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BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 198

4

TRIO VYJIMECNYCH OLEJU PRO
VASITEPLOU KUCHYNIL.

Nezivisle na tom, zda
hledite chutové neutrilni
olej ¢i olej s lehkou
olivovou nétou — nase oleje
na peeni a smazeni najdou
$iroké uplatnéni v teplé
kuchyni. Smazeni a peceni
i pti velmi vysokych
teplotich jsou s nimi bez
problému mozné.

Olivovy olej na smazeni

'IBIO PLANETE (B

"
Olmahle Maag sebi 1984 ]

wio FLASETE

.y

Brat- = % Organie
Olivenﬁ] g T Coconut oil
. I W virgin . A
_ q 22l
F Shea Butter %5
@o Pur - Bachen  Biunen

Bambucké mislo

www.bioplanete.com

Kokosovy olej, panensky

Bambucké mdslo

chutové neutrilni a vysoce
zahfivatelné

velmi dobfe se rozpousti
na jazyku

dodéava pecivu krdsnou
zlatavé hnédou barvu

lehce roztiratelné (rozpousti
se priblizné pti 28 °C)



https://www.countrylife.cz/olej-olivovy-na-smazeni-500-ml-bio-bio-planete
https://www.countrylife.cz/bambucke-maslo-200-ml-bio-bio-planete
https://www.countrylife.cz/olej-kokosovy-200-ml-bio-bioplanete

Prodejny biopotravin po celé CR
Siroky sortiment biopotravin, zdravé vyzivy,
ekologické drogerie a piirodni kosmetiky.

Zkuseny personal.

Velké e-shopy
Spolu s béznymi potravinami,
kosmetickymi pfipravky a léky nyni mdzete
nakupovat i bio. Velky pocet odbérnych mist,
po Praze i rychld doprava.

KDE NAKOUPITE

NASE

PRODUKTY

Prodejny Country Life
Siroky sortiment v&etné
biopediva, biozeleniny

a bioovoce. Poradi vém
proskoleny persondl.

V Dejvicich na Praze 6
nejvétsi bioprodejna v CR.
Specializovanéa prodejna
prirodni kosmetiky

na Praze 1.

Supermarkety a hypermarkety
Nemate ¢as nebo pfileZitost nakupovat jinde?
Tady najdete sortiment biopotravin, ktery
se neustéle rozsiruje.

Prodejny bez obalu
Zde si nakoupite do vlastni
nadoby nebo sacku.

E-shop Country Life

www.countrylife.cz
Suché potraviny, biopecivo,
ekodrogerie a pfirodni
kosmetika. Bezobalovy
prodej. Bio ovoce

a zelenina. Nakup

i pres aplikaci.

Komunitni

nakupovani
Tady nakoupite
kvalitni potraviny
pfimo od farma-
f0 a vyrobcl
napf. na
www.scuk.cz

PODZIM-ZIMA 2020 | DOBROTY | 3


https://www.countrylife.cz/obchody?nn=2
https://www.countrylife.cz/
www.scuk.cz
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drzite v rukou druhé ¢islo naSich leto$nich
veganskych Dobrot. Nasim cilem bylo uka-
zat, Ze veganské vareni neni tézké, miiZe byt
napadité a zaroveii se nemusite Giplné vzdat Olivovy olej 31

Klasickych jidel. V tomto ¢isle zastupuji ka-

tegorii ,,klasika“ napfiklad lasagne nebo gu-

laSova polévka. Cht€li jsme popsat mnozstvi

ekologickych, socidlnich a etickych souvis-

losti, jaké ma volba potravin, které nakupu-

jeme. A nakonec se v podzimnim ¢isle vé- S EZNAM

nujeme tématu, co znamena posun Kk ¢isté Q
rostlinné straveé pro nase zdravi. I.e c e p tu
To v§ak neznamend, Ze bychom méli dobré

Zpravy jen pro vegany. Jak piSeme v Biose- 07
ridlu, kazdd zména se pocita, kazdy posun 08
spravnym smerem se na zdravi projevi. Za-
roven je vSak také pravda, zZe pokud zvazu-

Chléb se zaparou bez hnéteni
Cizrnova polévka s kokosovou slaninou
09 Gulasova fazolova polévka

jete zménu stravovani nebo Zivotniho stylu, 10 Lasagne se Spenatem

asi neni pfihodnéj$i okamzik nez ted. Ro- 11 Pohankové kroupoto s hfibky
bustni zdravi a silnou imunitu sice potfebu- 12 Kari s aradidovym maslem

jeme bez ohledu na koronavirus, ale pfece 18 Pasty¥sky kola (shepherd’s pie)

jen nyni vS§ichni mame o dtivod vic.

Prejeme vAm tispéch v realizaci vasich pred- 14 Teply salat z peéenych brambor a peéené cizrny

sevzeti. Pevné zdravi a co mozna nejvetsi 15 Kapustové zavitky s kuskusem
pohodu. Na to posledni mame zaruceny re- 16 Ranni kase
cept, letos mnohokrat vyzkouSeny - zacné- 17 Ovesné susenky

te péct chleba! =~ Tteba ten nds ze strany 7.

m % PIKTOGRAMY U RECEPTU

Lubomira Chlumska , . . .
EFREDAKTORKA @ veganské @ bezlepkoveé D bez vajec L bez mléka @ raw
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www.countrylife.cz/casopis-dobroty
https://www.countrylife.cz/videorecepty
https://www.countrylife.cz
facebook.com/countrylife.cz
instagram.com/countrylifebio
youtube.com/user/countrylifecz
https://apps.apple.com/cz/app/country-life-obchod/id1386785016
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.asymbo.cz.countrylife&hl=en

Lahod?lé ® Ve

cas odleﬁ'éit svuj jidelnicek a hledate inspiraci k pokrmim
innych surovin? Jste nebo chcete byt vegani a radi byste se
eridzni vyzivové informace ohledné veganstvi? Premyslite,
jak muzete vybérem potravin, které nakupujete, snizit svou ekologickou
stopu? Pak vitejte, nase Dobroty jsou cely letosni rok veganské.

‘1

VSechny recepty jsou tedy z Cisté rostlinnych surovin a opét jsme vel-
kou pozornost vénovali pokrmtim, které jsou veganskou varian-

tou Klasickych receptil - tentokrat tfeba lasagne, guldSova po-

lévka nebo tradi¢ni anglicky pastytsky kol4c. "

L]
& , #

Pokracujeme také s nasi rubrikou SpiZirna, kterou na- - ! $597 )" i
jdete hned za recepty a kde se o pouZitych produk- g } /
tech dozvite vic. SpiZirnové suroviny jsou v re- - : L%
ceptech oznacené ikonkou El. V Bioseridlu pak . -y j & A
piSeme o tom, pro¢€ a jak je vyvaZend veganska r F o | o'k 5
strava prospésna pro zdravi. { 2 ‘. T

I P A,

Jak na peceni B
chleba CR By

1. Suroviny odvazuijte pres-
né, pouzivejte véhu s pres-
nosti na 1g. Pravé nedodrzeni :
postupu a mnozstvi surovin stoji '
za 90% nelspéchu. Extra pozornost
vénujte drozdi a soli, mnozstvi obou

ovliviiuje rychl 'vnoWi.
2. Doweceptu étSinou poci- \

ta s pokojovou teplotou okolo 20 °C. V teplejsim
prostfedi dobu zkratte.
3. Chléb bez hnétenf je nejméné pracny, nepotrebuje-
te ani vlastnit robota, ani vénovat dlouhé minuty naro¢-
né praci s téstem. Tyto recepty jsou zaloZené na principu po-
malého kynuti, pfi kterém se pouziva pouze nepatrné mnozstvi
drozdi (pfidana hodnota!).
4. Prarktikujte peceniv zakryté nadobé. Vytvori se v ni vihké prostred:,
ve kterém kiirka vznikd pomaleji a tésto ma cas pékné vyskocit. Nadoba
také zajisti, Ze se tfeba i mirné prekynuty chléb neroztece a udrzi si pékny
tvar. Nadobu i poklici nahfivejte alespori 15 minut.
5.1 kdyz neudélate véechno spravné, témé jisté bude vas chleba skvgly.
Bude vas, bude domaci a kdy jindy méte moznost dat si ho Cerstvé upeceny?

-
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CHLEB SE ZAPAROU

BEZ HNETENI

PRIPRAVA: 2 HOD. + 8-12 HOD. KYNUTi | MNOZSTV|: 750 G CHLEB

Zapara je obilno-seminkové kase, kterou si predem
pripravite a pridate do tésta na chléb. Ten pak bude nutri¢né
mnohem zajimaveéjsi a jeho stiidka zistane dlouho kypra.
N&s chleba je navic bez hnéteni, vse vyresi dlouhé kynuti.

e Jen budete potfebovat nddobu s poklici vhodnou do trouby.
Proc? Prectéte si Jak na peceni chleba.

ZAPARA e 30g pohanky kroupy B
00ml vody e 20g slune¢nicového seminka

ocek El e 5gsoli
TESTO e 340gvody
, - " .
e 1859 zapary e 5gsoli
e 3209 hladké psenicné mouky e 4g instantniho drozdi
® 1009 celozrnné 3paldové e krupice a ovesné vlocky
mouky na podsypani

e

Pohanku dejt ody a uvarte domékka, trva to asi 8 minut. Pri-
ejte zb uro na zaparu, promic

nechte zakryté vy-

ol
Iké mis dejte obé mo omichejte. Pridej-
du, zap  pro ési nebudou sucha
ta s mou £ out, v chladnéjsi mist-
In tnosti 8 hodin.
eny val. Prelozte nejprve hornf cast
ast smerem dopravaa pravou ¢ast smérem

dolni ¢ast smérem nahoru tak, Ze sbalite bochnik
|

na d ustranu. Rukou nebo stérkou dotvarujte dokulata.
4.V elky cednik nebo osatku vylozte Cistou utérkou a dikladné vysyp-

e krupici a vlockami. Opatrné vlozte tésto svarem nahoru, zakryjte

a nechte kynout 60-90 minut.
5. Do trouby vyhtaté na 250 °C (nebo 230 °C, pokud vase trouba ne-

zvladne vic) dejte nahfat litinovy hrnec s poklici (nebo nadobu

z varného skla s vikem).
6. Rozehtaty hrnec opatrné vyndejte na odol-
- nou podlozkuy, tésto preklopte na jinou pod-
" lozkuazniho pomalu sesunte do hrnce. Pri-

kryjte poklici a pecte 30 minut, poté pecte bez %
poklice pri 230 °C asi 10-15 minut podle bar- V
vy kirky. Chléb po upeceni vyndejte z nadoby : wm%w '

1
{
y Pk, il presla b minl] 8-
. sigartem vt ikt bl

a nechte vychladnout na mfizce.

D www.countrylife.cz/chleb-se-zaparou

PODZIM-ZIMA 2020 | dobroty | 7



https://www.countrylife.cz/vlocky-ovesne-500-g-bio-country-life
www.countrylife.cz/chleb-se-zaparou
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D9
CIZRNOVO-MRKVOVA POLEVKA

S KOKOSOVOU SLANINOU
PRIPRAVA: 40 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Lehce pikantni krémova polévka plné chuti. Pro svoji sytost se hodi i jako hlavni chod.
Kokosova slanina je korunkou této polévky. Dejte pozor, at ji nesnite dfiv, nez se polévka dovari, je ndaramna.

600g mrkve e 1 Izicka kurkumy KOKOSOVA SLANINA
1 velka cibule e 1 hvézdi¢ka badyanu e hrst kokosovych lupinkd B
2 strouzky éesneku e 1 litr vody e 1 lzice kokosového oleje
20 g zazvoru e 1 kostka biobujonu E e 1 Izi¢ka uzené soli Sonnentor
100g varené cizrny nebo cizrny e 2 lzice datlového sirupu B (nebo bézné soli)
z plechovky El e kdra a $tava z jednoho biocitronu e 1 IZicka skorice
2 |zice kokosového oleje e sul
. Ocisténou a pokrajenou mrkev a cibu- tence. Pridejte datlovy sirup, stavu z ci- 3. Slanina - na panvi zahrejte kokosovy
li pomalu restujte na kokosovém ole- tronu a prohrejte. Podavejte posypané olej, vlozte lupinky, osolte uzenou soli
ji, osolte, pridejte ¢esnek, kurkumu kokosovou slaninou. A posymkofid. Op_(le(“:te dozlatova. .
" L L

a po chvili zalijte vodou. Pridejte citro- <o
novou kdru, oloupany a nastrouhany za-
zvor, biobujon a baédyén. Varte pod po-
klickou do zméknuti‘mrkve. Ke konci
pridejte uvarenou cizrnu.

. Vyjméte badyan a polévku rozmixuijte -
ty€ovym mixérem do krémovité konzis- -

| dobroty | PODZIM-ZIMA 202(



https://www.countrylife.cz/cizrna-sterilovana-400-g-bio-bio-idea

— -

- GULASOVA POLEVKA
S FAZOLEMI

PRIPRAVA: 45 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

\lyzivna, snadné a syta guldsovka s chlebem je pro sychravé vecery jako stvorend, z talifd mizi sama.
A co délaji v nasem receptu ovesné vlocky? Polévku krasné pfirozené zahusti.

1 velka cibule 1 1Ziéka mletého kminu 1. Na oleji nechte zesklovatét na kostky nakrajenou

6 Izic oleje 1 Izicka majoranky cibuli. Pfidejte rajéatovy protlak, sladkou papriku
70 g rajéatového protlaku 1 IZicka soli azasmahnéte.

1 Izice mleté sladké papriky 500 ml vody . Pridejte vlocky, brambory na vétsi kostky a mrkev
2 Izice jemnych ovesnych vlocek El 1 strouzek éesneku na mensi kostky. Zalijte vodou, aby byl zéklad po-
4 mensi brambory 1 IZice lahudkového drozdi E noteny (asi 500 ml vody). Osolte, pridejte majoran-
1 mrkev ku, kmin a biobujon. Vatte do zméknuti mrkve, cca
1 kostka zeleninového biobujonu E 15 minut.

