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KDE NAKOUPITE
NASE ’
PRODUKTY %

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

Zkuseny personal.

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

Prodejny Country Life
Siroky sortiment véetné
biopediva, biozeleniny

a bioovoce. Poradi vdm
proskoleny personal.

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

na Praze 1.

E-shop Country Life

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

a zelenina. Nékup

i pres aplikaci.

Komunitni

nakupovani
Tady nakoupite
kvalitni potraviny
ptimo od farma-
fl a vyrobcl
napfr. na
www.scuk.cz

Supermarkety a hypermarkety
Neméte ¢as nebo pfilezitost nakupovat jinde?
Tady najdete sortiment biopotravin, ktery
se neustéle rozsituje.

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

PSenicny bulgur 06
Pohanka kroupy 10
Cizrna 14
Lahtadkové drozdi 22
Umeocet 26

RejstFik surovin 30

Milé ¢tenarky, SEZNAM

mili étenaii, Peceptﬁ

barevny podzim je tu a k n€ému patfi nase
zbrusu nové recepty. Nékteré jsou jedno-
duché na ptipravu a rychlé, abyste je stih-
li pfipravit v podvecernim shonu po névra-
tu z prace. Jiné budete chystat trochu déle,

07 Kapustové zavitky
pInéné bulgurem

08 Bulgurové rizoto
s uzenym tofu

coz ale viibec nevadi u svate¢ngjsich jidel 09 Bulgurovy salat
nebo pokud budeme vsichni opét hodné 11 Vegetarianské chilli
doma a spolu. Vyzkousejte tfeba nasi vyni- s pohankou
kajici votiavou §vestkovou omacku s tofu, 12 Bramboracka
kterd bezpochyby zazaii i na nedélnim sto- s pohankovymi kroupami
le. A urdité zkuste nase plnéné knedliky 18 Pohankovy nakyp
s peCenym zelim, ta prace za to rozhodné 15 Cizrnové Fizecky
stoji. Navic v tuto ro¢ni dobu teplo domova 16 Cizrna na paprice
laka ¢im dal tim vic. Ti Stastnéjsi si domaci . . .
17 Topinky s pikantni

pohodu mohou vylepsit ohném v krbu, my
ostatni se spokojime s plamenem svicek.
VSichni si ho vSak mtiZeme nechat provo-
nét vafenim a pecenim.

pomazankou
28 Kyselica s fazolemi
24 Zapecené brambory

A kdyZ si budete uzivat sucho, teplo a poho- 25 Veganské 3pagety carbonara
du domova, prosime nezapomeifite pfi tom 27 PInéné bramborové knedliky
na ty, ktefi nemaji to Stésti. Néktefi nestra- 28 Svestkova omacka

daji venku, ale o pohodé se mluvit neda, 29 Cibulacka

tfeba proto, Ze jsou Uplné sami. A nékte-
fi, lidé i zvitata, potfebuji alespori to sucho
a teplo. Pojdme na n€ vSechny myslet. Pre-
jeme vam klidné a $tastné dny.

/Z‘,@\/ % PIKTOGRAMY U RECEPTU

Lubomira Chlumska ,
SE . : ' ‘ bez mlék
SEFREDAKTORKA @ veganské @ bezlepkove QW) bezvajec | § bezmicka

4 | DOBROTY | PODZIM-ZIMA 2021



v krvi. Podobni G s
L kapusté-

VSECHNA CISLA DOBROT
v elektronické podobé najdete na
www.countrylife.cz/casopis-dobroty

NA NASEM WEBU

E-SHOP APLIKACE:

2 Download on the GETITON
[‘ App Store ] { » Google Play ]

SLEDUJTE NAS

countrylife.cz
facebook.com/countrylife.cz
instagram.com/countrylifebio
instagram.com/countrylifecare
youtube.com/user/countrylifecz
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bulgur je k dostani
i v XXL baleni 5kg S s Hodi sed&ﬁsabtu Jedn duse smlche]te 5
A ‘uyareny km-lgur.éef rovousnebo pecenou-
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https://www.countrylife.cz/bulgur-psenicny-500-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/bulgur-psenicny-5-kg-bio-country-life

Y2 kapusty
2 plechovky cizrny/120 g varené

150g zampion(

1509 bulguru

1 cibule

1 Izice lahudkového-drozdi
4 strouzky cesneku

4 |Zice oleje

Y2 1Zieky kminu

sul, pepr

tuk na vymazani pekacku

KAPUSTOVE ZAVITKY

Kapustové zavitky jsou vyborné samotné nebo s bramborovou kasi. Napln
z bulguru, Zampiond a cizrny.se nebojte pouzit treba'i jako pfilohu k pecené

PLNENE BULGUREM

‘PRIPRAVA: 45 MINUT | MNOZSTVi: 8 ZAVITK(

Lot

“zeléniné, je chutové jemna a vyvazena.

1. Bulgur povarte 2 minuty a nechte ho prikryty 20 minut odstét. Kapustové listy ocistéte, zbavte
tuhych zeber a vlozte na 3 minuty do vrouci, vyrazné osolené vody (1 |zice soli.na 1 litr vody).
Hnedpote je zchladteve studené vodé. Listy lehce zavadnou a ziskaji syté zelenou barvu.

2. Ve'V&tsi panvi rozehtejte olej, pfidejte nadrobno nakrajenou cibuli s ¢esnekem a nechte zesk-
lovatét. Poté pridejte nadrobno nakrajené zampiony, kmin, stl, pepr a restujte dozlatova.

