortd, do asijskych pi-

kantnich jidel (curry apod.)
Q) @ ¢ idedlni do letnich kokteild

ZAKLADNI NAPOJE
LEHCE OSLAZENE

Ze sladkych mandli
EcoMil

sladky, hodi se vyborné na pfi-
pravu milkshakd, existuje i joko
piticko

Ze sladkych mandli

v prasku EcoMil

® podobné jako ovesny népoj
je vhodny pro dal3i dpravu —
kase, milkshaky (s ovocem,
mizZete prisladit nékterym siru-
pem), kasicky pro déti (rozvafit
ovoce a vmichat prasek)

® pouzivé se do t&st (napf. bub-
laniny)

TIP: pouzijte na obalovani cuk-
rovi misto mouékového cukru

Z liskovych ofechu
EcoMil
pro lep3i pfileZitosti ©, vyborny

.
® je i ohfaty
0/®

T



Vyborné na piti, do koktejli, na pfipravu pudinku — ndpoj privedte k varu, East dejte

OCHUCENE NAPOJE stranou, rozmicheite v ni krob a za stdlého michdni viéveijte zpét do vrouciho ndpoje,

mUzZete zjemnit smetanou.

Mandlové vanilkové,
kakaové EcoMil

00

Ovesné vanilkové,

Sojové vanilkove,
cokoladové Oatly

cokoladové, jahodové,
bandanové Provamel

1o

Smetany - stejné vyuziti jako béZnd smetana. Pro roznd jidla se viak nékteré hodi vic nez jiné. Viechny
SMETANY  sou vhodné na zjemnéni polévek, kasi i jakychkoli slanych jidel, na krémové omdcky na téstoviny. Na
3lehdni si musite opatfit specidlni smetanu Soyatoo.

Séjova Provamel

¢ bilé barva, pomé&rné neutrdlni chuf, nejhust3i ze viech smetan
® po zahFdti si zachovava stejnou konzistenci, s ni se ndm nejlépe déla créme - — —
brolée nebo panna cotta (tu pFipravujeme s agar-agarem)
S ® vybornd do zapecenych pokrm0 a krémovych polévek a omacek (pokud polév-
wo)e ku jen zjemfiujete, po pfidéni smetany iz nevarte, mohly by se vytvofit hrudky)
4 TIP: Tuhle smetanu nejvic pouzivédme v restauracich CL, dobfe funguje prakticky
ve viech jidlech. (Petr)

TIP: K dispozici i velké litrové baleni znacky Sojasun (od stejné firmy, kterd vyré-
bi Sojade a Véjade), neni bio, ale je GMO free "

Ovesna Oatly

¢ bilo-Sedd barva, o néco fid3i nez sdjovd smetana

e dobfe funguje v zapecenych jidlech, v polévkach a omackdch, dobré pro pri-
pravu tuhych krém0 s agarem

o pro lidi, ktefi necht&ji séju, je to éasto smetanovy favorit

TIP: Tuhle smetanu m&m nejradsi, v zapecenych jidlech je skv&ld. (Helena)

Mandlova EcoMil

® bild barva, jemnd chut mandli, hustd konzistence

¢ idedlIni na pripravu sladkych pokrmd, ale hodi se i na b&zné po-
uziti do slanych jidel, na zjemnéni pikantnich jidel apod.

Ryzova Véjade

¢ bil& barva, nejsladsi ze viech smetan (proto se trochu podoba t& mlééné)

o stfedné hustd, ale fidne pfi zahfivani (pfesto funguje pfi pripravé hustsich krémd
a néplni — viz nés recept na dort na ndsledujici strand)

¢ vhodnd do sladkych jidel, ale i do asijskych a dalsich slanych pokrmd

* pravdépodobné nejméné alergizujici ze viech rostlinnych smetan

@@ TIP: Tuhle pouZivam nejvic. Stoji mi za to, i kdyzZ pfi vafeni fidne. Prosté pokrm pak

zahustim trochou kukufiéného 3krobu nebo ryzové kase. (Luba)

Kokosova EcoMil

® bild barva, sladkd kokosovd chut

o stiedné& hustd, pfi vafeni se nesrdzi, |ze ji michat s kyselymi surovinami (citron,
hofgice)

o idedlni do dezertd, asijskych jidel, v 1&t& vyborna do ledové kavy

Petr Klima dokonguje créme brilée

i
® ) (3) ()
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g bibudee

Jahodova zmrzlina Jabodovs I

Kokosova zmrzlina s kakaovymi boby b

PORCE: 4, PRIPRAVA: 20 MINUT, MRAZENiI OVOCE 24 HODIN

JAHODOVA 1. Oloupané banény (u jahodové zmrzliny také
e 2 bandny oprané jahody) dejte na 24 hodin zmrazit.
* 350 g jahod 2. Mrazené ovoce nasekejte na kusy a vloZzte do

e 200 ml mandlové smetany

mixéru spolu se smetanou a ostatnimi surovina-
e | |Zice titinového cukru

mi na pfipravu dané zmrzliny. Rozmixujte na
hladky krém. Dle potteby dejte jesté zmrazit.

KOKOSOVA
e 4 bandany
e 4 |Zice strouhaného kokosu

: a

e 3 Izice raw kakaovych bobd r

e 200 ml mandlové smetany THT MO

e 1 |Zicka vanilkového présku

® fitinovy cukr nebo agavovy Trtinovy cukr bio, Kakaové boby Mandlova

sirup (vétSinou neni treba) COUNTRY LIFE, nepraZené bio, smetana bio,
500 g COUNTRY LIFE, ECOMIL, 200 ml
100 g

PORCE: 12, PRIPRAVA: 50 MINUT, CHLADNUTi A TUHNUTi NEJMENE 4 HODINY

KORPUS

® 100 g p3eniéné celozrnné jemné mleté
mouky

¢ 80 g 3paldové polohrubé mouky

e 1 prések do peciva bez fosfatd

e 3 |Zice instantniho kakaa Naturgreen

e 30 g tftinového cukru

e 250 ml séjového népoje natural

e 50 g biomargarinu Provamel

e 1,5 bandnu

NAPLN

e 800 ml ryzové smetany

e 3 |Zice biomargarinu Provamel
e 6 |zic kukufiéného $krobu

e 200 ml vody

e 3 |zice fitinového cukru

e 1 |zicka pravé vanilky (prasek)

VRCHNI VRSTVA

e 400 g malin

e 1 ty&inka agar-agaru

e 400 ml vody

e 4 |zice agdvového sirupu

e kousek Cervené fepy na obarveni agaru

8 | LETO 2014 | DOBROTY

1. Ty¢inku agaru namocte do vody
a nechte stranou.

2. Prosejte oba druhy mouky, pridejte
prasek do peciva, kakao, cukr a smi-
chejte. Jeden banan, margarin a s6-
jovy napoj rozmixujte do hladka,
nalijte k mouce a promichejte. Palku
druhého bananu nakréjejte na kousky
a pfimichejte také. Tuto smés vlijte do
vymasténé a moukou vysypané formy.
Pecte 15 minut v troubé vyhraté na
170 °C.

3. Smetanu spolu s cukrem a vanilkou
dejte do hrnce a piivedte k varu.
Skrob rozmichejte ve vodé¢ a nalijte do
smetany. Pridejte margarin a rozmi-
chejte. Vlazny pudink pak nalijte na
vychladly korpus. Nechte zchladnout
a ztuhnout v lednici asi 10 minut.

4. Agar privedte k varu a vaite, dokud se
uplné nerozpusti. Pridejte sirup a vy-
mackanou $tavu z nastrouhané Cerve-
né fepy. Na pudinkovou vrstvu poloz-
te maliny, které prelejte agarem.

| —
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Mo¥ské Fasy
Agar tycinky,
COUNTRY LIFE, 15 g

P3eniénd celozrnnd
mouka bio,

COUNTRY LIFE, 1 kg

RyZovéd smetana
bio, VEJADE,
200 ml



Porkovy gratin
s celozrmnou
krustou

PORCE: 6, PRIPRAVA: 60 MINUT 4 o
uje 5 vares]
ka5l

e 3 mensi pérky éervuf
¢ 100 g uzeného tofu WO"M
e 750 ml séjové smetany W
® 100 ml s6jového mléka S b"

e 1 |Zicka muskdtového ofisku

e 3 strouzky gesneku

e 1 |zicka bujonu Wizl

e 1 |zicka mofské soli

e 1 Izice biomargarinu Provamel (na vymazani formy)

® 100 g starého peciva na strouhanku

e 40 g piniovych ofiskd

e hrst Eerstvého oregana

1 Zice lahtdkového drozdi

1. Porky podélné rozpulte, omyjte a naskladejte do mélké za-
pékaci misy vymazané tukem.

2. Tofu nastrouhejte, pfidejte séjovou smetanu, sdjové mléko,
rozetieny Cesnek, stl, Wiirzl a muskatovy ofisek. Zamichej-
te a nalijte na porky. Pecte zakryté alobalem asi 30 minut na
170 °C.

3. Pripravte si strouhanku: umixujte pecivo, pinie a oregano,
ochutte drozdim. Strouhankou posypte porek a pecte odkryté
dal$ich 20 minut. Nozem zkuste, z &\ Llc\pgrek mékky.

Séjové smetana Uzené tofu bio, Piniové ofisky, Zeleninovy bujon
bio, PROVAMEL, COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, bio, WURZL,
250 ml 250 g 50g 250 g

Ovesna
bramboracka

PORCE: 4 PRIPRAVA: 35 MINUT

e 1 cibule
o 1 |zice mésla Kuzu je tradi¢ni japonsky
* 500 g brambor produkt, ktery posiluje

® 1/3 hrnku ovesnych vlocek

e 1 | ovesného ndpoje

* bujon Wirzl

e 3 strouzky Eesneku

e kmin, saturejka, mlety
muskdtovy ofisek

e 1 |zicka kuzu nebo

organizmus

a v kuchyni se

pouziva jako

zahustovadlo.

