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Névod k pfipravé: Cervenou éotku loupanou nemusite pred varenim
namécet, jen proplachnéte. Uvarend je za 15-20 minut. Névod na pripravu:
Cervend $o3ovicu ldpan nie je potrebné pred varenim namatat, stati
preplachnut. Cas varenia: 1520 miniit. Slozent: Cocka cervend pilend”,
“produkt kontrolovaného ekologického zemédélstvi. Zlozenie: Soovica
Cervend polend”, *produkt kontrolovaného ekologického pofnohospodarstva.

Vyivové tdaje na 100 g vyrobku
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Téma cisla

Ofrechy jsou zdrojem velmi kvalitnich tukd a také vitaminG a minerdlu. Proto by se v jidelni¢ku nemély
objevovat prileZitostng, ale spi§ kaZdodenné. Daiji se zafadit do v§ech mozZnych druhd pokrm0.

A vyrdbi se z nich rizné produkty, které rozhodné stoji za povsimnuti.
Nevyblrall jsme Zadné exotické druhy ofecht (snad na jednu vyjimku).
KdyZ maiji byt béZnou soucésti stravy, nemohou
byt nedostupné a pfili§ drahé. Zamérili
jsme se na to, jak ofechy upravovat
a skladovat, abyste z nich dostali to
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nejlepsi.

Namécet nebo prazit

Urcité nepreskakujte tento krok! Pfi-
spéje k tomu, Ze ofechy budou stravitel-
néjsi a také lahodngéjsi. Ofechy obsahuji
inhibitory enzymi. Jejich ikkolem je za-
Jistit, aby ofech (vlastné semeno) ,spal®,
dokud se nedostane do podminek vhod-
nych k vykli¢eni. Namaéenim se tyto
latky odstrani, ofech nastartuje kli¢ici
proces, enzymy se aktivuji a ofech bude

24

stravitelnéjsi. A také mnohem chutnéj-
§i - jemngéjsi a jako Cerstvé vyloupany.
Doba namaceni: kesu 2 hodiny, ostat-
ni orechy pies noc. Ale jestli mate malo
Casu, i par desitek minut je lepsi nez nic.
Vodu z namaceni vylijte, a pokud ofechy
nepouzijete hned, dejte je do lednice.
Namocené ofechy miizete jesté na-
mlit v mixéru, budou tak jesté lépe stra-
vitelné hlavné pro déti a starsi lidi. Do
mnohych pokrmii budete chtit pouzit

M
ore-

sekané.
Nejjedno-
dussi postup je dat orechy do igelitové-
ho sacku a rozdrtit palickou na maso
nebo kladivkem - zalezi, co doma spis
mate ©.

Dalsi moznosti, jak zvysit stravitel-
nost ofechi, je oprazit je. PFijdou tim
o cast svych vitaminti, na druhé strané
ziskaji vyraznéjsi aroma a budou kras-
né kitupavé. Troubu nahfejte na 180 °C,
ofechy dejte na plech a prazte asi 5-15
minut, ob¢as promichejte. Prazit se
da i na suché panvi, tedy energeticky
usporngéji. To se ale hodi spis pro semin-
ka. Orechy by se na panvi¢ce nemusely
oprazit rovnomérné.



Liskové ofechy

Liskové orisky jsou jednim z nejbohatsich
prirodnich zdroji vitaminu E, ktery piisobi
Jjako antioxidant. Olej z liskovych ofiskii je
cenény hlavné pro svou vyraznou a vyjimec-
nou chut, ktera se hodi do sladkych pokrmii
a na salaty (a na plet, viz str. 10). MiZete si

2%

koupit i ,,mléko” vyrobené z liskovych ofiskii.

Kesu

Ofrisky s jemnou nasladlou chuti maji vy-
soky obsah hor¢iku (nejvic ze viech ofechii
a po sluneénicovych seminkach také nej-
vic ze viech potravin rostlinného piivodu).
Tuku obsahuji méné nez jiné ofechy. Hodi
se do slané i sladké kuchyné.

Mandle

Mandle obsahuji hodné vapniku i dalSich
minerali (fosforu, hoi¢iku) a patii k ofe-
chiim s nejvyssim obsahem antioxidanti.
Jsou velmi dobie stravitelné. Jako jediné
ofechy jsou zasadotvorné, coz je dobré pro
organizmus, ktery miize byt prekyseleny
vlivem nezdravé stravy a nezdravého Zivot-
niho stylu. Jako velice hodnotna potravina
se mandle pouzivaji k vyrobé riznych rost-
linnych alternativ mléka.

Vlasské ofechy

Vlasské ofechy obsahuji hodné omega 3
mastnych kyselin, kterych obecné mame ve
stravé nedostatek. Jsou prospésné pro nase
srdce a nervovou soustavu. Z vlasskych ore-
chii se vyrabi i olej, napi. salatiim doda in-
tenzivni aroma a chut (olej skladujte v led-
nici, rychle se kazi).

Pekanové ofechy

Jediny vzacnéjsi druh z nasi kolekce orechii.
Mayji chut podobnou vlasskym ofechiim,
ale jsou jemnéjsi a lehce maslové. Vyhovuji
lidem, ktefi maji s travenim vlasskych ore-
chii problémy. Hodi se vSude tam, kde vlas-
ské ofechy, ale nejvic vyniknou v kombinaci
s ovocem, syry a v zeleninovych salatech.

Arasidy

Arasidy maji Spatnou povést, protoze se ve
velkém konzumuji prazené a solené (coz ne-
Ize povazovat za zdravou vyZivu) a pro riziko
obsahu plisni aflatoxin. Kvalitni arasidy jsou
vSak zdrojem zdravych tukii a bohatym zdro-
jem bilkovin - z botanického hlediska pat-

T arasidy k lusténinam, které bilkovinami
oplyvaji. Asi nejdostupnéjsi formou opravdu
kvalitnich arasidi jsou bio arasidova masla.

Ofrechova masla
Mnozi je povaZuji za ndvykovd ©. Ofecho-
vé mésla jsou velice stravitelnou podobou
ofechl. Hodi se nejen na chleba, napriklad
opeceny v toustovadi a s marmelddou. Jsou
snadnym pomocnikem viude tam, kde byste
cht&li pouzit rozmixované ofechy, ale nemé-
te tak vykonny mixér — treba do pomazé-
nek nebo dresinkd (dal3f tipy na nésledujici
strané). Nejvic je na trhu arasidovych mé-
sel (kupuijte jen bio mésla z kvalitnich ara-
$id0 v biokvalité, je jich na vybér spous-
ta), ale najdete i lahodné mandlové nebo
kesu mdéslo.
U kvalitniho ofechového masla je béz-
né, Ze se na povrchu oddéluje vrstva oleje. Nejde o Zadny nega-
tivni jev. Olej na povrchu naopak sv&déi o tom, Ze pfi vyrobé nebyly pou-
zité emulgdtory. Méslo s vrstvou oleje staci vzdy jen promichat.

Hlavné v chladu
Kvili svému vysokému obsahu oleji ofechy pomérné rychle Zluknou. Idedlni by bylo,
kdybychom je mohli skladovat nevyloupané a vyloupat aZ pfed konzumaci. To je bo-
huzel mozné jediné u vlasskych nebo liskovych ofechi z domdcich zdroji. Mandle
je dobré kupovat ve slupce a oloupat az pied konzumaci (pfes noc namo&ené jdou
oloupat snadno). Vyloupané ofechy by se mély skladovat v chladu (spizi) v pevné
uzavfené nddobé. Pokud je moc teplo, klidné dejte ofechy do lednice. Tam také pa-
tfi namleté nebo nasekané ofechy — a museiji se co nejdfiv zkonzumovat. V lednici
skladujte i vladské a pekanové ofechy, které se rych-
le kazi. Pokud méte ofechi vétii zdsobu, uchovdte je
nejbezpednéii v mrazdku.