3. Do opecené smési pridejte bulgur, slitou rozstouchanou cizrnu, lahtidkové drozdi a promi-
chejte. Smésf pliite osusené kdpustové listy, které viozte do tukem vymazaného pekacku.
Pecte-15 minut v troubé predehraté na 200 °C, pod|évat neni tfeba, ale pokud cheete vice
Stavy, mizete podlit cca 100 ml vody.

ST
B www.countrylife.cz/kapustove-zavitky-plnene-bulgurem

PODZIM-ZIMA 2021 | dobroty | 7
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http://www.countrylife.cz/kapustove-zavitky-plnene-bulgurem

BULGUROVE RIZOTO ©

SUZENYM TOFU

PRIPRAVA: 30 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Rizoto s hraskem a kyselou okurkou, posypané syrem, také ho méte radi?
Pak vyzkousejte nasi variantu s bulgurem. Diky tofu jde pak o plnohodnotny pokrm.

® 6 lzic olivového oleje 1. Na rozehtéatém oleji (3 |zice) opecte dozlatova Zampiony nakrajené na silnéjsi platky.
* 1509 Zampiontl Pridejte tofu nakrajené na kousky, kmin, pepf a spolec¢né krétce orestujte.

® 2509 uzeného tofu 2. Ve vétsi panvi orestujte na zbylém rozehtatém olivovém oleji cibuli, mrkev a ¢esnek
e Y5 lZi¢ky drceného kminu dokud nezesklovati (7-10 minut) a smés osolte. Pridejte bulgur, lahtdkové drozdi,
e 1 cibule bujon a zalijte horkou vodou. Pfivedte k varu, promichejte a nechte bulgur

e 100g mrkve zméknout pfiblizné 3-5 minut.

® 4 strouzky cesneku 3. Pfidejte hrasek, tofu se Zampiony, nakrajené nakladané okurky

e 2259 pseni¢ného bulguru a promichejte. Nechte spole¢né zméknout a pékné propojit.

¢ 1 lzice lahtidkového drozdi Podle potieby podlijte trochou horké vody do spravné kon-

* 2 kostky zeleninového bujonu zistence rizota. Podavejte se strouhanym biosyrem.

e 550ml vody

® 1259 strouhaného biosyra -

sl a pepf

100g zeleného hrasku . ‘ \ .\.
50g nakladané okurky : .
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Yy

/  BULGUROVY SALAT

S PECENOU CHILLI DYNI A GRANATOVYM JABLKEM

b A -
; PRIPRAVA: 45 MINUT | MNQZSTVI: 4 PORCE
! /
Lehce orlentalm salat s pikantni dyni hokaido, své%im granatovym Jablkem kfupavymi mandlemi a bajec¢nym bulgurem.
- Déte si ho studeny nebo teply? Oboji je mozné a vime urcité, ze vam bude chutnat.

;-“ 3

suseného * 1 Izi¢ka mletého chilli

,f |
800g dyné hok?‘].'uc‘lo ¢ 4 snitky rozmarynu nebo 1 lzice e 1 Izicka fimského kminu
1 cibule )

10 strouzkd éesﬁeku 2259 bulguru y ¢ 1 granétové jablko
6 Izic olivového oleje 550 ml vody 50.g mandli
1 IZ|ceJavorovej10 sirupu Y2 kostky zelenlnoveho bu;onu p sul a pepr

. Dyni odistéte, zbavte stfedu se seminky ¢esneku, rozmaryn a pecte na'220 °C nut, dokud se veskera tekutina nevstre-«
a nakrajejte na kostky. Cibuli a 4 strouz- asi 8-10 minut. ' ba do bulguru.
ky cesneku oloupejte a nakrajejte na- . Rozehfejte zbyly olivovy ole}, pnde te 5. Z granéatového jablka vyklepejte semin-
drobno. 1 cibuli, ¢esnek, sul, fimskyskmin a nech- ka, nasekejte mandle. Pridejte spolu

. Na plech dejte dyni a zakapnéte 4 |zi- te zesklovatét. Poté prldejte bulgur s dyni k bulguru, promichejte a ihned
cemi olivového oleje a sirupem. Pri- a osmahnéte. podavejte.
dejte pepfr, sul, chilli a dobre promi- . Pridejte bujon, zalijte horkou vodou ' =
chejte. Pridejte neloupané strouzky a dobfe rozmichejte. Poduste 3-5 mi- @ www.countrylife.cz/bulgurovy-salat

PODZIM-ZIMA 2021 | dobroty |



http://www.countrylife.cz/bulgurovy-salat

Pohanka
kroupy

Bezlepkova pohanka, bohatd nejen
na bilkoviny, vitaminy a mineraly,
ale i cenny rutin, je jednou
z nejhodnotnéjsich plodin, které se
na nasem Uzemi péstovaly. Kroupy jsou
vlastné jen semena pohanky zbavena
tvrdé nepozivatelné slupky.

pohanka je k dostani
ivXXLbaleni5kg -

Ti‘

Pohankové kroupy zvolte tehdy, kdyz chcete mit konzistenci oddélenych
zrnek. To byva pfi pfipravé pfilohy nebo pokud chcete jidlu dodat strukturu.
V opaéném pfipadé, napiiklad pro pfipravu kase, zvolte pohanku l[dmanku,
tedy naldmané kroupy.

Pohanka ma zajimavou chut, ktera viak nékterym lidem nevyhovuje. Pak je
dobré pridavat ji do jidel po troskach a kombinovat napfiklad s ryzi. Nebo ji
|ze pouzivat v kombinaci s chutové vyraznéjsimi potravinami a kofenim.

= Lehce ofiskovéa a zemita chut pohanky jde dob-
fe dohromady s houbami, at uz v rizotu nebo
pokrmech typu kuba.