Prodava se ve

formé bilych

1 IZice cizrnové mouky hrudek nebo E,U;Sl;iké?:
(na zahusténi) prasku. MUSO, 100 g

o 1 |zice misa

1. V hrnci rozehiejte maslo a asi tfi minuty na ném opékejte ci-
buli pokrajenou na kosticky. Pak pfidejte kmin, oloupané na-
krajené brambory, ovesné vlocky a jesté opékejte asi minutu.

2. Snizte teplotu, zalijte ovesnym napojem a na mirném ohni
vafte 30 minut, dokud polévka nezhoustne. Rozmichejte
kuzu v 50 ml studené vody a asi dv¢ minuty pfed dovafenim
vlijte do polévky. Nebo mizete polévku zahustit cizrnovou
moukou rozmichanou ve vodé.

3. Ochutte saturejkou, ¢esnekem a muskatovym ofiskem. Miso
rozmichejte v trode horké polévky, vlijte zpét do hrnce a po-
lévku nechte dojit par minut pod pokli¢kou (jiz nevaite, aby
se neznicily enzymy obsazené v misu).

- Cizrnové mouka ,
bio, COUNTRY LIFE, MUSO, 400 g
400 g




Monika Kopecka pripravuje skvélé dezerty,
na kterych si mtizete pochutnat v jeji
biokavarné v Revnicich (www.biorevnice.cz).
V letnich Dobrotach se s nami podélila o dva
ze svych receptu.

Jahlovo-makové
kosSi¢éky se smetanovymi
jahodami

PORCE: 11 kusd, PRIPRAVA: 35 MINUT
KOSICKY

® 100 g jghel

e 20 g mletého maku

SMETANOVE JAHODY
e 200 g jahod (mimo sezonu
i mrazenych)

e 100 ml séjové smetany ® 50 ml séjové smetany

Kolac se svestkami na * 200 ml vody « 1 Izice agévového sirupu
, L~ e 2 |zice agdvového sirupu * 1/2 |zieky praskového agar-
mandlovem OblaCku e 2 |Zice strouhaného kokosu -agaru
e 3petka soli e 1 |zice vody

PORCE: 12, PRIPRAVA: 55 MINUT

1. Jahly nasypte na sitko a proplachnéte vrouci vodou. Dejte je

TESTO NAPLN do hrnce a ptidejte mlety mak, agavovy sirup, siil a zalijte sme-
e 125 g biomargarinu * 100 g mletych mandli

Provamel e 80 g biomargarinu Provamel

e 3 |zice agdvového sirupu

tanou a vodou. Vaite na mirném ohni asi 12 minut, pak nechte
pod poklickou dojit dalsich 5-10 minut. Odkryjte a pfidejte
kokos - vtahne do sebe pfebyte¢nou tekutinu a kosicky budou
pieniéné celozrnné mouky ~ ® 2 mald biovejce pevné.

e 200 ml mandlové smetany

e 250 g 3paldové nebo

e 3 |zice agdvového sirupu : 2. Do formy na muffiny (béiné na 12 kouski) vlozte 11 papiro-
* 2 bio Zloutky * Svestky : vych kosicki (o priméru 5 cm). Z vlazné jahlové smési vytvor-
o $petka soli e 2 |zice mletych mandli na

m te 11 kouli velikosti golfového micku a natlacte je do kosicka.
posypdni

Dbejte na to, abyste tvar kosicku kopirovali rovnomérné a ze-
jména aby dno nebylo pfilis tenké. Odlozte je zatuhnout do
1. Prosetou mouku dejte do misy, pfidejte stl, tuk, sirup lednice.
a zloutky. Spojte viechny prisady dohromady. Pracujte
rychle, aby vam tésto netalo pod rukama. Vytvarujte kouli,
piikryjte folii a nechte v lednici aspon 30 minut.
2. Metli¢kou nebo slehacim néstavcem mixéru utfete mleté

3. Mezitim si piipravte smetanové jahody: rozmixujte jahody se
s6jovou smetanou a agavovym sirupem. Dejte do hrnce a pii-
vedte k varu. Rozmichejte agar ve lzici studené vody a ihned
ho vlijte do vroucich jahod. Dobfe promichejte a minutu po-

mandle, sirup, smetanu a vejce.

3. Rozvilejte tésto a prendejte jej do vymazané kola¢ové formy
o praméru asi 24 cm. Dno kolace propichejte husté vidli¢-
kou a dejte na 5 minut do trouby vyhtaté na 200 °C.

4. Snizte teplotu na 180 °C, vyndejte formu, nalijte do ni man-

dlovou smés, pokladte ¢tvrtkami Svestek feznou stranou na-
horu, posypte mletymi mandlemi a dejte péct na dalsich 40
minut.

LI
L 1
Tuk SOYA pro teplou Mandlova Agévovy sirup bio,
a studenou kuchyni bio, smetana bio, COUNTRY LIFE,
PROVAMEL, 250 g ECOMIL, 200 ml 350¢g

10 | LETO 2014 | DOBROTY

vafte. Hrnec odstavte a nechte chladnout, ob¢as jahody pro-
michejte, aby se vam na vrchu netvofil $kraloup.

4. Vlazné jahody nalijte 1zici do studenych kosicki a dejte jesté

ztuhnout do lednice.

5. Pfed podavanim mizete jesté zdobit, ja jsem pouzila smés ko-

teni Sila kvétdi od Sonnentoru.

(www.kaie.cz)

- s
e R e |
dalalp s
- 2 ie,
i |
e =
r=ry -] |/
il =
Jahly bio, Séjova smetana Mék bio,
COUNTRY LIFE,  bio, PROVAMEL, COUNTRY LIFE,
500 g 250 ml 250 g

Foto © Katefina Baierova



Grilovani

se SONNENTOREM?"\ !

No jasne!

Testoviny, po kterych se

netloustne, ale hubne!
Vhodné pro celiaky a diabetiky.

@ 0% tuku, cukru, lepku
©® <12Kcalna100g

Nakupujte na

www.zeleninovetestoviny.cz
nebo @ Via Naturalis
v prodejnach COUNTRY LIFE _

e J
................
.....
. .
L ‘e
. .
. .
ot LS
. .,

’ ,Vybirdme pro Vas ty nejlepsi a ovérené produkty.
1

Z/ Kvalita a nutri¢ni potencidl
Y. U
\/

100 % z pfirodnich zdroju
raw ovérené kvallty

vegetarianské vitaminy
a mineralni latky
v celopotravinovém
komplexu

maji certifikat

1 lékarské kvality GMP

NEOBSAHUIJI: barviva, aromata, konzervacni latky, lestidla, laktézu, lepek,

psenici, Zivé kvasinky, Skrob, soju, ptidané cukry, uméla sladidla ani geneticky

modifikované prisady s smﬂj ST s N ST ST
@ (o &) (4]
4pproVE’ %cmé’ %m\@ IO SO0

Kvalita a vstfebatelnost pro zdravi a dobrou kondici!

www.gently.cz



Sezonni kosmeticky koutek

Cesta za nejlepsim

| vy B _|_ VAL

Je trnitd. U kazdého Géinkuje néco jiného —

deodorant, ktery si jedni chvdli, druzi povazuji
za naprosto ned&inny. Proto vdm asi neporadime,
ktery bude nejlepsi pravé pro vés. Ale pfindsime
prehled péti vyrobky, které podle nds patfi k tomu
nejlepsimu na trhu s pfirodni kosmetikou. Kazdy
z nich mé néjaké svoje nej. A tieba néktery

z nich bude ten pravy préavé pro vds.

JASON

Jason vyrabi tuhé i kulickové deodoranty.
Obsahuji napiiklad latky jako ricinoleat zi-
necnaty, ktery ma za kol neutralizovat pot,
nebo extrakt z grepovych jadérek, ktery ma
antibakterialni G¢inky a pomaha tedy proti
pusobeni bakterii, jez rozkladaji pot. V tuhé
formé jde o jeden z nejucdinnéjsich ptirod-
nich deodorant, ktery jsme vyzkouseli.
Obzvlast piijemny je levandulovy (fialovy),
ktery se také dobie nanasi.

NI neidelsi pusobeni

Dr. HAUSCHKA

Mai jemnou mléénou konzistenci. Obsazené
éterické oleje ptsobi antibakterialné a do-
davaji deodorantiim krasnou vini. I zde je
poutzity ricinoleat zine¢naty a dalsi slozky,

které zamezuji rozkladu potu. Velice pfirod-

ni slozeni, mnoho slozek je v biokvalité. Po-
s 2 q
mérné rychle zasycha a nelepi.

S témito deodoranty budete mit pocit, ze

si dopravate luxusniho oSetfeni. Jsou ve for-
mé kulicky.

KNI neiluxusnéisi péce

NOBILIS TILIA
Krémovosti se podobaji deodorantiim
dr. Hauschka. Vyrobce uvadi, ze jde o je-
dine¢nou recepturu, ktera se vyznacuje
silnymi antimikrobidlnimi a¢inky. Eteric-
ké oleje se pozvolna uvolnuji v zavislos-
LETO 2014 |
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ti na teploté - ¢im vice se télesna namaha

a teplota zvysuji, tim vice G¢innych latek se
uvolnuje. Obzvlast zajimavy nam ptipada
salvéjovy deodorant. Citron v kombinaci se
LR ) < Tt 5 Y
salvéji zesiluje deodoracni tc¢inek a piisobi
proti nadmérnému poceni. Jsou ve formé
kulicky.