2 konzervy Eervenych fazoli . Pridejte fazole a nechte 10 minut provafit. Nakonec
nebo 500 g varenych E pridejte rozetfeny cesnek a lahtidkové drozdi.

PODZIM-ZIMA 2020 | dobroty |



https://www.countrylife.cz/fazole-cervena-ledvina-sterilovana-400-g-bio-bio-idea

LASAGNE ©

SE SPENATEM

PRIPRAVA: 90 MINUT | MNOZSTVI: 4-6 PORCIi (PEKACEK 30x20CM)

Lasagne, italské velmi Siroké téstoviny, se pripravuji na vic zplsob. V nasem veganském receptu jsme
v naplni vsadili na kombinaci $penétu a vlasskych ofechd. Misto ofechl vsak mizete pouzit i rozmac-

kanou uvarenou cizrnu, zvysite tak obsah bilkovin v pokrmu.

BESAMEL

. Spenét nechte rozmrazit a okapat.

60g mouky

509 olivového oleje

800 ml vody a 2 kostky biobujonu B
200 ml rostlinné smetany B

2 Izice lahtdkového drozdi B

. Na bedamel - v rendliku ohrejte olej,

pridejte mouku a za stdlého micha-
ni pfipravte svétlou jisku. Zalijte vyva-
rem a chvili povarte, pridejte smeta-

nu, lahGdkové drozdi a dale varte asi

10 minut. Ke konci pfidejte strouhany
muskatovy ofisek a podle chuti osolte
a opeprete.

V péanvi rozehfejte
olivovy olej, pridej-
te pokrajenou cibu-
li a ¢esnek a nechte
pomalu zesklovatét.

LASAGNE

e agricgliurg biologicy

muskatovy ofiSek
sul, pepf

2509 lasagni (4 platy ve 3 vrstvach
nebo 3 platy ve 4 vrstvach podle
velikosti nadoby) El

Pridejte Spenat, zakryjte a nechte spo-
le¢né prohrat. Dochutte soli a peprem.

. Pekécek stiidavé vypliite beSamelem,

platy lasagni, Spenatovou smési a vlas-
skymi ofechy nasekanymi najemno. Po-

800 g mrazeného listového Spenat
1 cibule

8 strouzkl cesneku

50 g vlasskych orecht

4 |zice olivového oleje

sul, pepf

sledni vrstva je z platd lasagni, které za-
lijete beSamelem.

. Zakryjte alobalem a dejte do trouby ro-
zehraté na 200 °C. Po 25 minutéch od-
kryjte a nechte zapéct dozlatova.



https://www.countrylife.cz/lasagne-psenicne-celozrnne-250-g-bio-bio-idea

Q www.countrylife.cz/pohankove-kroupoto

POHANKOVE KROUPOTO
S HRIBKY
PRIPRAVA: 45 MINUT + 30 MINUT NAMACENI HUB | MNOZSTVI: 4 PORCE
Starocesky pokrm z krup, pfipravovany na zpusob italského rizota. Jednoduchy, chutny, levny a vonavy. V receptu jsme

pouzili susené houby, v sezoné muzete pouzit Cerstvé hiibky, jen je opecte jako prvni pékné dozlatova a teprve poté
pridejte cibuli s cesnekem.

e 700ml vody 1. Houby zalijte horkou vodou a nechte 30 minut nabobtnat. Poté scedte, vodu z na-

e 2 kostky biobujonu E mocenych hub miZete pouZit spoleéné s vyvarem. Pripravte si vyvar z vody a biobu-
e 400g pohankovych krup B jonu.

e 509 susenych hub (nejlépe hiibkad) 2. V panvi nechte na rozehfatém oleji lehce zesklovatét mirné s

e 150ml rostlinné smetany El osolenou nakrajenou cibuli s ¢esnekem. Pridejte namocené

e 1 cibule vymackané houby a orestujte. Pfidejte proplachnutou a oka- A o ®2

e 2 strouzky éesneku panou pohanku a kratce osmahnéte. w W

e 2 lzice lahudkového drozdi El 3. Pridejte tymién a lahddkové drozdi. Po nabérackach pridavej- I3 m

e 2 lzice slunecnicového oleje te vyvar. Michejte a nechte vidy vstfebat. Poté pridejte zno- m

® 5 snitek ¢erstvého tymianu vu vyvar a tak déle, dokud pohanka pékné nezmékne, trva to 'ﬁm&b"’:"
(nebo 2 IZicky suseného) 20 az 30 minut. Ke konci vmichejte smetanu a nechte chvilku Q‘z i, ;

e silapepr probublat. Nekonec dochutte soli a peprem. ST Sged?

PODZIM-ZIMA 2020 | dobroty | 11


https://www.countrylife.cz/pohanka-loupana-kroupy-500-g-bio-country-life

O A KARI s ARASIDOVYM MASLEM

PRIPRAVA: 45 MINUT | MNOZSTVI(: 4 PORCE

Kari je vdécné jidlo z jednoho hrnce, do kterého se da pouzit mnoho rdznych surovin. My jsme vsadili na lilek
a mrkev spolu s kompotovanou broskvi. Vini a chut pak hezky dotvori arasidové maslo. Pro vyssi podil bilkovin
muZete do kari pridat také varenou nebo sterilovanou cizrnu.

e Y2 lilku 1. Na poloviné rozehratého oleje opecte dozlatova lilek nakrajeny na kostky. Pridejte

e 4 |zice olivového oleje B zbyly olej a mrkev nakrajenou na vétsi kousky, kterou také orestujte. Pridejte nadrobno
* 2 mrkve pokréjenou cibuli a ¢esnek, osolte a nechte zesklovatét.

e 1 cibule 2. Vmichejte kari pastu, protlak, arasidové maslo, séjovou omacku a zalijte kokosovou smeta-
e 4 strouzky cesneku nou a vodou. Poduste do zméknuti mrkve. Zkontroluijte, jestli se arasidové maslo rozpustilo.
e 2 |zice kari pasty tandoori E 3. Na konci vmichejte dilky broskve a nasekany pak choi, ktery nechte zavadnout.

® 2 |Zice raj¢atového protlaku 4. Servirujte s ryzi nebo s kuskusem.

e 2 |zice arasidového masla E

e 1 lZice séjové omacky B Q www.countrylife.cz/kari-s-arasidovym-maslem

e sdl

200 ml kokosové smetany E

250 ml vody nebo vyvaru
2 hlavky pak choi

4 kompotované broskve
(okapané, bez slupky)


https://www.countrylife.cz/pasta-kari-indicka-tandoori-80-g-bio-amaizin
www.countrylife.cz/kari-s-arasidovym-maslem

VEGANSKY KOLAC

PRIPRAVA: 90 MINUT | MNOZSTVi: 4 PORCE (FORMA CCA 20x25CM NEBO MENSI)

Tato anglicka klasika, v origindlu zvana shepherd's pie, se dobre zabydlela i v ceské kuchyni.
Obycejné se pripravuje s mletym masem, my jsme pro veganskou verzi pouzili cervené fazole.

* 1509 Zampiont 1. Bramborova kase - oloupané a pokrajené brambory uvaite v osolené

e 2 |zice olivového oleje E vodé. Scedte a rozslehejte metlou spolu se smetanou a olejem. Do-

* 2 mrkve solte podle potreby.

e 1 cibule 2. Ve vétsi panvi rozehrejte tuk a pomalu v ném orestujte nakrajené zam-

e 4 strouzky cesneku piony dozlatova. Pridejte mrkev nakréjenou na kosticky a také orestuijte.

e 50ml raj¢atového pyré Pfidejte nadrobno pokrajenou cibuli a cesnek a nechte zesklovatét.

e 1 |Zicka s6jové omacky El 3. Vmichejte pyré, séjovou omacku a lahtidkové drozdi, promichejte.

e 1 lZice lahudkového drozdi El Pridejte nahrubo pomackané fazole a zalijte

* 1 konzerva ¢ervenych fazoli nebo 240 g vafenych B vyvarem. Varte do zhoustnuti a do zméknuti

® 400 mlvody a 1 kostka biobujonu na vyvar B mrkve asi 15 minut.

* 1509 mrazeného hrasku 4. Do hotové smési pridejte hrasek a jen pro- EN
hfejte. Pfeneste smés do zapékaci nadoby AGIOLI ROSSI KIDND

BRAMBOROVA KASE a prikryjte vrstvou bramborové kase, povrch oot Rt HONTION

e 1kg brambor (varny typ C) zarovnejte hroty vidlicky. Zapékejte v troubé |

e 150ml rostlinné smetany El na 200 °C, trva to asi 30 minut.

e 2 lzice olivového oleje B
e sul D www.countrylife.cz/pastyrsky-kolac
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e — e >3 ” -

TEPLY SALAT Z PECENYCH D
BRAMBOR 4 pecent cizrny

PRIPRAVA: 15 MINUT + 30 MINUT PECENI | MNOZSTVi: 3-4 PORCE

- - | = —— . -

Jednoduchy teply salat vynikd svou vini a chuti diky Gzasné bylinkové smési koreni
na brambory. Pecena cizrna je pak dalsi zplsob, jak mizete konzumovat tuto lusténinu.
Hodi se do teplych i studenych salatd.

-

e 750 g brambor 1. Brambory oloupejte (nové nemusite), omyjte a nakrajejte na kolecka o tloustce asi 1 cm.

e 1 baleni kofeni Potato Fix El V mise je smichejte s kofenim nabrambory a 2 Izicemi olivového oleje. Pecte rozlozené -

e 6 lzic olivového oleje El na plechu vylozeném pecicim papirem asi 30 minutna 200 °C.

e 1 konzerva cizrny 2. Cizrnu scedte a nechte okapat. Vlozte do misy a promichejte s 2 Izicemi olivového oleje, - ™4
nebo 240 g vafené E kminem a soli. Na poslednich pé&t minut peceni cizrnu pfidejte do trouby k brambordm. .

e 1 |Zice mletého kminu 3. Po upedeni brambory a cizrnu smichejte s nasekanou petrzelkou. Pokapejte zallvkou

* moiska sul z rozmackaného cesneku, soli a zbylého olivového oleje

e 2 strouzky cesneku

3 hrsti nasekané petrzelové nati

A

']
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KAPUSTOVE
ZAVITKY sxuskusem

WY sy o

.'

PRIPRAVA: 50 MINUT + 30 MINUT PECENI | MNOZSTVi: 4 PORCE

V tomto receptu vam ukézeme kuskus, jak ho neznéte. K hotovému kuskusu jsme pridali nasi oblibenou cizrnovou smés na falafel,
¢imz jsme ziskali GZasné tvarnou smés. Tu jsme ochutili jako karbanétky a alternativa klasiky byla na svété. Doporucujeme!

8 kapustovych listd

100g celozrnného kuskusu E

1 cibule

1 IZice olivového oleje El

4 strouzky ¢esneku

2 |Zice majoranky

2 |zice sluneénicovych seminek

sul

100 g smési falafel orient Country Life

OMACKA

400 ml rajéatového pyré

1 kostka biobujonu El

2 lzice oleje

1 cibule

2 strouzky ¢esneku

1 IZice datlového sirupu El

4 kulicky nového kofenti, stl a pepf

. Pripravte si omacku - v hrnci osmahnéte na olivovém oleji pokrajeny cesnek a cibulku do-

zlatova, osolte a opeprete. Zalijte rajcatovym pyré a 200 ml vody, pridejte kostku biobujo-

nu a nové koreni. Osladte datlovym sirupem nebo cukrem a povarte asi 30 minut.

vodé, zchladte ve studené vodé a nechte okapat.

. Kapustové listy omyjte a maji-li tvrdou stredni ¢ast, vyfiznéte ji. Povarte 4 minuty v osolené

. Pfipravte si kuskus - osmahnéte pokréjenou cibuli dozlatova. V $irsi nddobé zalijte kuskus

dvojnasobnym mnozstvim vrouci vody a nechte pod pokli¢kou 10 minut odstat, nakonec

prokyprete vidli¢kou. Pfidejte osmazenou cibulku, rozmackany ces-
nek, majoranku, sluneénicova seminka a dosolte dle chuti. V misce
si smichejte smés na falafel se 170 ml vody, nechte odstét a pridejte
ke kuskusu. Dobre promichejte rukama a vytvarujte 8 sisek.

. Listy kapusty rozlozte a do kazdého zabalte pfipravenou Sisku, za-

motejte a sepnéte paratkem.

. Zavitky dejte do zapékaci misky, podlejte asi dvéma centimetry

vody, prikryjte alobalem a pecte 30 minut na 200 °C. 10 minut pred
koncem odkryjte, povrch zavitk{i potrete olejem a pecte lehce do-
zlatova.

. Podaveijte s raj¢atovou omackou.

PODZIM-ZIMA 2020
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OVESNA KASE © INSTANTNI KASE ©

S BANANY A KAKAEM ZDOBENA

PRIPRAVA: 20 MINUT | MNOZSTV: 2 PORCE PRIPRAVA: 5 MINUT | MNOZSTVi: 2 PORCE

Kase z vlocek je jedna z nejlepsich snidani, kterou mizete Nase snidariové kase ocenite, kdyz rano spéchate.
pripravit. Ovesné vlocky jsou nutricné bohaté a dokazi zasytit Dopravat si mlzete rdzné druhy a chuté a nezapo-
na dlouhou dobu. Kasi mizete rizné obménovat, zdobit rdiz- menite si kasi dozdobit. Dodéte ji tak na atraktivnosti
nymi druhy seminek, orech(, sirupl nebo treba i ofiskovych a navic bude vase snidané vyzivnéjsi.

masel.

e 180g instantni kase B
100 ml rostlinné smetany B
500 ml vody

e 1009 ovesnych vlocek El e 2 lzice kokosového oleje
e 2 banany e 2 lzice kakaa B

o & smetany El e 2 |zice nasekanych mandli
e 30 e 2 |zice datlového sirupu E

e 3petka soli

BEN{ DLE CHUTI:
o, kokos, ofisky'a seminka,

upy, Cerstvé i susené ovoce
1. Vlocky dejte do kastrolu, pridejte jedena pul

a Spetku soli, zalijte vrouci vodou a u. Na mirném 1. Vrouci vodu smichejte s rostlinnou
1 smetanou, poté v ni rozmichejte kasi.