= Dobre se hodi pro pfipravu naplni do plné-

~
"\‘ &
2

4 ]

nych paprik nebo kapustovych &i zelnych {
listd. Stejné tak do nakypd, které mohou byt )

-»,
-

M koo chut oo
- Nejlepﬁieshauhaml:jmmmeho ,
. yiernéin ubovd. $ i nebo quinont
’ ﬂanemﬁléﬂllllﬂﬂh“' ; = Obohatte snadno pokrm tak, Zze ho néj priho-

dite hrsti¢ku uvafené pohanky - do polévek

naslano i nasladko.

& J‘H

jako rajska, vyvarova nebo bramboracka

nebo do salatll z cerstvé nebo pecené zele-

niny.
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VEGETARIANSKE CHILLI O

S POHANKOU

PRIPRAVA: 45 MINUT | MNOZSTVi: 4 PORCE

Toto chilli je pomérné pikantni, ve spojeni s avokadem a zakysanou smetanou vsak tvori vyvazenou kombi-
naci chuti. Zastudena chilli vyborné poslouzi jako dip.

e 509 pohankovych krup 1. Pohanku proplachnéte a nechte okapat. Na olivovém oleji do zméknuti orestujte

e 4 |zice olivového oleje na kosti¢ky nakrajenou cibuli, ¢esnek, mrkev, papriku a osolte.

e 1 cibule 2. Pridejte sterilované fazole i s nédlevem, pasirovana rajcata, pohanku, nakréjena suse-
e 2 strouzky éesneku na rajcata, rimsky kmin a chilli. Duste do zméknuti asi 30 minut.

e 1 mrkev 3. Servirujte s nakrajenym avokaddem, koriandrem a zakysanou smetanou. Jako pfiloha
* 2 Cervené papriky se hodi nachos, pripadné ryze. =

¢ 1 plechovka fazoli nebo 240 g vatenych

e 700ml pasirovanych rajcat D www.countrylife.cz/vegetarianske-chilli

e 30g susenych rajcat

e 1 IZi¢ka fimského kminu

e 1 IZicka mletého chilli

® 200ml bio zakysané smetany

® 1 hrst éerstvého koriandru
e 1 avokado
e sul

S

PODZIM-ZIMA 2021 | dobroty | 11
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http://www.countrylife.cz/vegetarianske-chilli

‘S POHANKOVYMI KROUPAMI

BRAMBORACKA'

PRIPRAVA: 45 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Klasickou ceskou bramboracku jsme v tomto receptu obohatili pohankovymi kroupami.
Polévka je diky nim husté a vydatna. Pohankova chut pritom nenf nijak patrna.

e 509 pohankovych krup ' e 1 kostka zeleninového bujonu 1. Pohanku proplachnéte vodou. Houby zalité horkou vodou

e 1 hrst suSenych hub o Y5 Izicky kminu (asi 250ml) a nechte zméknout.

e 2 lzice biomasla e 2 strouzky cesneku 2. V hrnci rozehrejte maslo, pridejte kofenovou zeleninu nakra-
e 125g mrkve e 1 lzice majoranky jenou na malé kosticky, osolte a pomalu restujte dozlatova.

e 1009 celeru e 1 litr vody Poté vmichejte cibuli nakrdjenou na kostky a nechte zesklo-
* 1009 petrzele e sul vatét.

e 1 cibule 3. Pridejte brambory nakrajené na kostky, pohanku, lahtidkové
e 400g brambor g drozdi, bujon, kmin, stl, namocéené houby, vodu z hub a za-
e 1 lzice lahtidkového drozdi lijte vodou (11). Promicheijte, pfivedte k varu a varte asi 25 mi-

nut do zméknuti.
4. Ke konci vmichejte nasekany cesnek a majoranku a jesté
D www.countrylife.cz/bramboracka chvili povarte.

12 | dobroty | PODZIM-ZIMA 2021
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POHANKOVY NAKYP © 9

SE SVESTKAMI

PRIPRAVA: 50 MINUT | MNOZSTVI: 8 PORCI (ZAPEKACI FORMA CCA 20x25 CM)

Lze z pohanky uvarit sladky pokrm? Samoziejmé. Nasi kuchari
z restaurace v Melantrichové ulici pfipravuji tento nékyp, kde
pohanka hraje hlavni roli, vyborné ji doplriuji $vestky a mak.
Podavat mizete s (rostlinnym) jogurtem, ozdobit pecenou
Svestkou.

* 500 g pohankovych krup 1. Datle pokréjejte napil, namocte na 10 minut

e 250 g susenych datli do vody.
e 250 g cerstvych nebo mrazenych 2. Pohanku proplachnéte, zalijte 1 litrem vody a varte do polo-
Svestek kasovité konzistence asi 25 minut nebo do vyvareni vody.
* 5 |Zic agavového sirupu 3. V hrnci nechte podusit Svestky pokrajené na poloviny. Kdyz pusti trochu
e 50 g mandli tekutiny, pridejte k nim datle i s vodou, ve které se namacely. Duste asi
* 50 g vlasskych ofechl 10 minut domékka.
* 2 |zice skofice 4. Mandle a vlasské ofechy nasekejte, diikladné promichejte s pohankou
e 5 |Zic maku a makem. Pridejte skofici, sirup a podusenou ovocnou smés, promicheijte.
® 400 ml rostlinné smetany 5. Rozetfete na mensi hluboky plech vymazany olejem, vrstva smési by méla

byt cca 5 cm. Rovnomérné zalijte rostlinnou smetanou a pecte 20-25 minut
v troubé vyhfaté na 170 °C.