KIDNEDTITED Cesky vyrobee

URTEKRAM

Produkty této znacky jsou znamé svym ,,Cis-
tym* sloZenim - jen par ptirodnich ingre-
dienci a je to. Hlavni Gc¢innou slozkou deo-
doranti je kamenec, zvany také deo krystal,
ktery zabranuje rozkladu potu a lehce sni-
zuje poceni. Prodavaji se ve formé kulicky

rantem

RUEE HATURAL
DEODORANT STICK

nebo spreje. Musite o chvilku déle pockat,
nez zaschne.

TR D nejiednodussi slozeni

Ve spreji

Pro ty, kteti davaji prednost deodo-
rantim ve spreji, mame také nékolik
tipti. Kromé Urtekramu je ma v na-
bidce 1 Weleda, mnoho zikaznikt -
hlavné muza - si chvali jejich deodo-
rant se $alvéji. Dalsi znacky, u kterych

muzete vybirat, jsou Lavera, Logona
P g

nebo Santé.




Sezonni kosmeticky koutek

Deodoranty
Neomezuji poceni, ale zabranuji rozkladu potu, a tedy vzniku nepiijem-

nému pachu. Vétéi,na antiperspirantii obsahuje ;éroveﬁ i deodorant. Kam en e c D uran c e

Antiperspiranty Mozna jste kamenec vidali u svého otce nebo dédy,
Obsahuji latky, které vytvoii v potnich Zlazach zatku, a tim doc¢asné : kdyz ho pouzivali pfi holeni. Ma totiz antiseptické
snizi vyluéovani potu. Slabého antiperspira¢niho t¢inku je mozné do- - a stahujici G¢inky, takze zastavuje drobné krvaceni.
cilit i pomoci riiznych pfirodnich latek (napt. $alvéje nebo krystalu ka- Diky tomu ho miizete pouzivat viude tam, kde tyto
menec), ale v antiperspirantech se za timto uéelem pouzivaji zdaleka vlastnosti vyuzijete - napi. na drobna poranéni a stip-
nejcéastéji hlinikové soli. : nuti hmyzem. Antibakterialni a stahujici vlastnosti

z néj také délaji dobry deodorant. Pouziva se bud ve
své ptivodni podobé (jako ohla-

Bézné antiperspiranty zeny kamen), nebo se upravuje .
Prakticky vSechny obsahuji soli hliniku (aluminia). O téchto latkach se - do tekuté formy - pak je k dis-
diskutuje v souvislosti s rizikem riiznych onemocnéni (rakovina prsu, pozici jako kulicka nebo sprej.
Alzheimerova choroba ad.). Ve slozeni produkti je najdete nejcastéji . Muzete jim oSetfovat nejen pod-
pod nazvem aluminium chlorohydrate a aluminium zirconium. V pii- pazi, ale tfeba i chodidla. Tuhy
rodni kosmetice se nepouzivaji. Proto jsou zde k dostani deodoranty, krystal se pouziva na mokro, po
ale antiperspiranty nikoli. Pozor: nespojujte s piirodnim deodoran- : sprchovani sta¢f nechat podpazi
tem kamenec, ktery také obsahuje hlinfk. V ném se tento prvek nachédzi - vlhké, nékolikrat krystalem pre-
v jiné, neskodné formé. Kamenec se povazuje za zcela bezpecny. : tiit a nechat uschnout.
Antiperspiranty, podobné jako jin konvenéni kosmetika, obsahuji ~ :  [[NIZW) Kamenec je z chemického
ifadu dalich latek, kterym se mozna budete chtit vyhnout - napiiklad hlediska siran draselno-hlinity (ve
parabeny, propylenglykol nebo ftalaty. slozeni uvedeny jako potassium . -
L Pokud bézny antiperspirant pouzivéte, doporuduje se nandset jej : alum). o
v odstupu alesponi 12 hodin od holeni. Latky vstfebavéd i neposkozend :
pokozka, ale pokozka s drobnymi rankami je jesté prostupnéjsi. e o°

INZERCE

\ &

VWVELEDA
0d1921

Rostlinné b

Trvala barva, silné a zdravé vlasy,
objem a zarivy lesk v jednom kroku.

del
anara fel
LT ] .:'l“ o

* 100% rostlinné T
« s obsahem intenzivné pecujicich bylin o
e uc¢inné i pro Sedé vlasy sehr got

« snadna aplikace
« feSeni pii alergii na chemické barvy

.. a dalsi pfipravky vlasové a plet'ové pfirodni kosmetiky,
jako jsou vlasové oleje, masky ¢i Sampony.

Otestovana nejvyssi kvalita
a certifikace piirodniho sloZeni BDIH.

i www.khadi-ez.¢z

...k“»h 1




Sezonni kosmeticky koutek

( ~

- o , Milovniky tiaré nadchne druha kosmeticka

fada od Durance. Viné této tahitské kvétiny

je jemna a zaroven sladka a omamna, evokuje
—_— — — 1 —_ : dalky, cestovani, léto. Letni limitovana edice
Durance tiaré mé dvé ¢asti, péci o télo a viiné
5 pro domacnosti. V té prvni najdete suchy olej
na plet a vlasy (ve spreji), Sampon / sprchovy
........................ gel a parfémovou toaletni vodu bez alkoholu

(muzete s ni tedy bez obav na slunce). Za let-

Podi\/eite se, inOU nddheru pfed |étem nich vedert \(;ytvofite atmosiﬁru exotiky pravé
v v v 9 vy s 0 Gnémi 4 t— i1 s
uvedla znacka Durance. Obé Fady jsou nézné : viein? Pro comacniost = samar von
nou svicku a tzv. vonnou

a Zenské nejen na pohled, ale i svou vini. ; P, @l vy
. rianté monoi a ylang.

Svézi vanek rozechviva pole vl-
¢ich maka. .. Tanéici kvétiny =

v sobé spojuji kiechkost a svézest
a . Ly ,

zaroven. .. Pravé tuto atmosfé-

ru se Durance pokusila zachy-

tit v kosmetické fadé Coquelicot Eyearscarsci!

(francouzsky v1¢i mak, éte se ko- é '-Eu‘
kliko“). Vné je jemnd, kvétinové
ovocna. Soudasti fady je mydélko, - .1|
sprchovy gel, Sampon, zkraslujici ~acd

olej na plet a vlasy (s petletf) a to-
aletni voda.

INZERCE

Danqnce' ﬂ/é?itir i —

vicnez jen kosmetika

prirodni deodoranty

<9 s antimikrobialnimi Gcinky
7 postupnym uvolfiovanim viné
9 nebrani pfirozenym funkcim pokozky

Kosmetickd fada
s obsahem bio
levandulového
oleje

Vyhradni dovozce a distributor:

Country life, s. 1. o.
ouniry L, s. 1. Ceska certifikovana pfirodni BIO kosmetika



Foto © Dvorsky statek

Prave aktualni

Na jafe jsme psali o tom, Ze na farmé Kozi dvorek pravé zalala sezona.
Ted' je déni na farmé v plném proudu. Pfijméte pozvani.

Malou ekologickou farmu na Vysociné provozuje rodina Dvor-
skych. Vroce 1998 koupili statek i se zemédélskymi budovami.
Rozhodli se na statku obnovit grunt a za¢it hospodafit. Roku
2005 potidili prvni kozu Rézinku s dcerou Zvoneckou. Tim grunt
opét ozil. O dva roky pozdéji se rodina Dvorskych pokusila o vy-

robu prvniho koziho syru doma v kuchyni a po tspé$ném ex-

perimentu se rozhodli rozsifit chov koz

a postavit faremni syrarnu. Dnes uz je na
statku koz celkem 90 a s nimi 4 kozlové.

V syrarné se tydné zpracovava asi 1 000 lit-
ri mléka. Denné tu v sezoné vyrabéji celou
$kalu produktii - od tvarohu pfes Cerstvé
syry az k syrim zrajicim. VSechny zakoupi-
te v prodejnach zdravé vyzivy.

Dvorsky kozi statek, kterému ale ni-
kdo nefekne jinak nez Kozi dvorek, zis-
kal za své produkty uz n¢kolik ocenéni.
Od roku 2011 se kazdy rok tcastni regio-
nalni mlékarenské soutéze ,,Krajac¢ Vyso-
¢iny“, kde sbira ocenéni jak od odborné
poroty, tak od spotiebiteli. Ziskal také
ocenéni Bartakiiv hrnec pro nejlepsiho
ckologického zemédélce roku 2011.

Ti z vas, ktefi by se radi na vlastni o¢i
presvéddili, ze na statku se Zije v souladu
s ptirodou, zvifata se tam maji dobfe a Ze rodina Dvorskych far-
mareni déla s laskou, se samoziejmé mohou na farmu vypravit.
Exkurze jsou zde mozné po telefonické domluvé. Vice informa-
ci o farmé Kozi dvorek najdete na strankach www.kozidvorek.cz
a na facebooku.

DOBROTY | LETO 2014 | 15



VONAVE LETO!

( Smés cerstvého zdzvoru a na slunci
uzrélych citront

Y. -Sladla 13 chue
{ Idedlni pro dochuceni dezerta
a napojt

( Zéklad pro trendy & osvézujici
koktejly

EDEN Letnns kobtefl 1 porco):

¢ 250 ml minerdlky s bublinkami

e 3 cl bio zdzvorové §t'dvy s citronem
EDEN

e 5 listt meduiiky nebo maty

e 2 pldtky biocitronu

o kostky ledu

Listy meduriky nebo maty dejte do sklenice
a opatrné rozdrtte. Pridejte pldtky citronu

a kostky ledu. Dolijte minerdlni vodu

a zdzvorovou $t'dvu. Pripravte se na skvélou
chut!