Mandlové vyrobky
Mandlové mléko nealergizuje, je dobfe stravitel-
né a &asto se doporucuje dospélym i détem, které
trpi ekzémy (konzultujte s [ékafem, odkdy a jak
mizZete podévat miminkdm). V kuchyni ho mizZete
pouzivat stejné jako kravské mléko, pro pfipra-
vu kasi, ndpojo, na vareni a peéeni. Mizete si
ho pripravit doma sami (jeden z moznych postu-
pU najdete na dal3i strang), koupit hotové tekuté
nebo pouzit mandlové mléko v prasku. Oboje je
bio a najdete je pod znackou EcoMil. Tekutych
ndpojl existuje nékolik variant, dplné &isty je na-
tural v bilém obalu. EcoMil vyrdbi i mandlovou
smetanu.

Z mandli mozete koupit i jemné mandlové
mdslo a také za studena lisovany mandlovy olej, ktery je
jednim z nejlepsich oleji pro kosmetické pouziti (viz nd§ Kosmeticky koutek).

Co s nikmi v Lucbuimz TiPu, ne nds[edui:o’ strene.
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Téma cisla

¢ Vidy pripravené
Namichejte si libovolnou smés ofechii,
abyste je méli pripravené k uzobavani

a mohli je pohotové pridat do jidla, které
zrovna pripravujete. Nebo vzit do krabicky
na svacinu do prace nebo na vylet.

¢ Do chleba, dalaméankd

Jestli si pripravujete domaci chleba, pri-
hodte do tésta jakékoli nasekané orechy
podle chuti.

¢ S ¢im vlasské orechy

Vlasské orechy jdou dobfe dohromady s ja-
vorovym sirupem. Vlasské ofechy a/nebo
olej z nich se také dobie kombinuji s ko-
zim syrem (ale i jinymi druhy syrii) - ide-
alné napt. do salatu z rukoly nebo listové-
ho salatu. Nebo se Spenatem v omacce na
téstoviny.

¢ Rizota, kuskus nebo zeleninové
smési

Zamichejte pfedem namocené a nasekané

kesu, vlasské nebo pekanové orechy. Do ze-

leninové smési muzete také pridat ofecho-

vé maslo.

¢ Nadivky, naplné do quiche

a zapeéené pokrmy
Podobné¢ jako u rizot, zamichejte do smési
namocdené a nasekané orisky.

e Musli, snidanové a svadinové kase
Pridejte jakékoli namocené a nasekané
ofechy. Nebo vmichejte do kase trochu ofe-
chového masla.

Piedem namocéené ofechy I'OZl‘anllJ s
zeleninou nebo ludténinami. Dobrou ko I

binaci je nap¥iklad ke$u s mrkvi (umixujte
100 g kesu s 1 nastrouhanou mrkvi a 2 listy

pekingského zeli, posypte moiskou fasou
Dulse).

e Salaty

Zamichejte do salatii oprazené a nasekané
orechy. Oleje z vlasskych a liskovych ofis-
ki se pro vyrobu dresinkii obzvlast hodi
(tyto oleje, hlavné z vlasskych oiechii, by
se naopak nemély zahiivat). Oba dobie
ladi napriklad k mrkvi, ale i jakékoli dalsi
zeleniné. Sikovnou surovinou pro vyrobu
dresinkii jsou také ofechova masla.

¢ Ovocné salaty

Ano, je to hlavné letni pokrm. Ale salat

z jablek, hrusek a nasekanych oriski se
hodi i pro tuto dobu. Lehce pokapejte ja-
vorovym sirupem a mate vyloZzené podzim-
ni salat.

¢ Dusena nebo naparena zelenina
Podobné¢ jako u salatii — posypte zeleninu
nasekanymi oprazenymi oiechy. Kiehka
zelenina a kiupavé orechy tvori moc dob-
rou kombinaci.

* Omacky na téstoviny
Nasekané ofechy (kesu, vlasské, pekano-
vé) jsou skvélé tfeba do krémové houbové

omacky.

Do mouéniky - jako nopln nebo

ano, tok e pouzwame

Rozmixujte 100 g mandli se 150'g oves=
nych vlocek a smichejte s 6 1Zicemi ryzo-
vého sirupu a 4 IZicemi kokosového tuku.
Vynikajici!

¢ Smoothies

Pro vyZivnou variantu (sportovci, lidé v re-
konvalescenci, jako snidané nebo sva¢ina
na vylet) pfidejte trochu ofechového mas-
la - a ani nepotiebujete vykonny mixér. Ji-
nak miiZzete samoziejmé pouzit jakékoliv
predem namocené oiechy.

¢ Smetanové omacky

Piidejte ofechové maslo do smetanové
omacky. Zajimavym zpiisobem udéla chut
omacky bohatsi. A také ji zahusti.

¢ Mandlové mléko

Miizete si vyrobit vlastni. Neloupané man-
dle dejte na 12-24 hodin namocit. Vodu
slijte, mandle miiZzete a nemusite oloupat
(mléko z oloupanych mandli je vhodné;si
pro malé déti). Dejte do mixéru, pridejte
vodu (na 100 g mandli 300 ml vody), umi-
xujte a prefiltrujte pres platynko. Drt pou-
Zijete pii peceni nebo pFi pripravé rannich
kasi. Rychlé mandlové mléko ziskate roz-
michanim mandlového masla ve vodé.

Orechy dodaiji pokrmim novou chut a texturu. Jidla, které mozna vafrite roky, se najednou pouzitim ofecht dostanou
na novou uroven. My si nemuUzeme vynachvadlit ofechy v rizotech, zapeéenych pokrmech a krémovych oméackach.
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® rychle a Oplné rozlozitelny
e perfekini myci schopnosti

® neni testovdn na zvifatech

2N
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Cmeﬂ:f—Free

INTERNATIONAL

Ecover na nddobi
s hefmdnkem
a mésickem (500 ml)
. najdete v akci Z4fi,
mésic biopotravin.

POWERED BY NATURE

WWW.ECOVER.COM

VYNIKA)JICI OVESNY NAPO)
NATURAL S KALCIEM3\O

Ovesny napoj natural s kalciem obsahuje tolik vapniku jako mléko kravské.
Ma vSechny nutri¢ni vlastnosti ovsa a vyznacuje se vyvazenym obsahem
bilkovin, sacharidi, vlakniny a prospésnych tukii.
Napoj je bez laktézy a séji. Obsah tuku je 1,5 %.

Népoj je vhodny jak k pfimé
konzumaci, tak k vafeni nebo
peceni.

K dostani v 11 baleni

a v malém 250ml baleni,
vhodném i na svacinu pro
déti.

HAFER  Haep

OATLY oy
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Téma cisla

Cizrnove ragu se zelim a omackou
z arasidového masla g5

e 320 g cizry 1. Cizrnu namocte pies noc. V ptipadé potieby piidejte vzdy trochu vody

* 60 ml oleje 2. Na rozehfatém oleji opecte na drobné kousky tak, aby nepfevySovala hladinu surovin (suro-
* 200 g kysaného bilého zeli nakrjenou cibuli, ¢esnek, éerstvé zeli, zazvor viny by nemély ve vodé plavat).

* 200 g &erstvého bilého zeli a scezenou cizrnu. Opékejte, az zelenina zesk- 5. Vmichejte aradidové maslo a s6jovou smetanu,
* 20 g Cerstvého zazvoru lovati a opece se po stranach. ¢imz se raga zahusti, dochutte dle potfeby soli
* 200 g rajéat 3. Piidejte papriku, stl, pepf, tandoori, majo- a kofenim a podavejte s uvafenou jasminovou
* 200 g cibule ranku a promichejte. Zprazte - zalijte s6jovou ryZi.

