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Casopis z&dejte ve své prodejné zdravé vyZivy.



Najdete jej v akci
Jaro je tu!

RYZOVY NAPOJ PROVAMEL —
CHUTNY A ZDRAVY ZAROVEN

Ryzovy ndpoj Provamel neobsahuje laktézu, lepek ani cholesterol. Je lehky a osvézujici,
na jaro jak délany! Pripravite z néj skvélé ranni kase, osvézujici ovocné shaky nebo jemné
polévky a omacky.
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premyslela jsem, Eemu bych méla
toto Gvodni slovo vénovat. Po celou
dobu, kdy Dobroty vyddvame,

mdm tak trochu obavu, Ze obecnd
povidéni nikoho nezajimaji a ze
tedy Gvodni slovo nikdo neéte (nebo
se mylim2). A tak jsem se rozhodla,
informace, které se nevesly jinam. Konkrémné
k élanku o imunité na str. 24. V souvis-

losti s omega 3 mastnymi kyselinami tam
hovofim o mofskych rybdach, které jsou na
tyto dileZité a esencidlni mastné kyseliny
bohaté. S rybami je to viak slozité. Ty, které
jsou nejkvalitngjsi, tedy volné Zijici lovené
ryby, nepiedstavuiji ekologicky udrzitelné
feSeni. Negativ je spousta — mnoho rybich
populaci jsme kvili tomu zdecimovali, pri
lovu zbytecné zahyne mnoho ryb, které se
do sité pripletou a jsou pak vyhozeny (az
ctvrtina Glovku), velké sité poskozuiji ekosys-
témy moiského dna. Faremni chovy jsou na
druhém konci spekira a nejsou o moc lepsi.
Ryby v nich Ziji natésnané ,jako sardinky”,
problematickd tu mize byt jak kvalita vody,
tak kvalita krmiva.

Dobré alternativy viak jsou. Existuje
standard MSC (Marine Stewardship Council,
www.msc.org), ktery garantuje, Ze ryby byly
ziskané v rémci udrzitelného rybolovu. Pro
faremni chovy také existuji rizné standardy,
nejlepsi jsou samozfejmé bio ryby z cer-
tifikovanych ekochovi. Oba typy ryb na
&eském trhu najdete, ale je jich mélo. Neni
poptévka. A od toho jsme tu my, uvédoméli
zdkaznici, abychom ji vytvorili. Tak do tohol

Luba Chlumska
séfredaktorka
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Téma ¢isla

Seminka

—opravdové

bohatstvi

Sezam

Je opravdu hodné cennym zdrojem mineral-
nich latek, vynikd obsahem vapniku. K do-
stani je ve dvou hlavnich variantach, svétly
a ¢erny. Svétly sezam je bézn¢jsi, v Evropé
mnohem vic pouzivany a prodavany. Da se
koupit neloupany - natural (ten je na nasi
fotografii) a loupany, ktery je témér bily.
Cern)’l sezam je neloupané semeno jiné od-
ridy. Z vyzivového hlediska se od svétlého

neloupaného sezamu zasadné nelisi, ale ma

vyraznéjsi chut a tradi¢né patii do nékterych .

asijék}’/ch pokrmt, jako je napt. sushi.

Len s
Len je rostlina, ktera ma opravdu neuvéti-

telnou it f)ouiiti. Neni mnoho plodin, ze

kterych muiZete vyrabét obleéent, provazy,
barvy a zaroven je jist a pouzivat jako pro-
stfedek na potize s trivenim - viz nasledu- }
jici strana. Len se vyznacuje velmi vysokym
obsahem omega 3 mastnych kyselin, které |
jsou v rostlinnych zdrojich vzacné. Seminko

ja potiecba'dobie rozkousat nebo pied po-

Seminka jsou v plodiné nositelem
Zivota a zdsobdrnou Zivin pro
novou rostlinu. Neni proto divu,
Ze jsou nabitd cennymi latkami.
Oplyvaii minerdly a kvalitnimi
tuky. Obsahuji také mnoho
fytochemikélii — ochrannych
rostlinnych latek, které
prospivaji nasemu

zdravi.
wa? *.,::f .
uzitim umlit. NejbéZnéjsi je hnédy len, zla- A 1 j‘[—' ki o PE.

ty len se lisi jen barvou a je nepatrné chu-
tové jemnéjsi. Protoze ma nizsi vynosy, je
také o néco drazsi.

Chia

Dalsi $ampion co do obsahu omega 3
mastnych kyselin. V zipadnim svété ve-
$lo chia ve znamost teprve pired par lety,
ale v Americe ho pouzivali uz Aztékové.
Chia je neuvétitelné vyzivné, doporucuje l
se pii namaze a sportovnim vykonu. Kro-
m¢é vysokého obsahu zminénych omega 3
mastnych kyselin a mineralnich latek obsa-
huje také hodné rozpustné i nerozpustné
vlakniny. Chia seminka vazou velké mnoz- -
stvi vody a po namoceni vytvoii gel, coz ﬁ
je pravé rozpustna vléknina (podobné jak
ulnu).

Dyné - .

Kvalitni oleje, vitaminy skupiny B, $iroké
spektrum minerald, jako je zinek, hot¢ik
a zelezo - to jsou prednosti dyrového se-

PRIPRAVA

Uz v podzimnim &lanku o ofesich jsme psali o tom, Ze ofechy je
dobré pied konzumaci néjakym zpisobem upravit, aby byly co nej-
vic stravitelné. Pro drobnd seminka to plati jesté vic. Jsou uzpisobe-
nd k tomu, aby v pfirodé pieckala dlouhé mésice a roky, nez se na-
skytnou podminky vhodné k vykli¢eni. Prispiva k tomu pevnd slupka
a rbzné latky, které brani predéasnému probuzeni seminka. Oboje
ll  m0Ze zdroven zt&Zovat jeho stravitelnost. Namaéenim seminko
zmékne, aktivuji se v ném enzymy, bilkoviny se stanou straviteln&isi,
pripadné antinutriéni latky se vyplavi do vody. Namdceijte nejlépe
pres noc, ale i pdr desitek minut pomiZe. Len a chia se po namo-

.............................................................
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Zeni chovaii jinak nez

ostatni seminka. Nabobt-

naji a vytvéreji gelovitou

hmotu. Len je lepsi radéji namlit

(pokud nechcete ziskat prévé onen rosol,

ktery také ma své vyuziti). Mleti zlep3uje stra-
vitelnost viech seminek, ale u Inu je obzvl&sf dulezité.
Celé Inéné seminko totiz nedokdZeme pfi traveni pofddné zpraco-
vat. Chia se miZe pouzit piimo nebo si z n&j mizete pfipravit pra-
vé gel (viz ndsledujici strana) a pouzivat ten.

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



minka. Neloupané seminko vydlabané z béz-
nych dyni je obalené jesté tuhou bilou slupkou,
ktera se nedd moc dobie oloupat. V této formé
se prakticky neprodava. To, co se prodava, je
bud loupané seminko, nebo seminko
nahosemenné varianty dyné,

které bilou slupku vi-
bec nema. Oba dru-
hy seminek vypadaji
podobné (to prvni
je o trochu svétlejsi)
a z hlediska zivin
se nelisi.

Vétsina pro-
davanych se-
minek - i téch,

ktera se u nds
z klimatického hle-
diska péstovat daji -
pochdzeji ze zahranidi.
Dynova seminka se ale daji
koupit i tuzemska, nesou hrdé
oznaceni ,,z Moravy*.

Velice chutnou Upravou je prazeni, seminka jsou pak

krasné kfupavd a také stravitelnéjsi. Hodi se hlavné pro dyni,
slunednici a sezam. Seminka prazte nasucho a opatrné, vysoké

teploty jim mohou 3kodit. Z hlediska spotieby energie je Gsporngj-

§i prazit seminka na pénvi (rozpalte panev a staéi chvilka, nez se-

minka zaénou praskat), v troubé zase mizZete snadnéji kontrolovat

teplotu (nastavte ji na 150-160 °C).

POzZN. Namacdéeni je dobré pouzivat jako nejé¢astéjsi tpra-
vu a prazeni tehdy, kdyz si chcete vyrobit pochoutku.

Konopi

Konopi je stejné¢ multifunkéni plodina jako
len. Navic velice rychle roste a nepotiebuje
ochranu ve formé velkého mnozstvi pesti-
cidd (v tom je opakem bavlny). V ekoze-
médélstvi se chemické pesticidy samoziej-
mé nepouzivaji viibec. Bézné prodavana
seminka jsou tzv. technické konopi, které
obsahuje mizivé mnozstvi psychoaktivnich
latek THC a nevyvolava intoxikaci. Tu
zpusobuje konopi indické. Bilkoviny v ko-
nopném seminku jsou biologicky hodnot-
né a kompletni, to znamend, Ze obsahuji
vSechny esencialni aminokyseliny. Konopi
je idobrym zdrojem omega 3 mastnych ky-
selin. Seminka najdete loupana i neloupa-
na. Neloupana seminka maji tuhou slupku,
ktera trochu $krabe v krku, ale da se jist.

Sluneénice

Zname ji vsichni, neloupanou pro ptaky,
loupanou pro nas. Neni tieba ji nijak zvlast
pfedstavovat, ale nebylo by dobré na ni za-
pominat. Ve slune¢nici je hodné vitaminu
E, je také bohata na selen a hor¢ik. Slunec-
nicovému seminku chutové hodné prospi-
va namdaceni. Zkuste to a uvidite, o kolik
lahodnéjsi bude.

- Seminkové specmllty na trhu

L0 I.inus'prout — nakli¢ené Inéné ieminko, velice hodnotnd a dobre

: . stravitelnd podoba Inu. Najdete'ho i ve flapjacku od Granovity.

¢ Tyéinky 9 bar od Wholebake - vzdy z n&kolika druhd
; seminek a ofechd, obsahuii viech 9 esencidlnich aminokyselin, |
- odkud ziskaly své jméno.~ s -

. 1 o 2 q | " » v
¢ Tahini - pasta ze sezamového seminka. Vice o nlllno nésledujici strané.

Kd.e je ¢eho

Nejvic ve Inu a chia, dobry
obsah také v konopi. Preététe
si vic o omega 3 na strané

24.

Vépnik

Zdaleka nejvic v neloupaném
sezamu, z loupaného sezamu
moze byt stravitelngjsi,
konzumuijte proto oba druhy.
Hodné také v chia.

Horéik

Hodné& ve vsech seminkéch,
nejvic v konopi a dyni.
Zinek

Nejvic v dyni.

Selen
Nejvic ve sluneénici.

F T P T I I T T S RIS PSS P S R R IR R
el s

UCHOVAVANI

Protoze seminka jsou ,konstruovéna” na to, aby pfeckala dlouhou
dobu, vétSinou neni problém s jejich skladovanim. Ve spiZi v uzavre-
né nddobé vydrzi mnoho mésicl. To viak plati jen pro neloupand se-
minka. Po oloupéni je seminko zbavené ochrany, jeho odolnost klesé
a mize dochdzet k oxidaci tukd, které jsou v ném obsazené. Nékteré
tuky jsou odolné, jiné oxiduji rychle. Nejcitlivéjsi jsou omega 3 mastné

kyseliny. Proto je potfeba opatrné zachézet napt. s loupanym konop-
nym seminkem (skladujte ho radéii v lednici a spotiebujte nejpozdé-

ji do 6 mésicd) a s mletym In&nym seminkem. To si namelte az t&sné
pred pouzitim, maximdlné ho mizete pdr dni skladovat v lednici.
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Téma ¢isla

Co snimi?

Seminka se hodi skoro do vieho. Nase tipy jsme shromdazdili
prévé na této dvoustrané. Nejsou viechny, ale vic se toho

neveslo...

Do kasi

Snidané by méla obsahovat spoustu

energie a zivin, a tak se seminka do
rannich kasi obzvlast hodi. Pridavejte do
nich tfeba sluneénici, sezam, dyni nebo ko-

A p . Jel -
nopné seminko, také namocené ofisky, suse-
né ovoce a Cerstvé sezonni ovoce.

