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S ZAMPIONY
PRIPRAVA: 60 MINUT | MNOZSTVi: 4 PORCE

Dyné plnéna jahelnou smési se Zampiony.
Dobry a syty pokrm v zdbavnych dynovych mistickach.

2 mensi dyné hokkaido * 4 strouzky ¢esneku
500 ml zeleninového vyvaru
175 g jahel ¢ 5 |Zic fepkového oleje
e 250 g Zampionu * moiska sul

1 cibule

® 2 hrsti listové petrzele

[y

. Dyné rozdélte na poloviny a vydlabejte stfed. Potfete olejem, osol-

te a dejte péct do trouby rozeh¥até na 200 °C. Pelte asi 25 minut.

. Jahly spafte vrouci vodou. Zalijte vyvarem, osolte a vafte domek-

ka. Nechte dojit pod pokli¢kou.

3. Na panvi rozehfejte zbyly olej. Zampiony zprudka orestujte, pfi-
dejte nadrobno nakrajenou cibuli s cesnekem, osolte a na mir-
néjSim plameni pomalu restujte dozlatova.

4. Do panve pfidejte jahly a nasekanou petrZel. Promichejte a na-

pliite upecenou dyni.

N

Nas tip:
Pokud mate pouze velkou dyni, mizete jt nakrajet na
Spalicky. Ty upéct a promichat s jahlovou smési.

s
Jahly Olej frepkovy
500 g BIO 500 ml BIO
COUNTRY LIFE BIO PLANETE

D www.countrylife.cz/plnena-pecena-dyne

SVESTKOVY JAHELNIK

SE SKORICI

PRIPRAVA: 60 MINUT | MNOZSTVi: 4 PORCE

Nadychany jahelnik se Svestkami
- to je staroceska dobrota, kterou mizete podavat jako
hlavni jidlo, snidani, svacinu nebo dezert.

e 700 ml rostlinného ryzového e 30 g suseného ovoce (napf.
napoje klikva, rozinky)

e 400 g svestek e 3 hiebicky

e 200 gjahel e 2 |Zicky mleté skofice

e 75 g mandli ¢ 1 |zi¢ka mletého kardamomu

e 50 g tmavého agdve sirupu ® tuk na potreni misky

¢ 30 g kokosového tuku

1. Jahly spafte vrouci vodou a uvarte spole¢né s kKofenim v rostlin-
ném ndpoji. Varte je na mirném plameni s poodkrytou poklickou
asi 20 minut, poté je prikryté nechte dojit. HfebiCek vyjméte.

2. Do uvafenych jahel vmichejte nasekané mandle, kokosovy tuk, si-
rup a suSené ovoce. Zapékaci misku potiete tukem, rozloZte p¥i-
pravenou smeés do tenké vrstvy a uhladte jeji povrch. Nakonec za-
tlacte vypeckované Svestky.

3. Pedte v troubé predehfaté na 180 °C asi 25 aZ 30 minut, dokud
§vestKky nepusti Stavu.

Nas tip:

Na jahelnik miZete pouzit i susené sSvestky.
Nezapomenite je predem namodcit, aby byly krasné vlacéné.

Mandle Sirup agéavovy tmavy
250 g BIO 250 ml BIO
COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE

D www.countrylife.cz/svestkovy-jahelnik



SLANA GRANOLA

ZE SPALDOVYCH VLOCEK
PRIPRAVA: 80 MINUT (GRANOLA | POLEVKA) | MNOZSTVi: 4 PORCE

Slané granola je bajecna. Hodi se nejen do polévek, mizete
ji sypat na salaty, do bilého jogurtu nebo jen tak zobat.
AZ ji ochutnéte, budete si ji pripravovat do zasoby.

SPALDOVA GRANOLA: MRKVOVY KREM:

e 100 g Spaldovych vlocek e 600 g mrkve

e 30 g nahrubo nasekanych mandli e 700 ml zeleninového vyvaru
e 30 g dynovych seminek ¢ 1 lzZice fepkového oleje

e 2 |zice tamari e Cerstvy nebo suseny tymian
e 2 |Zice fepkového oleje e sul

DYNOVY DORT
STVAROHEM

PRIPRAVA: 90 MINUT | MNOZSTVi: FORMA O PRUMERU 20-24 CM

Neobvyklé, ale skvélé. Oblibena dyné hokkaido tentokrat
v dortu. VIaény, lehky korpus prolozeny luxusnim tvarohem.
Chutnat vdm bude jako dezert, ale tfeba i k nedélni snidani.

e 200 g dynového pyré e 2 |zicky mleté skofice

® 150 g polohrubé mouky e 1 |zZicka mletého zazvoru

e 150 g titinového cukru e Y5 lZicky mletého muskatového
® 150 ml rostlinného napoje ofisku

* 100 g Spaldovych vlocek e Spetka soli

80 g rozpusténého biomasla

e 1,5 Izice tmavého agave sirupu
e 1 lzice sezamu

1. Mrkev odistéte, dejte do zapékaci misky, potfete olejem a osolte. Pri-
dejte tymian a pecte v troubé predehfaté na 200 °C asi 45 minut.