* 40 g esneku omackou tamari a promichejte.

* 150 g arasidového mésla 4. Zalijte vodou, pfidejte ocet, rajéata a kysa-

e 3petka sladké papriky

e 3petka soli

e 3petka kofeni tandoori

e 3petka majoranky

e 40 ml séjové omécky tamari
® 160 ml smetany Provamel

e 80 ml jablegného octa

né zeli, priklopte poklickou a pomalu vaite
cca 1 hodinu za obc¢asného michéni.

e 1 |vody
320 g jasminové ryze

' Cizrna biojs e Je-r;rmyhow%ido -
COUNTRY LIFE= s krém bio, MONKI, %
500 g 3

Dobrq \GLLO pvocig
oov (
............................................................................... ul V\CIOO o\o Pyoce
PORCE: 2, PRIPRAVA: 10 minut, NAMACENI KESU: 2 hodiny —— ;
® 100 g kesu ® 150-200 ml vody
e 2 hrusky * 3petka soli
3

o 2 kavové Izicky chia seminek e 3petka skofice \ | — -. — - 8 !t

1. Kesu nasypte do misky, zalijte vodou, osolte a nechte ma- »
¢et 2 hodiny. o .

2. Chia seminka zalijte 100 ml vody, za 5 minut se vytvoii y
gel.

3. Slijte vodu z kesu, vsypte ofechy do mixéru a nahrubo
umixujte. Podle potieby pfidejte trochu vody. K nadrce-

. -
nym ofiskim pridejte nastrouhané hrusky, kratce mixuj- m e
te, vmichejte gel z chia seminek a ochutte skofici. Keiu, COUNTRY LIFE, _

4. Muzete zdobit sezonnim ovocem. 100 g

8 | PODZIM 2013 | DOBROTY



Karotkovy kola¢
s vlasskymi orechy :

PORCE: 10-12, PRIPRAVA: 20 minut
PECEN(: 40-50 minut

600 g nastrouhané mrkve

275 g vlasskych ofecht

125 g mandli

400 g titinového cukru

350 ml oleje

4 biovejce

8 g présku do peciva bez fosfato

e 5 g skofice

3petka soli

1. Vejce vyslehejte se titinovym cukrem
a ofechovym olejem. Vmichejte mou-
ku, prasek do peciva, skofici, najemno
nastrouhanou karotku, ofechy, mandle
(pfedem pfes noc namocené a potom
oloupané) a §petku soli.

2. Na vymazany plech vylijte tésto a rov-
nomérné rozetiete. Tésto by mélo byt
minimalné 2,5 cm vysoké.

3. Pe¢te 40-50 minut v troubé rozehfa-
té na 180 °C. Pfed vyjmutim z trouby
vyzkousejte propeceni kolace dreve-
nou $pejli. Podavejte s vanilkovym
dezertem Provamel nebo zakysanou

smetanou.

Vla3ské ofechy bio,  Celozrnnd jemnd  Prések do peciva .
COUNTRY LIFE,  3paldové mouka bio,  bio, AMYLON, -
100 g COUNTRY LIFE, 1 kg 12¢g

225 g hladké (jemn& mleté) 3paldové mouky *

Dresink z tofu

a oleje z vlasskych

orechu

PORCE: 4, PRIPRAVA: 15 minut

SALAT

e 120 g fimského saldtu

e 80 g Zervené &ekanky

e 150 g mrkve

e 100 g suenych rajéat v oleji
® 100 g prazenych mandli
200 g jablek

DRESINK

e 175 g uzeného tofu

¢ 50 g vlasskych ofechd

e 25 ml séjové omdaeky tamari

e 50 ml citronové 3favy

e s0l, pepf dle chuti

e 3 g Zerstvého koriandru

e 2 g rizového pepre

® 175 ml oleje z vlasskych ofechd nebo
olivového oleje (Ize smichat)

e 80 ml studené vody

1. Ptipravte si salat: jablko nakrdjejte
na kosticky, mrkev a susena rajcata
na drobno, salat natrhejte na kousky.
Mandle na poma-
1ém ohni opecte.

2. Dresink: vSechny
ingredience kromé
oleje rozmixujte.

Ke konci mixovani

pomalu pfilévej-

te olej, az dresink

zaéne plynule tuh- O'?IZVE";ZIS{‘EYC:“SETCE‘”
nout. 250 ml

Raw mandlovo-

pekanovy dezert

PORCE: cca 8, PRIPRAVA: 15 minut

® 2 banény

* 1 avokddo

* 1 |zice prasku z neprazeného kakaa nebo
karobu

® 100 g blansirovanych mandli

* 100 g pekanovych ofechd

* 100 g sudenych datli bez pecek

o Cerstvé ovoce na ozdobeni

1. Mandle, pekanové ofechy a datle rozmi-
xujte, vzniklou smés rozdélte do pripra-
venych misek. Ofechy je dobré predem

namocit.

2. Banan, avokado a kakao rozmixujte do

hladkého krému, kterym potiete ofecho-
vodatlovou smés.

3. Ozdobte ¢erstvym ovocem.

P ehonové or @C\/\“l

\Awd\+
vLG§SL‘&lW

Pekanové ofechy,
COUNTRY LIFE, 80 g

Datle bez pecek bio,
COUNTRY LIFE, 250 g

DOBROTY | PODZIM 2013 | 9



Vloni touto dobou jsme psali, jok rostlinné oleje prospivaii

vlasim. Stejné vyborné ale dokdzi pecovat

i o pokozku, a nahradit tak pletové nebo télové
krémy. Oleje radi pouzivame hlavné na
podzim a v zimé&, kdy plef krasné zvl&eni

a ochrdni ji pfed GCinky chladu. Hlavnim
tématem tohoto &isla jsou ofechy, a tak jsme
vybrali tfi oleje vyrobené pravé z nich.

&sticich ucinka oleji mitze vyuzit kaz-
Pdé pokozka, i ta mastnd. Pro ni se totiz

olejova péce obzvlast hodi. Pokozka
o$etiend olejem nema potiebu vytvaiet to-
lik svého vlastniho mazu a postupné jeho
produkci normalizuje. Ze stejného divodu
neni dobré nadmérné promastovat suchou
pokozku. Sta¢i opravdu par kapek smicha-

nych s vodou.

Mandlovy olej

Mandlovy olej ma v kosmetice rozhodné
nejdtlezitéjsi postaveni ze viech oleji zis-
kavanych z ofechii. Mit doma jen jeden olej
pro kosmetické tcely, vybrali bychom tento.
Sam o sobé nebo v kosmetickych piiprav-
cich se pouzivé pro o$etfen{ viech druhi
pleti kromé mastné. Je velice jemny, zklid-
nuje, zvlacnuje, vyzivuje. Vyborné funguje
na vysusené rozpras-
kané ruce. Hodi se

muiZete mit pocit, ze vas tento olej vysusu-
je - je tieba vyzkouset. Slouzi i jako piijem-
ny masazni olej.

Arganovy olej

K jidlu se také pouziva, ale mimoradnou
povést si ziskal hlavné v oblasti kosmetiky.
Lisuje se z ofecht stromu arganie, ktery
roste pouze v Maroku. V kosmetice se po-
vazuje za jeden z nejcennéjsich a nejvzac-
néjsich oleji viibec. Ma vysoky obsah vi-
taminu E, intenzivné zvlacnuje. Vyhovuje
zralejsi nebo poskozené pokozce a pokozce
stradajici vnéj$imi vlivy (slunce, vitr, mraz).
Doporucuje se i pro o$etfenti citlivé oblasti
kolem odi.