Do koktejlo

Ranni koktejl, koktejl na svacinu

nebo jen tak. Pro obzvlast hodnot-
nou variantu pfidejte pfedem namocenou
slune¢nici, chia, konopné seminko, ale po-
dle va$i chuti maizete pridat jakykoli druh
seminek nebo ofechii. Pro pfipravu ranniho
koktejlu si namocte seminka vecer. Tipy na
konkrétni koktejly najdete na str. 20.

d

™) Do rizota nebo
5 prilohy .
Slunecnice, konopi, sezam a dyné -
primichejte je do rizota, kuskusu, bulguru, |
quinoy. ||

' |
I Do ;a]pei::en)"ch jidel
nakypu |
ejradéji pouzivaime namocenou |
slunecmol, ale neni dtivod, abyste misto ni
nemohli dét tich dynové nebo konopné se-

anko. |
|
¢
Hodi se na n¢j hlavné mékéi semin-

5 ka, ted)J namocend slune¢nice, ko-

nopné seminko nebo tradi¢né piniové ofis-
ky (pres sviij nazev Jsou to typicka semlnka,

I’esto | ,

a patfi sem tedy také). Plnle jsou mekké |
a nemuseji se namécet, gle iu nich nama;

{
| | |
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ceni zvysi stravitelnost. Seminka umixujte

s bazalkou (misto ni mtzete dat i rukolu,
divoky cesnek, petrzelku, v 1ét¢ osvézujici
matu), olivovym olejem, podle chuti piidej-
te ¢esnek a stil.

Posyp na brambory

Pochoutka, ktera se nezd4. Brambo-
ry promichejte s olejem, osolte a dej-

te péct na 30 minut pii 200 °C. Pak posypte
seminky (dynovymi, slune¢nicovymi, miize-
te piidat nasckané vlasské ofechy) a pecte
jesté 15 minut, teplotu snizte na 160 °C. -,

Posyp na vsechno

ostatni

Prazena nebo i jen namocena se-
minka jsou vyborna do salatu. Dohre v nem
chutnaji a pomohou vsticbévat vitaminy

rozpustné v tucich, které v zeleniné jsou. Se-

minka jsou také zajimava na posypani kré-

mové polévky, kfupavost seminek a krémo-
vost polévky tvoii pifjemny kontrast.

Slané pomazanky

Kdyz budou seminka namocena,

pUjdou také snadno rozmixovat.
Muzete zkouset kombinace, jaké vas jen na-
padnou. Slunecnice a pinie dobfe chutna-
ji naptiklad v kombinaci s bylinkami, tofu,
lahtdkovym drozdim. Sezam je dobry s ci-
zrnou, v této kombinaci také tvoii arabskou
pomazinku hummus (umixujte vafenou ci-
zrnu se sezamem nebo sezamovou pastou
tahini, citronovou §tavou, olivovym olejem
a ¢esnekem, podle potieby dosolte), kono-
pi se hodi do fazolovych pomazanek. Nebo
zkuste ,obycejnou® krémovou pomazan-
ku - smichejte kozi zervé, bylinky ¢i jarni
cibulku, pfidejte oprazenou sluneénici nebo
sezam.

Do karbanatku

Do smési na karbanatky primichej-
te namocené slune¢nicové, dyno-
vé (nasckané) nebo konopné seminko. Len
muzete pouzit také, ale spiSe namlety - po-
I8 . A LW
slouzi jako pojivo (viz nas recept na str. 9).

'| Oprazenad
seminka

Prazeni pozvedne chut hlavné

tZ dyriového a sluneénicového seminka. Kro-
: mé prazen{ nasucho muiZete zkusit pouzit |
i . 2 v ; i
. irazné piisady. Nasim favoritem je s6jova

e

|

| l



omacka tamari. Uprazte seminka nasucho
jako obvykle, sundejte panev z ohné a pfi-
dejte tamari. Smés je tieba chvili intenzivné
michat, aby se vam seminka neslepila. Nebo
vyzkousejte rizné druhy kofeni. V mise smi-
chejte seminka, trochu olivového oleje (jen
tolik, aby kofeni piilnulo k seminkim) a li-
bovolné koteni - garam masala, provensal-
ské kofeni, harissa, suseny cesnek... Nebo
smichejte seminka se skofici a trochou ja-
vorového sirupu. Seminka s kofenim se
nejlépe pripravuji v troubé, dejte je péct na
160 °C, dokud nezac¢nou praskat. Prazeni
chutové svéddi 1 sezamu, dod4d mu ofisko-
vou chut.

Len misto vajicek

V tésté nebo v karbanatcich Iné-

né seminko funguje jako pojivo.
Unmelte 1 1zici seminek, pridejte asi 2-3 lzice
vody a nechte par hodin nabobtnat. Timto
mnozstvim nahradite jedno vejce.

Gel z chia

Jednou z moznosti, jak chia

snadno pouzivat, je vytvofit si
z nich gel, ktery pak mizete primichavat do
vsech moznych pokrmii. Dvé 1Zice chia dej-
te do 300 ml vody, nechte asi 15 minut od-
stat, v pribéhu doby parkrat promichejte.
Vytvoii se gel, ktery pak muzete v uzaviené
nadobé skladovat v lednici asi tyden. PIV'idl{l-
vejte ho do kasi, koktejli, smichanim s umi-
xovanym ovocem piipravite presnidavku ¢i
napln do dezertii. Nebo ho poui%te misto
vajicka podobné jako len. Chia seminka

nou chut.

Naklicovani
Snadny zpusob, jak mit po

ruce Cerstvé vitaminy i v dobé,
kdy toho venku jesté mog neroste. Klicky

chutové neovlivni pokrn‘], nemaji skoro za

jsou probouzejici se rostlina. Obsahuji tedy I
spoustu enzymil, dobfe stravitelny, h bilko-
vin, vitaminu C a skupiny B, minerali. Ze
seminek se nejsnadnéji nakli¢uje vojtéska
(alfalfa), kli¢it miizete i konopné seminko,
sezam (pozor, seminka museji byt nelou- |
pand), ptimo k nakli¢ovani se prodavaji se-
minka fefichy nebo fedkvicky. Z lusténin se
dobfe nakli¢uje mungo. Seminko/plodinu

proplachnéte, déjte namocit na 24 hodin,

potom‘znovu proplachnéte a dejte do cedni- |

ku nebo naklicovaci misky. Nékolikrat den-
né proplachujte, aby seminka ztstala vlhka.
Za par dni mizete sklizet trodu.

Co s konopnymi

neloupanymi

seminky
Nejlepsi je seminka naklicovat, podivejte se
na ¢. 13. Pripravite z nich také extra hod-
notné rostlinné mléko. Namocdte seminka
aspon na 24 hodin, vodu slijte, seminka dej-
te do mixéru s ¢erstvou vodou a umixujte.
Precedte pres cajové sitko. Napoj mizete
ochutit medem, sirupem, skofici, rozmixo-

vat v ném ovoce, divoké byliny...
Len na zazivaci
potize

] 5 Len obsahuje hodné slizovitych

latek. Tato vlastnost se tradi¢né vyuziva pii
zacpé a na podrazdény zaludek. Rozmichej-
te 1zici namletého seminka v malé skleni-

ci vody a nechte ho nékolik hodin nabobt-
nat nebo smés par minut povarte. Gelovita
hmota - ktera je vlastné vlaknina - zrychli
peristaltiku stfev a ptisobi hojivé na slizni-
ci celého zazivaciho Gstroji. Popijejte napoj
v prubéhu dne. X

Seminkova

Pasta ze sezamu, tahini, je urcité nej-
b&znéjsi seminkové mdslo. MizZe byt

z loupaného i neloupaného sezamu,
solend i bez soli. Pasta bez soli ma nej-
3irsi vyuziti, mOZete ji pouzit i na slad-
ko. Zkuste tfeba smichat tahini s javo-
rovym nebo ryZovym sirupem, pfidejte
trochu skofice a servirujte s jablky na-

Energy Bar
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Téma ¢isla

Citronové mufliny
S chia seminky

PORCE: 12-20 kouskd dle velikosti formy, PRIPRAVA: 50 mi

e 120 g p3eniéné celozrnné ® 60 g fitinového cukru
jemné mleté mouky ¢ 1 bandn (75 g)

e 200 g p3eniéné bilé hladké ¢ 400 ml séjového népoje
mouky natural

e 2 bio prasky do peciva e 200 g Sojade vanilka

e 40 g chia seminek e 1 vanilkovy cukr

® 100 g bio margarinu e 1 velky bio citron

1. Suché ingredience vcetné citronové kiry smichejte v mise.
2. V mixéru rozmixujte do hladka margarin, s6jovy népoj, ci-
tronovou §tavu z celého citronu a 200 g vanilkového Soja-
de. Smichejte suché ingredience s rozmixovanou smési.
vy

3. Smési pliite kosicky na muffiny a peéte 20 minut pii

165 °C. Mizete servirovat pielité zbytkem Sojade. .

. b Y
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D

Lnénée krekry

S pomazankou

PORCE: 1 plech krekrs, PRIPRAVA: 50 minut véetné maéeni a peéeni

Krekry Krekry:

* 100 g zlatého Inu 1. Dvé tfetiny Inu zalijte vodou tak, aby byl ponoteny,
* 100 g hnédého Inu a nechte 20 minut nabobtnat. Zbylou tfetinu umelte
® 50 g sezamu natural a odlozte stranou.

e 50 g konopného seminka 2. Sezam s konopnym seminkem kratce oprazte na

e 5 |zic olivového oleje suché panvi, ptidejte fimsky kmin a ¢esnek

o 2 |Zice suseného cesneku a opét kratce oprazte. Dejte pozor,

o | |zicka Fimského kminu abyste seminka nebo kofeni nepfi-

® 4 |zice tamari palili. o
Pomazanka 3. Tuto smés vsypte k nabobtna-

lému Inu, pfidejte umlety len, «:"."- \

¢ 150 g uzeného fofu 2 : .
olej, tamari a promichejte.

e 5 g saldtu z morskych Fas

e 4 [3ice Sojade natural 4. Rozprostiete na plech vyloze-

i ny pecicim papirem, aby vrstva .
o 2 lzice citronové avy byla co mozna nejtenci. Uhladte
o ST s mee] namocenou lzici. Pecte 20 minut pfi -
! 170 °C. ~ /
-

Zlaty len bio, Hnédy len bio, Konopné seminka bio, Suseny &esnek bio, Saldt z morskych
COUNTRY LIFE, 300 g COUNTRY LIFE, 300 g COUNTRY LIFE, 100g ~ SONNENTOR, 40 g  fas, MUSO, 15 g

D

P3eni¢nd celozrnné
jemné mletd mouka bio,

COUNTRY LIFE, 1 kg

Chia seminka bio,

COUNTRY LIFE, 300 g

E.i'
Séjova kysand

specialita vanilkové

bio, SOJADE, 400 g

= ,q
Margarin bio,
PROVAMEL, 250 g

Pomazanka:

1. Motskou fasu zalijte vodou a nechte 10 minut
odlezet, poté scedte a nasekejte.

2. Viechny ostatn{ ingredience rozmixujte do
hladka. Nakonec vmichejte moiskou fasu.




Bruschetty

® 4 bagety se sudenymi rajéaty nebo ceredlni bagety
e 2 |zice olivového oleje

1. Rozpalte troubu na 180 °C, bagety nakrajejte sikmo na platky,
zakapnéte olejem a pecte 5 minut po obou stranach.

S bylinkovou pomazankou s piniemi
PORCE: 15 kouskd, PRIPRAVA: 30 minut

® 100 g bilého tofu

¢ 10 lupent medvédiho &esneku
e 1 zicka soli

1 1zicka lahddkového drozdi

e 25 g piniovych ofiskd

2. Pfedem namocené pinie (alespon na 30 minut) rozmixujte
spolu s ostatnimi ingrediencemi do hladka.

3. Servirujte na opecené bageté, mizete ozdobit oprazenymi pi-
niemi.

S tofu kotletkami v sezamu
na rajcatové salse
PORCE: 15 kouskd, PRIPRAVA: 35 minut

Salsa Kotletky
o 1 V&fi rajce e 1 uzené tofu
e 1/4 &ervené cibule o 4 |zice s6jové omé&cky tamari
® 1/4 zelené papriky ¢ 30 g sezamu natural
e 3 IZice citronové stavy

e 1 |Zicka Fimského kminu

e 1 |Zi¢ka oregana

e svazek cerstvého koriandru
e 3petka mofské soli

e 1 |Zice oleje

® olej na smazeni

4. Pripravte si salsu: rajée, cibuli a papriku nakrajejte na jem-
né kosticky, pfidejte ostatni ingredience a promichejte.