DE-OKO-013

www.eden.de

Na mnoho zptsobtl

| |
V této rubrice opét prindsime inspiraci
a nase zkusenosti ke konkrétnimu
produktu — dnes cizrné. Se séjou
soupefi o oznaleni ,krélovna
lusténin”. Je vyZivnd a univerzdlni.
Spolu s &ervenou ¢ockou je to
lusténina, kterou pouzivdme nejvic.
{

Cizrna bio, 500 g

. D i
Cizrna mé hodné bavi, protoie ﬁ: % "

zatim viechno, co jsem z ni zku-

sila, se povedlo —atoity Gplné

nejztfeéténéjéi napady.

Clzr{u.x/pouil'vém v kuchyni hodné 4 éasto. Jedi-
noy Jeji nevyhodou je, Ze se musi docela dlouho
varit - cca 1 hodinu. Ty
- sacek a skladuji ho v m
ti. Takto m4m cizrnu v
i béhem tydne vedetin

L F e s
Zcnara

Nejradéji pripravuji samoziejmé poma- s
zénku hummus (na néj najdete recept

kZe si obéas uvaiim cely
razaku pro rychlé pouzi-
zdy Plipravenou a snadno
ebo obéd na dal den.

Dik Ze m4 cf
n Y tomu, Ze m4 C1zrna takovoy

e , >
traln{ chut, hodj S€ na zahyg-

g

tovani. Dobye uvareno

. U propasi-
Tovanou cizrp Propasi

ou zahustite tfeba

bramboraéku, zeleninovoy pojg v d4nku Zahradni slavnost na strané 24).
ku nebo zeleni polcy- Pridam ale sviij tip, jak dosahnout skvélé

nov. % sy
Oou smgés. AJC§te

dodite do Jidla kvalitng bilkoviny

konzistence hummusu. Pouzivam na néj

mlynck na maso - nejjemnéjéi sito. Ciz,rnu
 uvaiim a pak ji prozenu mlynkem. ng se
' mi, ze konzistence je lepsf, nez kdyz cizr- .

nu nasekam v sekacku. B

M = e e =

B s i =) T

i

né cizrmoveé jid\o T

YA ie il 3 i vu- : . o . o
Skvele er}“J(:du _ falafel. Vétémou;ofngzm & WECizing byla jednim z prvnich produktd,
kého vycho® vdu vzdycky x| které jsme zadali v 90. letech dovdZet.
jiz vafené cizrmy: A€ OE:és na falafel, a to il Nikd; ji tu tehdy jesté neznal

skidni i nast cizrnovou St 2 par minut- Na to- ! 5
<ebuii mit jidlo hotove #2 P abled chuceny, | (Otakar Firdnek

potre /J bku se mi \ibi, ze Je VY* pr ichat ve :#

mble vy avat, stadi ho jen rozm -

A i us-
inut ystteba 2 vznikne b

= .
ate placicky 2©
¢le chutna s
gtem. SmEs obsa”
strouhanku

neni tieba nic pf}
vodé. Ta se 72 par/ mdv1
t4 hmota, 2€ ktere \}kc 8
stejné jako karbanatky-

7
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pvau e vou drt, kukufiénot
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a koteni, mc V¥
L [ LAk 1 l
| 1 1 1

- B ¥
i | .ml
o B, t

mazite je
bHrambo-




W

Oblibenym spoleénikem cizrny v mé
namod&im pies noc a
ovoni a udéld ji lépe stravite
lusténiny. Polovinu cizrny si
oleji osmahnu 2 nakrajené cibule a
platky z 5 strouzk® Cesneku. Olivovy
krasné natahne. Asi po 15 minu
muizete po
tovou smes, pokud ji délate.
z plotny. Nakonec pridam jeste
ného erstvého koriandru,
pozve
lovinu hned a druhou pilk
u. V horkych dnech se to hodi.

zeno
Skvélou cizrnu s lilk

fenim — pﬁpravuje i Kucha
(kucharkazesvatojanu.blogspot.cz).

p

K dal§imu rece
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U nas doma mame polévku 7 clzr-

ny nejradéji na zpﬁsob gulz'téovky.
Udélam si z4klad z cibule, Cesneku,
zasmahnu 1Zici sladké papriky, pii-
dam nakrajenou kotenovou zeleninu
a brambory. Kdyz je zelenina mekka,
pﬁdém pfedem uvafenou cizrnu a pro-
vatim. Ochutim soli, lahtidkovym
drozdim a strouzkem &esneku. Nako-
nec zeleninu a cizrnu trogku rozmac-
kam mackadlem na brambory, polév-

ka se tim zahusti.
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je skvéla také do zeleninového
curry. Nebo jako zdrava

h bramburkd (i ty
nost — str. 24).

Varena cizrna
salatu, do rizota,
varianta chipsti a smazenyc
jsme délali pro zahradni slav
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kuchyni je lilek.
druhy den uvatim se 1zici majoran
Inou. Solim az po uvarent,
dam do mrazaku na piiste.
piidam pokréjen)'r
¢m olejem nesetiim,
tach piidam nasekana rajcata
uzit i svoji doméci zavafenou rajca-
Osolim a stahnu
hrst naseka-
ktery jidlo krasné
dne. Vétsinou doma s muzem snime po-
u dalsi den vychla—

em —jens jinym ko-
ka ze Svatojanu

olivovy olej
» Olivovy olej a vétyi cervenou
o
p -
I/Im dalsi ptlhodinu.
im (solf nebo umeoc-
ty z hnédé ryze

Cely pytlik cizrny
ky. Ta cizrnu krasné
stejné jako ostatni
Pak na olivovém &
lilek, po chvili jeste
lilek ho do sebe
(400 ) ale

|
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Nase dalsi oblibens jidla i
I}())e;}r);::f: Irsl ryil a scgeiiinsli;’r(;'luﬁiz;: caefm
Obéﬁd}l/a 1;15;1?)1 nebo téstovinami. Na
o] ud¢ .,alm zéklad z osmahnué |
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Vedgh iste, Ze jsem plantastickd
Io‘hev a sklédam se pouze
z rostlinnych a minerdlnich slozek?
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nou cizrnu s
trochou vy
b o vyvaru, u segedin-
Zahuv:glf.lasel‘me vafené kysané zg 1i - i _~
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e g a 10 dalsich balickd
S
D e produkty ECOVER.
Z cizfny se daji pipravovat sladké
moucniky, ¢etla jsem recept a veli-
j kou chvélu na cizrnové brownies, ale
sama jsem nezkousela ani nechutna-
la. Co vy?:-) £
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Vice informaci najdete ve své
prodejné zdravé vyZivy.
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O znacee Provamel
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Vyrobky Provamel se proddvaii viude

v Evropé a ve viech specializovanych
prodejndch zdravé vyZivy. Snadno by
mohl vzniknout dojem, Ze jde o néjaky
kolos, ktery se veze na vIné bio, zdravé
vyzivy nebo potravin pro alergiky.

Ale Provamel je znaéka, kterd vznikla
podobné jako mnoho jinych v oblasti bio
a eko. Ze snahy udélat néco konkrétniho
a praktického pro to, aby svét byl lepsi.

V 70. letech se Belgican Philippe Vandemoortele zabyval tim, jak
by mohl svym dilem piispét k fedeni problému svétového hladu.
A byl presvédden, ze cesta vede pfes zménu potravniho chovani.
Aby se lidstvo uzivilo, musi se zaméfit na potraviny, které nejsou
naro¢né na piirodni zdroje, hlavné vodu, a nevyzaduji velké ze-
médélské plochy. Soja, jako nenaro¢na a pfitom vyzivna plodina,
byla jasnou volbou.

Vandemoortele, ktery pochazi z Gspé$né podnikatelské rodiny,
se proto zaméfil pravé na sbju a na zpusob, jak vyrobit s6jové mlé-
ko piirozenymi postupy a z celych s6jovych bobt. Délat sojové
mléko se mimochodem naucil na farmé La Chapelle v jizni Fran-

Kralovna lusténin soja
Séja ma tak trochu smilu. O Fadé potravin se dnes mluvi jako

o superpotravindch. Pfitom, jestli si nékterd toto oznadeni zaslouZi, je to sdja.
Misto toho se octla na opaéném konci 3kdly. S povésti levné ndhrazkové

suroviny, pro nékteré témér s povésti vyvrhele. Co se vlastné stalo? -

S6ja ma jednu mimoiadnou vlastnost. Obsahuje kompletni bilko-
viny, tedy se véemi aminokyselinami, které nase télo potfebuje. Po-
dil bilkovin je navic vysoky - asi 35 %. Kazda jina rostlina ma bud
jedno (hodné bilkovin - viechny lu$téniny), nebo druhé (komplet-
ni bilkoviny - napt. quinoa nebo amarant). Vysoka vyzivna hodno-
ta s6ji pfedurcuje tuto plodinu k tomu, aby nasytila stale rostouci
lidskou populaci, jak o tom snil i Vandemoortele. Na ur¢ité rozloze
zemédélské plochy muizete péstovanim s6ji uzivit vic lidi (cca o tie-
tinu), nez kdybyste tam péstovali néjakou jinou plodinu, a mno-
hem vic (cca osmkrat), nez kdybyste plochu vyuzivali na chov zvi-
fat a péstovani krmiva pro né.