2. Dozdobte dle vasi ch

ohni varte za ob¢asného michani
Ke konci vmichejte kokosovy olej.

. Rozdélte na talife a podavejte oz
krdjenym bandnem, posypané
a kakaem a pokapané datlovym si


https://www.countrylife.cz/kakao-raw-150-g-bio-country-life

[vor
KAKAOVE

OVESNE SUSENKY

PRIPRAVA: 30 MINUT | MNOZSTVi: 20 SUSENEK (1 PLECH)

Ovesné vlocky vyborné fungu;ji jako zaklad

susenek, nemusite pak pouzit zidnou mouku.
A kdyz zvolite certifikovany bezlepkovy oves,

-
.

N

mUzete je mit i bezlepkové.

120 g ovesnych vlo¢ek jemnych El
509 kakaa E

50 g strouhaného kokosu B

50 g kokosového oleje

8 Izic datlového sirupu B

80 ml vody

Spetka soli

Kokosovy olej rozpustte a prelijte do misy. Pridej-
te ovesné vlocky a sul, promichejte. Pfisypte kokos,
kakao, promichejte a pfidejte datlovy sirup a vodu.
Opét promichejte.

Navlhéenymi prsty tvarujte susenky a pokladejte
na plech vylozeny pecicim papirem. Peéte pfi tep-
loté 180 °C asi 20 minut.

ARASIDOVE

OVESNE SUSENKY

PRIPRAVA: 30 MINUT | MNOZSTVI: 20 SUSENEK (1 PLECH)

Lahodné chut arasidd hraje v téchto susenkéch hlavni roli.
Mdzete pouzit hladké méslo nebo maslo s kousky arasidi a podle
toho ovlivnit vyslednou kfupavost susenek.

e 125govesnych vlocek jemnych E e 4 lZice datlového sirupu B

e 45garasidového masla E e 50mlvody
e kiira a $tava z jednoho malého e Spetka soli
biocitronu

1. Ovesné vlocky smichejte s vodou a nechte 5 minut stat.
Poté pridejte ostatni ingredience a promichejte.

2. Navlhéenymi prsty tvarujte placi¢ky a pokladeite je
na plech vylozeny pecicim papirem. Peéte pfi teploté
180 °C asi 20 minut.
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bombus

natural energy
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e @ VICE CHUTI

DOSTUPNE NA PRODEJNACH
COUNTAY LIFE

SniZuje cholesterol

Z a Z ra |< Zabrafiuje travicim
Jmenem g potizim

Pomocnik pFi hubnuti

'a blec ny ZvySuje energii

Zlepsuje stav pleti,

ocet vlasii a nehti

Pomaha p¥i infekci
mocéovych cest

hM'
@c

ProcC pit
mosty
z Hostétina

ot
HOSTETINSKY

MOST

Prospéjete
svému zdravi

Osvézite se

Podpof¥ite ojedinély
ekologicky a sociilni podnik

Podpofite ovocnaFstvi
bez chemie

‘ﬁ

Pomiizete krajiné
a lidem v Bilych Karpatech


https://www.countrylife.cz/novinka-ocet-jablecny-500-ml-bio-mostarna-hostetin
www.mostarna.bio

NJOY VYCHUTNEJTE SI CHIPSY

CHIPS BEZVYCITEK

SKUTECNA ZELENINA V KAZDEM CHIPSU! i .

D ZELENINY

. | CHIPS g
VYPECENA Rl BEE ... ¢ _ﬁég .. ZELENINA
ZELENINA! Ny e 5 T3 Y PROGURMANY!

K1 (© @ enjoychips.cz

Chutnd jesté lépe, [rovaimels
kdyz vis, co je uvnitt.

M — - e fo o -
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Atvsond, Oof. Rice.Cogonsd. ~ Soya. m e
JD Colcium e
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“ 2 Q\é :;"l”;.""" . 1259
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enjoyhips.cz
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=enjoy+chips

SONNENTOR’

\

SonNENTOR

iToVARA
1 EDICE

TEA best”

= //
Ocente sve blizke, pratele nebo kolegy.

N\nohdy neni potreba velkych slov, postaci pri-
jemna vine medunky a svézest verbeny

Best TEA!_“J

BYLINNY CAJBIO

Prosté a jednoduse za sebe nechte
LRTR T wicr berxes PromIUV|t CaJ!

o

-

)

PRIMY
OBCHOD #tadyrosteradost r) ) %“_x
z www.sonnentor.cz ‘ -

2 hopare

QOVB0k,

Prichut

_ZDRAVE RYCHLE, cHUTNE

min.

13

hmotnost ()

- risolinv -

Distributor: Comperio s.ro. www.brick.cz nBrick Food
J |


www.sonnentor.cz
https://www.countrylife.cz/caj-best-team-32-4-g-bio-sonnentor
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=risolino

DEJ SVEMU ZDRAVI
ZELENOU!

Kdyz ¢aj matcha, tak jediné origindl z Japonska - Bio Matcha Tea
Harmony nebo Bio Matcha Tea Premium. Baleni po jednotlivych porcich
zarucuje 100% cCerstvost a intenzivni pozitek.

S kofeinem Vice kofeinu = vice energie

AZ 6 hodin energie Rychlejsi spalovani

Pro soustifedéni S extra porci antioxidantl

- -
5
Jl\txlx

I I 8

Jemné&jsi chut v ¢istém
ndpoji bez dalsich prisad

Skvély i do smoothie,
koktejld a jidel

PRODUKT

(AP Y] =» Porcovany =» Porcovany
@Heureka
Matcha Keto matcha Matcha
- iy e
Ice /| Hot Tea latte fit palacinky
2 g Matcha Tea 2 g Matcha Tea - Harmony 2 g Matcha Tea - Harmony
- Harmony nebo Premium 120 ml horké vody (do 70 °C) 20 g vanilkového proteinu
3 dlvody - pro teplou verzi 80 ml kokosového mléka 1 vejce
max. 70 °C 1 1Zice kokos. / MCT oleje 170 ml mléka

sladidlo - stévie, erythritol,... 30 g ovesné mouky

prasek do peciva

pdr kapek limetky
led do Ice Tea

Véechny ingredience vloZzime do Sejkru Matcha Tea a vodu protfepeme v Sejkru. Priddme V mise smichdme viechny ingredience
a porddné protiepeme. olej a znovu protfepeme. Nalijeme do sklenice. a vyslehdme. Smazime tenké palacinky.
Vyslehdme kokosové mléko. Nalijeme do sklenice Poddvdame s medem a mletymi ofisky.

s Matcha Tea.

Vice informaci a receptd na matchatea.cz / FB+IG @matchatea.cz



https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=matcha+tea
matchatea.cz
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=] Spizirna

At uz uchovévate své zésoby v kuchyni ve skiifice, na policce v dézach nebo patfite mezi

ty Stastlivce, ktefi maji k dispozici komurku s idedlni teplotou, spizirna rozhodné patii mezi
nejdulezitéjsi mista obydli. Nase spizirna je inspiraci, jak v§estranné se daji vyuzit produkty,
které jsme pouzili v receptech, a pro¢ si zaslouzi misto i v té vasi.

OVESNE VLOCKY

Podle nas jeden z nejuniverzalnéjsi produktd, které je mozné ve spizi mit. Z ovesnych vlocek pfipravite
kasi, slané krutony do polévky nebo tieba karbanatky. Pfi zahustovani navic vlo¢ky dokazi nahradit jisku.

Ovesné vlocky jsme pouZzili: v gulaSoveé polévce na str. 9, v kasi
nastr. 16, v suSenkach na str. 17.

Jak je pouzivat: zptlisobd, jak se vlocky uplatni v kuchyni, jsou
opravdu spousty.

Nasladko: snidatiovd kase doplnéna o ovoce, ofiSky, semin-

ka, ozdobend nékterym sirupem, to je naSe oblibend klasika.

Skvéla je vlo¢kova drobenka — rozmixujte spolecné vlocky,
ofechy nebo seminka, kokosovy olej a sirup (ryZovy, agavo-
Vvy) a pouZzijte jako béZnou drobenku nebo s ovocem na kram-
bl. Ovesné vloc¢ky jsou také samoziejmé zakladem flapjackt
a granoly. MtiZou poslouZit i jako zaklad cookies.

Naslano: bézné vétsi vlocky se hodi jako zavarka do polévky,
ty jemné se prakticky rozvaii a polévku zahusti (zahustovat
vlo¢kami muZete i krémové polévky, kdyZ je uvarené nako-
nec spolu s ostatnimi surovinami rozmixujete). Ve formé sla-
né granoly jsou skvélé jako krutony do polévky (www.coun-
trylife.cz/slana-spaldova-granola). Pfiddvejte je do tésta pti
peceni chleba nebo muffint (vlo¢kami nahradte % mouky).
Také s nimi mtZete pfipravovat naddivky, burgry a sekanou.

Oves je jedna z nejzajimavéjSich obilovin, které mtiZeme jist.
Ma pfijemnou, jakoby krémovou chut. Je plodinou nase-

ho mirného pasu a neni ndro¢ny na péstovani. Navic obsa-
huje pomérné hodné bilkovin a rozpustnou i nerozpustnou
vlakninu, které jsou obé velmi duleZité pro zdravi stfeva.
Objevuji se rlizné ndzory na to, jestli je oves bezlepkova po-
travina, nebo ne. Oves sdm o sobé lepek neobsahuje, ale vét-
§inou je na poli, pti sklizni nebo zpracovani kontaminovan
pSenici, a neni tedy bezlepkovy. Pokud se vS§ak kontamina-
ci dlisledné zabrdni, mohou byt ovesné vlo¢ky skuteé¢né bez-
lepkové (takové muZete koupit napfiklad pod znackou Til-
quhillie).

Podobné vyrobky/alternativy: vlocky se vyrabéji i z mnoha
dalSich plodin, velmi hodnotné jsou naptiklad pohankové a qui-
noove.
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DATLOVY SIRUP

Datlovy sirup je velmi oblibeny. Unikatni je jeho sloZeni, ob-
sahuje totiZ pouze datle a vodu. Déti ho miluji, snadno s nim
vykouzlite obrazek na kasi, a to pak basti samy. Zaslouzené je
to favorit mezi pfirodnimi sirupy.

Datlovy sirup

jsme pouzili: kase
na str. 16, v suSenkach
na str. 17.

Jak ho pouzivat:
diky jeho hustoté jim
miuZete sladit a sou-
¢asné i zdobit dezer-
ty, kaSe, smoothie,
jogurt nebo tvaroh.
UZijete ho pfti peceni,
jako sladidlo do kavy,
do sladkokyselych
zalivek, na pfipravu
omacek a dipu k ze-
leniné i luSténindm.

' vihodne e Je to votiavy, tma-

Fies e’ 20008 : vy sirup s charakte-
ristickou chuti su-
Senych datli, dobte
sladi. Diky tomu, Ze
zdrojem sirupu jsou

celé datle, obsahu-

je vice nékterych mi-

nerald neZ naptiklad

sirupy obilné. Pti vyrobé datlového sirupu se smicha-

ji susené datle s vodou, mixuji, filtruji a vysledna sta-

va se koncentruje na pozadovanou hustotu. N4s datlo-

vy sirup obsahuje 79 % datli. Je tradi¢ni soucésti pokrmu

na Stfednim vychodé&, kde se hojné pouZiva nejen ke sla-
zeni, ale i k dochuceni fady lusténinovych, zelenino-
vych i masitych jidel. Pod nasi znackou koupite sirup bud'

v baleni 250 ml, kde muZete volit mezi sirupem v biokva-

lité a konvenénim. Nebo si dopfejte velké rodinné baleni

874 ml v biokvalité.

Podobné vyrobky/alternativy: pfirodni sirupy v biokva-
lité jako naptiklad javorovy, agavovy, kokosovy nebo vari-
anty obilnych sirupt.
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KAKAO

Vybrat si mGzete bézné prazené kakao i neprazenou raw
variantu. Obé chutnaji skvéle a obsahuji mnoho antioxidantt
a dalSich prospésnych latek. A tim, Ze jsou bio, nebyly pfi
vyrobé chemicky zpracované.

Kakao jsme pouZili: na kaSe na str. 16, do suSenek na str. 17.

Jakjej pouZivat: na pifipravu kakaa jako napoje, do dezertd,
jako je sladky krém nebo susSenky (cookies). Oba druhy kakaa
chutnaji velmi podobné a daji se zameénovat. NepraZené kakao
je samoztejmeé vhodné k ptipravé raw dezertu.

Kakao jako takoveé se py$ni vysokym obsahem antioxidantt
zvanych flavonoidy. Antioxidanty se pfitom povazuji za u¢inné
nastroje, jakymi organizmus bojuje proti zdnétlivym procestim
a predchazi napiiklad srde¢nim onemocnénim, mrtvici nebo
rakoviné. Velké mnoZstvi se zachova i po upraZeni, piesto je raw
nepraZené kakao povazované za nejlepsi zdroj téchto l4tek. Bio
kakao je vZdy svétlejsi neZ konvenéni, protoZe to druhé se pii
vyrobé vétSinou alkalizuje (odkyseluje). To se d€ld jednak pro
tmavsi barvu a jednak pro odstranéni kyselé chuti, kterou trpi
hlavné méné kvalitni kakaové boby. Jde o oSetfeni, které pocha-
zi z Holandska, proto se takovy vyrobek ¢asto nazyva holandské
kakao. U bio kakaa je zakdzané.