5. Ptipravte si kotletky: tofu nakrajejte na platky, zalijte ta-
mari a nechte 10 minut odlezet. Obalujte v sezamu a smaz-
te na panvi do kfupava.

6. Na bagetky navrstvéte salsu a kotletky, servirujte.

¢ 100 g fazoli adzuki e 1 Izitka soli

¢ 100 g sluneénicovych seminek * 2 |Zice séjové omacky tamari
® 100 g mrkve e 1 Izicka Fimského kminu

® 50 g celeru ® 100 ml olivového oleje

* 1 mald Cervend cibule

2 strouzky cesneku

4 |Zice jemnych ovesnych
vlogek

3 Izice rozdrceného Inu (mozZete

Dip:
¢ 50 g tofu natural
e 1 |zicka hoféice

® 2 |zice Sojade natural

e 30 g kedu

pouzit i Linusprout)

. ;A’é} Y weho WWM

Fazolovo-
-seminkovy burger

PORCE: 8 ks , PRIPRAVA: 75 minut

® 100 g &erstvé strouhanky (mize
byt z chleba)
2 hrsti bylinek (divoké byliny,

e 3petka bujonu Wiirzl
® 2 |Zice s6jového ndpoje natural
na roziedéni, pokud je treba

$pendt)

1. Fazole namocte na nékolik hodin, proplachnéte a v nové vodé
vafte 45 minut do mékka. Uvarené fazole proplachnéte stude-
nou vodou a ¢aste¢né rozmackejte.

2. Slune¢nici kratce oprazte nasucho na panvi.

3. V mixéru rozdrtte Inéné seminko. Smichejte jej s ovesnymi
vlo¢kami, zalijte 100 ml vody a nechte 10 minut odlezet. Zatim
si pfipravte zeleninu. Cibuli nakrajejte nadrobno a osmahne-
te na 2 lzicich oleje. Piidejte na platky nakrajeny cesnek a opét
osmahnéte, vsypte fimsky kmin, opét osmahnéte, nakonec pfi-
dejte najemno nastrouhanou kofenovou zeleninu a osmahnéte.

4. Smichejte fazole, vlocky se Inem, zeleninovou smés, ptidejte
bylinky, slune¢nici, strouhan-
ku, tamari, sil a pfipadné do-
chutte.

5. Ze smési vytvarujte burgry
a pecte v troubé na vymaza-
ném plechu nebo smazte na

panvi 5 minut po kazdé strané.
Sluneénicovd seminka  Fazole adzuki bio,

6. Pripravte si dip: dejte do misy ‘i COUNTRY UFE,  COUNTRY LI,
vsechny suroviny a rozmixujte. 100 g 500¢

DOBROTY | JARO 2014 | 9



Chrestové tarty s piniovymi orisky

e 2 svazky chiestu (m0ze byt bily e 3$petka soli

i zeleny) e 1 |zi¢ka zeleninového bujonu
e 100 g bilého tofu Wizl
e 50 g kesu ofechd e 30 g piniovych ofiskd
e 1 IZicka dijonské hofgice e 1 pldt listového tésta
e hrst Zerstvé bazalky nebo ® 100 ml s6jového ndpoje f
divokych bylinek natural

1. Chfest oloupejte a povaite v osolené vodé
3-5 minut.

2. Rozmixujte tofu, keSu, hoi¢ici, bazalku, s6jo-
vy napoj a Wiirzl.

3. Listové tésto rozdélte na 6 ¢tverctt. V kazdém
¢tverci nozem oznacte centimetr $iroky okraj, PVO
neprofiznéte skrz. Tim zajistite, Ze okraje pfi .
peceni krasné vybéhnou a budou nadychané.

4. Rozmixovanou napln rozprostiete do ozna- P”
¢eného stfedu kazdého ¢Etverce, pokladte uva-
fenym chiestem a ozdobte piniovymi Ofiéky Piniové offsk; Séjovy ndpoj  Dijonskd hofcice

. Zapékeite 20 minut pti 165 °C. COUNTRY LIFE, IFE,  natural bio,  bio, EMILE NOEL,
5 peKe) P C 50 g g PROVAMEL, 1| 200 g

Jahlovy salat s avokadem
a dynovymi seminky

PORCE: 5, PRIPRAVA: 1 hodina

e 250 g jdhel * 1 |zicka mofské soli

® 100 g cerveného hroznového vina @ hrst hladkolisté petrzelky

e hrst Cerstvého Spendtu * 1 |zicka lahtdkového drozdi
® 1 mald mrkev ® 100 ml olivového oleje

e 1 avokddo * 100 g dynovych seminek

e 3 |zice citronové 3tavy * 3 |zice s6jové omécky tamari

1. Jahly dikladné proplachnéte horkou vodou, zalijte asi 450 ml vody
a piivedte k varu. Na mirném ohni vafte asi 8 minut, az jsou jahly
skoro mékké. Ptikryjte poklickou a nechte dojit, obcas zlehka pro-
michejte vidlickou.

2. Dynova seminka nasucho oprazte na panvi, dokud nezac¢nou pras-
kat. Je$té na panvi smichejte horkd oprazena seminka s omdckou
tamari.

3. Pfipravte si pesto: petrzelku, lahiidkové drozdi a olej rozmixujte.
4. Vychlazené jahly v misce smichejte s nakrajenym hroznovym vinem,
nastrouhanou mrkvi, nakrdjenym avokadem, citronovou §tavou,

$penatem a casti dynovych seminek, promichejte. Muzete dosolit. : . -

5. Zalijte pestem, promichejte. Servirujte posypané zbytkem dynovych Jahly bio, Dyfiovd seminka Séjové oméeka tamari  Lahidkové drozdi,

) COUNTRY LIFE, z Moravy, bio, COUNTRY LIFE, ~ COUNTRY LIFE
seminek. 500 g COUNTRY LIFE, 250 g 200 ml 100 g
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toddime ge ¢ piicodon...

Viyrabime kvalitni bezlepkové potraviny a produkty zdravého
Zivotniho stylu pro vSechny vékové kategorie. Vice informaci
a receptl najdes na Facebooku nebo na www.nominal.cz.

Semena jsou vysoce vyzivna a predstavuji
koncentrovany zdroj 9 esenciélnich
aminokyselin, které jsou ve vyzivé nezbytné.
9bar je jedine¢na 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.*

*Jako soucast vyvazené stravy.

B Skvéle chutnajici energeticka tyéinka
/ . vyrobenaze smeési seminek!
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Vice na 9bar.com (v] {}
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Vyhradni dovozce a distributor pro CR: Country Life, s. r. 0., www.countrylife.cz
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malé balicky SONNENTOR

plné sily!

“-..  Klic¢ky jsou optimdlnim nutri¢nim zdkladem

- -.. pro vechny, kte¥{ jsou zaméfeni na zdravou

. vyZzivu. Ale ne jen pro n&! Kli¢ky a mla-

. dé vyhonky obsahuji mnoZstvi zdravi

" prosp&inych ltek a navraceji télu

i dusi energii a vitalitu. V kli¢cich jsou

] obsaZeny bilkoviny, enzymy, pfirodni

. cukry, nenasycené mastné kyseliny,

* vitaminy a minerdlni ladtky. Mohou po-

moci podpofit metabolismus a imunitu.

V Asii se #ikd: v kli¢ku je obsaZeno v3e,

co pfind3i Zivot! Jsou chutné a nendro¢né

na péstovani. Postaci jim cely rok jen okenni

parapet...
V sortimentu SONNENTORU najdete Mungo, Zak g
Piskavici modrou, Rukolu, Redkvi¢ku, Refichu, Ou:: ite v p odejnsch
. /. . vz 7’ v z z T
Kli¢ivy mix a dal¥i seminka k nakli¢ovéni. Partn ersk)l; v dalsich
Sonngn . dejndch



Sezonni kosmeticky koutek

X v jednom

Zeny pry pouzivaiji v priméru 12-20 kosmetickych pfipravk denng,
muzi 6. Hodné, mdlo? Jesté mnohem vétsi je ale pocet vyrobkd, které

vlastnime, ale nepouzivéme vibec nebo skoro vibec. Kosmetika, kterou

jsme dostali k narozenindm, svatku, Vénocim... ObZasnd impulsivni

koupé... Véci se hromadi, koupelna je preplnénd, vycitky rostou. Jestli také

nékdy touZite po tom, Ze budete mit jen pdr véci, zato takovych, které

dobfe funguji a slouZi vice G¢elim najednou, podiveijte se na né§ seznam.

Ne Ze by tyhle dva vyrobky stacily na vSechno. Ale zastanou toho dost.

Hydrofilni oleje

O olejich v péci o plet piseme Casto. Daji se
dobfe pouzivat misto pletového krému i té-
lového mléka. Jsou ale dobré i na ¢isténi.
Nevysusuji pokozku a neposkozuji pfiro-
zeny kozni film. Na myti se pouzivaji hyd-
rofilni oleje, tedy takové, ,které maji rady
vodu®. Obsahuji emulgétor, diky kterému se
olejova slozka dokaze spojit vodou a vytvo-
fit emulzi, ktera Setrné myje.

Hydrofilni oleje se vyrabéji bud neutral-
ni, nebo obohacené nékterym éterickym
olejem (nebo skupinou olejt) pro specifické
ucinky a vini. Pokud budete chtit mit hyd-
rofilni olej jako univerzalni produkt, prav-
dépodobné sahnete po oleji neutralnim.
Mite moznost pouzivat ho jen tak (zvlast
pokud nékdo z rodiny trpi alergii), nebo si

muZete michat riizné varianty pro jednot-

livé ¢leny rodiny a pro riizné tcely - napt.
s mandarinkovym olejem pro déti a pro

" . . , o .
vsechny milovniky veselych vini, s tea tree
pro intimni hygienu, pro osetfeni zanétlivé
pleti a pfi nachlazeni, s levanduli na uklid-
néni a na spani.

1. Sprchovani

Naneste trochu oleje do dlani a rozetiete do
vlhké kiize. Po kontaktu s vodou olej vytvo-
i lehce mlé¢nou emulzi.

2. Myti obliceje

Stejny postup jako u sprchovani. Nebo mu-
zete nanést par kapek oleje na navlhceny
kosmeticky tampon a oblicej ocistit, potom
oplachnout ¢istou vodou.

T Kupujte jen osvédéené znakky piirodni kosmetiky. Mate tak jistotu, Ze zdakladem
jsou rostlinné oleje a Ze pouzity emulgdtor je co nejSetrngjsi. Ndm se nejvic osvédCily oleje
Nobilis Tilia. | Saloos vyrobi celou irokou Fadu kvalitnich hydrofilnich oleju.

Zeleny jil

O mnohostranném vyuziti jilu jsme psali uz
minulé jaro. Jeho absorp¢ni, ¢istici a hojivé
ucinky z néj délaji opravdu sikovného po-
mocnika, nejen kosmetického, ale i zdravot-
ntho. Jil ma Siroké pouziti i v lazenstvi, ale
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my budeme psat pfedev$im o tom, jak se da
snadno a pomérné ,,¢isté” pouzivat v doma-
cich podminkach.

Jilt existuje mnoho druht. K nejoceiio-

vanéj$im patii zeleny jil (illit a montmorillo-

nit), protoze velmi G¢inné absorbuje toxiny.
Nase tipy se vztahuji pravé k jilu illit, pou-
Zivame ultra jemny provétravany zeleny jil
Argiletz.

3. Odli¢ovani oéniho make-upu

Na lehce navlhéeny kosmeticky tampoén na-
kapejte par kapek oleje. Zde se nejvic hodi
neutralni olej. Odli¢uje i vodéodolnou fa-
senku.

4., Koupel

Nalijte 1-2 polévkové lzice do vody. U ko-
jencti staci 1 kavova lzicka do vanicky, po-
uzivejte neutralni olej nebo pfimo pro déti
uréeny koupelovy olej (pokud byste si olej
michali sami, davejte pozor na davkovani
éterického oleje!).

5. Myti détskych zadeckd

Misto vlh¢enych ubrouski. Na vodou na-
vlh¢enou Zinku nebo papirovy ubrousek
nakapejte par kapek oleje a otfete zadecek.
Pro tento tcel pouzivejte olej urceny spe-
cidlné pro déti (napt. od Nobilisu manda-
rinkovy koupelovy olej - obsahuje nejjem-
néj$i mozné emulgatory, coz je dilezité,

kdyz se olej nesmyva).