A jaka byla realita... S6ja se stala hlavnim krmivem pro hospo-
darska zvifata. Aby bylo mozné vypéstovat obrovské objemy, které
to vyzaduje, zacala se kacet rozsahla tizemi destnych pralest a s6ja
se zacala intenzivné geneticky modifikovat. Zacala se cpat vSude,
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navic ¢asto v né¢jaké vysoce pramyslové upravené podobé (jako
izolované s6jové bilkoviny apod.). Séja totiz ma i dobré technolo-
gické vlastnosti, zlep$uje strukturu mnoha typi vyrobkd... Vysled-
kem je, ze jsme s touto ekologickou plodinou napachali spoustu

Foto © Shutterstock

ckologickych $kod a jejim piehnanym pouzivanim jsme si zpiso-
bili zdravotni obtize (naptiklad alergie), které predtim zadnym vy-
znamnym problémem nebyly.

Jako mimoradné exponovana potravina se soja stala pfedmétem
mnoha studii. Jejich vysledky jsou ale hodné protichtidné. Vezme-
me si ptiklad fytoestrogenii (FE). Jde o latky, které v téle ovliviiuji
hospodafteni s estrogeny, vzhledem k hormoniéim mohou vykazovat
podputrny, nebo tlumivy téinek. Patii mezi né flavonoidy (v séje,
cizrné, chmelu), lignany (ve Inéném a sezamovém seminku) a dalsi
typy, pfitomné v mensim mnozstvi v ovoci, zeleniné, obilovinach
a lu§téninach. Nékteré zdroje uvadéji, ze FE negativné ovliviiuji



Foto © Provamel

Dnes bychom pottebovali jeden a pil planety, abychom do-
statecné uzivili lidstvo, a pokud nezménime své potravni zvy-

ky, v roce 2030 budeme potiebovat planety dvé.
(WORLD WILDLIFE FUND)

cii, kde v 70. a 80. letech pobyvala skupina nadsenct, kteii potom
zalozili Country Life v Patizi - a ten byl inspiraci pro zaloZeni CL
v Ceskoslovensku
vroce 1991. © Tech-
niku pozdéji dale
zdokonaloval a na
Madagaskaru zalozil
prvni tovarnicku.
Pozdéji zahjil vy-
robu v rodné Belgii.
I v dalsich letech ale
podporoval projek-
ty, které si kladou za
cil poskytnout oby-
vateltim tfettho svéta
sobé&stacnost v ziska-

jako na zacatku - vyrabét zdravé

vani potravin. Jeden takovy je napiiklad systém Vitagoat - jedno-
duché vyrobni zafizeni na produkci s6jového napoje, které nevyza-
duje zadné palivo nebo elektfinu. Jde vlastné o jednoduchy $lapaci
stroj, na kterém je mozné umlit obili nebo vyrobit rostlinné mléko.
Témer od svych pocatkt firma
vyrabéla dvé znacky rostlinnych
napoji - konvenéni produkty
Alpro urcené pro supermarkety
a bioprodukty Provamel urce-
né pro prodejny zdravé vyzivy.
K s6jovym napojim Provamel
pozdéji pribyla cela skala dalsich
rostlinnych vyrobkt jako dezer-
ty, jogurty, smetana, ryzové na-
poje a dalsi. Cil je porad stejny

p rOduk,ty’ keeré budou Setfit pla- Jedny z pronich obalii v 90. letech.
netu. Firma proto také odebira

s6jové boby jen od konkrétnich

péstitelt (zasadné GMO free), garantuje jim vykup plodin a pod-
poru v piipadé netirody. Pracuje i na tom, aby vyroba byla co nej-
ckologictéjsi, od roku 2006 snizila spotfebu energic 0 25 % a emise
CO, 065 %. Firma piitom stale roste a dnes zaméstnava vic nez

800 lidi.

hormonalni systém téla a mohou snizovat plodnost, jiné tvrdi, Ze
tyto latky hormonalni fungovani v téle naopak harmonizuji.

Jiné zdroje upozornuji na obsah tzv. antinutri¢nich latek (tedy
latek, které néjakym zptsobem snizuji stravitelnost a vyuzitelnost
zivin). Ale uZ se nezminuji, Ze antinutri¢ni latky jsou obecné ob-
sazeny v lusténinach, obilovinach, seminkach a v zeleniné... Vice
o tom nize.

Studii, které dokladaji bud zazra¢nost, nebo skodlivost sdji, je
mnoho. Podle vaseho prani najdete jakoukoli. Nejlepsi, co ziejmé
muzeme udélat, je fidit se zdravym rozumem. Aplikovat staré dob-
ré ,vscho s mirou“. Dokonala a bez chyby neni Zadna potravina,
ani s6ja. Ale v rozmanité stravé se mezi sebou viechno néjak dorov-
na. A nezapomente respektovat osvédcené postupy.

Rozumny pFistup k séje je podle nas pfiblizné takovy:

1. Dévejte pozor na skrytou séju ve viemoznych potravinach, hlav-
né polotovarech, naptiklad uzeninach (jednak se vyhnete soje
v nepfirozené podobé, jednak si pak budete moci v klidu doprat
kvalitni s6jové vyrobky).

2. Geneticky modifikovana soja neni v Evropé piili§ ¢asta (opac-
né je tomu v USA, kde je 90 % s6ji GM). Piitomnost genetic-
ky modifikované slozky navic musi byt uvedena na obalu (viz
str. 4). Presto je nejlepsi konzumovat s6jové vyrobky z bio soji.
Ta mimo jiné nesmi pochézet z oblasti vzniklych vykacenim pra-
lest.

3. Pokud mate s travenim s6ji problém (ale netrpite alergif), ze s6-
jovych vyrobkt davejte pfednost fermentovanym produktim -
naptiklad tradi¢ni asijské potraviné tempeh - které jsou dobfe
stravitelné.

4. Antinutri¢ni latky se odstranuji namacenim a vafenim. Proto je
namaceni tak dillezité, neslouzi zdaleka jen k tomu, aby se zkra-
tila doba varu. Namacejte dostate¢né dlouho - s6ju 24 hodin, ci-
zrnu a velké fazole 12 hodin, je dobré namacet i seminka, oiisky,
obiloviny. Vaite v nové vodé a opét dlouho - s6ju, cizrnu a velké
fazole asi hodinu. Varem muiZete zvysit stravitelnost 1 u zpraco-
vanych s6jovych vyrobk, zkuste tieha pred konzumaci povafit
s6jové napoje. Antinutri¢ni latky se odstranuji i naklicovanim.

U s6ji a velkych fazoli to nestaci (proto se k nakli¢ovani nehodi),
ale mungo, obiloviny nebo seminka jsou nakli¢ené dobfe stravi-
telné.

5. Pokud mate intoleranci laktézy a jste odkazani na rostlinné na-
poje, stiidejte razné druhy. Pokud jste vegetariani, nespoléhejte
v pfisunu bilkovin jen na s6ju. Obecné jsou dobrym zdrojem bil-
kovin vsechny lusténiny.

6. Opatrné¢ sc sGjou u déti. Soja patii do tzv. velké osmicky alerge-
nd, které zpasobuji 50-90 % potravinovych alergii (spolu s mlé-
kem, vejci, aras$idy, pSenici, rybami, korysi a ofechy). Na s6ju je
alergickych 0,4 % déti, u poloviny z nich potize do sedmi let vy-
mizi, u dospélych pak uz nejde o vyznamny alergen. Doporucuje
se zkouset s6jové produkty od 1 roku.
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Inspirace z cest

Palmovy ole)

— pozehndni, nebo prokleti?

MozZnd neni piehnané fici, Ze palmovy tuk je nejdiskutovanéjsim ekologickym
tématem t&chto mésicy, alespoi v oblasti potravin. A to je dobfe. Problémy,
které nevyjdou na svétlo, se t&Zko fedi. Ale mrzi mne, Ze vétsina diskuzi Gplné

Pro¢ se viubec pouziva?

Palmovy olej je za pokojové teploty tuhy.

Z tohoto hlediska patfi do stejné skupiny
jako maslo, sadlo nebo kokosovy olej. Tu-
hou konzistenci u nich zptsobuje vysoky
podil nasycenych mastnych kyselin. Vlast-
nosti tuhych tukd se vyuziva hlavné pii vy-
rob¢ ¢okolady, susenck nebo peciva, kde se
nedaji systematicky nahradit tekutymi oleji.
Tuhé tuky jsou navic stabilni a dobte odola-
vaji vysokym teplotam. To vSechno se v po-
travinafstvi vysoce ceni. Palmovy tuk adaj-
né obsahuje az polovina viech prodavanych
potravin.

PALMOVY TUK mé vyuziti napf. v mar-
garinech, cukrovinkéch, zmrzling,
trvanlivém pecivu, hotovych jidlech,

kosmetice, &isticich prostfedcich, tech-
nickych olejich, biopalivech (v souéas-
nosti se dokonce pldnuije jeho pouZiti
do leteckého paliva).

Tradi¢né se jako tuhy tuk pouzivalo maslo,
akdyz bylo tfeba smazit, tak sadlo. Piiblizné
od 70. let zacal prevladat nazor, ze zivocisné
tuky $kodi zdravi, zvy$uji $patny choleste-
rol a je tfeba nahradit je né¢im zdravéj$im.
Zivodigné tuky jsou také drahé a ekologicky
naro¢né na ,,produkci® - staci si uvédomit,
Ze pro jejich ziskani musime nejdiiv vypés-
tovat velké mnozstvi rostlinné potravy pro
nakrmenti zvitat. Chov zvifat jako takovy je
také drahy. Nemluvé o tom, ze jesté drazsi je
chovat zvifata v podminkach, které respek-
tuji jejich zakladni potfeby, coz by mélo byt
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SEMENO -

zdroj palmojadro-
vého oleje (pouziva
se v potravindrstvi

a predeviim ve vyro-
bé& mydel a &isticich
prostiedkd).
Kokosovy olej se zis-
kéva z jiného stro-
mu — kokosové pal-
my (Cocos nucifera)

opomiji nékterd dulezitd fakta. A pravé jim se chci ve svém &ldnku vénovat.