Podobné vyrobky/alternativy: misto raw neprazeného ka-
kaa je mozné rozemlit nepraZzené kakaové boby.


https://www.countrylife.cz/sirup-datlovy-900-ml-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/kakao-prazene-150-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/kakao-raw-150-g-bio-country-life

POHANKA KROUPY

Pohanka je krasna plodina. Pohanka také zahfiva, obsahuje
spoustu vzacnych Zivin a naopak zadny lepek. Diky obsahu
rutinu chrani nase cévy.

Pohanku jsme pouZili: v chlebu se zdparou na str. 7, v krou-
potu na str. 11.

Jakji pouzivat: jako prilohu, kde ji mtiZete dobfe kombino-
vat s ryzi, v jidlech typu kuba (s houbami, majorankou, Cesne-
kem), v rizotu, kde si pomér ryze a krup zvolite podle chuti,
do salatd, jako zavarku do polévek, do slanych kolacti.

Pohanka se k ndm dostala uZ ve 12. stoleti a od poc¢atku byla
velmi oblibena. V 18. stoleti pak ustoupila pSenici, Zitu a ryZi.
Z vyzivového hlediska je velmi zajimava. Obsahuje cca 11%
bilkovin. Pro vysoké mnozZstvi vldkniny je prospéSna pro
spravnou ¢innost sttev. Je dileZitym zdrojem zinku, médi,
selenu a manganu. Obsahuje rovnéZ vitaminy, hlavné B1,

B2, B3, E a C. Vyjimec¢na je pohanka obsahem rutinu, vitami-
nu P. Rutin zvySuje pruZnost cév a posiluje jejich stény, tim je
chréni proti popraskani. MiiZe tedy pomoci pti vSech zdravot-
nich problémech, které s tim souvisi — kfe¢ovych Zilach, po-
praskanych zilkach v obliceji, sklonu ke krvaceni (z nosu, das-
ni), pfilis silné menstruaci (rutin pry dokonce dokdZe oddalit
bliZici se menstruaci nebo zkrdtit tu, ktera uz probihd). Ru-
tin v téle fungu-
je ve spolupra-
cisvitaminem

C (navzdjem
podporuji svou
schopnost pu-
sobit v t€le jako
antioxidant). Po-
kud chcete zvy-
§it vyuZitelnost
jednoho z nich,
je tfeba hlidat si
i spotfebu toho
druhého.

Podobné vy-
robky/alterna-
tivy: pohanka
loupand ldman-
ka (ta se rozvaii
na kasi), pohankovy
bulgur, vlo¢ky.

KOKOS

Nas strouhany kokos i kokosové chipsy vynikaji cerstvosti
a Stavnatosti. Kokosové palmy jsou symbolem tropickych oblas-
ti, tak se spole¢né preladme na chvili do tropl a exotiky.

Kokos jsme pouZili: na kokosovou slaninu do polév-
ky na str. 8, ve snidaniovych kasich na str. 16, v suSenkdach
nastr. 17.

Jak ho pouZivat: kokos muzZete v kuchyni pouzit velmi
rozmanit€. Znamé je, Ze strouhany se uplatni pti pecenti,
kde ho muZete pfidat do tésta nebo jim posypat polevu ko-
1a¢e. Hojn€ ho vyuZijete pti peCeni cukrovi, nejen v tradic¢-
nich kokoskdch, ale i na obalovani riznych nepecenych
kulicek. Strouhanym kokosem si mtiZete zpestfit kaSe,
smoothie a granoly. Exotiku dodédva kokos riznym tycin-
kam uréenym jako svacinka po sportu ¢i na vylet. NaSim
nejoblibenéjSim pouZitim je vSak ptiprava ochucenych ko-
kosovych chipsti, da se s nimi doslova kouzlit. MtiZete je
upravovat naslano i nasladko. Staci je obalit ve vasi oblibe-
né sladké ¢i slané smési koteni a lehce opraZzit na panvi ¢i

v troubé (v troubé je mtiZete pfipravovat po peceni jiného
pokrmu a uschovat v uzaviené nadobé na pozdéjsi pouZi-
ti). Vytvotite tak posyp do polévky nebo zajimavou ingredi-
enci do saldtu. OpraZené chipsy jsou i vybornym a mlsdnim
misto bramburkd.

Podobné vyrobky/alternativy: jiZ hotové riizné€ ochucené
kokosové chipsy.
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htps://www.countrylife.cz/pohanka-loupana-kroupy-500-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/kokos-strouhany-200-g-bio-country-life
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POMOCNICIV KUCHYNI

Nase oblibené pomocniky v kuchyni jsme pfedstavovali uz v minulé Spizirné, ale protoze je samoziejmé
pouzivame pofad, nemohli se neobjevit znovu i tady.

SOJOVE OMACKY
SHOYU A TAMARI

Vyrabéji se tradi¢nimi postupy a jen z nékolika malo surovin -
vétsinou saji, soli, fermentacniho ¢inidla a vody. To vSe na rozdil

od levnych séjovek, které ¢asto obsahuji umélé zvyraziiovace chuti,
barviva nebo konzervanty.

Jak je pouzivat: diky obsahu soli a paté chuti umami, kte-

ra dokéaze zvyraznit chut pokrmu, jsou shoyu i tamari vhod-
né jako pomérné univerzalni ochucovadlo a specidlné se hodi
do asijskych jidel.

Nase shoyu a tamari pochdzeji od tradi¢nich japonskych vy-
robct, n€ktefi z nich se svému femeslu vénuji uz skoro 200
let. Kazdé z omdcek ma jiny postup vyroby, ale ve vysledku
jsou si velmi podobné, a to jak barvou, konzistenci tak i chu-
ti. Tamari je bezlepkové, pfi vyrobé€ shoyu patfi mezi suroviny
jeSté pSenice, proto lepek obsahuje.
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UMEOCET

Vase jidlo okyseli a diky obsahu soli 25 % zarover i osoli. Ma krasnou
cervenou barvu a piijemné pikantni aroma. Je skvély do salatii i pfi
piipravé teplych jidel.

Jak ho pouzivat: bude se vam hodit na dochuceni kulajdy,
koprovky, bors§¢e nebo ¢o¢ky nakyselo. Vyborny je také k pfi-
pravé saldtovych zalivek, dipti a marindd nebo na vyrobu
pickles (kvaSené zeleniny). Pokrm dosolujte aZ po pouZziti
umeocta, muiZe se totiZ stat, Ze sul uZ nebudete potfebovat.

Umeocet je tradi¢ni japonska specialita. Ziskava se jako ved-
lej$i produkt pfi vyrobé jiného taméjSiho tradiéniho produk-
tu, Svesti¢ek umeboshi. Ty jsou povazovany za duleZity 1é-
¢ivy a povzbuzujici prostfedek, stejn€ jako umeocet. Lzicka
umeocta rozmichand ve vodé se uziva pfi zazivacich té€zkos-
tech.

LAHUDKOVE
DROZDI

Jeden z nasich nejoblibenéjSich pomocniki pfi vareni. Zvyrazni chut
pokrmu, obsahuje totiz chut umami, ktera tuto schopnost ma. Lehce
také zahustuje.

Jak ho pouzivat: pfidejte do kazdého jidla, jehoZ chut chce-
te zvyraznit — do rizota, polévky, omacky, do jidel s lusténi-
nami a zeleninou. Ve veganské smetanové omacce ptipra-
vované z rostlinné smetany lahtidkové droZzdi zptisobi, Ze
omdcka chutné skoro jako syrova (droZzdi také smetanu jem-
né zahusti).

Lahudkové drozdi (n€kdy nazyvané tebi) je inaktivované
drozdi, které slouzi k dochuceni pokrm1, nikoliv ke kynu-

ti tésta. Na trhu je k dispozici lahudkové drozdi zdkladni a la-
htdkové drozdi se sladem. To prvni je svétlejsi, ma jemnéj-
$i konzistenci a také jemnéjsi chut. Drozdi se sladem chutna
vice praZené a vic pokrm ochuti. To prvni je bezlepkové, to
druhé ne. DroZdi je bohaté na bilkoviny a vitaminy skupi-

ny B. Obsahuje také hodné mineralt.


https://www.countrylife.cz/umeocet-500-ml-country-life
https://www.countrylife.cz/lahudkove-drozdi-150-g-country-life
https://www.countrylife.cz/tamari-sojova-omacka-500-ml-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/shoyu-sojova-omacka-200-ml-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/umeocet-500-ml-country-life
https://www.countrylife.cz/tamari-sojova-omacka-500-ml-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/shoyu-sojova-omacka-200-ml-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/lahudkove-drozdi-150-g-country-life

CELOZRNNY
KUSKUS

V kuchyni je GZasné univerzalni, da se pouzivat jako ryze, ale
xn

i na mnoho dalSich zptsobu. Nechutna vibec ,,celozrnné”, pfi-
tom je nutri¢né stejné hodnotny jako jiné celozrnné produkty.

Kuskus jsme pouZili: v kapustovych zavitcich na str. 15.

Jak ho pouzivat: na pripravu jidel typu rizoto, jako pfilohu
podobneé jako ryzi, na pfipravu plnénych paprik a dalsi zele-
niny. Skvéle se hodi i do teplych a studenych saldtli. Fungu-
je také jako zavatrka do polévky. Nasladko ke snidani nebo
svacin€ je vyborny s ofiSKky, sirupy nebo ofiSkovymi masly.
Kuskus staci zalit vrouci vodou (vétSinou v poméru 2 dily
vody na 1 dil kuskusu) a pod pokli¢kou nechat 10 minut
nabobtnat. U celozrnného kuskusu se nékdy doporucu-

je po zaliti vrouci vodou jeSté minutu povafit, ale neni to
nutné (stac¢i vam tedy jen rychlovarna konvice). Aby vas
kuskus byl hezky kypry, je dobré pfipravovat ho v niZsi vrst-
vé ve velké nddobé. Pak se nestane, Ze by byl u dna slepeny
a navrchu nedod€lany. MiiZete pouZit napf. panev s pokli-
ci nebo plech zakryty jinym plechem. Nakonec ho prokyp-
fete vidlickou.

Nazev kuskus pochdzi z arabstiny, ze severni Afriky totiZ
také pochézi toto jidlo. Kuskus je vlastné druh téstoviny.
Vyrdbi se z tvrdozrnné pSeni¢né krupice, ktera se spafi a vy-
tvaruje do drobnych kuli-
¢ek. Na vyrobu celozrn-
ného kuskusu se pouziva
celozrnnd krupice, kte-
rd m4d vic vlakniny, vi-
tamind a mineral nez
krupice bila. Celozrn-
ny kuskus je chutové
velmi neutralni, prak-
ticky k nerozeznani
od béZného kuskusu,
viibec se ho tedy ne-
bojte.

Podobné vyrobky/
alternativy: béZny
bily kuskus, $paldo-
vy kuskus z pSenice
Spaldy.

INSTANTNI KASE

Instantni kase vam zajisti nejen rychlou, vydatnou a dobrou sni-
dani, ale obstoji jako uZite¢ny pomocnik i pfi pfipravé mnoha
dalsich jidel. Navic jsou bio, tedy bez umélych pfidatnych latek.

Instantni kasi jsme pouZili: ve snidafiové kasi na str. 16.

Jak je pouzivat: kase si mutZete pfipravovat nejen ke sni-
dani, ale déti ji miluji i k veceti, dospivajici dité po ni mlZe
sdhnout, kdyZ se potfebuje vydatnéji nasvacit. Nebojte se
pfipravit si kaSi naslano tfeba s osmaZenou cibulkou a hou-
bami nebo i jako pfilohu. D4 se s ni zahustit omacka ¢i po-
1évka, muiZete ji pouZit k pfipraveé beSamelu do zapékanych
jidel - k témto ucellim nejlépe vyuZijete kasi ryZovou, ne-
bot je chutové neutrdlni. Pohankova je vybornd jako za-
klad na knedli¢ky do polévky - smichejte s vodou a ochutte
¢esnekem a bylinkami. KaSe se hodi i na ptipravu dezer-
td, napfiklad do pohdrd nebo jako korpus dortu. Vanoéni
cukrovi, kde ze ztuhlé ochucené hmoty snadno pfipravite
kuli¢ky, které muiiZete obalovat v kokosu, kakau apod., bude
hotové raz dva. Na cukrovi doporu¢ujeme ryZovo-karobo-
vou kasi.

Podobné vyrobky/alternativy: kase se vyrdbéji z riznych
druhti obilovin, a to bud'jednodruhové - kukufi¢na, ryzZo-
va, celozrnnd ryZova, pohankov4d, jdhlova — nebo ze dvou
druht - kukuti¢no-pohankova, ryZovo-pohankova, ryZovo-
-karobova kasSe.
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https://www.countrylife.cz/kuskus-celozrnny-500-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/kase

LASAGNE

Tyto dlouhé a Siroké platy téstovin plivodné pochazeji z Nea-
pole a jsou naprosto nezbytné pro pfipravu stejnojmenného
pokrmu. U nas si miZete vybrat mezi béznymi bilymi nebo
celozrnnymi lasagnemi.

Lasagne jsme pouZili: v lasagnich se Spendtem na str. 10.

Jak je pouzivat: samozrejme do pokrmu lasagne. Ten se vét-
Sinou pripravuje na dva hlavni zptisoby, s tomatovou omackou
nebo s bilou omackou. Lasagne La Bio idea jsou pfedvarené,
muZete je tedy rovnou klast do pekac¢ku s ostatnimi surovinami
a dat péct. Jsou také bezvajecné, a tedy vhodné pro vegany.

La Bio idea se v roce 1990 zrodila na Sicilii, na polich mezi pés-
titeli a vyrobci. Tamé&jsi farmati méli problémy udat na stale se
rozSifujicim trhu svoje tradi¢ni vyrobKy. Proto spojili sily a za-
¢ali svoje produkty nabizet pod jednou znackou La Bio idea. Ta
od té doby zajistila kontinuitu a legitimitu pfedev§im malym
sicilskym rodinnym podnikiim a postupné se rozrostla o dalsi
malé farmare z celé Itdlie.