Jestli si koupite arganovy olej na vaieni,
nebude to stejny olej jako ten, ktery se vyu-
Ziva v kosmetice. Pro vyrobu potravinarské
verze se pouzivaji lehce oprazené ofisky, vy-

sledny olej je mnohem aromati¢téjsi.

Foto © Pixmac/thandra

Péstici oleje vzdy nandseijte na lehce vlhkou pokozku.

Jen tak se olej dobfe vsakne a nezanechd mastny film.
Druhou moznosti je navlhéit si dlan&, nakapat do nich olej,
promnout a tuto ,emulzi” vetfit do pokoZky.

k osetfovani pokozky
i téch nejmensich mi-
minek. Je to také nej-
pouzivanéjsi masaz-
ni olej.

Olej z liskovych ofiskd

Koupili jste si ho nejspis k jidlu, ale vyuzi-
jete ho 1v koupelné. Krasné vonici olej se
dobfe vstiebava a doporucuje se mimo jiné

»”

Ay i pro mastnéjsi pokozku véetné pokozky tr-
pici akné. Hodi se ale i pro citlivou, reaktiv-
ni pokozku. Jen v piipadé suché pokozky

10 | PODZIM 2013 | DOBROTY



Rostlinné oleje vs. oleje vyrobené z ropy

Vsechna kosmeticka mléka a krémy
jsou vlastné emulze vody a oleje. Pra-
vé v druhu pouzité olejové slozky
spociva jeden z hlavnich rozdilt mezi
béznou a pfirodni kosmetikou.

V bézné kosmetice se pouzivaji
nejcastéji oleje a vosky pochazejici
z ropy. Velmi bézny je parafinovy olej
(Paraffinum liquidum). Je levny, ne-
kazi se, je bez zapachu, nezpiisobuje
alergie. Nepiinasi vsak pokozce zad-

vy s

né prospésné latky. Muze zhorsovat

akné nebo ckzémy, protoze nedovo-
luje pokozce dobie dychat. Brani pfi-
rozenym koznim procestim, coz vadi
zvlast u détské pokozky. Viimnéte si
pritom, Ze nékteré détské olejicky jsou
jen ovonény parafin.

V prirodni kosmetice slouzi jako
olejova slozka pravé rostlinné oleje.
Ty obsahuji pro pokozku prospésné
latky - vitaminy, esencialni mastné ky-
seliny. Pokozku tedy skute¢né ,,krmi®,
nez aby ji jen délaly krasnou.

Emile Noél, Emma Noél - co maiji
spoleéného?

Znagka Emma Noél patfi francouzské rodiné
Noél, kterd od roku 1920 vyrdbi panenské oleje
Emile Noél, od roku 1972 v biokvalité. Témér od
svych poédtkd firma vyrdbi i kosmetické produkty
zaloZené na obsahu t&chto oleju. V roce 2007
pro kosmetické vyrobky vytvofila samostatnou

znacku Emma Noél.
W
maitre moulinier

FAIR TRADE

Fair trade je zpusob obchodovéni, jehoz
cilem je podpofit malé vyrobce a zemédél-
ce z rozvojovych zemi, aby se dokdzali
vzivit vlastni praci. Pro mnoho péstiteld fair
trade pfedstavuje prileZitost, jak se vyma-

fair trade systémi certifikovanych riznymi
institucemi. <QUITg
O 4
Bio équitable (équitable - spra- 5 R &
vedlivy) je znagka francouzské E
asociace Bio partenaire. V rozvo-

jovych zemich buduje projekty, kde vznikd

<, X
Y &
M e

nit ze spirdly chudoby a spolu s dal3imi
péstiteli vytvofit konkurenceschopné sdru-
Zeni, kterd mohou fungovat na mezindrod-
nim trhu (www.nazemi.cz). Existuje nékolik

partnerstvi mezi konkrétnimi péstiteli a kon-
krétnimi firmami/odbérateli. Liskooriskovy
a arganovy olej od Emile Noél a Emma
Noél pochdzeji pravé z téchto projektd.

Liskové ofisky pro vyrobu oleje jsou vy-
péstované v ramci projektu, ktery od roku
2008 funguje v Turecku (odbératelé v ndm
garantuji nadprimérné vykupni ceny a od-
bér produkce na 5 let dopredu).

Arganovy olej pochdzi z projektu za-
pocatého v roce 2006 v jiznim Maroku
(v této velice chudé oblasti se projekt Bio
équitable zamé&Fuje pfedeviim na poskyt-
nuti obZivy mistnim zendm).

INZERCE

A/ozms/ Ll —

Ceska certifikovana pfirodni BIO kosmetika

RADA ANTI-AGE DE LUXE

@ luxusni péce proti vraskam L
@ cenné bioaktivni latky s prokazanymi Gcinky
@ s harmoniza¢nim pUsobenim rdze damasské

Endktiviti

e Ll ]

(f) www.facebook.com/nobilistiliacz

pralovh wodn

www.nobilis.cz




Francouzské Provence je misto, kieré pusobi na viechny smysly.
Kvétiny a byliny omamné voni na polich, v zahradéch i na trzich.
Levandulovd (nebo lavandinové?) pole lahodi oku, stejné jako
krasné kamenné domy. A lahodnymi plodinami provensdlsky kraij
pretékd.

Kosmetické firma Durance se zrodila pravé v Provence. Je
pojmenovand podle nejvétsi mistni feky. A na prvni pohled je
ziejmé, Ze Durance je vérnd Provence ve vsech smérech. Do
svych produktt pouzivé tradiéni mistni suroviny a vyitvéii obaly,
které maiji co nejlépe evokovat krasu Provence. Dévé si zdlezet
na vytvérieni vonnych kompozic svych vyrobku, navazuie tak
na zdej3i parfémaiskou tradici. A velkou €ést svého sortimentu
vénuje vyrobkim, které jsou uréené k provoneni.a zkrasleni
domova.

STd)
-
12 | PODZIM 2013

Pocatky

Durance vznikla v roce 1986. Zpocatku se
zabyvala destilaci levandulového éterické-
ho oleje. Pozdéji se zacala orientovat, jak
sama i1ka, na produkty ,bien étre“. Tedy na
vyrobky, které ptispéji k tomu, Ze se budete
citit pifjemné¢ a dobfe.

Z prirody

Firma ma svtij vlastni ,,pfirodni kodex®.
Jeho soudasti je, ze vyrobky jsou nejméné
z 95 % prirodniho piivodu a neobsahuji pa-
rabeny a fenoxyetanol (v obou piipadech
jde o konzervacni latky, které mohou u cit-
livé pokozky vyvolat podrazdéni, parabe-
ny se pouzivaji v 95 % prodavané kosmeti-
ky) nebo myci latku sodium laureth sulfate
(i ona miize drazdit pokozku, ale navic ma
velice neckologickou vyrobu - pouziva se
pii ni vysoce toxicky plyn etylenoxid). Né-
které z vyrobkti - napiiklad levandulova
fada - jsou certifikované francouzskou bio
certifika¢ni spole¢nosti Ecocert.