6. Mokré holeni
Jako u sprchovini. Dobré je pouzit olej

/////

1. VnitFni detoxikace

Jil odvadi z téla skodlivé latky a posiluje
krev. Pisobi také pii prekyseleni zaludku

a pii prijmech. Jil uzivejte nejdéle 3 tydny,
potom udélejte na tyden az mésic prestavku
a ktru mizete opakovat. V prvnich dnech
pijte jen jilovou vodu - pil 1zicky jilu roz-
michejte ve skleni¢ce vody, nechte pies den
nebo pfes noc odstat a pak vypijte jen vodu

Foto © Pixmac/valuavitaly



bez sedliny. V dalsich dnech nemusite pii-
pravovat jil pfedem, staci rozmichat jil ve
vodé a vechno vypit. Nejlepsi je poradit se
pred zacatkem kary s 1ékatem.

2. Bolavé kluby, namozené svaly
Jil rozmichejte s vodou na hustsi kasi. Ma-
zete pridat éterické oleje podle vasi volby.
Jil naneste ve vrstvé 0,5-1 cm pfimo na
kaizi, piekryjte/ovazte potravinaiskou folii
anechte ptsobit 1-2 hodiny. Aplikaci mi-
zete opakovat.

ET) Mizete ovéazat i ruénikem (pokud
chcete dané misto zahiivat), ale az po-
tom, co misto ovazete folii. Ta zabrani
vyschnuti jilu.

3. Osvézovaé vzduchu
Jil absorbuje pachy ze vzdu-
chu. Nasypte trochu jilu

do misticky a polozte ji do
mistnosti. Na jil miZete jes-

t¢ nakapat étericky olej. Jil
se hodiina odstranéni pacht
z lednice.

PLETOVE A TELOVE OLEJE

.. pro kaZdodenni pééi o Vasi plet

Kvéty,
a kompozice éterickgch iy
olejii peluji o pokoZku
v rizngch situacich
a  harmonizuji mysl
powmoci aromaterapie ...

4. Maska na obliéej

Zeleny jil je tradi¢ni prostiedek na o$etfe-

ni mastné pleti. Nam se osvédcilo jil michat
i s dal$imi surovinami, samotny jil hodné
vysusuje a to neni vhodné ani u mastné pleti
(¢im vic se plet odmastuje, tim vic vlastniho
mazu vytvatf). Pfi kombinovani s jinymi su-
rovinami se jilové masky hodi i na smisenou
anormalni plet.

ET) Smichejte jil se stejné velkym mnoz-
stvim suchého zeleného ¢aje (velmi jemné
mletého - tedy bud ¢aje z pytliku, nebo sy-
paného caje, ktery jesté doda-

te¢né rozdrtite/umelete).

laboratoire

Sezonni kosmeticky koutek

Tuto super detoxika¢né-antioxida¢ni smés
pak pouzijete jako zaklad pro vyrobu doma-
cich pletovych masek. Pti piipravé dejte do
misky par lzi¢ek smési a zalijte ji horkou vo-
dou, aby vznikla husta pasta. Tu pak budete
michat s dal$imi surovinami:

- vzdy piidavejte par kapek az lzicku libo-
volného rostlinného oleje, aby maska ne-
vysusovala (mandlovy, arganovy...)

- pro mastnou plet — mizZete pridat jesté
aloe vera gel nebo jogurt s medem nebo
mléko s medem

- pro normalni a smiSenou plet - pridejte
med a k nému zakysanou smetanu nebo
rozmackany banan nebo rozmackané avo-

kado

BT Maska nesmi na obliceji zaschnout.
Nejen proto, Ze v suchém stavu uz
neposkytuje pleti minerdly a nevstfebavé
toxiny. Vysychajici maska totiz vytahuje
z pleti vlhkost. Jestlize maska vysyché
dfiv, nez je tieba (méla by pisobit
10-15 minut), po naneseni ji prekryjte
potravindiskou félii nebo ji musite probézné
zvlhéovat rozpradovadem.

INZERCE

byliny, oleje

100%
Certifikovand
pfirodni péte

®
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To nejlepsi z prirody

vynikajici alternativa k pletovgm krémim a télovgm mlékim

pro citlivou pokozku.

vy,

oleje té nejvyssi kvality, sestavené odborniky na ajurvédu v Indii,
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Sezonni kosmeticky koutek

Kosmeticka mini encyklopedie na pokracovani

= Rostlinné oleje

Rostlinné oleje vyzivuji a chrani polozku. V pfirodni kosmetice se pouzivaji tam, kde v konvenéni kosmetice
hraji hlavni roli minerdlni oleje vyrobené z ropy (parafinovy olej, silikony). Pro snadnéjsi orientaci ve slozeni
vyrobku se vam bude hodit prehled nazvi hlavnich oleju, které v kosmetice miuzete naijit.

Simmondsia Chinensis (Jojoba) Seed Oil - jojobovy olej Helianthus Annuus (Sunflower) Seed Oil - slunecnicouy olej
Prunus Dulcis (Almond) Oil - mandlovy olej Sesamum Indicum (Sesame) Seed Oil - sezamovy olej

Persea Gratissima (Avocado) Oil - avokddovy olej Triticum Vulgare (Wheat) Germ Oil - olej z pSenicnjch klickit
Ricinus Communis (Castor) Seed Oil - ricinovy olej Argania Spinosa (Argan) Kernel Oil - arganovy olej

Vitis vinifera (Grape) Seed Oil - ol¢j z vinnjch hrozni Carthamus Tinctorius Seed Oil - saflorovy olej

Cannabis Sativa (Hemp) Seed Oil - konopny olej Butyrospermum Parkii (Shea Butter) - bambucké mdslo (karité)
Olea Europaea (Olive) Fruit Oil - olivovy olej Theobroma Cacao (Cocoa) Oil - kakaové mdslo

Glycine Soja (Soybean) Oil - sgjovy olej Rosa Canina / Rosa Rubiginosa (Rose Hip) Seed Oil - §ip-

Prunus Armeniaca (Apricot) Kernel Oil - meruiikovy olej kouy olej

Cocos Nucifera (Coconut) Oil - kokosovy olej é % i m .
Elaeis Guineensis (Palm) Oil - palmovy olej Mnoho olejd S 1m’“aitre Pl = "-'['JU:I- M@EL
v biokvalité najdete u 1.*: ‘

Oenothera Biennis (Evening Primrose) Oil - pupalkovy olej

INZERCE

. J/A/S/O/N
EMMA NOEL PURE, NATURAL & ORGANIC

PECE O TELO
Vyzivna, hydrataéni a regeneracéni péce POWERS M I LE®
V:§e tél:) s); zaslouzi pohglazem’ i:'ist'e3 pi‘ir:;dy. BEL'Cl' ZU BNI' P ASTA

Prirozené bélici zubni pasta
bez fluoridl, umélych

sladidel a ochucovadel.
- Béli, aniz by poskozovala
‘J ‘&‘ S O N sklovinu.

POWER
SMILE

FEPPERMINT

ALL AT i
MOUTH

POWERSMILE

AITEEEE PREINEFER

o EEEE S rid i HEeE

www.emmanoel.fr ] ) )
. www.countrylife.cz/emma-noel www.jason-natural.com www.countrylife.cz/jason




aktualni

O yd O Vv @ /7 M 1’ h b 4
Ruzné & didezité Rasss “"“"

................................................................... . ] Na dofqzy odpovidé Svef 'z.dravi
vyzivova poradkyné

- KO Zi sezona z aéin é ; Monika Bartoloméjova, Svét zdravi

(www.svet-zdravi.cz).
Po zimni pfestavce kozy znovu zacdinaji dojit - JEE
a do regalt se vraceji vyrobky z koztho mlé- I ' Mohu iist seminka pﬁ
ka. Na} ckofarmé Ko? .dvorek’ne,Jc:n chovap/l«v).z/y ’ ¥ hUanﬁ? Kierd a kOIik?
(a také ovce), ale maji i vlastni syrarnu. Vyrabéji kozi
Jjogurtové mléko, rizné druhy &erstvych syrd, tvaroh | _ O prospé&3nosti seminek toho bylo napsa-
e - s prichuti i bez, zervé a vynikajici polotvrdy syr. Kozi ¢ no jiz mnoho. Castou otdzkou, jak z vlastni
= . produkty z Koziho dvorku (www.kozidvorek.cz) miize- i praxe vim, je oviem to, zda i lidé, ktefi usi-
e te nakoupit v prodejnich zdravé vyzivy. luji o redukci, mohou seminka do jidelni¢-
kv zafazovat a predev$im v jokém mnoz-
stvi. Odpovéd' zni ,ano”. Seminka obsahuiji
zdravé tuky, ale i vitaminy, vldkninu, mine-
rélni latky a mnoho dalsich prospésnych [&-

Skuteéné ZdI‘aVé ékOla tek, které vase télo uvitd.

Seminka jsou, stejné jako ofechy, kalo-

Jak to, e jidelny ve §kolkach ricky bohaté, proto je dilezité hlidat jejich
a 8kolach nevyuzivaji pii pii- prijem. Energetickd hodnota 100 g seminek
pravé pokrmit pro déti aktu- se pohybuje okolo 2 200-2 500 kJ. Denni

alni védecké poznatky o vy- piijem by se mél pohybovat do 30 g. Idedl-
2ivé? Pro¢ se radéji fidi zastaralymi koncepty vyzivovych pyramid? Pro¢ skolni ni kombinaci na dopoledni svaginu je ovoce

jidelny nenabizeji stravovani pro déti s dietnimi potfebami, napt. bezmlé¢na, bez- a hrstieka seminek, cca 15-20 g. Tato kom-
lepkova ¢i bezmasd jidla? O zménu stravovéni ve Skolnich jidelnach usiluje ob- binace je vhodné prévé proto, Ze seminka

¢anska iniciativa Skute¢né zdrava kola. Chcete se o projektu dozvédét vic, pod- diky obsahu tuku snizuji glykemicky index

potit jej nebo na ném piimo spolupracovat? Vsechny potiebné informace najdete ovoce. Ovoce se tedy pomaleii trévi a cukry
na www.skutecnezdravaskola.cz. v ném obsaZené pomaleji vstupuji do krevni-
ho Fecistd, &imz se nepretéZuje slinivka a ne-
dochézi k velkym vykyvom hladiny krevniho

cukru.

ZdI‘aVél Ja,rni akce Chia seminka by méla mit pfi redukci
~ : o /s také své misto v jidelnicku. Po namoéeni tvo-
kuChyn Vv pI’OdeJIlaCh fi jemny gel, ktery m& sytici schopnost a z8-

roven zpomaluje proces tréveni sacharidg,

. 7 s v e
Kvalitni informace o potra- Zdrave V :; 71 ‘:; ¢imz dochdzi k vyrovnané hlading glukézy

vinach... Pomoc s orientaci : v krvi. UdrZovéni stélé hladiny krevniho cuk-
v nabizeném sortimentu. .. © Samé dobré véci jsou ‘ ru je dolezité zejména pro diabetiky, ale je
Komu by se néco takového : kmiéni v akci Jaro je tu, ) " nutné ji udrzovat a hlidat i pfi redukeci.
nchodilo? Mgr. Margit Sli- : ktera probthé od 17. brez- < , Jak se doctete uz v élénku na strané 4,
makovou, Ph.D., povazuje- . nado 22. dubna. Kuskus, seminka je dobré pred konzumaci nechat
me za nezavislého a skutec- : chia seminka, ¢okoladu ' namodend, protoZze zméknou a viechny pro-
né vzdélaného odbornika I se stévii, javorovy sirup sp&sné latky se potom lépe uvolfiuji do orga-
v oblasti zdravé vyzivy. Pro-  ©  adalSich 24 vyrobktivni %% nizmu. Jak pfipravit za pdr minut zdravou

to radi doporucujeme jejho  : zakoupite za zvfhodné- I y a chutnou snidani? Vecer dejte do misticky
praktického pravodce naku- © nou cenu, a to ve vic nez ovesné vlocky, seminka, susené ovoce a tro-

pem zdravych potravin na : 200 prodejnich zdravé vyzivy po celé chu skofice, zalijte vodou. V3echny ingredi-
www.zdravakuchyn.cz. - CR. Spéchejte doplnit §pajz! ence krésné zméknou, kasi pak bude staéit
Komplexnéjsi informace : jen trochu ohfdt a je hotovo.

o vyzivé najdete na jejim © Nékteré z akénich produkt M

webu www.margit.cz. . najdete i v téchto Dobrotach.
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Mega ddvka vitaminu C
s rakytnikovou $tdvou

{ vyrobeno z volné rostoucich BIO
rakytnika

{ typickd aromatickd chut

{ 100% BIO
{ rakytnik je bohaty na vitamin C

a podporuje sprévnou funkei
imunitniho systému

RAWA/Z maclidtto:

150 ml BIO rakytnikové stdvy EDEN
150 ml pomerancového dzusu

250 ml mléka

2 |zice agavového sirupu

Spetka skofice

Ohrejte 100 ml mléka (kravského, séjového,
mandlového) a naslehejte jej, tak aby vznikla péna.
Zbyvajici mléko smichejte s rakytnikovou stdvou,
pomerancovym dzusem a agavovym sirupem a
lehce ohfejte. Nalijte tento napoj do dvou sklenic
a navrch nalijte horké napénéné mléko. Posypte
skorici a vychutnejte si lahodny napoj!