Oba druhy lasagni, které La Bio idea vyrabi, jsou z pSenice vy-
péstovaneé v ekologickém zemédélstvi. Celozrnné lasagne jsou
vyZzivové hodnotnéjsi, obsahuji vic mineralti a vitaminti a také
velky podil vldkniny. Dobte ladi s beSamelovymi omac¢kami,
houbami nebo $penatem.

Podobné vyrobky/alternativy: nejsou.

0N AMoat ¥ Pagmony

LASAGNE o ASAGNE

", agricolturg biologicy

gricolturg biologica
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ROSTLINNE SMETANY

Zjemnit jidlo smetanou dnes uz neni problém ani ve vegan-
ské kuchyni. U rostlinnych smetan mizete vybirat z mnoha
znacek a typu, velké mnozstvi z nich je bezlepkovych.

Smetany jsme pouZili: v lasagnich na str. 10, v pastyrském ko-
14¢i na str. 13, v kari na str. 12, v kaSich na str. 16.

Jakje pouzivat: vSude tam, kde se ke zjemnéni pouZiva smeta-
na kravskd. Ovesnd, s6jovd a ryZova smetana jsou nejoblibenéj-

§1, vybér je vSak mnohem §irsi - je libo smetana kokosova, man-
dlova, kesSu, konopnd nebo dokonce pohankova? Jedind ovesna
neni bezlepkova.

Jednotlivé druhy smetan se 1i§i nejen chuti, ale i konzisten-

ci a chovanim. Pravdépodobné jich budete chtit vyzkouset né-
kolik, abyste si nasli své favority, ktefi se navic mohou liSit po-
dle zpusobu, jak je chcete pouZit. Konzistenci kravské smetany
vych omécek na téstoviny. Kde vam pfijde vhod, aby smetana
jidlo zaroveri lehce zahustila, mtZete volit ty druhy, které maji
veétsi podil Skrobu. To je vétSina smetan The Bridge, a zejména
jejich ryZova smetana. Kokosové smetany muZete pouZit vSude,
kde jinak pouZivéte kokosové mléko z plechovky, obsahuji opro-
ti nému méné tuku.

Podobné vyrobky/alternativy: smetany Provamel,
The Bridge, Ecomil a Sojade.


https://www.countrylife.cz/lasagne-psenicne-250-g-bio-bio-idea
https://www.countrylife.cz/lasagne-psenicne-celozrnne-250-g-bio-bio-idea
https://www.countrylife.cz/rostlinne-smetany

CIZRNA

Cizrna patfi mezi nejoblibené&;si lusténiny. Tento kredit si mozna
ziskala diky tradi¢nim pokrmim Blizkého vychodu - hummusu
a falafelu, které se suverénné zabydlely i v Cesku.

Cizrnu jsme pouZili: v cizrnovo-mrkvové polévce na str. 8,
v teplém bramborovém salatu na str. 14.

Jakji pouzivat: cizrna zastane spoustu roli, v kuchyni si s ni
vystacite. Hodi se do riznych pokrm1i z jednoho hrnce, které
diky ni dobfte zasyti. UZijete ji pfi pfipravé pomazanek a do sald-
tll. MiiZete ji jen tak zobat praZenou ¢i peCenou. Z nalevu steri-
lované cizrny se da uslehat tuhy snih, ktery miiZete pouZit stej-
né jako ten z vaje¢nych bilka.

Cizrna, nazyvana téZ fimsky hrach, pochdzi z jihovychodni Asie
a dnes je rozSifend hlavné v oblasti Blizkého vychodu a v mnoha
asijskych zemich. V Indii jde o nej¢astéji konzumovanou lusté-
ninu a nejvyznamnéjsi zdroj bilkovin. M4 ofiSkovou chut a jem-
nou lehce krémovou konzistenci, coZ je dané tim, Ze obsahuje
okolo 5% tuku. Co se ty€e obsahu Zivin, cizrna mezi ostatnimi
vynika vysokym obsahem Zeleza. Patii mezi nejlépe stravitelné
lu$téniny. Ve Francii a na Balkdné se cizrna také praZila a ptida-
vala do kavy, pry pro lepsi pénu.

Podobné vyrobky/alternativy: cizrnova smés na pripravu fa-
lafelu, cizrnova smés na pfipravu hummusu, cizrnovy kuskus.

FAZOLE
CERVENA LEDVINA

Fazole cervena ledvina je krasné barevna i po uvafeni, a proto
hezky vynika v pokrmech. Casto se ji hravé fika chilli fazole, pro-
toZe se pouziva v mexické kuchyni do tradi¢niho chilli con carne.

Fazole jsme pouZili: v gulaSové polévce na str. 9, v pastyrském
kol4ci na str. 13.

Jakje pouzivat: vyborné se hodi do sytych polévek typu bors¢
nebo guldSové polévky. Vynikaji jsou v jidlech z jednoho hrnce,
jako jsou rtiznd chilli a kari pokrmy a smési se zeleninou. Vybor-
né se hodi do michanych saldtt a rozmixované poslouZi jako za-
klad do riznych pomazének.

Fazole Cervend ledvina pochazi ze Stfedni Ameriky. M4 pfijem-
nou chut, po uvafeni domékka skvéle drzi svijj tvar, i barva zl-
stava Cervend. Ma vysoky obsah vldkniny — 20 %, ptispiva tak

k dobrému zdravi stfev. Stejné jako vSechny lusténiny je vybor-
nym zdrojem bilkovin. Obsahuje kyselinu listovou, Zelezo, hot-
¢ik, mangan a zinek. Nevyhodou vétSich lusténin, mezi néZ se
tato fazole fadi, je dlouha doba naméceni a varu. Vhod vdm pro-
to mohou pfijit fazole v plechovce.

Podobné vyrobky/alternativy: fazoli Cervena ledvina je nejpo-
dobnéjsi fazole Cernd ledvina.

PODZIM-ZIMA 2020 | dobroty | 29


https://www.countrylife.cz/cizrna-1-kg-bio-country-life
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KIKIRIKI

ARASIDOVE MASLO

Na rozdil od arasidu je arasidové maslo dobte k sehnani i v kva-
lité bio. MlzZete dokonce vybirat z mnoha variant. A védéli jste,
Ze mnoho jazykl ma pro arasidy ismévny nazev? Treba pinda
v holandstiné nebo kikiriki v chorvatstiné. Obé nabizime. :)

Arasidové maslo jsme pouZili: v kari na str. 12, v suSenkach
nastr. 17.

Jak ho pouzivat: pokud mate radi chut arasidd, miiZete si

s araSidovym mdaslem v kuchyni vyhrat. Po americku ho na-
maZzte na chleba a navrch dejte dZem. Potfete jim livance nebo
palacinky. Pfidejte do tésta na suSenky (cookies). Vmichej-

te dojidla typu kari, soté nebo jakychkoli zeleninovych nebo
luSténinovych smési. Pfimichejte do krémovych polévek. Pfi-
dejte do smoothie. V 1été€ si s araSidovym mdslem muiZete pfi-
pravit skvélou zmrzlinu — smichejte ho s kokosovym mlékem,
ochutte skofici nebo vanilkou a nechte zmrazit.

Hlavni rozdil mezi béZnymi a bio ara§idovymi masly je v tom,
Ze bio varianta neobsahuje Zddné emulgétory ani jiné pfidat-
né latky, proto se navrchu oddéluje vrstvi¢ka oleje. Méslo vSak
staci pfed pouZitim promichat. Monki a Horizon jsou tradi¢ni
znacky holandskych bio ofechovych a seminkovych mdsel.

Podobné vyrobky/alternativy: mnoho variant vyrobku zna-

¢ek Monki, Horizon a Biorganic. Nékteré jsou hladké, jiné
s kousky.
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KARI PASTY

MuzZete si pfipravit doma své vlastni, ale hotové kari pasty
jsou moc sikovnym pomocnikem pifi vafeni asijskych pokrmu.
Ty od Amaizinu jsou navic bio, nenajdete v nich tedy Zadné
zvyraziovace chuti ani konzervanty.

Kari pasty jsme pouZili: v kari na str. 12.

Jakje pouzivat: jednoduse dejte do hrnce na rozehtaty olej
(na kterém uz muzete mit cibuli dosklovata a dalsi suroviny),
nechte rozvonét a zalijte tekutinou. Kari pastu ale mtiZete po-
uzivat k ochuceni vSemoZnych pokrmi, kterym chcete dodat
asijsky nddech - naptiklad pfidejte trochu pasty do krémovych
polévek z dyné&, mrkve nebo t¥eba cizrny. Kari pasty miZete
také pouZit k marinovani nebo z nich pfipravit dip k pecené ze-
leniné.

Kari past existuje nespocet druhti, nékdy se rozliSuji podle zemi
(balijska, thajska...), jindy podle barev (zelen4, Zlutd, ervena...).
NasSe zelend thajsk4 kari pasta je zaloZend na zeleném chilli a je
stfedné pdliva, Zlutd indickd kari pasta ma jako zdklad Zluté chi-
1li a kurkumu a je nejpalivejsi, indicka fialova kari pasta je opét

livost ze vSech.

Podobné vyrobky/alternativy: kari sucha smés koteni,
v biokvalité napt. znac¢ky Sonnentor.

s W
;-


https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=kr%C3%A9m+ara%C5%A1%C3%ADdov%C3%BD
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=pasta+kari

ZELENINOVY
BIOBUJON

Biobujony neobsahuji nic z toho, co se nam nelibi na jejich

konvenénich protéjscich. Ani izolovany glutaméat sodny, ani
ztuzené tuky nebo uméla aromata.

Biobujon jsme pouzili: v cizrnovo-mrkvové polévce na str. 8,
v gulaSové polévce na str. 9, v lasagnich se Spendtem na str. 10,
v kroupotu na str. 11, ve vegan pastyiském Kol4¢i na str. 13,

v kari na str. 12, v kapustovych zavitcich na str. 15.

Jak ho pouzivat: bujon pouZijte k rychlé pripraveé zeleninového
vyvaru, ktery se vim ndsledné bude hodit jako zaklad polévek,
do rliznych oméadek nebo napiiklad i k pfiprave rizota.

Pripravit si vlastni zeleninovy vyvar je voniavy a ve vysledku
ichutovy zazitek, nicméné mit doma po ruce dobry zeleninovy
biobujon vam ¢asto vytrhne trn z paty. A to nejen kdyZ spécha-
te, ale i kdyZ tfeba nemdte doma zasobu zeleniny k pfipravé do-
maciho vyvaru. Nas biobujon ve formé kostek m4 syt€ zelenou
barvu a vyraznou zeleninovou viini. Je bezlepkovy, vegansky

a neobsahuje laktézu.

Podobné vyrobky/alternativy: kromé zeleninovych v naSem
sortimentu naleznete i bylinkové biobujony, na vybér je mezi
petrZelovym a bazalkovym s tymidnem.

OLIVOVY OLEJ

Naprosta nezbytnost pro zdravé vareni. Voiavy, chutny, olivovy

olej je navic mnohem vhodnéjsi na tepelnou tpravu nez u nas
nej¢astéji pouzivany sluneénicovy.

Olivovy olej jsme pouZili: v mnoha receptech.

Jak ho pouzivat: olivovy olej je jedni¢kou ve studené kuchy-
ni, pti pfiprave rliznych salatovych zélivek, dresinki nebo dipti.
V teplé kuchyni je pak univerzalné vSude, kromé pfipadi, kdy
smazite pti vysoké teplot€. Olivovy olej se také tradi¢né pouZziva
jako zabal na vlasy.

Pro¢ doporucujeme olivovy olej i do teplé kuchyné, i kdyZ obec-
né se to spiSe nedoporucuje? VSe souvisi s tuky, které celkoveé
konzumujeme, a s mastnymi kyselinami, které jsou stavebni-
mi sloZkami tukd. Mezi nenasycenymi mastnymi kyselinami se
rozliSuji omega 3, omega 6 a omega 9 mastné Kyseliny. Pro zdra-
vi je dlileZité, abychom pfijimali dostatek omega 3 (které maji
) protizénétlivé u¢inky) a naopak ne pfili§ mno-
___TTTEI—' ho omega 6. To nebyva snadné, protoZe ty se vy-
= - skytuji v potravinach nejvic a jednim z hlavnich
zplisob1, jak je pfijimame, je pou-
Zivani slune¢nicového oleje pii
veskerém vareni. Olivovy olej ob-
sahuje hlavné omega 9 mastné
kyseliny, proto jeho pouZivani
na vafeni poméahd sniZit ne-
pomeér mezi omega 3 a ome-
ga 6. Italové a Span&lé konec-
konct pouZivaji olivovy olej
na vSe a sttedomotskd ku-
chyné se povaZuje za jednu
z nejzdravéjSich.