Pravé vuné

Na Durance se nam nejvic libi, Ze pro své
tematické fady pouziva skute¢né piirodni
vuné, zadné syntetické smési. Naptiklad
Ancian Rosa je fada, ktera obsahuje extrakt
riize stolisté. Jeji nazev (ancian - starodév- Jak se vyrabi levandulovy étericky olej
na) vychazi z faktu, ze mistni péstitelka rizi,
ktera Durance své kvétiny dodava, péstuje
pouze odriidy vyslechténé pred rokem 1914.
Levandulova fada Lavande zase obsahuje
disty bio étericky olej z levadule vypéstova-
né piimo na polich v okoli Grignanu.

vodwi Pdra oémhui.’c.‘ é‘fcricLu" ole'

yostlinne e ~ ochlezovéni vodow

meteridl —

vodni Pdm =

é‘f'ericLu"
i olei

& U vode = S : /
Vonavy domov F - . Ay
Chloubou Durance jsou uréité viiné pro do-
macnost. V Provence plati, ze domov ma

byt Gtulny a také provonény. Kvétinami \

ve vazach, suSenymi bylinkami nebo tieba I L

vyrobky, které jsou k tomuto tcelu piimo
uréené. Svickami (krasnymi a ruéné vyra-

© BeA lana |l sucaava

bénymi) nebo elegantnimi ratanovymi de- Jogurt s levandulovym medem

koracemi (ratanové tyc¢inky nasavaji parfém Eterické oleje jsou primdrné uréeny pro vn&j3i pouziti, ale pii stiidmém pou-
a postupné jej §iff do vzduchu). Ale tfeba Zivani a rozumné opatrnosti (hlavné u déti do 7 let a téhotnych Zen) budou
také viinémi na pol§tat. Také vim néco ta- v kuchyni zajimavym pomocnikem. Ve Francii se tak pouzivaji b&zné. Zkus-
kového pripada jako zbyte¢nost? Vyzkou- te tieba rozmichat 1 kapku levandulového éterického oleje v 1 |Zici medu.
Sejte je a porozumite, pro¢ francouzské pani Toto mnoZstvi vém vysta&i na ochuceni dvou porci bilého jogurtu.

domu viané na polstar bézné pouzivaji.
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Na cestach

Podzimni &islo Dobrot | ie diky &lédnku o Durance tak trochu francouzské. Francie je i mistem,

kde jsme pfed vice nez 20 lety ziskali inspiraci pro zaloZeni naseho Country Life. ‘ ‘

Francouzskad i msplra ce

S konceptem Country Life jsem se poprvé setkal v roce 1987 v Pafizi, kde jsem
navstivil jejich vegetarianskou restauraci a prodejnu. Rozhodujici pro mé ale
bylo setkani v 1été 1989 béhem kongresu v Barceloné. Seznamil jsem se tam

s Bernardem Bérangerem, ktery vedl Country Life v Marseille a od kterého jsem
se tehdy 1 pozdéji ucil. Zahy nasledovala dalsi navstéva Pafize a jejich venkov-
ského zazemi. Pozvali jsme je na leden 1990 do Prahy, aby nas pfijeli inspirovat.
Mezitim pfisla Sametova revoluce, ktera cely proces urychlila a usnadnila.

Zacali jsme hledat prostory pro prvni obchod a vegetarianskou jidelnu.
Chteéli jsme je mit pfimo v centru Prahy, ,malého Davida zasahujiciho
obra Golia$e piimo do ¢ela“. Nakonec jsme v Melantrichové 15 nasli pro-
story, které slouzily firmé Rempo jako sklad pracovniho obleceni.

Uvédomovali jsme si, Ze potfebujeme predevsim ziskat zku$enosti, a tak
jsme se - parta nad$encti - vydali do pafizského Country Life na ro¢ni sko-
leni. V Praze mezitim probihaly stavebni prace. Pfi nasem pobytu ve Fran-
cii jsme také domlouvali prvni dodavky zbozi do pripravovaného velkoob-
chodu. Ten jsme museli ziidit, protoze v tehdej$im Ceskoslovensku nebyly
k mani téméf zadné produkty zdravé vyzivy a zadné biopotraviny. Byli
jsme zadinajici nezndma firma ,,kdesi na vychod¢® a s nulovym kapitdlem,
presto nam francouzsti dodavatelé dali prvni produkty na faktury s odlo-
zenou splatnosti. Dodnes to povazujeme témér za zazrak, bez kterého by-

chom nemohli zadit.

Prodejnu v Melantrichové ulici jsme otevieli v éervnu 1991. Jeji sou-
} casti byla i jidelna a v prodejné jsme kromé zdravé vyzivy a biopotra-
vin prodavali i ekologickou drogerii a aromaterapii. Na stejném misté
mame prodejnu a restauraci dodnes.
Otakar Jirének

Koncept Country Life
Country Life je jméno, které nese nebo neslo po svété mnoho
projekty, jejichz cilem je propagovat zdravou vyzivu a zdravy Zi-

votni styl. Prodejnu a restauraci ve mésté vétiinou doplfuje také
z&zemi na venkové. Tam se péstuje a vyrdbi alespori East prodd-
vanych produkti. A probihaji zde kurzy zaméfené na zdravy Zi-
votni styl. My méme takové zdzemi v Nenaéovicich u Berouna.
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Téma cisla

Polévka mé& mnoho podob a vyuZiti, existuje bezpocet receptt a postupl pfipravy. Polévka mize
byt lehkd, nebo vyZivnd. OsvéZujici, nebo na zahféti. Lze ji pripravit jako prvni prikrm pro
miminko, nebo jako hlavni jidlo pro celou rodinu. S jeji pfipravou si mizZete pohrdt a udélat z ni
spolecenskou udélost, nebo miZe byt hotové raz dva, kdyZ pfijdete z prdce. Jedno je jisté, v nasem
jidelnicku md polévka své misto. Tentokrdt vém pFindsime nékolik tipU, jok na krémové polévky.

meze fantazii. Pfipravovat je
mUzete podle sezény - na jare
chrestovou, v lété cuketovou a na
podzim tieba z Eervené Fepy.

Ty jsou velmi oblibené, pfi O e V
iejich pfipravé se nekladou

Kombinovat zeleninu, bylinky, Krok 1

divoké byliny, lusténiny, obiloviny. e

Velkd vyhoda je, ze je miluji déti, : Zaklad polévky

a vy ||m po|éVkU mUzZete udélat Cibuli nakrédjejte nahrubo (mohou byt vétsi kusy, bude se mixovat) a nech-
tak super V)'/iivnou, JeWahradi te zesklovatét na slune¢nicovém nebo olivovém oleji. Pokud se to k po-

lévee hodi, muzete v této fazi pridat na platky nakrajeny ¢esnek. Pridej-
te omyté a nakrajené brambory, osolte, zalijte zeleninovym vyvarem nebo

© vodou (v tom pifpadé pidejte polévkovou lzici bujonu Wiirzl). Nechte na
mirném ohni dusit, dokud nebudou brambory Gplné méekké.

hlavni jidlo.

Misto brambor pouzijte Eervenou &ogku, hodi se napriklad k dyni, mrk-
vi nebo smési zeleniny. Brambory se naopak hodi k pe¢enému éesneku,
brokolici, 3pendtu, celeru.

Pridejte do zdkladu ovesné vlocky a nechte povafit, polévka bude vy-
zivnéj3i. Opatrné ale s mnozstvim, vlocky pfi vareni hodné nabydou.

Pfipravte si zeleninu

Zeleninu omyjte, pfipadné oloupejte, nakrajejte na vétsi kusy, smi-
chejte s kofenim, slune¢nicovym nebo olivovym olejem a dejte
péct do trouby na 175 °C, dokud zelenina nezmékne a na povrchu
nezkaramelizuje. (Mozna vam tento krok pfipada zbyte¢ny a na-
vic, ale pravé on vasi polévku vysvihne na jinou troven. Za ten
$pinavy plech to urcité stoji ©.)

Batdty, dyni hokaido a mladou zeleninu (Eervenou fepu, cuketu,
mrkev) nemusite loupat, sta&i dukladné vydrbat kartackem.
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Krok 8 (pro vyzivnou variantu)

Pripravte si lusténiny

Lusténiny uvaite domékka nebo je vyndejte pfipravené z mraza-
-3 v v/ 7 5% v,V . v h

ku. (My si vzdy uvaiime cely sa¢ek lu$ténin a nespotiebovanou

" p - p —y

¢ast zamrazime pro pozdéjsi rychlé pouziti.)