*
**t i'*
*

DE-OKO-013

Na mnoho zptsobtl

PR LA~

L

Kase Country Life se hodi nejen
k pripravé kasi, ale i spousté dalsich
jidel. O svych zkusenostech s kasemi
pide Zuzka, pér tipu doplnili |

i ostatni €lenové redakce.

: I
i 9 S 1
»Kase mtize slouzit ik vyrobé dortového

W . korpusu. J4 ho délam mandlového mlé-

. ka a kukufiéné kag >
Kdyz déti maji chut néco sami1 vy- ’ ky, titi ,Cne kase. Do mléka ddm rozin-
»Kdy ( Y> trtinovy cukr a trochu bio margarinu

; v, v pai 7.0
tvofit/uvafit, prinesu 2= spa%f)l(;q)’ ==} ll[ nebo oleje. Privedu k varu a Fisypava

vo-karobovou kasi. Celou (200 g) ) | | kasi, az vznikne hodné¢ hust)’/pkr’ypa;‘am
‘ ém. Ten

a1 litru mandlového I
pl litru pak vliju do dortové formy a uhladim I7jci

o k
fejit varem. Pa I ‘
o namoceno 4 Y« |

ozvu déti k tvote- u v horké vode. |

rozmicham v
napoje a necham p
smés vychladim ap 2
ni. Ddme na stal misticky s kokosem,
rozinkami, sckanou tokoladou, karcj—
seminky, otisky, bonb(’)n)’r.1 I?az-
alni

Kase jsou sice instantni, ale ne}kte-

6 z nich je dobré par minut Fj?vant. .
Spaldova kase je asi ne]hrubmi tvck,z.e ie
ffeba varit ji nejdéle. Na zohus}'rem ie 'l
dobra ryzova kase, protoze md neutrdl-
ni chuf. D&ti mivaii rady ku!wncncI)u,,pro-
toze jsou pravé na ieif chu,t zvzkle deydl
kiupkém. Ryzovo-karobova kase se hodi
hlavné na sladko.

bem, iy
1 \ dy si vyrobi sviij vlastni origin L
| dezert. Détisije pak pyén.e nos“l ido

- $koly ¢i gkolky misto svacinky.

f,,Posﬂam tip, co délat, kdyz nedo-
Jime rano uvatenou kasi. Jednodu-

s¢ zni udéldm dezert na odpoledne B 1t
Il:lakrajlrn sladsi jablicko i se slup- ; i * 4
oo xosticky akeites orestujipa | | Od t¢ doby, co | t, ¥t
e pile Dimjenadno | pam ; do Y €0 jsem nase kase objevila k é %
1 A mim je 2 R 3 ﬂ
Pohéru, zakapu citrs ¥ida Je doma stdle a pouivam je & K. =
kasi a osladinll) —fhci, Prlda‘.m Kasi k snidani s it udVIJ davlsFo. big i
; agavovym nebo jingm | Zdoby o 3 udélat déti samy, |
sirupem. Mpam!“ Ot ovocem, jogurtem, situpy, kolikrat | S
vznikaji hotova uméleck4 dila. ) J4 mém :: L
/ fdani i : aal et
Il;a(yi.a Ssnldam koktejl, tak si delam tidkou e
. : IXuji tf | e |
» ,b o l/(tere rozmixuji tieba namocené ofe. | .+ &
Y> banan nebo sezonni ovoce.“ EL _‘.E
Y ot —— —co— - w i !
‘ P
| i
i i atko a sekané.
Kate se dobie hodi do karbunc_:tktf a i ! i
Kage dobie lepi a jsou na tohle 1dea/1vm. 1 11 i
hoda je, ze takhle mtizete do jidelnicku giréa 9‘&_‘; B
tadit i obilovi vas nikdo [
padné zatadit i obilovinu, kterou u :

nechce jist © (Casto to byvé pohanka).



Kukufiéna kase bio 250 g (100 % kukuiice) e i
Celozrnna ryzova kase bio 300 g

(80 % ryze natural, 20 % kukurice) =
R)"iové kase 300 g (100 % loupand ryze) vl
Ryzovo-pohankova kase bio 300 g

(80 % ryze natural, 15 % pohanka lémanka, 5 % kukurice)
Ryzovo-karobova kase bio 200 g

(80 % ryZe natural, kukufice, karob)

| et | s e b
Vit Kukufiéno-pohankova kase bio 300 g
[uper—— o % o
(80 % kukufice, 20 % pohanka)

Jahlova kase 300 g (60 % jahly [proso], 40 % kukufice)
Pohankové kase bio 300 g (100 % pohanka}

tely iste uz z instantni ' i ~ —
bt Zkousflyj acku? Ja | t’c dél P‘f"“'"ky pro zapékanf
kage udélat besamelovou omackur Ja = e i e
ano a povedlo se! Do 400 ml rostlinné- |
ho népoje dam 8 vrchovaté 1Zice ryzo- 't
Vo—pohankové kage. Osolim a piiddm ‘
nastrouhany muskatovy ofisek. Ro/z- i
micham, 1 minutu povatim a necham %
? .

mize-
D

300 .ml rostlinného napoje nebo mlé‘lf::.

2 vvejce, 3 vrchovaté I3ce $paldové kaée’
aspetku soli. Kazdoy usmazime do zlato-
va na Ziéce prepusténého m4sla. Pokud

Je nebudete d4vat do pfedeslého

< . v 2 ol o receptu
| odstat. Naposledy jsem besamﬁ:lovoul | Sniteje jen tak. Jsou nadychané a opray- ’
. omécku pouzivala do zapecenych pala du moc dobr¢! Chuftové mj pfipominaji

&nek. Budete potfebovat 4 sil/néjéi ne- % omelety g
slazené palaéinky, 350 g éper'latu ocvhu— .— s hrétkem.
ceného nékolika rozetfenymi strouzky £ =i
¢esneku se solia 100 g ¢edaru (nebo ve- \: . \ ’
ganské alternativy ¢edaru Cheezly). Do L' % ﬁw
hluboké zapé-
kaci misy stii-
dam palaéinku,
begamel, épenét
asyr. Zapékam
920 minut na
170 °C. Palacin-
ky pak necham
pul hodiny od-

stat v troub&.”

am mama délala

,Kase jsou {(7asné také na zahus-

fovani. Pokud vaifm polévku ne})o
tieba lusténiny s omackou a clv1.01 /
trochu zahustit, piiddm par lzic ry-
yové kase a povafim.“

Zocnana

Kdyz byly moje déti malé, ta1.< jsem
ai yivala hodné. Rozvaiila
i L eninu od babicek

jsem si ovoce nebo zel 153
LA
a zahugtovala jsem prave kasemi.

be-

,Protoze milujeme zapecenaydla, b
$amel z instantni kage délam celkem ﬁ {

=—t—7 e & éce < se ihi v,
casto. V rostlinném napoji nebo mle1 | »Mnéselibi pousitf kasi pfi vyrobé
b~ . e 1A o- g o .
povaiim kasi (nejradéji pouzivam ce | knedlitko do Polévky. Na stiednim stry-

i e =
fid4 uneénicova hadl 4 .
Zrnnou r)'/iovou), piidam sl € nastrouham uzeny tempeh nebo

o ko Nékdv}’ sm.i‘ tofu, p¥idam kasi (nejvic mi vyhovuje
i O Zhpatu’s testovi.nf" })vf)hank().vé a Iyiovo-pohankové), par
i fifdy piidam povatenou broko 11C)1 IZic vrosfhvnného nebo normélntho mléka
nebo ¥penit, zapékam brambory nebo autfeny cesnek. Ptid4m
o i Syl (?Vesnovl.l ky, které zrovna mam. Kdy? pouzivim
A etnot—Fuzkod zapecené palacmk}’ Fevlilpeh, nedavam u 73dné koteni Jjinak
e bl Lase jesté .IC}.ICC osolim a opepiim. Dal§i’ po-
stup je J.ako obvykle, zformovat knedli¢-
i ky a vafit v polévce 3-4 minuty.

nasckané bylin-

B o

www.bonduelle.cz

Chutné pudingy
bez lepku...

dbulon P e
PUDING UD’"G
=

-

2 -
- >3 ‘ Lo @e

Dévite prednost kvalitnim geskym
produktum, které jsou navic zdrave
a vhodné pro vase stravovani?

Vanilkovy a jogurtovy puding bez lepku maji
vynikajici chut a jemnou konzistenci. Jsou
vyteéné samotné i v kombinaci s dobrym
ovocem. Také se daji pouzit jako ingredience

k p¥ipravé riznych dezertu, dortl a mouéniku.
A déti si je urcité zamiluji. Jiz brzy pfedstavime
také Bezlepkovy puding ¢okoladovy!

www.amylon.cz

www.mebio.cz Sﬂlﬂylmlo



KdyZ Milan Horsky zaginal s vyrobou, v okoli fungovalo nékolik
desitek dalsich vyrobct téstovin. Ted uz tam jsou jen ffi. Levné produkty
v supermarketech a hlavné diskontech valcuji viechny. Jeho firmé se
viak presto dafi. Ziskal ocenéni Podnikatel Pardubického kraje a jeho
vyrobky se proddvaii po celém Cesku. Jak to? Vsechny téstoviny
a instantni kase, které v obchodech najdete pod znackou Country Life,

vyrdbi totiz prévé pan Horsky ve své svitavské firmé.

Made in
|

- e
Polinukov@icstoviny
; Ak suseni

Téstoviny
Ve vyrobné jsme byli v dobé, kdy se zrovna
vyrabély pohankové a p$eni¢né téstoviny.

U vsech druhti téstovin je ale postup stejny.

Do zasobniku se umisti suroviny dle pfislus-
né receptury. Smés je pak protlacovana skrz
specialni bronzovou matrici. Ta urcuje, jaky
tvar budou téstoviny mit. Cerstvé téstovi-

XTI Chcete mit tstoviny na miru? Moznd to nenf
Oplné nemozné. Mésto Svitavy si takhle od pana
Horského objednalo pismenkové téstoviny, které
obsahuji pismena tvorici ndzev mésta. Jedna takova
matrice stoji pfiblizné 15 tisic korun.

ny se pak rozprostfou na velka sita a putuji
do susarny. Tam se 24 hodin susi pii teploté
45 °C.
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29

Vzdélanim jsem ekonom, ale k potravindm mam blizko odjakziva. Od 15 let
jsem pracoval v Jednoté. A pak jsme jednou po revoluci sedéli s manzelkou

u televize a divali se na reportaz o vyrob¢ téstovin. Reklijsme si, ze néco ta-
kového chceme délat také. A tak jsme v suterénu naseho domu rozjeli vyrobu.
Prodej jsme si tehdy zajistovali formou zasilkového obchodu a prostfednictvim

nezavislych obchodnika.