10 PLANET

ihie Mong velt i

Extra panensky olivovy olej
Emile Noél je nefiltrova-
ny, vyrabi se ze 3 odrtid oliv

Oliveno
- mild -

nativ exirs

a diky tomu pfipomind au-
tenticky charakter staro-
dévnych olivovych olejti.
Podobné i olej od Bio plané-

Py te, ktery je také ,,mild®, tedy
[ AL sjemnou chuti.
e gt syl ety
Podobné vyrobky/al-
ternativy: na smaZeni je
vhodny také fepkovy olej.
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100%
BIO PECE INLIGHT

LASKYPLNY DOTEK PRIRODY NEJEN
PRO DETSKOU POKOZKU

TO NEJLEPSI OD MIMINKA
PO DOSPELE S CITLIVOU PLETI

UDELEJTE RADOST NEKOMU ZE SVYCH BLIZKYCH
DARKOVYM BALENIM S NASIMI PRODUKTY
100% BIO KVALITY!

o~
-,

TE NEJCISTSI
PRIRODY!




life

Live nutrition for life

LIFE CRACKERS

BlO RAW VEGAN PLACKY BEZ LEPKU

Lifefood Life Crackers je chutnd bezlepkova alternativa k pekarskym vyrobkdm. Diky sloZeni ze seminek,
oriskd, cerstvé zeleniny, bylinek a koreni jsou vysoce vyZivné. V nabidce mame 16 prichuti pro kazdou
prilezitost a pro kazdého, komu zdlezi na zdravi. NaSe Life Crackers jsou inspiraci pro kazdé jidlo.

vysoky obsah vlakniny

neobsahuje pridany olej, cukr, plnidla a drozdi

bez lepku

ZELANKY

MRKVANKY
Mande, nepasterizované GO Mandle, nepasterizované TR Mrkev, slune¢nicové
kysané zeli a loupana ITALSKE kysané zelf OLIVOVE seminko a len.
pohanka. Para ofechy, pohanka, a chia seminka. Vzacna delikatesa s raw
na slunci susena rajcatka, olivami, mandlemi

Cesnek a bazalka. a pohankou.



https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=life+crackers
www.lifefood.cz

ORGANIC

SOBA

H00% POHANKOVE TE€STOVINY

Nase SOBA nudle jsou:

0 BEZ LEPKU

0 ZDROJ BILKOVIN
A VLAKNINY

0O BEZ OBSAHU SODIKU
O TRADICNIi JAPONSKE

vynikajici
a snadné
recepty

Farmarské potraviny
i ekodrogerii nakoupite na S uk

Na Scuk.cz nakoupite farmarské
dobroty i vyrobky od mistnich produ-
centu online v Nakupnich skupinach.
Diky komunitnimu zpGsobu nakupovani
podpofite lokalni ekonomiku a vase peni-
ze putuji pfimo farmariim. Kazda ze 400+
Skupin ma svého Organizatora.
Poznejte Zuzku, Organizatorku nakupt
ve MSené u Mélnika a zjistéte, co ji na
organizovani ndkuptd na Scuku bavi.

Zuzko, jak jsi se dostala ke Scuku
a k samotnému organizovani?
MCUZe za to maslo. NedojiZdét za kvalitnim mas-
lem stovky kilometrd — to byl pro mé dfive nad-
lidsky Ukol. Pfi marném hledani jsem na internetu
narazila na Scuk.cz. Naklikala jsem si do kosiku

to svoje vytouzené maslicko a hned pridavala

i jiné dobroty. A neZ jsem v3e potvrdila, prolétla

mi hlavou myslenka na vlastni Skupinu ve Msené.
MUj milovany manzel byl pro, a tak jsme zacali.
Jak nakupy na Scuk.cz funguji?

Pres svlj uzivatelsky Gcet si vyhledate nejblizsi
Nakupni skupinu — a mdZzete zacit nakupovat jako

na klasickém e-shopu. SeZenete tu ovoce
a zeleninu, maso, mlé¢né i nemlécné produkty,
trvanlivé zboZi, kosmetiku, drogerii. Doprava

je vzdy zdarma. Nakupujeme v tydennich cyklech,

vydej zboZi je vzdy jednou tydné.

PFibliZiS nam jesté€, co role Organizatora

na Scuk.cz znamena?

Dopoledne tFidim zboZi, které mi Fidi¢ privezl,
koukadm, co kdo objednava, co jesté neznam

a co musim vyzkouset. A odpoledne se pfi vydeji
t&3im na prichozi nakupujici, s mnohymi jsme

se spratelili. VZdycky si popoviddme o tom, jak se
mame, co komu chutnalo a stravime pér hezkych
chvil spolu. A to mé& moc bavi. Scuk pro mé neni

jen néjaka prace, ale pfileZitost poznat sousedy

z blizkého okoli, ktefi smysleji podobné jako
ja. DUlezité je mit prostor, kam Ize vhodné ulozit
zboZi a kde se Ize zaroven kvalitné scukavat.
U mé je to nas rodinny domecek a zrovna ted
v [été dvur, kde mUZeme posedét, poklabosit
a tfeba i néco ochutnat.

Laka vas myslenka mit vlastni
Nakupni skupinu?

LS

—

~\S0BA Noop

in sushi roj| Style; /

Jak se ti dafFi skloubit roli maminky

a organizovani spoleénych nakupu?

Mam malého chlapecka a nez jsem narazila na
Scuk, vlastné mi nechybélo jen to méslo, ale

i néjaky pocit sebeuplatnéni. Ted mam jeden den
v tydnu pro sebe. Scuk mi pFinesl kamarady

a novou Zivotni napln, to je pro mé asi to hlavni.
Dalsi stréanka je finanéni odména — 7,5 %

z kazdého ndkupu ve Skupiné
— kterou za svou praci
dostavam. Mohu si tak
doprat kvalitni vyrobky,
na které by treba jindy
nezbyvalo... Moje rodina
pak ji zdravé a ja mam
dobry pocit, Ze mohu
byt i jen ¢astecné prispét
do spole¢ného rozpoctu.

@

Organizdtorka Zuzka
s malym Tonickem

227 272 210

organizatori@scuk.cz

Scuk.cz/organizatori


https://www.countrylife.cz/testoviny-spagety-pohankove-soba-200-g-bio-muso
ww.scuk.cz
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" Krasné odstiny barev na vlasy,
ktere intenzivné pecuji. K tomu
sila ajurvédskych rostlin také
skrze dalsi vlasové pripravky

Khadi.

KUPFER REINES NDIGO

0 g 1 nar

www.khadi.cz

PRIRODNT VONNE TYCINKY S CERTIFIKACT | &' rirocni a ckologity

s zodpovédné produkty
\NAdYy Natural ; - . [ ' 8 i p o 1 o PO

}k"/. Incense e N e . -.{ ve Spickové kvalité
"‘ Company ! = | Bl ! -‘é ; \ ; na

PURE

NATURAL

INCENSE

S respektem k prirodé a lidstvi - tak pro Vés vyrabime nae
vonné ty&inky prvotfidni kvality. Zeny v nasi vyrobé v indické
Mandye je pro Vas roluji s ldskou, podle 400 let starych
tradic. Hlavni ingredience pasty pro pfipravu tycinek
pochazeji z divoké indické dzungle, zatimco pryskyfice
pochazeji ze suchych poustnich oblasti Indie, Arabie a Afriky. %

Approved by
Certifikace Ecocert garantuje nejen prirodnost sloZeni, EEE?E%EEST
ale navic véechny ingredience podstupuji laboratorni analyzy.

%
Gots

Organic
CERES-016

LL ,
| % CSZZ]{S vyrabéné
Nové také Dhoop gyl g ; . & ‘I s 3 ‘%o i sl odvrgtlit:n'le;g;

rada Fiore d'Oriente.

QY ' \
. www.prirodniobchod.cz
V prodejnach zdravé vyZivy, bioprodejnach a dalSich | r ych obchodech a salonech. Také na
www.prirodniobchod.cz. Natural Trade CZ s.r.0. - vyhradni dist ib ] 56 085, info@prirodniobchod.cz.

Facebook: = Prirodni obchod / Prirodny obchod; Khadi pfil ‘« g gram: prirodniobchod;  khadi.czsk. -

W




LEA NATURE

ANC
b Francouzska certifikovana -
biokosmetika SO'BiO étic je a

I jedinec¢na znacka na c¢eském

trhu s pfirodni kosmetikou.

e t i C Proc¢?

;4 Clea

* nabizi vynikajici pomér cena/kvalita
= v produktech jsou pouzité velmi
kvalitni suroviny

= nabizi jak pfipravky pro celou rodinu,
tak i specializovanou péci

HYDRA ALOE VERA /\

= modra rada

= pro vSechny typy pleti
nebo pro normalni plet

= micelarni voda, myci gel,
peeling, hydrata¢ni krémy

iy,
! -"-t;“:;y?j?("]
e —— (ﬁ'-ﬁ;“i’i
Y4 i, T
RADA eadShg
PRO DOKONALOU PLET &
: — = rUzova fada
our une L ICLE, Z . A 841
P au parfaite = proti zased|é pleti, drobnym linkédm
_ o, V1ol e Sérum uniformisant a dals$im priznakdm starnutf
o QPANICty (o = Cistici péna, pletové krémy a gely
s pe sérum
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HYDRA ALOE VERA _
PRO MASTNOU PLET

= zelend fada

* pro smisenou a mastnou plet

= micelarni voda, myci gel, peeling,
hydrata¢ni krémy

PURBAMBOO =
PRO DETOXIKACI |

= detoxikuje a Cisti do hloubky h @Q-
* dvoufazovéa miceldrni voda, peeling, - '
maska, konjakova houbicka 'ﬁ
PRECIEUX ARGAN ,
PROTI STARNUTI

_LEA NATURE

= s bio arganovym olejem
a kyselinou hyaluronovou

= kompletni péce

= fada proti prvnim pfizna-
kdm starnuti (Anti-aging)

= fada pro zralou plet
(Mature skin)

HYDRA ALOE VERA
PRO CITLIVOU PLET

= rlzova rada

= pro suchou, citlivou nebo into-
lerantni plet =

= Cistici péna, micelarni voda,
pletové krémy, krém kolem oci
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DEKORATIVNI
KOSMETIKA

= fasenky
= make-upy, BB a CC

krémy

= pudry a tvarenky

= o¢ni stiny a linky

= rténky

= laky na nehty

38
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SAMPONY

= Siroké spektrum pro
vSechny typy vlasl

= bez sulfatd, mineral-

nich olejd a silikonu

= s cennymi oleji

a rostlinnymi vytazky

A KONDICIONERY

L T


https://www.countrylife.cz/prirodni-kosmetika?p1%5B321%5D=so-bio

ODLICOVAC OCi

* i na vodéodolné li¢eni

* bez minerélnich oleju
a silikont

= s obsahem hefmanko-
vé a chrpové kvétové

vody
: i
e
(;
Lof7
N g T O
wAY
v P4 ﬁ/
(52
o
.“30 s ‘%\ . F
,B ?%. e %E\
LN
\,,2%. \O £
SPRCHOVE GELY
A TELOVA MLEKA

= sprchové gely bez sulfatld a mydla

* s cennymi oleji a rostlinnymi
vytazky

= télova mléka bez minerélnich oleju

a silikonl, s bambuckym maslem
nebo aloe vera

Yoy,

ALOE VERA
GEL

Ak

hypoalergenni aloe
vera gel v biokvalité
obsahuje 94 % stavy
z aloe vera

’h‘m‘z’% "*-n
eng
W_ﬁ’“;;: » "-\\:-.-'.;j
Aoy

INTIMNI HYGIENA

= hypoalergenni
a bez parfemace

= s aloe vera
a slézovym extraktem

= myci péna a gel
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Prospésne ucinky
VEGANSKE STRAVY

Vjarnim ¢isle Dobrot jsme se v Bioseridlu vénovali Gvaham, jaké ekologické, socidlni a etické souvislosti ma nase
volba jidla, které kupujeme. Véetné takové véci, jako je schopnost uzivit lidstvo. A také jsme psali o tom, jak ma
vypadat vyvazena veganska strava. Dnes budeme mluvit o prospésnych Gcincich takové stravy. Dialog na toto téma
spolu vedli Luba Chlumska, $éfredaktorka Dobrot, a Robert Zizka, ktery se zdravé vyzivé a zdravému Zivotnimu stylu

vénuje od roku 1995.

VYZNAT SE VE STUDIICH
LCh: Téma veganstvi vzbuzuje
casto silné emoce a vyvoldvd za-
nicené diskuse. Proto jsme sejiz
na zacdtku domluvili, Ze vSech-
na tvrzent, kterd tu budeme
uvddet, museji byt podloZend

; védeckymi studiemi. JenZe co to
znamend? KaZdy, kdo se o vyZi-
vu zajimd, znd ten pocit zmat-
ku, kdy se na néjvali casto zce-
la protikladnd tvrzent, pritom
Jjsou to vSechno vysledky studir.
Jednou jsou vejce nebo Cerve-
né maso velmi prospésné, jin-
dy uplné naopak. A tak skoro se
v$im. Cim se tedy 11dit?

Ing. Robert Zizka

RZ: Mnoho studii m4 natolik chybnou metodiku, Ze jejich z4-
véry neni prakticky mozZno brat vdzné€. Pfi¢in to ma nékolik, ale
Casto jde o zamér. Svét odbornych studii bohuZel neni imunni
vici riznym ekonomickym tlakim a zajmtim. KdyZ v minulych
desetiletich vznikla vyZivova doporuceni ohledné konzuma-

ce vét§iho objemu zeleniny a spiSe malého objemu Zivo¢isnych
produktti, co ndsledovalo pozdé€ji? MnoZstvi studii, které najed-
nou Zivoéi§né produkty ,rehabilitovaly®. Cim vic se svétem od-
bornych studii zabyvam, tim vic jsem po pravdé zdéSeny. Lo-
bbying rliznych potravinafskych odvétvi je velmi silny.
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LCh: Takéjisté hraje roli to, Ze na mnoha potravindch lze najit
néco pozitivniho, a prdvé to muZe studie pravdivé uvddét. Jen-
Ze z hlediska zdravi je diileZité, jestli je dand potravina spise
prospésnd nebo spise Skodlivd celkové. Na jidlo je tieba nahliZet
Jjako na cely balicek.

RZ: Pfesné tak. Pro b&Zného élov&ka je podle mé jen jeden zpti-
sob, jak se v tom v8em vyznat. Najit si odbornika, ktery toto vSe
umi posoudit. Pro mé je takovym odbornikem americky 1ékat
Michael Greger. UZ vice neZ deset let prochdzi s tymem spolu-
pracovnikill dosavadni studie na rtiznd témata z oblasti vyZi-
vy a chorob. Je to jeho hlavni ¢innost a nevim o nikom jiném,
kdo by délal to, co on. Toto povazuji za ptistup, ktery je serioz-
ni a davéryhodny.