Vse smichat a rozmixovat

Zaklad, pec¢enou zeleninu, piipadné lusténiny smichejte a tyco-
vym mixérem rozmixujte na jemny krém. Polévku nechte pfejit
varem a dochutte lahtidkovym drozdim, soli nebo Wiirzlem. Po-
kud chcete polévku tplné jemnou, precedte ji pfes husty cednik.
Cést zeleniny a lu$ténin mizete pfed mixovanim dat stranou

a po rozmixovani vratit do polévky.

Na 4 porce polévky staéi jedna |Zice lahidkového drozdi,
vyborné zvyrazni chutf. Jednd se o deaktivované kvasnice, které se
ouzivaji na kynuti tésta, ale na ochucovéni pokrmu.

Dobrou chut!

Velkou vyhodou takto pfipravenych
polévek je, Ze jsou pfirozené
bezlepkové (pokud nepouzijete
zrno psenice jako zavarku), tedy
snadno stravitelné.

500 g

Cervend &otka loupand
bio, COUNTRY LIFE,

Kombinovat mizete napriklad:

® Mrkev + Zerstvy nebo suseny koriandr + &ervend éogka

e Celer + sladké paprika + cizrna

* Mrkev + tymién

e Petrzel + kari + mungo

* Cervend fepa + rozmaryn nebo kien

» Cervend fepa + citronové nebo pomerandovd 3féva a kira

» Cervend fepa + kien

e Cuketa + mdéta

® Brokolice + &esnek

® Dyné& hokaido + &ervend &ocka + zdzvor

* Fenykl + kopr

® Batdty + provensdlskd smés

* Topinambury + &esnek

* Cesnek (upecte napfic rozpilené celé palicky esneku)

® Smés kofenové zeleniny + fazole + provensdlské byliny

* Spendt + Cesnek (na jafe zkuste 3pendt nahradit smési divokych by-
lin - brilice, kopfiva, pta&inec, zb&hovec)

Na zjemnéni )

Na talifi polévku zjemnéte rostlinnou smetanou — séjovou, ovesnou,
ryzovou nebo mandlovou.

K podavani

* Krutony z biopeéiva — peivo nakrdjejte, smichejte s olejem, bylin-
kami a nechte v tfroub& nebo na pénvi opéct dokiupava

® Otrubky — hotové kiupky z otrub, naprosto bez prace

* Uvafené zrno 3paldy

® Nakligené mungo

* Oprazend seminka sluneénic!‘-

e Osmazené kosticky tempehu nebo tofu (uzeného nebo marinova-
ného)

* Cerstvé bylinky

* Divoké byliny nebo jed|é kvéty

Pokud si pfipravite vyzivnou
polévku s lusténinami nebo

s vloZkami, dejte si &dst stra-
nou — a méte plnohodnotny
obéd na druhy den do prdce.
Skvélé nerezové termosky na
prenos teplého jidla nabizi
zelenadomacnost.com.

i

I [T

Wiire] &2
= | ; =1
Sluneénicovy olej na  Zeleninovy bujon Wiirzl Lahidkové drozdi,  Séjova smetana

smazZeni a pedeni bio,  bio, BRUNO FISCHER, COUNTRY LIFE,
COUNTRY LIFE, 11 66g 150 g

bio, PROVAMEL,
250 ml
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Ruzné & dulezité

Z.ari, mésic biopotravin
Meésic biopotravin se tentokrat nese v duchu Z4% 2013
Mésic biopotravin

a ekologického zemédélstvi

hesla ,Ru¢ime za BIO“. Ustiednim tématem

bude systém kontrol ekologickych zemédélcii.
Béhem zati mizete navstivit ckofarmy, vyrob-
ce biopotravin, biojarmarky, pfednasky a dalsi
bio akee. Jejich piehled najdete na www.mesichiopotravin.cz. Kulaté 20. vyrodi le-

tos slavi jedna z nejvétsich akci - prazsky biojarmark. Probéhne 20.-21. zafi v Palaci
Lucerna.

Biodozinky — nedéle 8. zari

Jubilejni ro¢nik ¢eka i Biodozinky. V roce 2013 se uskuteéni uz po desaté.
Koordinatorka dozinek Helena Miskova zminuje, co navstévniky ceka:
»Margit Slimakova bude mluvit o zdravém talifi a o tom, pro¢ se jedna o vhod-
néjsi a zdravéjsi variantu zastaralé
vyzivové pyramidy. Zdenka Kolla-
rikova predstavi svou novou knihu
Moje BIO pochoutky a pfipravi z ni

YCountryLife

vybrané recepty. Petra Kruntorado-
va tu bude se svymi hrami a pisnicka-
mi pro déti, které mély velky Gspéch
u nasich malych navstévnika uz v mi-
nulosti. Soudasti programu jsou i dvé
cooking show, exkurze do nasi bio-
pekarny a mnoho dalstho.“ Podrob-

nosti hledejte na www.biodozinky.cz.

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

Moje BIO pochoutky

Zdenka Kollarikova porada kurzy vafeni a je manazerkou prodejny zdravé

* Hoje B]O

poahnu

vyzivy v Tfinci. Mohli jste se s ni také setkat v Dobrém

ranu Ceské televize, kde u? vice ne¥ rok pravidelné pre-
zentuje piipravu svych zdravych a zaroven moc dobrych
pokrmt. Béhem let nashromazdila stovky receptii. 50

z nich vybrala pro svou novou kuchatku Moje BIO po-

choutky. Spoluatorem ji byl odbornik na vyzivu Ing. Ivan
Mach, ktery mimo jiné pfednasi vyzivu na lékatské fakul-
t¢ Masarykovy univerzity v Brné.

Té&si nas, ze se Zdenka Kollarikova stala novou posi-
lou tymu Dobrot. V tomto ¢isle najdete dva jeji recepty -
ke$u pomazanku na str. 6 a ke$u-hruskovy krém na str. 8.

s vchin o i et
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Mala hubnouei
poradna

Casto se nas ptate,

zda a za jakych

podminek muzete pri redukéni
dieté konzumovat urité produkty.
Sami nejsme na tuto problematiku
odbornici, a proto jsme navazali
spolupraci se Svétem zdravi (www.
svetzdravi.cz). Vyzivova poradkyné
Michaela Ozdogan na tomto misté
odpovi vzdy na jednu ¢i dvé otazky,
které nam posilate.

Mohu pri redukéni dieté
konzumovat ofechy? Nejsou

prilis tuéné?

Ofechy a semena jsou potravinami

s obsahem bohaté skaly minerdlnich latek,
nenasycenych (tedy zdravych) druhi tukd
a jsou také bohaté na bilkoviny, které jsou
pfi hubnuti doleZité a pfitom v jidelnicku
Casto chybi. V jidelnicku kombinujte

rozné druhy seminek a ofiskd, neupineite
se pouze na jeden nebo dva oblibené
druhy - zajistite si tak pfisun roznych druhd
vyzivnych latek.

Do jidelnicku miZete zafazovat
ofechy témé&F libovolné b&hem dne, hodi
se prakticky do kazdého jidla — salatd,
jogurtd, misli, ale umi ozivit a ozvl&smit
i omé&ky a masa, hodi se jako malé
doplnéni krémovych polévek nebo samotné
na svaéinku s ovocem. Ale pozor, seminka
a orechy jsou kalorické. Kazd4 Izice (asi
15 g) obsahuje priblizné 330-420 kJ, proto
si mnoZstvi kontrolujte. Pokud pridéte do
salétu hodné orfecht a souéasné olejovou
zdlivku, mize byt kalorickd hodnota jidla uz
dost prekroéena.