Plod palmy olejné

DUZINA - zdroj palmového oleje (pfedmét tohoto &lanku)

samoziejmosti (ovéem kromé ekologického
zemédélstvi zdaleka neni).

Nahradou za zivocisné tuky se mély stat
ztuzené tuky vyrabéné z béznych tekutych
olejti - naptiklad slune¢nicového, sbjového
nebo fepkového. Neobsahuji cholesterol,
jsou levnéjsi, pro jejich produkei je potieba
mensich zemédélskych ploch. Pozdéji se ale
ukazalo, ze ztuzené tuky $kodi jesté vic. Na
viné jsou transmastné kyseliny, které pii ztu-
zovani (hydrogenaci) vznikaji. Pfispivaji ke
vzniku rakoviny a rozvoji srde¢né cévnich
onemocnéni. Palmovy tuk se v této situaci
jevil jako dobré feseni. Teoreticky jde o veli-
ce ckologicky produkt. Palma olejna (Elacis
guinemsis) ma vynos v praméru 3,7 tuny oleje
na hektar osazené plochy. To je téméf de-
setkrat vic nez v pfipadé s6ji, sedmkrat vice
nez u slunecnice a pétkrat vice nez u fepky.
Vyprodukovani ur¢itého mnozstvi oleje tedy
zabere jesté mnohem méné zemédeélské plo-
chy. Palma olejna se navic nesazi kazdoro¢-
né a je schopna plodit dostate¢né intenziv-

Tuhé nasycené tuky se nepovazuji za
nejzdravéjsi (i kdyz i tento ndzor se
dnes pfehodnocuije). Jsou viak std-

& i pfi vysokych teplotach, a proto
se hodfi pro tepelnou Gpravu, hlavné
smazeni. Pfesto by se mély pouzivat
spi3 stfidmé, stejné tak jako samot-
né smazeni. Na druhé strané spekt-
ra jsou tuky s obsahem vicenenasy-
cenych mastnych kyselin (Inény olej
apod.). Prospivaji zdravi, ale rychle
Zluknou a nesmi se zahfivat, jinak by
v nich vznikaly 3kodlivé latky.

né po dobu asi 25 let. Spotieba paliv, hnojiv
a pesticidi je zhruba tfetinova nez u pro-
dukee jinych olejnin. Proto je palmovy olej
levny. Je také trvanlivy a v kazdém piipa-

Foto © Wikipedia



dé se povazuje za méné skodlivy nez trans-
mastné tuky.

Problémy, otdzky a moznd Feseni
Na devastaci ptirody spojenou s produk-

ci palmového tuku upozornila ve velkém
kampan Greenpeace. Diskuze o tomto pro-
blému probiha intenzivné a na mnoha mis-
tech, proto ho jen v kostce shrnu. Palmové
plantaze se buduji na plochach vzniklych
odlesniovanim tropickych pralesti. Tim do-

chazi k naruSovani ekosystému a k drastické-
P . Vi 1o
mu omezovani zivotniho prostoru Zivocichd

(orangutant, tygrt, slond, nosorozctt). Né-
ktefi z nich jsou kriticky ohroZeni.
Nejcennéjsi dfevo je po vykaceni pralesa
odvezeno k prodeji a poté se plocha vypa-
luje. Tim vznikaji dalsi skody - uvolnova-
ni velkého mnozstvi CO,, riziko rozsiteni
pozart... Palma olejnd pochazi ze zapadni
Afriky, ale dnes se velka vétsina palmového
oleje produkuje v Malajsii a Indonésii. Pra-
vé téchto dvou zemi se zminéné ekologické

problémy nejvic tykaji.

Nékolik éisel

® 85 % palmového oleje pochdzi z In-
donésie a Malaijsie.

® Zdejsi palmové plantdze predstavuji
5,5 % svétové plochy vyuzivané na
produkci olejnin a vyprodukuji 33 %

svétového objemu jedlych olejo.

® Hlavnimi konzumenty palmového
tuku jsou Indie (15 %), Indonésie
(14 %), Cina (12 %) a EU (11 %).

® 15 % palmového tuku je vyproduko-
véno udrzitelnym zpUsobem (certifi-
kace RSPO).

Diky kampani Greenpeace vznikl velky tlak
ze strany vefejnosti a nékteré vyznamné po-
travinaiské firmy omezily pouzivani palmo-
vého oleje ve svych produktech. Ale pouhé
odmitani palmového oleje, bez snahy pii-
stupovat k celému problému komplexné, je
kratkozraké reseni.

Odhady uvadéji, Ze oproti roku 2010
vzroste spotfeba palmového tuku do roku
2030 dvojnasobné a do roku 2050 trojnasob-
né. Hlavni problém spociva v tom, ze nas
lidi je pfilis mnoho. Sebelepsi a sebeckolo-
gic¢téjsi produkt za¢ne znamenat ekologic-
kou zatéz, pokud ho chcete vyrabét piilis

Palma olejnd s trsy plodi — jeden
nezraly, jeden t&sné pred sklizni.

mnoho a piili§ intenzivné (prectéte si i ¢la-

nek o sbje na predchozi strané). Jsme také
rozmazleni. Stovky a tisice kilometri rega-
1t plnych vsemoznych produktii — opravdu
to véechno potiebujeme? Ocekavany rust
spotfeby palmového tuku je pak odtvodné-
ny jednoduse tim, ze si stale vice lidi bude
»moci dopfat“ Zivotni troven a spotiebu,
kde je vzorem ta nase.

Veétim, Ze nema smysl soustredit veskerou
pozornost na jednu urcitou surovinu nebo
jednu konkrétni oblast. Problém se pak
snadno jen piesune jinam. Pokud se obyva-
telé Indonésie a Malajsie nebudou moci zivit
produkci palmového tuku (v souc¢asné dobé
jde asi 0 4,5 milionu lid{), budou hledat ob-
zivu jinde, nebo budou chudnout. Destné
pralesy jsou niceny z vice diivodii - kviili
péstovani potravin pro ¢lovéka, krmiv pro
hospodaiska zvifata, kvili palmovému tuku,
kvili dfevu a papiru (napf. amazonské prale-
sy se intenzivné odlesnovaly a stale odlesnuji
kvali péstovani krmiva pro hospodarska zvi-
fata chovana v zdpadnim svété). Plundruje-
me pudu, v nedistojnych podminkach cho-
vame miliardy zvirat.

Jediné, co podle mé ma smysl, je naucit
se rozumné a ohleduplné hospodarit. Pod-
porovat viechny, i chudsi zemé,
aby piesly na ekologické zemé-
délstvi, které je Setrné k Zivotni-
mu prostiedi a trvale udrzitelné.

Potravinatsky primysl pro-
zatim nema za palmovy tuk na-
hradu, ktera by se dala ziskavat
ckologic¢téji. Jiné olejnaté plodiny
jsou naro¢néjsi na rozsah obdé-
lavané plochy, ekologicka zatéz
by tedy byla jesté vy$si nez dnes
(navic je tu zminény problém
tuhé tuky vs. tekuté oleje). Vratit
se zpatky k maslu je ekonomicky

nerealné a nejméné ckologické ze
vicho (jen pastviny zabiraji asi 3,5
miliardy hektart, coz je piiblizné
dvakrat tolik, nez kolik predstavu-
je obdélavand ornd ptda).
Domnivam se proto, ze total-
ni bojkot palmového oleje muze
mit neocekavané vazné disledky
na zivotni prostiedi i nase zdra-
vi. Palmu olejnou pfitom jde
péstovat ohleduplné a udrzitel-
nym zpusobem. Pak jde o jeden
z nejekologictéjsich jedlych ole-

Foto © Wikipedia

jt vabec. Palmovy tuk v biokva-
lité existuje jiz dlouho a v biopotravinach
se bézné pouziva. Uz od roku 2004 existu-
je 1systém, ktery certifikuje udrzitelné zis-
kavany palmovy tuk - RSPO (Roundtable
on Sustainable Palm Oil, www.rspo.org).
Nyni se uz néjakou dobu mluvi o tom, ze
by na zakladé pravidel RSPO mél vznik-
nout novy systém, ktery kontrolu posune
jesté dal. Vysledkem je POIG (The Palm
Oil Innovation Group) - skupina, mezi
jejiz iniciatory patfi neziskové organizace
jako Greenpeace a World Wildwlife Fund.
Stanovy POIG se v soucasné dobé formu-
luji.

Bio a RSPO je také jediny palmovy tuk,
ktery pouzivame pfi vyrobé nékterych na-
sich produktt. Diéle se snazime iniciovat,
aby stejné standardy aplikovaly i firmy, je-
jichz produkty dovazime a distribuujeme.
Miizeme vas vsak ubezpedit, ze minimalné
biokvalita je samoziejmosti vzdy.

Vazeni ¢tenafi a zakaznici, pomozte naim
postupovat tak, abychom my i vy citili, ze
sc jedna o smysluplné feSeni, nikoli fedeni
na efekt.

Otakar Jiranek
zakladatel a feditel Country Life

Palmové plantaz
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jogurtové kultury bifidus

‘ Cerstva séjova kysana specialita
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Zazvorova panna cotta

4 porce

400 ml ovesné smetany Oatly

7 g agar-agaru

50 g titinového cukru
1,5 Izi¢ky strouhaného

Cerstvého zazvoru
1 IZicka vanilkového

Limetkovy sirup:

cukru

100 g titinového cukru

50 ml teplé vody
kara z jedné limetky

stava z jedné limetky

OATLY

1. Svaite ovesnou smetanu Oatly se titi
vym cukrem, zazvorem a vanilkovym cuk-
rem. Pfidejte agar-agar a za stalého michani
rozvaite, aby vam v krému neziistaly kousic-
ky. Krém nalijte do 4 misck a nechte v led-
ni¢ce fadné vychladit.