2. Suroviny na granolu promichejte v mise, rozprostrete na plech a pec-
te pfi 160 °C asi 15 aZ 20 minut dozlatova. V polovin€ peceni granolu
promichejte vafeckou, aby se pekla rovnomeérné.

3. Upecenou mrkev rozmixujte s vyvarem na hladky krém a prohftejte.
Podle chuti miiZete jeSt€ dosolit. Servirujte s pfipravenou granolou.

Nas tip:
Mrkvovy krém miiZete zjemnit rostlinnou smetanou
a podavat s nasekanou petrzelkou.
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Vlocky Spaldové Tamari séjova omacka
250 g BIO 500 ml
COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE

D www.countrylife.cz/slana-spaldova-granola

¢ 3 biovejce
2 |zicky kypriciho prasku
2 |zicky citronové kary

NA NAPLN:
e 400 g biotvarohu
e 2 vanilkové cukry

1. Pfipravte si dyniové pyré: vydlabanou, nakrdjenou a umytou dyni

uvarte domékka (cca 15 minut), vodu slijte, dyni rozmixujte.

Do misky dejte dyniové pyré, vloCky, citronovou Kiiru a zalijte rostlin-

nym napojem. Promichejte a nechte chvili odpoc¢inout.

3. Vjiné mise promichejte mouku s kypficim praSkem, kofenim a Spet-
kou soli. Rozpustte maslo a nechte mirn€ vychladnout.

4. RozSlehejte vejce s cukrem, pfidejte mokrou i suchou smés a nakonec
vmichejte maslo.

5. Pfipravené tésto vylijte do kulaté dortové formy vystlané pecicim pa-
pirem. Pecte v troubé€ rozehfaté na 170 °C asi 35 minut.

6. Tvaroh utfete s vanilkovym cukrem. Vychladly korpus rozKkrojte na
dva platy. Potfete tvarohem, spojte s druhym platem a potfete znovu
tvarohem. Pfed poddvanim nechte vychladit v lednici.
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Napoj ryzovy Tvaroh
11BIO 400 g BIO
PROVAMEL Bemagro

D www.countrylife.cz/dynovy-dort-s-tvarohem



AKCENi CENA

32 K¢
Jahly
500 g BIO
COUNTRY LIFE

AKCNi CENA

71 K¢

DZem malina
250 gBIO
ALLOS

AKCNi CENA

34 Ké

Cocka zelena velka
500 g BIO
COUNTRY LIFE

AKCNi CENA

23 Ké

Rajcata celd
sterilovana 400 g BIO
MARIAPINA

AKCNi CENA

28 Ké

Polévka mala
farma 63 g BIO
NATUR COMPAGNIE

AKENIi CENA

A3 Ké
Stava citronova
250 mI BIO
EURO FOOD

AKCNi CENA

89 Ké

Tamari séjova
omécka 500 ml
COUNTRY LIFE

AKCNi CENA

58 Ké

Tortilly
240gBIO
AMAIZIN

AKCNi CENA

48 K¢
Dynové seminka
stamari 100 g BIO
COUNTRY LIFE

b )
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AKCNi CENA

29 Ké

Fazole ¢ervena
ledvina sterilovana
400 g BIO
BIO IDEA

AKCNi CENA

237 Ké

CajMatcha 60 g
(30x2g) BIO
MATCHATEA

AKCNi CENA

R2 Ké

Tycinka ovocna
s pfichuti manga 45 g
RAW ME

AKENI CENA

117 Ké

Mandle
250gBIO
COUNTRY LIFE

AKCNi CENA

89 Ké

Sirup bordvkovy
250 ml BIO
COUNTRY LIFE

AKCNi CENA

39 Ké

SOJADE Pohankova
alternativa smetany
200 ml BIO

N

AKCNi CENA

23 Ké

Flapjack ovesny
pekan bezlepkovy
80g
WHOLEBAKE

RAZITKO PRODEJNY:

DUKTY V AKCI

'y
v -
[~ D}
N i‘g A
{ e f
| it i
T
AKCNI CENA AKCNI CENA
74 K¢ 22 Ké
Ananas krouzky Vlocky $paldové
susené 100 g BIO 250gBIO
COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE
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AKCNI CENA AKCNI CENA
75 Ké 89 Ké
Sirup agavovy Olej fepkovy
tmavy 250 ml BIO 500 mlI BIO
COUNTRY LIFE BIO PLANETE
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AKCNI CENA AKCNI CENA
52 Ké 29 K¢
Néapoj ryzovy Kesu alternativa
11BIO smetany nature
PROVAMEL 200 ml BIO
ECOMIL
A
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AKCNI CENA AKCNI CENA
27 Ké 224 Ké
Flapjack ovesny Ovesné vlocky
protein zlaty sirup 5kg BIO
bezlepkovy 52 g COUNTRY LIFE
WHOLEBAKE

AKCNi CENA

29 K¢

Téstoviny nudle
ryzové 3 mm
bezlepkové 240 g
LUCKA

AKCNi CENA

38 Ké

Bujon zeleninovy
kostky 126 g BIO

NATUR COMPAGNIE

AKCNi CENA

54 Ké

Népoj mandlovy
Barista 11BIO
ECOMIL

AKCNi CENA

154 K¢

ECOGENIC
SPORTS tekuty praci
prostiedek 11