Ke svacince tak v kombinaci s jednim
kouskem ovoce nebo jednim jogurtem
doporuéujeme pfi redukci zhruba 10-20 g
ofiskl nebo seminek, u snidané si mizete
v kombinaci s misli nebo ovocem dovolit
o néco vice — pfes den se nabrand energie
spdli. U obéda si mozZete vzit nékolik ofiskd
jako maly dezert, naopak u vecefe uz budte
s mnozstvim opatrni.
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VYKROCTE
DO NOVEHO DNE
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- Dobré rano! Co takhle zacit den se zbrusu novou
. lahodnou snidanovou pochoutkou...
m Pr&uame}' Provamel kysany dezert Breakfast je:
l ® 100% rostlinny

e v prichutich vanilka a natural
e v praktickém znovuuzaviratelném baleni

e chlazeny

www.provamel.com

e
Provamel

‘j*ﬁ‘;;‘m% 0w
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SONNENTOR 3 e

Duba 2 xuehyiske
zahrady. :

E

Rostlinné barvy na vlasy

Trvala barva, silné a zdravé vlasy,
objem a zafivy lesk v jednom kroku.
Polévky, které zahteji na srdci, v dusi i brise.

* 100% rostlinné ANCTES
.S gbsa}lgm 1nvten’21vné pecujicich bylin ";‘r; S novymi polévkovymi variacemi od SONNENTORU chutna Zivot
e u¢inné i pro $edé vlasy jednou tak barevné. Pét zeleninovych polévek vykouzli na taliri

« snadna aplikace barevnou rozmanitost zahradky. Vedle zeleniny, bylinek a koreni
» feSeni pfi alergii na chemické barvy z poli a zahrad obsahuji tyto ¢isté vegetarianské polévky také bez-
lepkovou moucku z brambor, kukurice nebo pohanky. Ochutnejte
Bramborovou polévku s cibuli, Bylinkovou s matou, Polentovou

s paprikou, Rajskou s bazalkou nebo Polévku z ¢ervené repy

s pastinakem.

... a dalsi pripravky vlasové a pletové prirodni kosmetiky,
jako jsou vlasové oleje, masky ¢i Sampony.

Otestovana nejvyssi kvalita
a certifikace prirodniho sloZeni BDIH.

e Privedte k dokonalosti tyto i jiné vytecné polévky s korenim
k h d i" Polévkova ¢epicka. S bylinkami obsazenymi v této smési, jako jsou
a mésicek, chrpa, kopriva, petrzel a pazitka, zazijete skvélou zabavu

WW 4 aldlll- OZ apolévce dodate jinou, zajimavou chut.

WWW.SONNENTOR.CZ



Pro¢ vlastné osobnosti
vyhledévaijie Podivej

Margit Slimakova
nadseny propagdtor zdravi, dobrého jidla
a pohody

www.margit.cz .
Bio nakupuji, protoze mam rada prirodu
okolo nas, zvifata, farmaie a také své télo.
Je pro mne dilezité chranit prirodu, za- =
chovat biodiverzitu, omezit pouZivani to-
xickych latek v prirodé, na farmach, v nasi
stravé i domech. Bio povazuji za jediny
dlouhodobé udrzitelny systém zemédélstvi
a stravovani pro vsechny.

Lenka Zak

Biolenka — autorka knihy ,Vime, co jime”,
poradatelka kurzd védomého vareni
www.biolenka.cz

Pro mé se za bio certifikatem nachazi ¢lo-
vék, ktery ma vztah k prirodé, ke svému
produktu a k férovému obchodu. Tudiz
rada investuji penize nejen do zdravé po-
traviny a svého zdravi, ale libi se mi, Ze
podporuji skvélou myslenku a pFispivam
k ochrané prirody. Osobné davam pred-
nost bio potravinam ceskym, nejdale ev-
ropskym. A samoziejmé znam osobné
ilidi, ktefi péstuji skvélou zeleninu a vy-
rabi tizasné produkty i bez bio certifikatii.
Ridim se pro sebe pravidlem - radsi méné
a kvalitné.

Lucie Harnosova
méma, zakladatelka Brény k détem
www.branakdetem.cz

Pro zdravi, vétsi kvalitu a lepsi chut vyrob-
ki a pro podporu zemédélcii a lokalnich
vyrobcii.
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nebo ty, které verejné deklc

lefu odp
e i

Terezia Hofmanova

feditelka skolni jidelny v Pfibrami
www.jidelnakzatisipb.cz

Protoze véfim, ze jsou kvalitni. Obsahu-
Ji vétsi mnozstvi vyzivovych latek, méné
toxickych latek, maji lepsi chut a jsou pés-
tovany bez chemickych hnojiv. Pracuji ve
$kolni jidelné, a kdo jiny nez nase déti by
mél dostat na talif to nejlepsi z naseho ze-
médélstvi.

Jan Valeska

socidlni ekolog, sprévce Pro-bio ligy
www.biospotrebitel.cz

Nakoupit s potravinami i Setrny zpiisob
péce o krajinu, zvirata, ¢asto i lidi ma smy-
sl, ale jen tehdy, pokud nekupujeme komo-
ditu, ale podporujeme nasimi penézi kon-
krétni systém.

Perla Kuchtova

predndseijici na Ceské zemédélské univerzité
v Praze

WOW.CAU.CZ

Obcas koupim bio $paldovou mouku ¢i
loupanou pohanku. éastéji také koupim
maso, z cenovych divodii viak jen mleté.
Pravidelné a exkluzivné kupuji v biokvali-
té mléko a vejce. Prosté nemohu jinak.

Ze BIO nakupuii) b
o pro vds zname

)&

aviny
O2
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Otakar Jiranek

hledaijici tvoritel, zakladatel a feditel

Country Life

www.countrylife.cz

Protoze jsem piesvédéen, Ze je to ten nej-
lepsi zpuisob produkce jak potravin, tak

i dalsich produktii. Nejblizsi zaméru, ktery
mél Buh se stvorenim.

Zdenka Kollarikova

viziondr, kreativec, koué
www.zdenkakollarikova.cz

Zajima m¢é kvalita, chut a zdravotni do-
pad. Chci jist opravdové jidlo, ne chemii.
Nepotiebuji barviva a ochucovadla, chci
védét, co jim. Bio potraviny jsou z princi-
pu nejkvalitnéj§imi potravinami, protoze
se do nich chemie nepridava, chutnaji
skvéle a maji lepsi vyzivové hodnoty a sytici
schopnost.

Helena Miskova
marketingové manazerka Country Life
www.countrylife.c

Potraviny nedélim na bio a nebio, ale na
normalni a podezielé. Pokud je potravina
certifikovana jako BIO, je to pro mé zaru-
kou, Ze je normalni tak, jak ,normalnost®
Jja chapu.

Ludmila Kotalikova

ekolozka, méma, aromaterapeutka
www.aromadoteky.cz

Myslim si, Ze jsou chutnéjsi a zpracované
s vétsi laskou a ohledem na Zivotni pro-
stiedi.

Foto © Pixmac/stocksnapper



Tom Vaclavik

podporovatel jidla z blizka, provozovatel
portdlu bio-info.cz

www.bio-info.cz

www.jidlozblizka.cz

Biopotraviny jsou pro mé vyjadfenim po-
ctivého usili zemédélci o co mozna nejvét-
$i ochranu prirody pfi produkci potravin.
Vim, Ze nakupem biopotravin ziskavam
bezpeéné potraviny, které si zachovaly ma-
ximum pivodni chuti a zdravi prospés-
nych latek.