« © PODZIM-ZIMA 2021 | dobroty |#13




cizrna je k dostani
i v XXL baleni 5kg

« a dejte zamrazit, mrazeni snasi vyborné&. Cizrnu nejprve.pro-- =

»

Cizrna -

Cizrna je skveld univerzalni lusténing a bohaty
zdroj bllkovm -Podobné jako O,statm |ustemny, 8
i ona obsahuje vysoké mmozstw vIdkniny kterd .
‘je.dilezita pro zdravi stieva. Vyniké olbsahem .

nékoliké zZivin, napi_fktad‘kysehm[ listové-a zinku.»
M3 neutralnf lehce ofiskovéu chut:

- . L s

LEVNA VARIANTA - uvaFte-s'i_ cely sé_cv:e.k c_iirny_ najednou--

p'léchnét'é nechte namécet alespon & hodin-a vinové vodé - . £
vafte cca-1,5 hodiny domekka Jbste Iep5| cizrnu vsak uvarite - ; _
v‘paplnaku . R Ry & e ff ot e ey

- - - o x -

"RYCHLA VARIANTA b|o cizrna z plechovky Z nalevu muzete ‘ ;
uslehat tuhy bily snih podobny snehu zva gcnych bllku Iehce e P i
slan‘a a cizrnova chut je patrna, proto sé. hod| spise’ nasJano v G ; :
(nakypy, dlpy) ¥ L e : G R 5

» Jen tak prisypte dc‘)"sala'tuJ polévky - -
n_eb6 rizeta, diky Sbsahu bilkevin
rézemrmé-te plnohodnotny pokrm.

« Pquzijte ji do omécek nebo do jidel
typu kari. Vyborné funguje i v za-
pecenych pokrmech celd’nebo

nasekana "”Whﬂnmlmm
i o A ) BT e
: . b pr Doy ""-ﬂinmmy&hfeL ]
= Z cizrny se pfipravuji tradi¢ni pokrmy X \ :
jako hummus a falafel.

-

‘| ‘dobroty |

.

= Cizrna je idealni pro pfipravu poma- .

zanek,na pecivo nebo'dipl. Mazete
ji mixovat nebo jen rozstouchat.
KdyZ do hladké pomazanky pridate
pfimixovani trochu nalevu bude
krasné nadychana -

- g .
-
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O
CIZRNOVE RIZECKY .

S LEHKYM BRAMBOROVYM SALATEM o www.coun.trylif;a.cz/cizrnove—rizecky-s-bramborovym-salatem-

PRIPRAVA: 60 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE .

Stavnaté cizrnové fizecky s nori fasou rezhodné ocenite jako veganskou variantu ryby nejenna svate¢ni stédrovelerni
stdl. Doplnény jsou svézim a lehkym bramborovym salétem.

* 120 g suché cizrny SALAT 1. Brambory uvarte ve slupce v osolené vodé domeékka tak, aby zdstaly pev-

* 100 g uzengho tofu e 800g-brambor né. Jeste teplé je oloupejte a nakrajejte na*1 cm silna kolecka.

e 75 g kukufri¢né * 100ml zeleninového 2. K bramboram ihned pFidéjte olej, ocet, sul, hof€ici, nasekanou Salotku
strouhanky vyvaru . a postupné za stalého michani prilévejte horky vyvar, dokud se vse nepro-

e .75 g hrasky - e 4 |zice oleje - poji a nevznikne husta zalivka.

¢ 1 lzice lahudkového ® 3 lzice jable¢ného octa 3. Cizrnu uvarte dle ndvodu na obalu, rozmixujte spole¢né s 50 g tofu na-
drozdi ¢ 1 lzice dijonské hofrcice | jemno. Zbylé tofu rozdrobtea vmichejte do smési. Dochutte lahddkovym

¢ 1 lZice nori vlocek _* 1 3alotka *  drozdim, hori vlockami, drcenym kminem a soli, podle potteby zahustéte

e 5 |Zic oleje + olej na o sul . " kukufi¢nou strouhankou. Z pripravené.hmoty vytvarujte ploché rizecky.
smazeni . 4.-Rizecky obalte v tésticku z hrasky a 120 ml vody, a poté v kukufi¢né strou-

e sul 3 hance.

e kmin 5. Smazte dozlatova v 1'cm vysoké vrstvé oleje. Po usmazeni nechte odlezet

na ubrousku.

PODZIM-ZIMA 2021 | dobroty | 15


http://www.countrylife.cz/cizrnove-rizecky-s-bramborovym-salatem

.'!

Omégku odIehC| a ?odap an

i |
,3I ice slunecnicoveho oleje

mule . hié‘;_

ﬁ'léu’kyh ,.; H‘

! ‘n200 mI rbstllnne sme’tany

16 | dobroty | PODZIM

é .J[Zhg’telslqdke papmky., (M AR

emnou SVGZGSt

ol 1 ,glqcrmqvka cizrny nebo 24!09 Iva;"ené‘ L
1‘:‘ I !

-ZIMA 2021

(" (p?na trochu netradlcne pfi pripravé tohoto pokrmu ﬁouzwame raj¢e a stl*ouhan

By A

il
141

l‘i"

fi!