2. Pfipravte si limetkovy sirup - vysypte
cukr na panev, a kdyz zac¢ne karamelizovat,
pomalu pfidavejte po troskach teplou vodu.
Vyckejte, az se zkaramelizovany cukr dobie
propoji s vodou a vznikne sirup. Odstavte
z ohné a vmichejte §tavu z limetky a limet-
kovou ktiru.

3. Vychlazeny ztuhly krém podavejte
zdobeny mackanymi jahodami nebo tes-
némi a zality limetkovym sirupem.

Smetana ovesnd

250 ml bio OATLY

www.countrylife.cz/oatly - www.oatly.com

pxoticka ) rockoy
\(0\»\1\0 Ak J
¥ jzrnou i meX\C\‘\/
» ?etllco\\em‘ L cutnye
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Vyhradni dovozce a distributor: Country Life, s. r. 0., www.countrylife.cz
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www.eden.de



ﬁhradni
AVNOST o

Pokud spojim svoje oblibené roéni obdobi (léto), nejmilejsi misto-

(moje zahrada) a suroviny, bez kterych se v kuchyni neobejdu (vlastni
«  vypéstky a produkty Country Life), vyjde mi Zahradni slavnost se

spoustou jidla: Nechte se alespori takfo pozvat a tieba inspirovat.

KdyzZ mi do cesty pFisel Country Life,
védéla jsem, ze tady chci pracovat.
Mym snem bylo marketingové oddé-
leni, a nyni ho vedu. Takze Ziju svuj
sen kazdy den uz od roku 2008.

Miluju svou zahradu, zname se odjakziva,

je to moje nejmilej$i misto na svété. Cestu

k sobé jsme néjakou dobu hledaly, postupem
¢asu jsem do ni vrostla, jako ona vrostla do

mého srdce. Vim, kde roste jaka bylina, kef

- ’ a strom nebo dokonce i houby. Bavi mé ryt-
mus, kterym zahrada zije. Vim, v kterou dobu
kde co rasi a roste, vim pfesné, ¢emu se kde

o . dafi. Leccos péstuju, s velkou tctou sklizim
a s laskou zpracovavam.



Co budete
potrebovat

Cervend Eocka

cizrna

quinoa

celozrnné pseniénd mouka
jemné mletd

celozrnné Zitnd mouka
jemné mletd

hladké pseniénd mouka
jemné ovesné vlocky
vlasské ofechy
slune&nicové seminka
chia

susend rajcata

olivovy olej

kokosovy olej

olej na smazeni
umeocet

agave sirup

titinovy cukr

[

uzeny tem h

sojanéza.

bio eldomw 4
® bio mcs

kozi zervé

bio citrony

zakysand smetana
dzus

domdci bezinkova stava
lahodKové drozdi
kofeni na brambory
morskd sol

e drozdf

Ze zahrady (nebo
z farmariského frhu)
® nové brambory
o cherry rajcatka
* mangold
* mrkev
® ervend fepa
o esnek
* mladé cibulka
¢ bazalka
v e koriandr

Ay y . . ® mata

® sezonni ovoce

® vejce od 3fastnych slepic
J ak P""‘P"“'W" e s o bylinky a jedlé kvatiny

na ozdobu

e kytice do vdzy

na ndsledujici dvojstrang *««us.eee-® 2/



Za‘hradni
slavnost

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

Pokud je pfilezitost na
zahradni slavnost, nejradgji
pripravuji spoustu druhd
pokrm0, kdy viichni miZou
ochutndvat, uzobdvat a jé
mUZu pozorovat, jak jim
chutnd.

Mangold s éesnekem a tempe-

hem - na jafe misto mangoldu pouzi-
vam $penat, piidavam divoké bylinky. Man-
gold je vyborna a moje oblibena zelenina,
kterou sklizim od 1éta az do zimy, navic na
zahonu vypada baje¢né.
POSTUP: na oleji osmahnu nakrajenou 1 ci-
buli a 3 strouzky ¢esneku, pfidam 1 uzeny
tempeh nakrajeny na kostky a nakonec vel-
kou misu opraného a pokrajeného mangol-
du. Promichiam, dokud mangold nezavad-
ne. Dochutim lahéidkovym drozdim, soli.
1/3 hotového mangoldu si dam stranou na
napln do quiche.

Quinoovy salat s éesnekem, ba-

zalkou a cherry rajéatky - kom-
binace bazalky, ¢esneku, olivového oleje
a Cerstvych vonavych rajéatek je neodolatel-
na. Funguje is téstovinami, ryzi nebo jen
s bagetou.
POSTUP: 250 g quinoy nékolikrat proplach-
nu vrouci vodou, zaliju dvojnasobnym
mnozstvim vody, vaiim 15 minut, pak ne-
cham dojit pod poklickou. 1/4 quinoy dam
stranou na quiche (recept ¢. 5), 1/4 na bram-
borovy salat (recept ¢. 3). Smicham 2 roz-
mackané strouzky ¢esncku se 1Zickou soli,
piidam hrst cerstvé pokrdjené bazalky, 5 lzic
olivového oleje a v§e promicham s quinoou
a rajcatky. Mnozstvi rajéatek si zvolte sami,
jak vam bude vyhovovat. Quinou pouzivam
klasickou bilou, ¢ervenou nebo ¢ernou.
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Bramborovy salat s quinoou

a susenymi rajcaty - ke kombina-
ci brambor a quinoy mé inspirovala Zdenka
Kollarikova, autorka knihy Moje BIOpo-
choutky.
POSTUP: cca 500 g malych brambor uvatim

ve slupce, zchladlé pokrajim napil. Hrst su-
$enych rajcéat zaliju vrouci vodou a necham
odstat cca 20 minut, az zméknou. Smicham
brambory, quinou, su$ena rajcata, zaliju oli-
vovym olejem a dochutim umeoctem. Po-
dle mé je idealni pomér 3/4 brambor a 1/4
quinoy.

Pecend zelenina - evergreen u nis

doma i na Biodozink4ch.
POSTUP: na zahrad¢ sklidim dostupnou
zeleninu - brambory (malé jsou nejlepsi),
¢ervenou fepu, cibuli, cuketu, ¢esnek, mr-
kev. Smicham s olivovym olejem, bylinkami
nebo kofenim na brambory, osolim a piikry-
té pe¢u do mékka. Podavam se sojanézou.

Quiche s quinoou, tempehem

a mangoldem - je nekonedné mnoho
kombinaci, jak udélat napln do quiche. M-
Zete ji prizpisobit podle sezony nebo podle
zéasob v lednici. Podavat se miize teply i stu-
deny. Quiche je jednoduchy a efektni.
POSTUP: piipravim si tésto: smicham 250 g
celozrnné pseniéné mouky, 1 bio nebo do-
maci vejce, 40 g biomasla, 100 ml vody
a $petku soli. Necham odlezet v lednici.

Poté vyvalim, dam do formy, dno propi-
cham vidlickou. Na napln smicham uvare-
nou quinou, mangold s tempehem, 150 g
nastrouhaného eidamu. Zaliju 400 ml sme-
tany rozmichané s 3 vejci a pecu asi 30 mi-
nut pii 170 °C.

Karbanatky z éervené ¢ocky

s koriandrem a mladou cibulkou
POSTUP: 350 g ¢ocky proplachnu a rozva-
#{m na kasi. Na oleji necham zesklovatét
nakrdjenou cibuli a ¢esnek, pfidim jednu
nastrouhanou mrkev, hrst slune¢nicovych
seminek. Smicham s ¢o¢kou, pfidam 1 va-
jicko, ochutim ¢erstvym nasekanym kori-
andrem a osolim. Pokud je tieba zahustit,
pouziju strouhanku nebo Hrasku. Smazim
na oleji.
POMAZANKY .......................
Pomazanek je celd Fada. Nékdy ji pfipravim
z vafené ervené fepy a ze slunednicovych
seminek, jindy z vajec od mych 3fastnych sle-
pic, vybornd je také z &ervené Cocky a mrk-
ve. K pomazdankdm nemusite mit peéivo,
sta&i na ty&inky nakrdjend mrkev, fapikaty
celer, okurka.

Hummus - klasika z cizrny.

POSTUP: cizrnu namocim pfes noc,
druhy den vaiim 50 minut v tlakovém hrnci
s kouskem motské fasy. Cizrnu sliju, oddé-
lim mnozstvi na hummus. Cizrna se musi



dobie rozmixovat, v tomto ¢isle Dobrot na-
jdete skvély tip, jak dosahnout spravné kon-
zistence. Pfidam 1Zici tahini, olivovy olej,
citronovou $tavu a vée promixuju. Na misce
humus zakapnu olivovym olejem.

Pomazdanka z koziho zervé

s vodnici a lichoFefFisnici - naprosto
jednoducha zalezitost
POSTUP: zervé z farmy Kozi dvorek smi-
cham s nadrobno nakrajenou vodnici nebo
s fedkvi¢kou a nati z cibule. Zdobim pikant-
nimi kvéty a listy lichofefisnice.

Celozrnné dalamanky se semin-

ky - to je mtj majstrityk, milujf je mali
ivelci, nic na nich neni, ale pry nikdo jiny
takové neumi.:-)
POSTUP: zadélam tésto z 320 g zitné celozrn-
né mouky a 120 g hladké pSeni¢né mouky,
350 ml vody, ptidam po lzi¢ce chlebového
koteni, soli a drozdi. Nakonec pfidam hrst
vlasskych ofechii. Necham vykynout, roz-
délim na 16 kouski, z kazdého vytvaruju bo-
chanek a dam na plech. Nastfihnu niéizkami,
pomasluju olivovym olejem. Pe¢u 10 minut

pii 220 °C, dopékam 15 minut pfti 170 °C.