Nejditiv jsme délali konvenéni produkty, v biokvalité jsme zacali vyrabét
v roce 2001. Dnes bio predstavuje asi 70 % naseho sortimentu. Suroviny se
snazime mit tuzemské, maximalné ze Slovenska. Odjinud bereme jen to, co se
tady neda ziskat viibec nebo v kvalité, ktera se pro vyrobu téstovin a kasi ne-
hodi. Aktualné jsou to jahly a pak samoziejmé takové cizokrajné suroviny jako .

tieba ryze, nopal nebo kurkuma.®

Kase

»Jako surovinu pro
vyrobu nasich in-
stantnich kasi pou-
zivame bud krupici
(napfiklad u kuku-
fice), nebo mouku
(naptiklad u ryze).
Vyroba probiha ve
stroji, ktery se nazyva
extrudér. Surovina se
smicha s vodou a na
velmi kratkou dobu,
asi 1 vtefinu, se ohie-
je avystavi vysokému
tlaku tim, jak je pro-
tlacovana skrz malé
otvory ven. Voda se
pfitom pfeméni v paru a expanduje. Diky tomu vyrobek zis-
ka kfupkovou® strukturu. Nasledné se zpracuje do podoby
instantni ka$e, ktera se pak pfi ptipravé nemusi vafit vitbec
nebo jen kratce.“

Extrudovany vyrobek samoziejmé obsahuje méné Zivin nez
syrova neupravena surovina, teplem se poskozuji hlavné vi-
taminy. Ale je potieba si uvédomit, ze jinak byste surovinu

stejné museli uvafit.

Pried zabalenim se kase
nechdvaji zchladnout

S panem Horskym spolu-
pracujeme od roku 2003.
Je to partnerstvi, které nés
t&3i. Pan Horsky neustdle
zkousi nové suroviny a re-
ceptury a my mizeme diky
nému nabizet kvalitni &es-
ké vyrobky”, fiké Otakar
Jirének z Country Life.

Suroviny

Téstoviny a kase tu vyrabé¢ji z velkého mnozstvi surovin. Vedle pse-
nice, tvrdozrnné psenice semoliny, pSenice $paldy nebo zita také

z mnoha ptirozené bezlepkovych surovin - kukufice, ryze, ama-
rantu, ovsa, jahel a pohanky. A 90 % surovin, které pouzivaji, jsou
celozrnné. ,Je to pro nas samoziejma volba, protoze celozrnna
mouka je mnohem hodnotnéjsi nez bila. Ale neni to s ni snadné.
Obrusuje nam stroje, které kviili tomu maji nizsi Zivotnost.“

AN
- Bezle[)ifﬁfé féstovii‘y tu

zatim vyrabéji ptavné
" zpoh 7 amaranti

Plany do budoucna?
’ ’ ~Vyrabime hodné produktii z pfirozené bezlepkovych suro-
vin, ale radi bychom nabizeli i certifikované bezlepkové vy-
robky. Na bezlepkové téstoviny se ¢asto pouziva kukufice,
dobfe totiz napodobuje strukturu a barvu béznych semo-
linovych téstovin. Ale potfadné kukufi¢né téstoviny zatim
uméji vyrobit jen Italové. Proto ted hlavné experimentuje-
me. A doufame, ze budeme moci zdkaznikim brzy nabid-

nout vysledek.®

Kukufiénd strouhanka je vlasiné nahrubo

mletd kukufiénd kade. M4 tu vyhodu, ze
saje tuk méné nez béznd strouhanka.

DOBROTY | JARO 2014 | 19



2x koktejly

dejte si po ranu...

Zivot @ darny

------------------

aneb tekuté smd&r;e/) -

Snidané jsou Casto skloovanym pojmem vzdy, kdyz se mluvi A -

jidlo z celého dne, Ze bychom se o ni neméli délit ani s pfitelem,
méli bychom si na ni vzdy udélat as. Nds v posledni dobé& nadchla
snidané v podobé koktejlu. MizZete si ji dopfdt, i kdyz mate

mdlo &asu nebo si nemizete dovolit réno v jidla posedét, je
nekoneéné mnoho variant pro pouZiti surovin, sloZeni
mUZete ménit podle chuti a sezony. V takové
snidani jsou namixovdna viechna NEJ a vse,
co pro dobry start potfebuijete.

Green smoothie

INGREDIENCE NA 1 PORCI

e 1 zraly banén

1/2 jablka (mdige byt i hruska, meloun, mango)
e hrst divokych bylin, 3pendtu nebo salétu
|Zice rozinek (nebo jiného suseného ovoce)

e |zicka chia seminek (mdiiete nakradit konopnymi nebo Inénjmi seminky)
* |zice ofechl (smés nebo jeden oblibeny druh)

200 ml vody (maiiete pouit kokosovou vodu)

Postup

1. Oftechy, seminka a susené ovoce vecer namocte.
2. Z jablka vykrojte jadfinec, banan oloupejte.

3. Vechny ingredience vloZte do mixéru a rozmixujte do hladka.
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Jahodovy koktejl Postup:

1. Mandle namocte vecer do vody, rano je miizete oloupat.
INGREDIENCE NA 1 PORCI 2. Rano vlocky spaite vrouci vodou, nebo kratce povaite
a nechte chvilicku odstat.

o hrst jahod (nebo bordek, malin, ostruzin & jiného ovoce) 3. Do mixéru vlozte viechny ingredience a rozmixujte do
® 250 ml bio mléka (nebo rostlinného ndpoje bez piichuti - ovesny, mandlovy, hladka.

sdjovy nebo ryZovy ndpoj)

o |zice mandli (miZete nahradit stunecnicovymi seminky)

|zice bilého jogurtu (nebo séjové kysané speciality Sojade natural &i

§ prichutt)

e |zice jemnych ovesnych vlocek (miidete pouzit i jakékoliv jiné viocky -
pohankové, Zitné, Spaldové, quinoové atd.)

o |zice ryzového sirupu (podle chuti a sladkosti ovoce)

Kombinaci je
nekoneéné mnoho,
sami vyzkousejte,
jaka kombinace

je ta vase. Dalsi
ingredience, které
muzete pouzit:

. ® do sklenice si pripravte smés ofechd,
seminek a suseného ovoce, které bude-
. te pouzivat pravé na ten vas koktejl

ofechy a seminka namoéte veéer do

vody, tim se aktivuji enzymy, semena
a orechy budou stravitelné&j3i a dosta-

nefe z nich to nejlepsi

Yo

« neprazené kakao o o R o g
P tuto snidani si miZete pfipravit do né-
4

« Stdvy Eden (rakytnik, : doby na cestu nebo do prdce &i skoly
viledl, zdzvor...) koktejl mozZete udélat podle sezony

« Linusprout - naklice- teply nebo studeny, pouZit mrazené

né anamleté Inéné se-  : ovoce, nebo naopak tekutiny pouzit
minko : teplé
« otruby : kokteil je vhodny nejen na snidani, ale
« mlady je¢men . také jako svacina i lehky obéd, po-

« Matcha ¢aj kud jste na cestach

o ZAzvor pokud v kokteilu p<|>UZ||efe bandn a su-

, . $ené ovoce, neprislazujte

« avokado, okurka i dal- P I
o . ® pouzivejte ingredience v biokvalité
§i druhy zeleniny

- o 1
3 =
— @) w o
K ==
Chia seminka bio, Mandle bio, Rozinky Thomson Vloky ovesné jemné  Sirup ryzovy bio, Népoj ryzovy bio,
COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, bio, COUNTRY LIFE,  bio, COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, PROVAMEL, 1 |

300 g 100 g 500 g 500g 350 g
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T S0, © Mg,
“Prrove® WHOLEBAKE 7,5;,,&’

great taste... naturally

Zcela noviéd Kadal —

Flapjacky neobsahuiji...

umélé prisady v konzervanty v/ ztuzené tuky v pSenici v/

— = = ="

4 * fion o e — ) , B oG E—
i FLAPJACK : 3 FLAPJACK
712 Mvgcﬂu(p)u,cm nova 80@ ve&koéﬁ. P
# 2 ) . | 3 LIH — i
FLAPJACK | FLAPJACK |

gt

Wv?h,d,éénév M/L«’/MMS ce/eg’(’jl/gm ovAa

CISTICI PLETOVY VITAMINOVY
PRO JARNI PROBUZENT VASI PLETI

Prijdte si kosmetiku Kivvi vyzkouSet a nakoupit
do bioprodejny Country Life, Melantrichova 15, Praha 1

} = TESIME SE NA VAS
ve ¢tvrtek 27. 3. 2014 od 11 do 19 hod

HERRY COCKTAIL
; L. FIOR FACE
VYJIMECNE VLASTNOSTI KOKTEJLU:
 5v1 = ¢iSténi + tonizace + zjemnéni + hydratace + protizanétlivé pldsobeni
« antioxidanty ziskané z jefabiny, borlivky, mésicku a z ,kralovny" vitaminu C — brusinky

Country Life, Praha 1 Brana k détem, Praha 2 EL Bio, Praha 9 Bazalka, Hradec Kralové Brana k détem, Brno
www.countrylife.cz www.branakdetem.cz www.elbio.cz www.bazalkahk.cz www.branakdetem.cz

Mate zajem kosmetiku Kivvi vyzkouSet? NapiSte nam na info@naturals.cz WWWw.n atu ra I.S .CZ



Nakupujte primo u dovozce

VioZenim kuponu ACVD-45-DD ziskate darek zdarma

latranet.cz M

PRIRODA UZDRAVUJE - MY VIME JAK!

Susickyovoce <] Miynkyobili =] Odstaviiovate <] Mixéry
www.atranet.cz

800 350 350 Volejte ZDARMA
- Hollinger)
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Zdravi

Proti

................... Zanétu =

Z&nét je prirozend reakce imunitniho systému. Télo jeho prostrednictvim
reaguje na poskozeni tkani a nésledné zajistuje jejich hojeni. Imunitni
systém se ale mUze vymknout kontrole a reagovat tam, kde to neni
treba — napriklad na létky, které pro néj nejsou nebezpelné (alergie)
nebo na buriky svého vlastniho t&la (autoimunitni nemoci). Chronicky
z4&nét v organizmu se davd do souvislosti i se vznikem rakoviny,

Nemoci autoimunitntho
puvodu jsou napfiklad
revmatoidni artritida,

lupus, Crohnova choroba,
roztrousend skleréza,
autoimunitni zdnét stitné
Zlazy.