PROTI CUKROVCE

LCh: Jak je to napviklad s cukrovkou a rostlinnou stravou? Tou-
to nemocti u nds trpi milion lidi, kaZdy rok se pritom pocet pa-
cientii zvys$i o dalSich cca 20 tisic. JiZ nyni se p¥i diabetu do-
porucuje takzvand raciondlni strava s trochou pohybu. Jak to
vypadd, kdyz se od této stravy lidé posunou k té ¢isté rostlinné?
Z hlediska prevence i léCby?

RZ: Zde mi pfipad4 hodné vypovidajici studie, kterd byla v roce
2013 uvetejnéna v USA. Sledovala 89 000 lidi. Je v ni vidét, jak
se mezi nimi liSil vyskyt cukrovky podle toho, jak velké mnoz-
stvi Zivo¢iSnych potravin jedli. Oproti prumérnému vSeZrav-



ci byl vyskyt cukrovky u lidi se sniZenou spotfebou masa niz-

§1 028 %, u lidi konzumujicich ryby a mlé¢né vyrobky + vejce

0 51%, u vegetarianti o 61% a u veganu 78 %. Mira ochrany tedy
postupné nartistala podle toho, jak byl podil rostlinnych potra-
vin ve stravé vyssi. Velmi podobné ve studii vychézela i schop-
nost stravy upravit vysoky krevni tlak. Tato studie také ukazuje,
Ze kazdy posun, ktery se ¢lovéku podafi, nese vysledky.

Co se tyCe uz existujiciho diabetu. Sam jsem se jiZ pfed 22 lety
zucastnil v USA tfidenniho semindfe pro diabetiky. Interve-
novalo se ¢ist€ rostlinnym jidelni¢kem a p1il- aZ t¥i¢tvrtéhodi-
novou prochdzkou po kazdém jidle. V€tSina ucastnikd mohla
prakticky okamZité sniZit davky 1ékli na cukrovku na polovi-
nu - a byli tam také takovi, ktefi je béhem tti dnti mohli zce-
la vysadit. Kli¢ova pfitom byla pravé strava, jak dokladaji dal-
§i studie.

NEJEN INFARKT A MRTVICE...

LCh: Jak je to u aterosklerdzy, tedy onemocnéni cév, které vede
kinfarktiim a mrtvicim? Mdm pocit, Ze se velmi mdlo mluvi

o faktu, Ze p7i vhodné stravé se ateroskleroticky plak v cévdch
dd dokonce zmensit, ,rozpustit®. Tedy nejde jen o prevenci, ale
i o ndpravu uz probihajictho procesu.

RZ: Prevence je samoziejmé vZdy mnohem u¢inngjsi. Ale jiZ
pred tticeti lety prokazal Dean Ornish ve svém rok trvajicim
experimentu, Ze aterosklerdza se da zvratit. Cévy ucastniki
studie se zpriichodnovaly, potiZe ustupovaly. V Ornishoveé stu-
dii byla zadkladem strava s nizkym podilem tuku spole¢né€ se
spoustou ovoce, zeleniny, celozrnnych obilovin a lu§ténin, do-
provazenad pravidelnou chizi a zvladnutim stresu. Pozdéji byly
uskute¢nény dalsi studie, které tento efekt potvrzovaly. Zaro-
ven se zkoumalo, ktery prvek byl nejsilnéjsi - strava, pohyb,
nebo zvladnuti stresu. Je to velmi zajimavé a komplikované
téma, ale zd4 se, Ze to je pravé rostlinnd strava, ktera hrala kli-
¢ovou roli. I kdyZ velmi duleZité jsou samoziejmé i ty dva dal-
§i aspekty.

... ALE | TELOMERY A ZPOMALENi BUNECNEHO STARNUTI

LCh: Vtéto studii védci také zmérili, Ze u sledovanych lidi doslo
k prodlouZeni telomer. Telomery jsou koncové ¢dsti chromozo-
miu, které se v pribéhu stdrnuti postupné zkracuji. To pak ovliv-
ni nase zdravi a délku Zivota ¢lovéka jako jedince. Dnes je jiZ
prokdzané, Ze zkracovdni telomer miiZe byt zrychleno nebo zpo-
maleno prdvé nasim Zivotnim stylem. Co presné je na straveé za-
loZené na rostlinnych potravindch tak ochranné?

RZ: Vysoky obsah vldkniny, vitamint a mineralt. Siroké
spektrum fytochemikalii, kterych dnes rozeznavame okolo

12 000, jsou jen v rostlinnych potravindch a pro Zivot ve zdra-
vi jsou nezbytné. Klicovym v8ak muZe byt vylouceni nasy-
cenych tukti. KdyZ nahradite ve své stravé pouhé 1% kalorii

z nasycenych tukt ¢imkoliv jinym, mtZe vam to ptfidat tako-
vou délku telomer, o kterou byste béhem 1 roku starnuti pfisli
(je zajimavé, Ze vyzkumnici vypocitali i to, o jak velkou ¢4st
telomer muZeme pfijit, kdyZ si ddme naptiklad porci Sun-

ky nebo parkd...). Ale moZnd za to nemuZe samotny nasyce-
ny tuk. Nasycené tuky mohou byt jen ukazatel zvySeného oxi-
da¢niho stresu.

Dr. Greger to popisuje jako neustaly souboj. Zanét, oxidace

a také zminény stres nam telomery zkracuji. Na§ antioxidaéni
obranny systém, zdrava strava, ale i pohyb a zvladani stresu —
to vSechno telomery naopak prodluZzuje.

LCh: To je dobre uchopitelnd informace. BohuZel neZijeme
videdlnim svété a jsou lidé, kterym strava s vysokym obsahem
vidkniny nedéld dobre, namdtkou mé napadaji lidé se zdnétli-
vymi onemocnénimi sti'ev. Potom jsou ti, kteri Cisté rostlinny ji-
delnicek nechtéji. Ve studiich je ale vidét, Ze kazZdy posun timto

smérem md vyznam.

RZ: I kdybyste na své stravé nic nezménili a jen p¥idali jedno
jablko denné, bude to mit efekt. A pokud zvaZujete, které Zi-
voclisSné potraviny vyfadit z jidelnicku jako prvni, urcité€ by to
meély byt uzeniny. Jakékoli, i ty takzvané détské.

LEKARI A VYZIVA

LCh: Vsechny tyto poznatky se zdaji byt pro zdravi zdsad-

ni. Jsou lékari dostatecné vzdélani v oblasti vyZivy, aby moh-

li v tomto smyslu délat u pacientii osvétu? Méni se néco k lepsi-
mu?

RZ: Ve velké vét§ing pfipadii jsou znalosti 1ékafii v oblasti vy-
Zivy velmi povSechné. V roce 2007 vS§ak byla zaloZena Ame-
rican College of Lifestyle Medicine, organizace zamérujici se
na vzdélavani 1ékatt a zdravotnikud ve zdravé vyZivé a zdra-
vém Zivotnim stylu a etablovani nového medicinského oboru,
tzv. mediciny Zivotniho stylu. Lékafi a zdravotnici vySkoleni
v tomto oboru (v Evropé se d4 zatim studovat pouze na uni-
verzité LUHS v litevském Kaunasu) dokazi intervenovat smé-
rem k pfi¢indm onemocnéni. Tento pfistup je velmi uéinny

a pfindsi ulevu od projevili fady onemocnéni a sniZovani je-
jich privodnich rizik jiZ v fddu dnt a tydnt. Po svété dnes
vznikaji ndrodni pobo¢ky této organizace. Raduji se z toho, Ze
mohu stat u zrodu té nasi: Ceské spoleénosti pro medicinu Zi-
votniho stylu.

Ing. Robert Zizka aktudln& dokonéuje magisterské studium
v oboru Medicina Zivotniho stylu.
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JUST LOVING NATURE! — Specidlné tvarovany

pro drzaky lahvi
na kole!

KreCe a unavené svaly?

Jediny sportovni BIO
nApoj s hofCikem!
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topnatur

BEZLEPKOVE SMES!
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www.topnatur.cz



https://www.countrylife.cz/napoj-sportovni-cerny-rybiz-750-ml-bio-hollinger
https://www.countrylife.cz/napoj-sportovni-jablko-750-ml-bio-hollinger
https://www.countrylife.cz/smes-na-peceni-low-carb-bezlepkova-250-g-topnatur

NATURAL, FAIR & DELICIOUS®

Vyberte Si tu Svou prichut
ze Siroké nabidky Caju v biokvalite!

PRIRODNI, FEROVE A CHU TNE

* bez plastu

* bez GMO

* certifikované BIO

* balené do nebélenych sacku
e obaly 1007 recyklovatelné

o> CUPPLR |

Adventni

cajovy kalendar

pro zahrati duSe

Vv obdobi Vanoc.

e ey e N (8 e 2L SACku

(——— « 12 prichuti

i O e 2 exkluzivni prichute
jen v tomto baleni


https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=cupper

CL noviny

Co se u nas v Country Lafe pravé déje, co pro vas chystame, co nas tési.

Nakupujte na www.countrylife.cz
nebo pres nasi aplikaci. ¥

2 Download on the GETITON
[. App Store J [ »’ Google Play

V e-shopu nyni i bio ovoce a zelenina

Od nynéjSka mtZete v naSem e-shopu nakupovat i ovoce a zeleninu. Vybrali jsme ty dru-

¢esnek, zeli, dyné, jablka, citrony, pomerance. VSechno je samozfejmeé bio, tedy vypésto-
vané bez umélych postfikt a hnojiv.

Skoly,
pojdte do bio!

Chcete ve své Skole vafit z té€ch nejkvalitnéj-
Sich potravin, tedy biopotravin? A ucit déti,
Ze to, co jedi, se da vypéstovat ekologicky

a ohleduplné? Inspiraci a podporu k takoveé-
mu kroku muZete ziskat z mnoha stran: Pro-
-bio liga (www.lovime.bio) pordda pro Skoly
mnoho rtiznych aktivit od exkurzi na ekofar-
my po Skoleni kuchatek. Projekt Skute¢né
zdrava skola (www.skutecnezdravaskola.cz)
je komplexni program kvalitniho a udrZitel-

ného stravovani a vzdélavani o jidle pro skol- Otakar Jirdnek (vlevo) v roce 1997 )

ky i §koly. N43 velkoobchod (www.countrylife. se starostou zaplaveného Uherského Hradistg.

cz/velkoobchod) poskytuje vSem Skoldm 10 % '

slevu z ceny objednanych biopotravin. Tak Zacalo to koncem roku 1989 cestou do Rumunska, v roce 1992 pak oficidlné
tomu je uz od roku 2009, kdy jsme sami rea- vznikla ¢eskoslovenska pobocka humanitarni organizace ADRA. Od podat-
lizovali projekt BioSkoly, financovany Minis- ku jsme se tuc€astnili jak cest s potravinovou pomoci, tak zdchrannych misi.
terstvem zemédélstvi CR. A pokud byste radi Otakar Jirdnek, zakladatel a majitel Country Life, tak naptiklad spoluorganizo-
slySeli zkuSenosti Skolek a Skol, které jiZ z bio- val v roce 1999 cestu do Albdnie a vedl zdchranné tymy do zemétfesenim po-
potravin vari, obratte se na Pro-bio ligu, radi stiZeného Turecka a Taiwanu v témZe roce. Zustavame si blizko i dnes a Rudolf
vas propoji. Reitz, ktery stdl u zrodu tuzemské pobo¢ky ADRA a byl jejim dlouhodobym fe-

ditelem, dnes pracuje v nasi firme.
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Restaurace Melantrichova
v novém, prijdte k nam!

Obdobi karantény a zavienych restauraci jsme
u nas vyuzili k rekonstrukci. NaSe restaurace

v Melantrichoveé 15 se neproménila uplné¢, ale
novy hdv ma. Tak jako i jiné podniky v centru
Prahy, i my se stdle potykdme s propadem trZeb.
Prijdte si pochutnat na zdravém a dobrém jidle,
a zaroven nas podporit! Dékujeme!

Hyckejte se prirozené

Dtim v Liliové ulici 11 na Praze 1 koupil na zac¢atku 18. stoleti sta-
roméstsky krej¢ovsky cech a v ptizemi provozoval galanterni ob-
chod. A dnes se tu nachdzi naSe prodejna prirodni kosmetiky

a biokosmetiky. Radi vas pfivitame, ptijdte se poradit nebo si vy-
brat z naSeho Sirokého sortimentu. Pordddme zde také pravidelné
prezentace o prodavanych znackach a novinkach, terminy najdete
na naSem Facebooku nebo v newsletteru (k jeho odbéru se miiZete
pfihlasit na naSich strankach).

SALATOVY BAR
SALAD BAR

Megaitispornd baleni a bezobal,
specialita naseho e-shopu

Prodavdame samoziejmeé i béZna spotfebi-
telskd baleni, ale stdle rozSifujeme fady
naSich velkych uspornych ba-

leni nebo produktt bezoba-
lu. Dnes tak miiZete

zvolit desitky syp-
kych potravin v pé-
tikilovych papiro-
vych pytlich, oleje
v pétilitrovych ka-
nystrech a pro-
dukty na vdhu,
které vam zaba-
lime do papiro-
vého pytliku,
aktudlné jich

je pfes padesat
druhti. Ekodro-
gerii také pro-
davame v pé-
tilitrovych
kanystrech.
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novinky

A SEZONNI ZAJIMAVOST]

Cekankové
slazeni

Kofen ¢ekanky je moc zajimava
surovina, ze které se ziskavé roz-

pustna vldknina inulin. A vyrabi
se z n&j cekankovy sirup, ktery je

diky vysokému obsahu vlakniny Tllhé éampony Fa,]l' Squal'ed

zcela jedineénym sladidlem.