é) 3 bIm»rkev t

bk -;_e. L RS O (R
‘ .lﬁ" L.'I.\ {
R L 1 f\,l.”k Li
nloleji restujte dozlatt
ss? ' i UI.%L ofl

zal |'jte vrou&l quou po mi-

|

tu;te

‘osolte pndejte pakrajepe rajc _
kou bpet kratce

2. ‘\/mlthejte paprlku a ;apraste

|orestujte. PI’IdEJte bujon, v‘odh 5 eta‘nu ana nizkém ',
plameni poduste do zmleknu’tl zelenlny'@asn 15 mmut)

|
| rl"‘.,'-' a
|

‘Rozmlxu1tedoh|adka !;" i

b (A |

3. Do smési vlozte varenou r‘lebb sterllovanou clzrnu TP et

‘anechte spolecne proh a.? =-("' ‘ !
4. Podavejte s ryZi, tés ovm‘ahﬂ, . ramborovyml nocky
nebo s houskovym knedhliem ¥ iy

LA

nute‘pujde slupka snadno slouqnb %es najpanvi filad
i i f ‘

¥


http://www.countrylife.cz/cizrna-na-paprice

TOPINKY

S PIKANTNI CIZRNOVOU POMAZANKOU

" PRIPRAVA: 45 MINUT[ MNOZSTVi: 4 PORCE

T .

pomazanka ktera ch ti pfipomina ajyar D|ky cizrné bohaté na bilkoviny je zéroven vyzivna.
sIoz;.teJS|m rokem je pfiprava paprik, pomazanka za to viak urcité stoji.

b diid

- "

e }v a cizrn nswg \_/are é 1. Slitou ci wvﬁjte vidlickou nebo nahrubo?cl;mlxuﬁe v mixéru. Papriky po-
4,vglke adké papriky kapie lozte pfimo na plotynku nebo na rozpalenou litinovou panev a opedte ze viech
e 5 |2|c MI& - stran, dokud na povrchu nenaskoci'éerné puchyre. Zakryjte na 10 minut, poté
. le § oloupejte a nasekejte nadrobno.
el ]Og.rajsb protlaku 2. Na rozehratém olivovém oleji nechte zesklovatét cibuli. Pridejte protlak s proliso-
ouzkl ¢esneku - vanym cesnekem a krétce orestujte.
ce octa 3. Pridejte cizrnu a papriku. Dochutte octem, palivou paprikou, kminem, soli a pep-
ce palivé mleté papriky fem.
o 1 Izicka kminu 4. V druhé panvi rozehrejte olej na smazeni a opecte v ném pékné kiupavé topinky.

mm na smazeni Potrete smési a podaveijte.

8 platka starsiho chleba
‘sul a pep¥ © www.countrylife.cz/topinky-s-pikantni-cizrnovou-pomazankou
*
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since 1920

Vice nez 10 druhti

Remeslny lis na olej

Fair trade a odpovédnost

Rodinna firma

*
A

*
* *
30130 Pont-Saint-Esprit e France e emilenocl.com o m‘
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CHIPS

REVOLUENi SNACK:

Ze skuteéné zeleniny

Pouze z prirodnich ingredienci
$ obsahem aZ 53 % zeleniny
Skvéla chut' a kfupavost
Chut'i barva bez chemie

KRUPAVE CHIPSY
VE DYOU VARIANTACH

s pInou a intenzivni chuti
s nizkgm obsahem tuku

pychipsczsk /enjoychips_czsk WWW.ENIOYCHIPS.CZ



https://www.countrylife.cz/emile-noel
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=enjoy+chips
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LahUdkové
drozdi

Nejsikovnéjsi pomocnik do kazdé kuchyné. Lahtdkové drozdi jidltm prida
plnou a vyraznou chut. Plipomina parmazan, i proto je skvélym pomocnikem /
pri pripravé vegetarianskych a veganskych jidel.

LahGdkové drozdi nelze pouzit ke kynuti, protoze je inaktivované. Také nechutna jako
bézné drozdi. M& s nim vak spoleéné to, Ze je velmi bohaté na bilkoviny, vitaminy
skupiny B a mnozZstvi minerald a stopovych prvka.

Lahtdkové drozdi, nékdy také nazyvané tebi, ma ve svém chutovém arzenalu patou
chut umami. Dokaze proto zvyraznit chut pokrmu podobné jako napfiklad séjové
omacky nebo parmazan.

Drozdi se sladem obsahuje pfidavek je¢ného sladu a nenfi
bezlepkové. Jinak se viak chuti a pouzitim od zakladniho
lahddkového drozdi nelisi.

= K dochuceni mnoha typl
pokrm - polévek, oméacek, /
pomazanek, zeleninovych \\,
a ludténinovych jidel.

; Vegansky parmazéan” je obli-
Hmeyice @ bena kombinace lahidkového

o - drozdi, soli a rozemletych ofiskd,
LAHUDKOVE

o nejcastéji keSu nebo piniovych.
ROVDi Samotné drozdi se pak da pouzit
D z i misto parmazanu pfi pfipravé
SE SLADEM i pesta.

countrylife @
LAHODKOVE

DROzDi

Nekyne, ale ohromné chutna!
Dodéva jidiim vyraznou

chut. Nepostradatelny pomocnik
pro vegetaridnské vareni,

Pina chuf, amim4 nasladlost
bez obvykié viné kvasnic. Stadijedna
Izice a wylizany talif mate jisty!

Smetanovym oméackam a besa-
melu doda lehce syrovou chut
a trochu je zahusti. To plati i pro
omécky z rostlinné smetany.
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D www.countrylife.cz/kyselica-s-fazolemi

1. Oloupané brambory nakrajejte na kostic¢ky a uvarte v osolené
vodé s trochou kminu.

2. Tofu nakréajejte na tenké platky, vykrojte z nich libovolné tvary
nebo ho nakréjejte na mensi ¢tverecky. V hrnci rozehrejte olej,
pridejte tofu a osmazte dozlatova. Dejte stranou a posypejte
trochou mleté papriky.