1 Doméci bezinkova stava - va-
¥im kazdé 1éto tolik, aby nam vydr-

zela na cely rok.

POSTUP: 40 bezinkovych kvéti a 1,51 vody

svafim a necham pies noc odstat. Scedim,

ptidam 800 g titinového cukru a $tavu ze 3
biocitronti. Svaiim a horké plnim do lahvi.
Pouziva se jako sirup.

Pied podavanim rozmicham s vodou, piidam
nakrajené limetky nebo citrony, matu a kvitka
ze zahrady: sedmikrasky, popenec atd.

1 Chia dzus

POSTUP: dZus rozmichdm s vodou,
pfisypu hrst chia. Pfed podavanim promi-
cham, aby se chia rovnomérné rozprostiela
v tekutiné.

1 Ovocny krambl - jidla jako kram-
bl mam moc rada. Je pokazdé¢ jiny,
vzdy dobry. Pouziju suroviny, které mam
zrovna k dispozici: jahody, rybiz, jablka,
hrugky, maze byt i kompotované nebo suse-
né ovoce.
POSTUP: do misky nakrajim jakékoliv Cers-
tvé ovoce, v receptu jsem pouzila nektarin-
ky. Pfidam lzici titinového cukru a pro-
micham. Pfipravim si drobenku: v mixéru
rozmixuju ovesné vlocky (150 g), hrst vlas-
skych ofechi, 5 1zic agavového sirupu a 4
1zice kokosového oleje. Drobenku navrstvim
na ovoce a peCu cca 25 minut, az drobenka
zezlatne a ovoce zmékne. Poddvam s bio za-
kysanou smetanou nebo vanilkovym dezer-
tem Provamel.

1 Ovocné zelé bonbony - legric-
ka a opét inspirace od Zdeiiky Ko-

llarikové. Mtzete pouzit na ozdobu moud-
nikii nebo jen tak.

POSTUP: agar-agar namoc¢im cca na 1 hodi-
nu do 400 ml dZzusu, potom pfivedu k varu,
dokud se agar dtikladné nerozvaii. Naliju
do formicek na led a necham ztuhnout. Do
agaru mizete rozmixovat ovoce.

NAViC

1 4 KFfupava cizrna - kdyz bu-
: dete délat hummus, dejte si

Cast cizrny stranou a zkuste zdravé zo-

csescsseenne

: bani. Pfichut méizete délat pokazdé ji-
nou, zkuste na sladko a i na slano.

© POSTUP: uvafenou a osusenou cizrnu
smichdm s 2 1Zicemi tftinového cukru,

. 1lzici olivového oleje, 1 lzice shoyu,

1 1zi¢kou fimského kminu, rozpros-

. tfu na plech a pecu cca 20 minut pii

. 170°C. Cizrna nesmi ztvrdnout, jen po-
vrch lehce okorat.

Recepty do této rubriky jsme va-
fili a fotili loni, kdyZ uz se léto
loucilo a prielo. Séfredaktorka
Luba foceni odstonala, grafik

a fotograf Robert dostal neleh-
ky dkol vykouzlit atmosféru par-
ného léta. Povedlo se? :-)

«
:
<
S
g
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Novinky na trhu

Tablety do my¢ky Bezlepkové N
all-in-one chleby p

sy

Tablety do mycky Ecover, které v sobé spojuji tc¢inky ¢is-

tice, soli a lestidla. Dobfe se rozpoustéji i pii niz- ké Balené chleby Country Life vyribéné v pekamé spe-

teploté myti a tc¢inné od-
mastuji. Tablety

neobsahuji fosfd- —

ty a jsou slozené

cializované na bezlepkovy provoz. Chleby vyborné
chutnaji, maji trvanlivost 9 dni a jsou k mani ve vari-
antich: s pohankou, s vlakninou a rustikélni (véech-
ny 300 g). Informace pro prodejny: objednavejte

vyhradné z latek v biopekarné Country Life.

rostlinného a mi-

By NaATiE

neralniho pivo- pirt]
du. V malém ba-
leni najdete

25 tablet,

ve velkém

70 tablet.

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

Raraskovy korenici smési Kokosova
Sonnentor smetana Ecomi

Bio-rarasci je fada urcena pro malé gurmany. Ale pochutnavat

. s ey v Yoy . P
si na ni muzeme vsichni. © Soudasti fady jsou nyni 1 kofe- )
pry V) 4 Novy druh rost-

nici smési - vyzkousejte tfeba sladkou smés koteni s jahtidkami

linné smetany na

a kakaem. .
nasem trhu. Ko-
kosova smetana je

...................................................................... v biokvalité a ide-

4lné se hodi do

pokrmt asijské ku-

3 Z — chyné. Nesrazi se.
Citronovy cukr Amylon i chyné. Nestdzi s
Vidy, kdyz v nasich receptech pouzivame citronovou kiru, === CUKR linnych smetanach
a tipy na jejich

doporucdujeme citron v biokvalité (konvenéni citrusy se hod- x:
né chemicky o$etiuji a ani peclivé omyti nemusi stadit). Pro- a £ ‘E"}g pouziti najdete

to jsme radi, Ze dnes uz existuje bio citronovy cukr. Je to $i- v hlavni tématu.

kovna pomoc, ktera mize byt doma vzdy po ruce. e —
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Hollinger

o Lahodna chut, e
e i i kterou si _ go=y
Vytunte svuj chiéb! vase miminko pa’ﬁ..
zamiluje! © dutné o uake

DOPORUCUJEME JAKO PRVNi MLECNY PRIKRM

Kozi kase® obsahuiji kojenecké kozi mléko. Jsou vhodné pro déti jiz
od ukoncéeného 4. mésice (Kozi kase® Ryzova).

e NIZKY OBSAH ALERGENU

* BEZ HYDROLYZOVANYCH (NASTEPENYCH) BILKOVIN*
* BEZ SACHAROZY A FRUKTOZY

K dostani v prodejnach Country Life, [ékarnach nebo
na nasem e-shopu

- www.kozikase.cz
Sladka ervena paprika, jemné okurky, cibule a stfedomorské aWWw.faCebook.Com/kOZi.kase
bylinky vytvarej jedine¢nou lahodnou kombinaci.

v vhodné pro vegany

v bez laktozy

v/ s oreganem a tymianem

v vynikajici na Cerstvy chléb nebo sendvice
v hodi se i na dochuceni dresinkil, dipii a omacek R B L0 8

1 UZitny vzor C

www.granovita.de

piikrmy ke zvyeni oralni ,t'mleﬁar{cé'
{ YT i



Novinky na trhu

: - .,-_.,F'-‘ ,“h?;
« Chléb Lavas -~ ' . =~ - . %"

Lavas patii do stejné kategorie jako c‘apatl, tortila nebo pita chléb. Tato tenkd ch
bové placka, kter4 je vyrobena jen z mouky, vody a soh pochazi z Arménic a Je I
Sifend po celém Blizkém vychodé¢. Tradi¢né se tam pece na sténach velkych hhnenych
peci. Lavas se hodi jako piiloha k hlayvnimu jidlu nebo k polevcc, ale nejlepsi je plnény.
Jako népln poslouzi jakakoli smés ptipravené podle vasi chuti - naptiklad zeleninova,
fazolova, pridat mtzete bylinky, natvrdo uvatené vejce, tofu ¢i tempeh: Zabalené rol
ky miizete dale zapékat, anebo prekrojit a servirovat jako wrap. V této podob€se  * = g}
idealné hodi jako svacina na vylet, détem do $koly nebo vam do prace.  * -

*

LusSténiny E o
k okamzitému
pouziti

Nemate zrovna zadné lusténiny nava-

Bezlepkové
biotéstoviny
Felicia

Mnoho zikazniki je zna uz z dii-

AGIOLI MISTO.,
fené do zasoby? Pro takovy ptipad je - aaaicen ey
dobré mit par plechovek lusténin ve
spizi. Cizrna, ¢ervena ledvina a smés

lusténin od BIO IDEA jsou za dob-

" ) ; ’ véjska. Téstoviny jsou certifikova-
rou cenu a pfitom bio. Jako Zeleznd

. R né bezlepkové a nyni si je muzete
zésoba jsou idedlni. koupit v téchto variantach: kuku-
fi¢né $pagety, kukufi¢né nebo ryzo-
vé penne (z ryze
natural) a ku-
: kuti¢no-ryzovo-

L . -pohankovo-qui-

asagne noova vretena.
Pripravte si lasagne :
v biokvalité. Lasag-
nové téstoviny od fir-
my BIO IDEA obsa-
huji jen bio semolinu
(tvrdozrnnou péeni-
ci), nic vic. Nemu-
seji se pfedem vafit.
V baleni je 6 plata
(250 g).
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Semena jsou vysoce vyzivna a predstavuji koncentrovany zdroj 9 esencialnich aminokyselin, které jsou ve vyzivé nezbytné.
9bar je jedinecna smés seminek a dalSich prirodnich ingredienci, kterd vam doda dostate¢nou energii na cely den, at uz
jste sportovci nebo prosté jen vedete aktivni Zivot.*
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*Jako soucast vyvazené stravy.

ka tycmka vyrobena ze smeSI seminek! |

Skvéle chutnajici energetlc

Vice na 9bar.com EJH

Vyhradni dovozce a distributor pro CR: Country Life, s. r. 0., www.countrylife.cz
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NOVY DESIGN, 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.

S 101 1€ |

LOVE YOUR FUTURE