kardiovaskuldrnich onemocnéni nebo diabetu.

~~~~~

na dopomcem Zikladem vétsinou byva jidelnic¢ek zalo-

. . S . ,

zeny na kvalitnich, co nejméné priimyslové zpracovanych
potravinach, které jsou spise rostlinného nez zivocisného ptivodu.
Hodné zeleniny, ktera ma silné antioxidac¢ni vlastnosti. Dostatek
pohybu, co nejméné stresu, udrzovani pfimétené télesné hmotnosti.

Omega 3

Jednou z hlavnich protizanétlivych slozek potravy jsou omega 3
mastné kyseliny. Od 80. let se mnozi poznatky, Ze pomahaji v téle
tlumit zanétlivé reakce. Snizuji hladinu $patné frakce LDL choleste-
rolu. Podporuji také pro dobry vyvoj a fungovani mozku. Omega 3
mastné kyseliny v organizmu funguji v interakci s omega 6 mastny-
mi kyselinami. Obé¢ skupiny jsou pro lidsky organizmus nezbytné.
Nase télo si je neumi vytvofit, musime je piijimat ve stravé, a proto
se nazyvaji esencialni. Omega 3 se nachazeji hlavné v tuku mot-
skych ryb a v nékterych seminkach a ofesich. Zdrojem omega 6 je
vétdina rostlinnych oleji (kromé olivového).

Omega 3 a 6 mastné kyseliny museji byt v téle ve spravné rov-
novaze. Kdyz je omega 6 pfilis mnoho a omega 3 piili§ malo, v t¢le
vznika prozanétlivé prostiedi. To se bohuzel mize snadno stat
u stravy bohaté na rostlinné tuky (které se pouzivaji také pii vyrobé
peciva, hotovych vyrobkt apod.). Pomér omega 6 a omega 3 by mél
byt max. 3-5 : 1, pro dosazeni lé¢ebného tc¢inku omega 3 se dopo-
rucuje az pomér az 1 : 1. Ve skutecnosti je to okolo 15 : 1 1 horsi.

Co je tedy dobré délat? Na vafeni pouzivejte tuky, které obsa-
huji méné omega 6 mastnych kyselin - napiiklad olivovy olej nebo
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Kromé toho existuje nékolik latek, které maji mimoradnou
schopnost zanét v téle tlumit. Vybrali jsme z nich dvé, které jsou po-
dle naseho zkoumani i zkusenosti velmi i¢inné - omega 3 mastné
kyseliny a vitamin D. Ob¢ dvé¢ jsou pro zdravou imunitu natolik da-
lezité, Ze i odbornici, ktefi nejsou stoupenci potravinovych dopln-
ki, doporucuji v tomto ptipadé udélat vyjimku.

Omega 3 kyselin existuje n&kolik typ0. Ty, které nade télo
potiebuje nejvic, jsou EPA (kys. eikosapentaenovd) a DHA
(kys. dokosahexaenovd). Obé jsou pfimo obsaZzené v rybim
tuku. Rostlinné a ostatni zdroje obsahuiji jinou omega 3
mastnou kyselinu — ALA (kys. alfa-linolenovd). Vétsinou se

uvédi, Ze konverze ALA na EPA a DHA v nasem téle neni prili§
vysokd, jen asi kolem 10 %, a u starych lidi klesd. Nékteré
studie viak ukazuji, Ze lidé, ktefi ryby nejedi, maji srovnatelné
hodnofy EPA a DHA v téle ioko ti, ktefi ryby pravide|né
konzumuiji. Vysvétlujte se to tim, Ze pfi nedostatku EPA a DHA
organizmus zlepsi konverzi ALA.

Vice na http://bit.ly/1jIM661 ]

kokosovy tuk. A konzumujte dostatek potravin bohatych na omega

3. Pro snizeni vyskytu alergii, ekzémii a autoimunitnich reakei se
orienta¢né doporucuje pifjem okolo 3-4 g i vic omega 3 mastnych
kyselin denné, jinak staci asi 1 g denné.

Foto © Shutterstock/Oksana Kuzmina



Ryby

Jestlize nejste vegetariani a nevadi vam konzumace ryb, nejlépe
ziskate omega 3 pravé z nich. Obsahuji ji pfedevsim moiské ryby,
ale pozor, mnozstvi se velice lidi. Je tfeba také brat v Gvahu, ze rybi
maso muze obsahovat tézké kovy, napiiklad methylrtut. Na to si
museji davat pozor hlavné t¢hotné Zeny a déti. Cimje ryba vétsi
(tedy je vy$ v potravnim fetézci), tim je riziko kontaminace vyssi.
Ryby, které maji nejvic omega 3 a zaroven nejméné rtuti a zaroven
je jejich lov ekologicky relativné nejvic udrzitelny: ancovicky, musle,
sardinky, losos. Mezi ryby, které mohly nahromadit vétsi mnozstvi
tézkych kovi, patfi zralok, mecoun, tunak, makrela - ty proto neni
dobré jist pravidelné, pfilezitostné vak nevadi.

podivejte se i na str. 3

Vice na http:

Jiné zdroje
Omega 3 mastnych kyselin je dost i v nékterych jinych potravinach.
Omega 3 z rostlinnych zdrojii nebo z mlé¢nych vyrobktt mohou byt
vyuzitelné organizmem méné nez omega 3 z ryb, viz text v ramec-
ku. Jestli je ALA vasim jedinym zdrojem omega 3 mastnych kyselin,
konzumujte ji radéji vic nez uvedeny 1 gram nebo 3-4 gramy - toto
doporuceni se tyka ptijmu EPA + DHA.

Z tabulky je vidét, Ze velmi vysoky obsah omega 3 ma Inény
olej. Dbejte na to, abyste ho kupovali erstvy, uchovavali v chladu
a rychle zkonzumovali, velice snadno totiz oxiduje. Jestli nemate tu
moznost, je dobré davat pfednost pfimo seminktm.

Vitamin D

Vitamin D je potfebny pro metabolizmus vapniku, slouzi k jeho
ukladani v kostech. V poslednich letech se v8ak stdle vice mluvi

o tom, ze Gloha vitaminu D je v organizmu mnohem komplexnéj-
§i. Pozitivné ovliviiuje celkovou imunitu. Pokud ho je v organismu
dostatek, télo je odolnéjsi k béznym infekénim onemocnénim stejné
tak jako nadorovému bujeni. Vitamin D také zmirnuje zanétlivé re-
akce v organismu a tlumi autoimunitni reakce. Je také dilezity pro
spravny vyvoji a fungovani mozku - nedostatek vitaminu D je zfej-
mé rizikovym faktorem pro vznik depresi a jinych neuropsychiatric-
kych onemocnéni.

Hlavnim zdrojem vitaminu D je slune¢ni zafeni. Vznika v kazi
pusobenim UVB paprskii. Uvadi se, Ze pro dostate¢ny piijem vita-
minu D bychom se méli vystavovat slunci 3x tydn¢ po dobu pfibliz-
né 15 az 20 minut, s odkrytymi pazemi a obli¢ejem. Tento udaj je
ale velice pfiblizny. Tvorba vitaminu D totiz zavisi na mnoha aspek-
tech: barvé kaze (¢im svétlejsi, tim méné ¢asu na slunci potiebuje-
me), pouziti krému na opalovani (pfi pouziti SPF s faktorem 8 se
mnozstvi vytvafeného vitaminu D snizi 0 95 %), denni dobé, ro¢-
nim obdobi. Obecné se iika, ze potiebné mnozstvi vitaminu D vy-
tvofime asi za polovinu ¢asu, nez by kiize zacala na slunci éervenat.
Kvli vitaminu D pak uz nema smysl slunit se déle, télo ho nedoka-
Ze najednou vytvofit vic.

Cim vétsi je thel, pod kterym dopadaji sluneéni paprsky na
zem, tim vic UVB zafeni se v atmosfére odfiltruje a na zem viibec
nedopadne. V zimnim obdobi tak kiize prakticky zadny vitamin D
nevytvaii. V nasich zemépisnych $itkach toto obdobi trva ptibliz-
né od zacatku listopadu do konce bfezna. Na zacatku télo cerpa

Doplitky

Konzumace 1 gramu omega 3 denné se da dosahnout, ulé¢ebné
davky 3-4 g uz to neni tak snadné. Redenim je systematicky uzivat
Inény olej, Inéné a chia seminko nebo pouzivat doplnky z rybiho
tuku. Zda se, ze vétsina doplnkii od kvalitnich vyrobcti by neméla
obsahovat tézké kovy.

Mnozstvi, ze kterého ziskate

Potravina 1 g isté EPA + DHA

Losos 50g

Sardinky 100 g

Makrela (solend uzend) 25g

Treska 250 g

Krevety 200 g

Potravina Mnozstvi, ze kterého ziskate
1 g cisté ALA

Lnéné seminko 449

Lnény olej 2g

Chia seminka 6g

Vla3ské ofechy 10-50 g

Konopné seminko g

Méslo (bio md obsah vyssi) 330g

ze zasob, ale uprostied a na konci zimy uz miiZzeme mit vitaminu
malo. U lidi, ktefi travi malo ¢asu venku nebo vychazeji na slunce
jen s prostiedky na opalovani, vznikne snadno nedostatek vitaminu
D i bé¢hem roku.

Zjistit, jak jste na tom, se da jednoduse - pomoci krevnich tes-
th. Jestli jsou vase hodnoty nizké, je vhodné pomyslet na suple-
mentaci (potraviny se nedaji povazovat za spolehlivy zdroj tohoto
vitaminu). V doplncich je vitamin D k dispozici ve dvou formach,
jako rostlinny D2 (elgokalcife-
rol, vyrabi se z kvasnic) a zivo-
¢isny D3 (cholekalciferol, vyrabi

se z lanolinu, tuku obsaZzeného

Nedostatek vitaminu D
neni nijak vzdcny,

v rozvinutych zemich jim
trpi az 70 % populace.

v ov¢iving). Uzivani D2 mnozi
odbornici vitbec nedoporuéuji.
D3 odpovida vitaminu, ktery si
vyrabi nase télo. Prodava se na

lékatsky predpis i volné. Ohledné davkovani se poradte s 1ékafem
nebo zkuste pro sviij ptipad vycist doporucené davkovani v litera-
tufe. Potom je dobré nechat si udélat kontrolni testy. Kazdy po-
tiebuje uzivat jiné davky, aby dosahl potrebné hladiny v krvi (pro
terapii autoimunitnich onemocnéni se vétsinou pouziva mnohem
vyssiho davkovani, nez jaké se doporucuje béiné; zde je testovani
nezbytné).
Vice na http:/ /bit.ly/115h1kF

Prejeme vam dobrow & PoSQuS‘wou. dmaundhu!
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Inspirace z cest

Byl jsem moc réd, Ze

isme na nasich desatych
BiodozZinkdch mohli privitat
tak vyznamné hosty, jako je
Charles Kloboukoff a jeho
Zena Catherine. S Charlesem
jsem se sezndmil pred vic
jak rokem na potravindiském
veletrhu v PafiZi a blize ho
poznal pfi ndvtévé jeho
firmy, slavili tehdy 20. vyroéi
iejtho zalozZeni. Zahy jsem
zjistil, Ze je toho hodné, co
nds spojuje. Mdme podobné
predstavy o principech
podnikdani. Oba mdme firmy,
které se vénuji produkci

a prodeji biopotravin.
Zalozili jsme je skoro ve
stejné dobé. Ta Charlesova
firma je viak podstatné vétsi
nez Country Life. Ale vzdyt
Francie je také (o trochu ©)
vétsi nez CR.

angazovanych podnikateld

nes je Léa Nature druhou nejvétsi
D bio firmou ve Francii. Vétsinu vyrob-

ki, které prodava, také sama vyrabi.
V soucasné dob¢é ma osm vyrobnich zavo-
du. Ty jsou rozeseté po celé Francii. Vyrabé-
ji zde pres 1 200 produkti, z toho ¢ast pra-
videlné obménuji a tak prichazeji kazdy rok
s 200 novymi produkty.

Pro viechny

Charles Kloboukoff zakladal svou firmu

s piedstavou, ze zakaznikim nabidne pfi-
rodni a pfirozenou alternativu k béznym
agrochemickym vyrobkaim, at uz jde o po-
traviny, kosmetiku, drogerii nebo 1é¢ebné
prostiedky. A to alternativu, ktera bude do-
stupna co nejvétsimu mnozstvi lidi. Dnes vy-
rabi sirokou $kalu biopotravin pod riiznymi
znackami, nejznaméjsi je ,Jardin Bio® (Bio-
zahrada). Léa Nature se také stala jednim

z nejvyznamnéjsich francouzskych vyrobct
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piirodni kosmetiky a biokosmetiky. Jejich
pét znacek v lonském roce prekonalo obrat,
ktery dosahuje se svymi znackami pfirodni
kosmetiky svétovy gigant L'Oréal (pod kte-
ry patii napiiklad Sanoflore nebo The Body
Shop). Miizeme se té8it, ze jiz brzy pfivitime
na nasem trhu nékolik fad jejich certifikova-
né biokosmetiky pod zna¢kami LiftArgan,

Otakara Jiranka

Foto © archiv



omlazujici pfipravky na bazi arganového
oleje, Eau thermale JONZAC, hypoalergen-
ni dermokosmetiku, a détskou kosmetiku
Natessance. Tyto skvélé vyrobky se zatadily
ve vice nez padesati kategoriich mezi nejlep-
§i kosmetické produkty pro rok 2013 a 2014
(jak uvadi odborna publikace ,,Les meilleu-
res cosmétiques 2013-2014%). Nejdiiv budou
k dispozici v nové prodejné s ptirodni kos-
metikou a biokosmetikou Country Life, kte-