3. Do zbylého oleje pridejte nadrobno nasekanou cibuli a nech-

25

KYSELICA

S FAZOLEMI

PRIPRAVA: 60 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Chutna, jemna a vydatna polévka ze
zeli, brambor a bilych fazoli. Nékde se
tato bild polévka podéva jako svatecni

na Stédry vecer.

® 3509 kysaného zeli

e 300g brambor

e 240 g sterilovanych maslovych fazoli
* 100ml rostlinné smetany

* 1009 uzeného tofu

e 5 |zZic oleje

e 2 lzice hladké mouky

e 1 lzice lahudkového drozdi
* ks cibule

o sul

* bobkovy list

* nové koreni

e kmin

* mleta paprika

te na mirném plameni pomalu zesklovatét. Zapraste moukou
a promichejte. Pridejte zeli, bobkovy list, nové koreni, kmin
a zalijte vodou. Varte do zmeéknuti asi 30 minut.

. K uvafenému zeli pridejte fazole, brambory a lahtddkové droz-

di a nechte jesté chvili spole¢né probublat. Podle chuti dosol-
te a odstavte z plamene. Vmichejte smetanu, uz nevarte, pro-
michejte a podévejte s opecenym tofu.
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ZAPECENE BRAMBORY ©

S BROKOLICI A BYLINKOVOU KRUSTOU

PRIPRAVA: 90 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE (ZAPEKACI MISA CCA 20x15CM)

Kdo by nemiloval zapecené pokrmy z jednoho pekéce! Veganskou variantu francouzskych brambor s bajec¢nou krus-
tou mazete nabidnout komukoliv. A nebojte se experimentovat, misto brokolice pouzit tfeba Spendt, lilek nebo i chrest.
Recept kuchare nasi dejvické restaurace.

e 1kg stredné velkych brambor  KRUSTA 1. Brambory varte ve slupce do zméknuti asi 30 minut. Poté
* 3009 brokolice e 3 staré housky nechte vychladnout.
* 1809 uzeného tofu e 2 lzice lahidkového drozdi 2. Brokolici nakrajenou na riizicky varte ve vrouci osolené vodé
e 1 [Zicka suSeného cesneku asi 3 minuty. Poté scedte a zchladte v ledové vodé. K broko-
ZALIVKA e 1 Izicka morské soli lici pridejte oloupané, na kolecka nakrajené brambory a na-
® 400ml rostlinné smetany e 5 lZic panenského olivového hrubo nastrouhané tofu. Promichejte a nasypte do zapéka-
® 2 |zice lahtidkového drozdi oleje ci misy.
e 1 strouzek utfeného cesneku e hrstka cerstvé petrzelky 3. Suroviny na zélivku smichejte dohromady a polijte ji smés
e 1 |zicka morské soli kudrnky v zapékaci mise. Prikrytou zapékaci misu vlozte na 15 minut
® 1 lZice suseného oregana do trouby rozehraté na 170 °C.
e Spetka mletého pepre 4. V mlynku nebo mixéru umelte housky, pridejte zbytek surovin
na krustu a najemno nasekanou petrzelku. Promichejte a po-
sypte smési brambory. Zapecte jesté asi 15 minut dozlatova. ’\ .
.

)

D www.countrylife.cz/zapecene-brambory-s-alinkovo ustou’
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PRIPRAVA 30 MINUTI MNOZSTVI 4LPORCE

Testovmy carbonara ve veganske verersou \relfnl kremovea—ste}neTahgdﬁeJ

e 6 lzic olivového oleje * 300ml rc'>st_|innébo 1. Kesuorechyrezmxugte majem.n.g PrlgI‘Jte su.laigg

e 2009 zampion napoje === 2'_Ke?é‘»‘-hyc-um\rczehrajreh&glt

e 1 IZicka uzené soli o sulapepr S =t platky, uzenou sl a ¢ oms’?ﬁe

e 400g Spaget Girolomoni & —— : _ci osolené vody a uvarte na skus.

e 1 cibule VEGANSKY PARMAZAN -3 Aﬁiizehrejte zbyly ch%

e 2 strouzky ¢esneku o 1lzice lahtidkového - te a nechte pomalu ‘ 3

e 2 |Zice mouky drozdi : vym drozdim, zasmahnéte. Zalijte napojem a povartena mlrﬁem p_lame-

e 1 |Zice lahtidkového e 509 kesu ofech ni 10 minut. Rozmlxu;te tycovym mixérem a pfipadné dochutte so|| =
drozdi o 1 IZi¢ka soli 4. Smichejte scezené uvarené téstoviny s prlpravenouomackou Z zamplo- “—":

- ny. Pred podavanim vmlchejte i ¢ast parmazanu a__@chutte peprem Po- =

D www.countrylife.cz/veganske-carbonara sypte zbytkem parmazanu. -
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UMEOCET

Tradi¢nf japonské ochucovadlo, které
vase jidlo okyseli a diky 25% obsahu
soli zaroven i osoli. M4 krasné cervenou

barvu a prijemné pikantni aroma. Pysni se
i prospésnymi Gcinky na zazivani.

PouZijte pro osoleni a okyseleni jakychkoli pokrmd. Vyborné
také zvyrazni chut slanych jidel. Pokrm pripadné dosolujte az

po pouZiti umeocta, miZe se stat, Ze uz stil nebude potreba.

Nejedna se ve skuteénosti o ocet, umeocet vznika jako
vedlejsi produkt pfi fermentaci japonskych nakladanych
Svesti¢ek umeboshi. Tak jako ony, pomaha na tézky zaludek,
paleni zahy nebo Unavu z horka. Staéi rozmichat Izi¢ku
umeocta ve sklenici vody.