Obsahuje ji pfes 60 %, jednodu- Zadné plastové lahvicky, 74dné myci slozky nebo G¢inné latky nafedéné vodu.
chych cukri je tu naopak malo. Toto je nejuspornéjsi podoba, jakou Sampon mlze mit. Jak s nim pracovat?
Cekankovy sirup mé proto velmi Vlasy namocte, Samponem namydlete pokozku hlavy a také jim promnéte délky
nizky obsah kalorii oproti jinym vlasd. Pak jednoduse oplédchnéte a pouzijte kondicionér nebo octovy oplach.
prirodnim sladidlim. Mé nizky Kazdé baleni obsahuje dvé kostky Samponu a bavinény pytlicek na skladovani
glykemicky index a je také bez- a na cestovani. VSechny suroviny jsou veganské a z velké ¢asti fair trade. Mate
lepkovy. Dé se pouzivat pfimo na vybér mezi Samponem na normalni, mastné nebo suché vlasy a Samponem
ke slazeni pokrmu a napoju pro citlivou pokozku hlavy.

(vyborny do Caje a kévy) nebo jej
mizZete vyuZit pfi peceni. Ten nas
je nevic za skvélou cenu.

Rostlinné a chutné pomazanky Lunter

Jan Lunter se zacal zajimat o vyrobu
zdravych produktl pred vice nez 30
lety. A hned po sametové revoluci

se vypravil do Japonska, kde se udil,
jak vyrabét tofu. Ve sklepé svého
rodinného domku v Banské Bystrici
pak zacal vyrabét vlastni tofu, pozdéji
pribyly i pomazanky a daldi rostlinné
produkty na zékladé tofu. Jako surovi-
nu pouzivaji vyhradné evropskou séju,
ktera neni péstovana jako GMO. Dnes
firmu Lunter vedou synové pana Jana
a firma vyrabi Siroké spektrum tofu

a lusténinovych produktl. Nechlazené
produkty mdzete koupit v nasem
e-shopu, v bioprodejnach pak i chla-
zené.
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https://www.countrylife.cz/cekankove-slazeni-250-ml-country-life
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=%C5%A1ampon+tuh%C3%BD
https://www.countrylife.cz/lunter

HYDRA
AloeVera

Gel d'Aloe vera
pur jus bio
Hypoallergénique
Hypoallergenic

Aloe vera gel
organic pure juice

% d'origine naturele
Paraben, sbcone. ¥
parfum de synthése. -

Aloe vera gel
v biokvalité

Mnoho lidi neda
dopustit na aloe vera,
pokud jde o feseni
mnoha rdznych
probléma s pleti,

at uZ je potreba
zklidnit podrazdénou
pokozku, hydratovat
ji nebo regenerovat.
Pro kvalitu aloe

vera gelu je klicova
kvalita pouzité aloe
vera Stavy. Ta v gelu
SO'BiO étic ma kvalitu
nejvy$si moznou, je
bio. Cely vyrobek je
certifikovany Ecocert
a Cosmébio.

sy SOy SEDYC)G oty
J|Djj@21W 8spydi

I

|

!

| ol
%

Detoxikace pro plet

Bambusovy extrakt ma Cistici Ucinky na plet, proto je obsazen ve véts$iné vyrobkl detoxikacni fady
Pur Bamboo francouzské biokosmetiky SO'BiO étic. Hluboce cistici peeling kromé néj obsahuje
jesté exfolia¢ni bambusovy prasek a ma tekutou gelovitou konzistenci. Cistici maska je naopak
doplnéné o bily jil, ktery absorbuje toxiny a pfebyte¢ny maz. Souéasti fady je také dvoufazova
miceldrni voda, kteréd nejen vydisti plet, ale i odstrani vodéodolné li¢eni. MizZete ji nanédset pfimo
na plet, na odlicovaci tampon anebo na konjakovou houbicku, ktera je v fadé Pur Bamboo také.

3 Vorientale - Orignizals

Zdraveé express
COMPAGNIE el 2 1 Kdyz neméate ¢as nebo podminky

P - " o pro vafeni, neznamena to, Ze se
EXPRESS RE‘ = i musite spokojit s kouskem peciva
Mediterran ‘ COMPAGNIE nebo nezdravym hotovym jidlem.
g e Stfedomoftska ryze a orientalni
bulgur s quinoou od Natur Com-
pagnie jsou dvé jidla, ktera staci
jednoduse ohtat v mikrovince
nebo v rendliku. Obé jsou bio.

L

W OORESS BULGY
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https://www.countrylife.cz/aloe-vera-gel-hypoalergenni-125-ml-bio-so-bio-etic
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=pur+bamboo
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=express

Mandlova

7 e il 5
a kokosova mouka = :
Q"-—._ 4 .
Dvé méné obvyklé mouky, které posunou vase va- S : b
renvl za’se o k.usvollal. Cv)bve muzv?te pOLfZIt prlv E)elznem countr)?llfe ;.
peceni, kdy je ¢astecné pouzijete misto bézné mou- orm =~y
ky a pokrm tim obohatite. Mandlova mouka vam M 0 U Kﬂ i
také pomuze vykouzlit domaci marcipan, domaci BEA BFR @ o
mandlové mléko nebo tfeba makronky. Kokosova Kokoio!{ i ;ni [ 1
mouka krasné provoni vase dezerty a mlzete ji po- Knmepmmim M T blo “Am‘" ;
uzivat k zahustovani sladkych i slanych jidel, kterym [Ile? , O i —ALV— _
doda exoticky kokosovy nadech. Obé& mouky maji Nmnﬁmpohmﬂmgm“ Upitesi Mugﬁwm
vysoky podil bilkovin, okolo 20 %. Hodi se tak nejen i
pro paleo stravovani, ale i pro nizkosacharidovou
dietu.
Ch marome Odarome Florame? Florame?’
b .. . R
b ®
09; > -® 4 3
(R - W 50 Kokosova
Synergie Synergie ¥ sz
e e, B, smetana na Slehani
Fraicheur Agrumes
Pour Diffuseur Pour Diffuseur
w:%mlnusl;unlmmam 100% Huiles Essentielles Bio Naslehat se d& i rostlinnd smetana, kdyz
Freshn. Citrus Frui
puﬁw::zynorgy ‘F'wgii‘slfmq Symerey ma dost vysoky podil tuku. Ta od Amaizinu
for Diffuser or Diffuser
100% Organic Essental Oils il atointo je kokosova a obsahuje jen kokos a vodu,
e 'Zu'su..
. e ; nic vic. Pfed
aint Rémy de Provence Saint Remy de Provence
W0ml Mar, Mude in France 0ml Moz Made in France

Aromaterapie
proti virovym onemocnénim

Radi pouzivate aromaterapii k prevenci a [é¢bé virovych onemocnéni?
Nechcete se ale udit, ktery étericky olej je na co, nebo si dokonce michat
svoje vlastni smési? Pfipravené smési éterickych oleju jsou v tu chvili
skvélym Fesenim. Climarome je smés éterickych oleju v alkoholu, kterou
staci nastfikat na kapesnik a inhalovat, miZete ji také nastfikat na polstar.
D4 se také vtirat do kize hrudniku a krku. Climarome je dlouhodobé n&s
nejoblibenéjsi prostiedek k prevenci nachlazeni. Dal$i moZnosti jsou
smési, které se davaji do aromalamp nebo difuzéri. Smés Odarome je
jednou z nich, autorem obou receptur je zndmy francouzsky aromatera-
peut Jean Valnet. Do aromalampy muzete také dévat dvé smési znacky
Florame, které vzduch &isti a zaroven osvézi.
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pfipravou
je tieba dat
ji pfes noc
vychladit
do lednice,
pak ji nasle-
hejte stejné
jako béznou
smetanu.
Je ideélni
na pripravu
veganskych
dezertd.
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https://www.countrylife.cz/mouka-kokosova-250-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/mouka-mandlova-250-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=climarome
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=odarome
https://www.countrylife.cz/vzduch-cistici-synergicka-smes-osvezujici-s-eukalyptem-30-ml-bio-florame
https://www.countrylife.cz/vzduch-cistici-synergicka-smes-citrusy-s-eukalyptem-30-ml-bio-florame
https://www.countrylife.cz/krem-kokosovy-na-slehani-400-ml-bio-amaizin

Rajcatové pyré a protlak
~ _— v biokvalité
\.\ La elVa - Nezbytné suroviny pro mnoho pokrm,

LL@Q@Q@& dliil po'm.@dar ' vcetné klasiky ceské kuchyné. Jsou vyrobené
; E@@@m z bio zralych italskych rajcat, pfitom za pfizni-

Tomatsaus vou cenu. Vdechny pochéazeji od nasich tra-
di¢nich italskych dodavatell - protlak (70 g)

je od Bio Idea, pyré/passata (680 g) je znacky

s
e OOEGEHIINE  E00LEE

Mariapina a stejny vyrobek, jen ve velkém
gastrobaleni (2,5 kg), vyrébi La Selva.

Kecup
v biokvalité

Keclup casto trpi nedobrou po-
vésti. Jednak se v ném snadno
ukryji méné kvalitni raj¢ata, jed-
nak se mnoho lidi diva preziravé
na jeho pouziti pfi vareni. Kva-
litni ke¢up vsak jsou jen kvalitni

Cizrnovy kuskus

Cizrnovy kuskus je skvélym fesenim pro ty,

rajéata, sul, cukr, ocet a koreni,
tedy suroviny, na kterych neni
ktefi chtéji konzumovat méné sacharidl a na- nic $patného. Kecup Rudolfs
opak vic bilkovin. Je to jen cizrnové mouka je ze zralych sladkych biorajcat
a voda. A chutné skvéle. Pri pfipravé postupuj- a milovnici kecupu jisté oceni,
te stejné jako u bézného kuskusu - dejte ho Ze se prodava ve velkém
do $irsi nddoby (napt. na panev), zalijte vrouci 530gramovém baleni. Varianta
vodou a prikryty nechte 5 minut stat. Pfiprava classic je jemny kecup, varianta
v nizké vrstvé a ve velké nddobé zajisti, Ze se spicy je pikantni diky kari, kajen-

kuskus napafi rovnomérné. skému pepfi a chilli papri¢kam.

Kde koupite tyto produkty i vSechny ostatni vyrobky, o kterych v Dobrotach piseme? Podivejte se na str. 3.
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https://www.countrylife.cz/pyre-rajcatove-70-g-bio-bio-idea
https://www.countrylife.cz/protlak-rajcatovy-680-g-bio-manfuso
https://www.countrylife.cz/protlak-rajcatovy-2-5-kg-bio-la-selva
https://www.countrylife.cz/kuskus-cizrnovy-330-g-country-life
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=ke%C4%8Dup+raj%C4%8Datov%C3%BD

PODZIMNIi KOLAC

Ingredience korpust " -
* 115 g mletych ovesnych viocek,

* 1 BIO vanilkovy cukr Amylon,

* 1 BIO kypfici prasek do peciva Amylon,
* 5 ml mléka,

* 2 vajicka.

Ingredience napli:

* 1 BIO vanilkovy puding Amylon,

* 1 BIO vanilkovy cukr Amylon,

* 400 ml mléka,

* 5 ks jablek nebo hrusek,

* 100 g nasekanych vlasskych ofechu.

Postup:

VSechny ingredience na korpus smichame v misce. Dortovou

formu vymazeme rozpusténym maslem a dame na 5 minut

zapéct do predehraté trouby na 150 °C. Mezitim si v mléce 5

uvarime husty puding. Osladime ho vanilkovym cukrem. . : ; ; — Al l’ﬁg‘&gﬂ
Hotovy puding nalijeme na predpeceny korpus. Jablka a hrusky i

si nakrajime na tenké platky a narovname na puding. Kola¢ /

potreme rozpusténym maslem a dame na cca 40 minut péct
do predehfaté trouby na 150 °C. Hotovy kolac posypeme
nasekanymi orechy.

PAASEK DO PECIVA 8
e |
ST

www.amylon.cz n

sinee 1920

@

Vyrobeno ve Francii

| ——— i Francouzské know-how
=1 od roku 1920

30130 Pont-Saint-Esprit - France - emilenoel.com o@


https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=amylon
www.amylon.cz
https://www.countrylife.cz/emile-noel

co mil Bez ukrw
Restlinuné hapeje bez cukrw
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Uchovejte si svij zdravy zivotni styl. Davejte prednost produktlim s prirozené nizkym obsahem
cukrd. Vyhnéte se pridanym cukriim a sladidlim, které méni prirozenou chut pokrmu a népoju.
Rada neslazenych rostlinnych ndpoji ECOMIL pomuze regulovat vas prijem cukru. Jsou totiz:

bez cukrw « bez pridanéhe cukrw
bez stadidel + bez laklozy a lepkw < BI()

@caroline.recipes

L - L L
- _:_-,. Fr— _. I_—:.
Nedw et earjeas Apecincle, - Medel Amenade - Mnadel Lol e (00
§ Coshae - fjnncasds Alimend - Almenshra Almerad - Almendyn Cocsnal Milk
i (S BE G nom W ()2 -
Sl i smm g 90k 80w
Kokosovd alternativa Mandlova alternativa Mandlova alternativa Kesu alternativa Mandlova alternativa Mandlova alternativa Kokosovd alternativa
smetany Thai smetany India smetany s muskatovym smetany nature smetany nature smetany smetany
200 mL BIO 200 ml BIO ofiSkem 200 ml BIO 200 mL BIO 200 ml BIO 200 mL BIO 200 mL BIO
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« WATUR »

- COMPAGNIE

Organic. Simple. Delicious.

ML
—— 7 KINDER SUPPE ==
| e e ol Fatwia i,
i & W L Litve Kzrm

FEINE SU -
' Dhal l:rl?m | “ s

CISTA CHUT
A NOVY DESIGN

.. polévky NATUR COMPAGNIE
i se snizenym obsahem soli FEIPE @
a bez pndm ého cvkru

FEINE SUPPE

Frihlingssuppe
Hnettrs Pri

FEINE SUPPE

Spargel(n’me

Cream of Tomato

WWW.Aay P~ compagiie.com
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