Petra Kruntoradova

vydavatelka a redaktorka Pravého domdciho
Casopisu, biomoderdtorka
www.pravydomaci.cz

Intuice mi nejdfiv tiSe Spitala, Ze je to nej-
spis lepsi varianta nez ,mainstreamové
chemopotraviny®. Ted uz intuice mluvi
hlasitéji, takze nepochybuji. Nejprve pro
mé byly biopotraviny super objevem kviili
zdravi jednotlivce, ¢im dal vic ale ocenuji
jejich celkovy pozitivni dopad na plane-
tu. A ¢im dal vic mé oslovuje biopotravina
v podobé redkvicky vypéstované na vlastni
zahradé. Neni sice certifikovana, je asto
prozrana lec¢ims, ale tim vic je pro mé bio.

Luba Chlumska

3éfredaktorka Dobrot

www.countrylife.cz

Sociologové rikaji, ze dnes lidé hlasuji
mezi regaly prodejen spis nez ve volebnich
mistnostech. Véfim, Ze to tak je. Myslim, ze
to, co se déje v tomto svété, jsem schopna
ovlivnit hlavné (mozna jediné) jako spo-
tiebitel. Kupuji biopotraviny, protoze jsou
vysledkem prace zemédélcii, ktefi se snazi
odpovédné hospodafrit, misto aby dranco-
vali a zneuzivali. Nejdiilezité€jsi pro mé je,
ze v ekologickém zemédélstvi, na rozdil od
toho konven¢niho, se s chovanymi zviraty
zachazi distojné.

Markéta Sichtarova

Kazdodenni bezlepkova kuchatka,
ekonomka, autorka knih

www.nextfinance.cz

Mam dojem - vlastné to neni dojem, je to
prosté zjisténi - Ze biopotraviny jsou pro
mé zdravi a zdravi mych déti lepsi nez kon-
vencni potraviny. Staci napriklad, aby mé
déti ochutnaly nékteré druhy konvenéniho
ovoce: IThned se obsypou, otecou. ..
ném ovoci v biokvalité ¢i ze zahradky jim
neni nic, i kdyby ocesaly cely strom. Navic
cela ma rodina je odkazana na bezlepkovou
dictu, a ve svété biopotravin se odpovidajici
bezlepkové vyrobky hledaji mnohem Iépe.

Po stej-

Petr Base

spoluzakladatel coworkingového centra Hub
www.hubpraha.cz

Nasi rodiné biopotraviny Iépe chutnaji

a vérime, Ze jsou vice vyzivné a jejich pésto-
vani a vyroba jsou vice pratelské planeté.

Zuzana Citkové

analyticka trhu, redaktorka, zena

(ve s priponou bio)

www.pravydomaci.cz

To je jednoduché. Je to investice - do
mého zdravi i zdravi mé rodiny, do bu-
doucnosti, do planety, do poctivé prace...
V posledni dobé mé zacaly bavit biopotra-
viny s pfibéhem. Tedy ty, u kterych vim po-
zadi jejich vzniku, znam jejich tviirce nebo
Jjsem se byla podivat na biofarmé, kde se
zrodily.

Michaela Formanova

gurmdnka, pozitkérka, experimentatorka
www.divadlokampa.cz
www.skolkazeme.blogspot.cz

Véfim tomu, Ze lidé, ktefi prodavaji své
BIO produkty, do své prace davaji sva srd-
ce a je to prosté citit. :)

Jsme nyni v dobé sklizné u nds nejvice konzumovaného ovoce - jablek. Jablka se na
nasi spoffebé cerstvého ovoce podileji zhruba 30 procenty. Kazdy Cech jich za rok
zkonzumuje 20 kilogramd'. Tyto tdaje uvadi CSU a jde o promér. Predpokladéme,

Ze Ctendii Dobrot Eerstvého ovoce zkonzumuii jedté vice. Vite ale, Ze jablka stoji i na
pomysIné prvni pricce jiné stupnice? Je fo fotiz ovoce, které v sobé kumuluje nejvice
rezidui pesticidd?. Vyplati se tedy je kupovat bio, kdyZ uz jich snime tolik, nemyslite?

"www.czso.; ? www.ewg.org/foodnews

INZERCE

-.

brunofischer
\/

ene.
a smazené brambor

v lehce & jednoduse

v S vybranymi bylinkami
a korenim
lahodna sland chut’

v v BIO Rvalite

bez drozdi

Bruno Fischer GmbH - Alpenstrae 15 - D-87751 Heimertingen
www.brunofischer.de




Novinky na trhu

[ ] Vd Vv o Vv
Extra silny ¢isti¢
Oblibeny ¢istici pripravek je zpatky. Firma

Ecover se 7 let vénovala vyzkumu tenzidu

(myci latky), ktery vznika spojenim cukru
a kvasinek. Tato myci latka je obzvlast Gc¢inna

svoveivs

a jeji vyroba je ekologictéjsi nez u do-

gl

sud pouzivanych latek. VSechny suro-

viny potfebné pro vyrobu jsou navic
k dispozici v Evropé - na rozdil od
palmového nebo kokosového

Vemal EEEl

tuku, které slouzi pro vyrobu
béznych rostlinnych tenzida.
Extra silny cisti¢ je jednim

z vyrobk, ve kterém je tato 2
myci latka pouzita. Silné od- S Amylon
mastuje, je uréeny pro trouby, £
sporaky apod. i Ceska firma inovovala slozen{ nékterych svjch bioprodukti,
: které také nabizi v novém obalu. Kakaové fezy jsou univer-
........................................................... zalni produkt, ktery mizete podle sezony a chuti kombinovat

s dal§imi surovinami - nastrouhanymi jablky, nasekanymi ofe-
chy nebo marmeladou. Smés obsahuje pouze bio p$eni¢nou

KO Smetlka LOllve mouku, bio titinovy cukr, bio kakao a kypfici prasek (vinny

Tunisko je tradi¢nim mistem péstovani olivovniku. Pravé tunisky kamen a jedla soda). Dal$im zajimavym vyrobkem je smés na
bio olivovy olej je zakladem produktt pfirodni kosmetiky Lolive, : celozrnnou pizzu. Opét jde o produkt s velmi jednoduchym
ktera je novinkou na ¢eském trhu. Olivovy olej prospiva nejen télu, »Cistym“ slozenim. Najdete v ném celozrnnou bio pseni¢nou

ale i pokozce. Jeho blahodarné Géinky jsou znamy odedavna: do-  : mouku, bio susenou syrovatku, kypfici prasek a moiskou sul.

dava vitaminy, pisobi antioxidacné, je vyzivny a ma regenera¢ni
ucinky.

Lolive mé_ VSOI‘tiantu pI‘Odukty OSObni hygieny Vhodné ipro ---------------------------------------------------------
citlivou plet. Jsou jemné parfémované viinémi Sttedomofi: neroli,
jasminem, levanduli, medem. Tekuta mydla obsahuji 14 % slozek S~ ,
v biokvalité, sprchové gely necelych 13 % a masazni olej je slozeny RyZOVO-kOkO Sovy d——

ze Ctyf rostlinnych biooleji. Vsechny produkty . . . New New 7 5
jsou certifikované bio certifikaci Ecocert. . n ap OJ 7
. /

Lehky svézi napoj z ryze a kokosového
mléka. Neobsahuje cholesterol, lakt6zu
ani lepek. Napoj ma lehce sladkou chut,
ale neni v ném zadny ptidany cukr. Ob-
sah tuku je 1 %. Napoj se hodi
k pripravé kasi, k zaliti miisli

®

a granol. Muzete jej pou-
zit i do slanych jidel - do
asijské kuchyné i jinam.
V1ét¢ bude vyborny

pro pfipravu osvézuji-
cich koktejli a ,,$ejkt”.

Foto © Pixmac/Anterovium

Foto © Pixmac/Taden]
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120 YEARS

POCHUTNEJTE SI NA

CISTE PRIRODNICH
STAVACH EDEN

www.eden.de



Lahvitky oSetrent
vysokym takem

SRDCEM
kofola