= Dochutite jim kulajdu, koprovku, bors¢ nebo ¢ocku nakyselo. Je idealni

Hiantn, slanfakyself;l-rwefﬂ do kedlubnového nebo bézného zeli. A samoziejmé do asijskych pokr-
Iiramie ehuts, & do jila vi navh
nemusite pridavat dals sil

mu.

= Vyborny do riznych saldtovych zélivek, dipl a marinad. Pro jednoduchou
zalivku staci pridat jen olej.

= Pripravite s nim kvasenou zeleninu pickles. Vybranou zeleninu zalijte

tekutinou z 1 dilu umeocta na 5 dill vody a dal postupujte jako pfi bézné
pfipravé pickles.
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Pecené zeli je ozdobou tohoto pokmu a ¢ini ho doslova svatecnim. Je skvéle ochucené, stejné ingredien-
ce doporucujeme pouzit i tehdy, kdyz si zeli nastrouhéte a pripravujete klasickym dusenim.

-
.

[

2

b

ez

S PECENYM ZELIM

PRIPRAVA: 90 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

2509 uzeného tofu ZELI CIBULKA NA ZDOBENI

5009 cibule * 1 mensi hlavka cerveného zeli e 7509 cibule

4 strouzky ¢esneku e 4 |Zice vody e 100ml slunecnicového oleje
4 |zice sluneénicového oleje e 3 lzice javorového sirupu e sul

1 Izicka drceného kminu e 3 lZice umeocta

500 g varenych brambor 2 Izice slunecnicového oleje

200g polohrubé mouky Y2 1zi€ky kminu

sul * pepf

Zeli oCistéte a nakrajejte podélné na Sestiny nebo osminy, aby jesté zistaly spojené kostalem, ktery nasledné sefiznéte tak, aby se listy
zeli nerozpadly. V pekacdi rozehfrejte olej, pridejte dily zeli a zprudka je opecte z obou stran. Listy zeli by mély byt v misté kontaktu s pan-
vi opravdu opecené do hnéda.

K zeli pfidejte umeocet, sirup, kmin a pept, podlijte vodou. Pecte odkryté v troubé predehraté na 160 °C asi 30-45 minut, do zmeéknuti.
V prabéhu peceni zeli nékolikrat polijte tekutinou ze dna pekace.

Pripravte si napli do knedlikli - nechte na oleji zesklovatét cibuli a cesnek pokrajené nadrobno, pridejte kmin, sul, tofu na malé kostic-
ky a spole¢né orestujte pékné dozlatova.

Cibuli podélné nakréjejte na dilky, osolte a osmazte dozlatova. Poté ji dejte na ubrousek, tuk uchovejte k polévani knedliki a osmaze-
nou cibulku na zdobeni.

Knedliky - zchladlé brambory pfedem uvafené ve slupce nastrouhejte najemno, zapracujte do nich 1 IZi¢ku soli a mouku. Pripadné pri-
dejte mouku, aby tésto nelepilo. Vytvorte vélce, ze kterych odkrojujte mensi dily, vytvarujte placicky, napliite je pripravenou naplni

a uzavrete. Dejte do vrouci vody, vaite 15 minut. Knedliky servirujte se zelim a smazenou cibulkou.

PODZIM-ZIMA 2021 | dobroty | 27


http://www.countrylife.cz/plnene-bramborove-knedliky-s-pecenym-zelim

b . —"f

o
SVESTKOVA OMACKA
S UZENYM TOFU

PRIPRAVA: 90 MINUT | MNOZSTV(: 4 PORCE

Svestkova oméacka ochucena kofenim a umeoctem hrg v tomto jidle hlavni roli. Misto tofu mlzete pouZit tfeba i jinou rostlin-
nou bilkovinu, napriklad tempeh nebo goody foody. Pokrm jsme zdobili fefichou, kterd umi hezky vyvézit sladkou chut oméacky.

e 4 |zice slunecnicového SISKY 1. Predem si uvarte ve slupce brambory a nechte vychladnout.
oleje na smazeni e 500g brambor 2. Rozehreite olej, pridejte cibuli nakrajenou na kolecka, osolte a osmaz-
e 2cibule e 200g psenicné hrubé te dozlatova. Cibuli posunite na stranu panve, pridejte tofu nakrajené
* 500g uzeného tofu bilé nebo celozrnné na platky a opecte.
e 2 lzice biomasla mouky 3. Rozehrejte maslo, pridejte mouku a zasmahnéte svétlou jisku. Pridejte
® 2 |zice mouky * 1009 celozrnné povidla, vodu, kofeni a umeocet. Poduste asi 10 minut na hustou tmavou
e 1509 povidel Spaldové krupice omacku.
e 500ml vody e 1 IzZi¢ka soli 4. Brambory oloupeijte a nastrouhejte nahrubo, pridejte mouku, krupici
e % celé skofice a sul, ddkladné na vale rukama zpracujte kompaktni tésto. Viytvarujte $is-
e 1 badyan ky, vlozte do vroucivody a varte 5 az 7 minut. Servirujte spole¢né s tofu,
® 2 lzice umeocta smazenou cibulkou a povidlovou oméackou. Sisky méizete také opéct
e sdl na trose oleje.

D www.countrylife.cz/svestkova-omacka-s-tofu
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3. Podavejte s topinkami nebo krutony.