rou pravé dobudovavame v Liliové ulici ¢. 11
na Starém Mésté prazském.

Ekologicky a spoleéensky
odpovédna firma
Centrala firmy v La Rochelle, na krasném

v Vs

atlantickém pobfezi, je vybudovana s ekolo-

gickou koncepci zaméfenou na tsporu ener-

gii, minimalizaci odpadii apod. Léa Nature

ma také velmi dobfe rozvinutou socidlni po-
litiku. Celkové ve firmé pracuje témér 1 000
zaméstnanct, z toho je 64 % zen (v CL pro-
zatim 49 %). V roce 2013 dostali jako vi-
bec prvni firma ve Francii certifikat socialné
zodpovédné firmy.

Al L s ' i _?
Charles Kloboukoff v Nenacovicich na Biodozinkdch
2013 (treti z leva)

Nedilnou charakteristikou Charlese je
jeho ekologicka angazovanost a filantropic-
ké aktivity, které z ni vyplyvaji. Léa Nature
je od roku 2007 ¢lenem klubu ,,1% pro Pla-
netu”. Spolu s 1500 dal$imu firmami vénuje
1% ze svého obratu (ne zisku) do mezina-
rodniho fondu na podporu nezavislych cko-
logickych aktivit. Za 5 let svého ¢lenstvi jiz
prispéli sumou vice nez 1 600 000 euro.

donnant 1

d'affarca

Pl de
HOYE

Plus da Ferersis &
la prolection de Femvironneman

1200 firem ze 48 zemi svéta dévd 1% ze svého obra-
tu na podporu 8 300 neziskovych ekologickych orga-

nizact. Impozantni (isla, kterd ale uZ byla prekondna
(viz text).

S

Na oslavé 20. vjroc
Léa Nature v La Rochelle

Setkdni na oslavé

20. vyroct, zleva Charles
Kloboukoff, ja (Otakar
Jirdnek), moje manzelka
Hana

®

NATUR

Cesta
angazovaného
podnikatele

Na Vénoce 2013 jsem dostal od
Charlese knizku, ,Cesta angaZované-
ho podnikatele”, kterou prévé napsal.
Mapuije v ni svij pribéh podnikatele,
prokléda jej dvahami o smyslu pod-
nikéni, o odpovédnosti vidi pfirodg,
o své vizi, jak by se mélo podnikani
vyvijet, o tom, jak by mohla vypadat
budouci ekonomika zaloZend na Gcté
k nasi planetd, na odpovédnosti a sdi-
leni se.

Tento prikopnik bio dokézal sladit
své humanistické pfesvédéeni a ob-
ratnost v podnikdni. Jako podnikatelé
mUzeme pfispivat k vytvareni lepsiho
svéta snad prévé takhle. Precetl jsem
knihu jednim dechem, bylo to pro mné
inspirujici. Tak trochu Charlesovi zévi-
dim, Ze to zvladl uZ ve svych padesdti
letech a dvaceti letech své firmy. M&
letos &ekd Sedesdtka. Mam tedy nej-
vyssi Eas zadit psdt své paméti. A ze
jich je hodné.

r'_“"“lf';;

KLOB0U e
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Novinky na trhu

Amasaké ... Flapjacky

Flapjacky jsou neskute¢né popularni. Aby ne. Jsou lahod-
né, plné samych dobrych véci, rychle zasyti. Proto jich

Sladky obilny krém. Vyrabi se z riznych druht obili,

tohle je ryzové. Uvatena obilovina se naockuje fermen-

.. A . . P
ta¢nim ¢inidlem koji a nechd nékolik hodin kvasit. Pti neni nikdy dost na vybér. Predstavujeme vam nové pii-

kvaseni dochazi k rozkladu polysacharidi na jednodu- rastky na trhu:

ché cukry, proto je vysledna kase sladka. Amasaké slou- Bezlepkové od Wholebake :
7{ jako zdravé univerzalni sladidlo - do snidarovych Zakladem je smés semen (sluncénicové, Inéné, dyfové, sc- 4 XP“‘i\SP\
kasf, do sladkyjch krémd, pudingg, : zamové), ke kterym je ptidany certifikovany bezlepkovy
odi el e slpuerd Eak iboune oves. Oslazené jsou medem. Prichuté: natural, 5
je do kasicek pro déti. Baleni ma : as jogurtovou polevou.

250 g a vyrabi ho Muso, tradi¢ni

vyrobce japonskych specialit.

et

o ; - i .

Cervena a ¢erna quinoa

Tisice let péstovana v Jizni Americe, pro své mimoradné vlast- Viechny flapjacky jsou idedlni na svaginu nebo na
nosti nyni oblibena i v zapadnim svété. Quinoa je pfirozené bez- : vylet - rychle dodaif energii a zazenou hlad. :
lepkova a dobfe stravitelnd plodina, vyzivové velmi hodnotna. . .
Obsahuje kvalitni vyvazené bilkoviny, jejichz biologickou hod- . Bezlepkové s Linusproutem od Granovity :
notu Svétova zdravotnicka organizace srovnava s biologickou . Linusprout je nakli¢ené Inéné seminko v prasku, které .
hodnotou mlééné bilkoviny. Bézna quinoa je ta - piedstavuje bohaty zdroj esencialnich mastnych kyselin,
bil4, ¢ervena a ¢erna odrtida . aktivnich enzymi a vlakniny. Patentovanym procesem se
se nelisi vyzivovou hodno- Inéné seminko nakli¢uje do takové velikosti, aby uvolni-
tou, ale spise jen konzisten- . lo nutri¢ni slozky, které jsou v ném ukryty. Flapjacky s Li-
ci a pak samoziejm¢é bar- nusproutem tu uz kdysi byly a po dlouhé odmlce jsou ko-
vou. Zatimco bild quinoa - neéné zpatky. Ted jesté lepsi - bezlepkové! A moc dobré,
je v uvafeném stavu lehka jen se po nich zaprasi. K mani je varianta brusinka, citrus,
a nadychana, barevné qui- . cokolada.

noy zustavaji kfupavé

a o néco pevnéjsi. V sald-
tu nebo rizotu se hezky
barevné kombinuji.
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Novinky na trhu

Umeboshi pyré

Pasta ze vesti¢ek umeboshi. Svesticky - jde oviem spi§ o merutiky - se jesté
v den sklizné nasoluji a potom nechavaji nékolik dni susit na slunci. Jakmile
jsou téméf usuené, nalozi se do slaného nalevu, zatizi kameny a nechaji kva-
sit (tekutina, ktera se pii kvaseni vylucuje, se nazyva ume-su, v ¢estiné
se ujal ndzev umeocet). Umeboshi jsou tradi¢ni 1é¢ivy a povzbuzu-
Jjici prostiedek, japon$ti samurajové je pouzivali ke zvySeni své
vykonnosti. Umcboshi ptisobi proti pfekyseleni organizmu,
ulevuji pii travicich potiZzich, pfi prijmu, zacpé, paleni
zahy, po konzumaci tézko stravitelného jidla.
V asijské kuchyni se pouzivaji na ochu-
ceni ryze. Dobré jsou také na piipra-
vu zélivek. Umobeshi jsou vsak
predevsim 1ék. V piipadé potizi
sta¢i pomalu snist (cumlat v ts-
tech a pomalu polykat) trochu
pasty, stadi tietina Cajové 1zicky.

Jahlova smés
na dezerty

Nechce se vam vaftit jahly? Smés
smichejte s vodou a mate zaklad pro
piipravu riiznych dezertt - pohart,
teztl, dortikd, kulicek. Do smési mii-
zete piidat je$té na kousky nakrajené
sezonni ovoce, susené ovoce, seka-
né ofechy. SloZené smési: instantni
jahlova kase, titinovy cukr, susena
rostlinnd smetana, kokos, vanilkovy
cukr, rozinky - vse bio.

N
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Koncentrovany
praci gel Ecover

Tento gel na prani spliuje obvyklé viastnosti

ekologické drogerie Ecover — je vyrobeny ze surovin
rostlinného a minerdIniho pivodu, Setrny k Zivotnimu
prostiedi, netestovany na zvifatech. Navic je opravdu
koncentrovany, 630ml baleni vysta&i na 18 prani.
Vicko slouzi jako dévkovag, 1 vigko = dévka na jedno
prani. Vicko naplnéné gelem se vkladé pfimo do bubnu
s pradlem. Mdte tak jistotu, Ze jste pouzili presné tolik
prostredku, kolik je potfeba. Gel je uréeny na bilé

i barevné prédlo, na prani v praéce i v ruce.

Opravdu G&inny, dobfe vypere i silné za$pinéné pradlo.

Spaldové tyéinky

Staré znamé tycinky, nyni v biokvalité.

Jsou vyrobené z celozrnné spaldové mouky.

Lotosovy
koren Muso

Lotos je v Asii tradi¢né pouzivany jako prostredek

na posileni plic. Pomaha pti nachlazeni, pii astma-
tu, G¢inné odhlenuje. Dokaze fungovat i jako pre-

A e v/ v o ..
vence pred nachlazenim. Pro pfipravu ¢aje zalijte
1zi¢ku prasku trochou vody, rozmichejte a dolijte
vrouci vodou (1 IZicka vystaci na velky hrnek caje).
Miizete pridat i nastrouhany zazvor.

TIP Lotos u miminek (zdroj: jimejinak.cz): lotosovy
&as je genidlni odhlefiovaé pro kojené déti. Do

pdl roku véku jej pije kojici maminka, od pil roku
ddvéme trosku pit i ditéti a zaroven ho ddl pije
maminka. Od jednoho roku dél pije dit& ¢aj samo.
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Rekondi¢ni pobyty zdravého Zivotniho stylu

masaze / prfednasky / vodolécba
ZZ @ i | ﬁ:ﬁ' Skola vareni / rehabilitacni cviceni
" vegetarianska strava
I"u

.{!

Pro rodiny i jednotlivce, pro mladé i pokrocilé.
Nova pratelstvi, nové dojmy, novy zacatek.

Je to nejlepsi ozdravny pobyt, co
zndm. Doporucuji ho kazdému.
| 6.-13.4.penzion Borivka, Spindlerdv Mlyn, Krkono3e (J. D., BEROUN)
11.-18. 5. penzion Muslov, Palava o .
Vice informaci na:
8.-15. 6. penzion Hajenka, Rezek, Krkonose newstart@pramenyzdravi.cz
6.-13. 7. hotel Sikenicka, Bil, Beskydy @ 737303796

. inzdravi.
'__f 27.7.-3. 8. hotel Andromeda, Ramzovsa, Jeseniky Www.magazinzdravi.cz

24.-31. 8. hotel Kodrea, Nové Huté, Sumava
1 28.9.-5. 10. penzion Hejtman, Chlum u Tfeboné, jizni Cechy

N Y. .32

PRAMENY
ZDRAVI

A
thermomix

Thermomix kombinuje funkce vice nez 12
kuchyriskych pristroji. DokaZe mixovat, hnétat,
vazit, vafit klasicky i v pare, mlit, drtit, Slehat,
emulgovat. S Thermomixem uvafite jidla sloZita
| jednoduch@, pro sebe nebo pro celou rodinu.

Thermomix je:

KREATIVNI - s nim je zdrava kuchyné zabava

ZDRAVY - ingredience pfipravuje $etrné

USPORNY - isporné pfipravite celou fadu pokrm
KOMPAKTNI - vechny kuchy#iské spotFebice v jednom
SETRNY VUCI PRIRODE - spotieba energie je velice nizka
RYCHLY - et¥i vas ¢as

Vorwerk CS, k. s.

Pod Pekarkou 1/107 thermomix@vorwerk.cz
147 00 Praha 4 www.thermomix.cz
800 168 987 (zelena linka) www.svetreceptu.cz



MALY VELKY POMOCNIK
V RESTAURACI COUNTRY LIFE

Kuchafriv restauracich Country Life pripravujimenu podle pravidel zdravé vyzivy pro nékolik stovek zakazniki
denné. Diky Thermomixu je pfiprava pokrmt rychld a jednoduch&. Thermomix se zde vyuZiva pro pfipravu
pomazanek, omacek, krém, napini, zmrzliny, pudinki a mnoho dal$ich pokrmu. S Thermomixem m(iZete
uvarit chutné a zdravé pokrmy v pare, nasekat bylinky, namlit ofechy a mak, nakrjet cibuli a utfit Cesnek.
Thermomix je vSestranny pomocnik, ktery Setfi Cas, penize a je prospésny vasemu zdravi, presvédcte se.

Recept, ktery si miiZete rychle a jednoduse pripravit v Thermomixu:

Raw Kesu hruskovy dezert

PORCE: 2-3
PRIPRAVA: 10 minut +
2 hodiny namaceni keu

100 g kesu

2 hrusky

2 kavové Izicky chia seminek
150-200 ml vody

Spetka soli

Spetka skofice

Postup:

1. Do misky nasypejte kesSu orechy, zalejte vodou,
osolte a nechte namocené cca 2 hodiny.

2. Do misky nasypejte chia seminka, zalijte 100 mi
vody. Po péti minutéch se vytvori gel.

3. Ptes varny kosi¢ek scedte kesu ofechy a vloZte do j‘

mixovaci nddoby. Mixujte 5 sekund rychlosti 10,
odloZte do misky.

4. Do mixovaci nddoby vloZte hrusku a sekejte 5 se-
kund rychlosti 5. Pridejte pomleté keSu ofechy, chia
seminka a skofici, michejte 10 sekund rychlosti 3.
Pokud se vadm bude zdat konzistence hust4, pridejte

vodu a znovu promichejte 5 sekund rychlosti 3.
5. Ihned podéavejte.
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Vorwerk CS, k. s.
Pod Pekarkou 1/107
147 00 Praha 4

800 168 987 (bezplatné linka)
www.thermomix.cz
www.svetreceptu.cz

A
thermomix