CIBULACKA ©

PRIPRAVA: 35 MINUT | MNOZSTV/: 4 PORCE

Tuto lehounkou a rychlou cibulacku
mUzete ochutnat v nasi prazské restau-
raci v Melantrichové ulici, kuchardm dé-
kujeme za recept! Pfijemnou chut doda
kombinace umeocta, balzamikového
octa a agavového sirupu, hotovou ji bu-
dete mit razdva, a to se ceni. Podavejte
s topinkami nebo krutony a cerstvymi
bylinkami - tymidnem nebo petrzelkou.

e - 1 kg Eervené cibule
¢/ 50 g kokosového oleje
¢ 1 IZice agavového sirupu
e 1 Izice suseného tymianu
e 80 ml umeocta
e 3ilzice balzamikového octa 2"
1. Na oleji smazte asi 20 minut cibuli nakra-. _
jenou na vétsi platky. Zasypte tymidnem
a smazte dal$i minutu. Pridejte vodu a var-
te asi 25 minut do zméknuti. Poté pridej-
te balzamikovy ocet, umeocet a agavo-
vy sirup.
2. Ve povaite jesté dalsi 2 minuty a servi-
rujte.

\:1
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Rejstrik surovin

V receptech jsme pouzili mnoho surovin, které si zaslouzi alespon kratky komentar.

Biobujon

Bujony v biokvalité
jsou vzdy bez glu-
tamatd nebo jinych
umélych pfisad. Pro

zvyraznéni chuti
se v biobujonech
pouziva vétsinou susené drozdi, které
ma tuto schopnost.

Biomaslo

V nasich receptech pouzivame a dopo-
ruéujeme vyhradné bio mlé¢né vyrobky.
V ekologickém zemédélstvi, na rozdil
od toho bézného, maji zvitata ddstojné
podminky k Zivotu.

Brokolice

Jeden z nejzdravéjsich druhd zeleniny.
Je plné antokyan, latek pusobicich jako
antioxidanty. Pokud vdm nechutna vafena
nebo dusend, zkuste ji upéct v troubé

- nejlépe na vysokou teplotu (230 °C)

a krat$i ¢as (do 15 minut).

Cibule

Cibuli jsme pouZzili v tomto &isle témér
ve véech receptech. Kromé toho, ze

bez cibule vafit téméf nelze, mé také
blahodarné Gcinky na zdravi, obsahuje
mnoho vitamin(, minerald a je pfirodnim
antibiotikem a antivirotikem. Do jidelni¢-
ku se ji tedy vyplati zafazovat i v syrovém
stavu.

Cesnek

M4 spoustu zdravi prospésnych vlast-
nosti, do jidelni¢ku ho uréité zarazujte,
jak je to jen mozné. Plsobi antibakte-
ridlné, proti plisnim, posiluje cévy, je
bojovnikem proti nejriznéj$im typdm
onemocnéni. Stejné jako cibuli mlzete
v nasem e-shopu objednévat celoro¢né
v biokvalité.
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Datle )
Zdravé sladka sva- country
¢inka na dlouhé tary

i surovina na pfipravu
raw i pecenych zakus- €2 PE(EK
{ Mprn nepegent raw degerty.

vireceptech, co voni dlkam.
Y5 datlemi je témef povimmy!

kd. Nebojte se pridat

i do slanych jidel, na-
pfiklad kuskusu s gri-
lovanou zeleninou.

Dijonska hoicice

Francouzska hofcice vyrazné chuti a viné.

Nase hoicice Emile Noél je v biokvalité
a neobsahuje z&dné umélé pfisady. Je
vyrobena podle klasické receptury.

Dyné hokaido

Jedna z nejoblibenéjsich dyni u nés. Jeji
vyhoda je v tom, Ze se nemusi loupat.
Stadi ji rozkrojit, odstranit vnitini duzinu
se seminky a pouzit na pfipravu do po-
krmu.

Granatové jablko

Je krésné a zaroven nutri¢né velmi
zajimavé. Podobné jako jiné druhy &er-
veného ovoce a zeleniny obsahuje velké
mnozstvi antioxidantd.

Hraska

Cesky produkt z hrachu a smési obilovin,
ve veganskych receptech skvéle nahradi
vejce, funguje jako pojivo. V sortimentu
mame i variantu na obalovani - pfipravu
tésticka, déle vanilkovou Hrasku na pfi-
pravu sladkych receptu.

Jableé¢ny ocet

Voni po jablkdch a ma
prijemné nakyslou chut.
Pouzijte ho do zélivek,
na dochuceni zeleni-
novych, bramborovych
i lusténinovych salatd.

Javorovy

sirup

Ten nejlepsi
javorovy sirup,
ktery mizete mit!
Cisté pfirodni

a bio. Nejen

na livance a kase,
ale i jako ingredi-
ence do zélivek

a dresinkd.

Kesu
Mékké ofechy, které vyborné funguji

v raznych zeleninovych jidlech a rizotech.
Zkuste, co s jejich konzistenci a chuti
udéld, kdyz je na par hodin namodite

do vody. Nebo je naopak mizete lehce
orestovat na panvi.

Kysané zeli

Znovu objevena superpotravina ve formé
zeli zkvaseného pomoci bakterii mlééného
kvaseni. Ma jen samé prednosti - hodné
vitaminu C, podporuje zdravi strev, je levné,
jednoduse si ho muzete udélat doma.

Nori vlocky

Rasa nori je nejroziifendjsi morska ,zeleni-
na". Pouziva se ve formé platd na pfipravu
sushi, oblibené jsou prazené jako snack,
my jsme je pouzili ve formé vlocek do ci-
zrnovych fizec¢kd, abychom dodali lehkou
a prijemnou ,morskou” prichut. Stejné tak
jako ostatni mofské fasy jsou nori nesmir-
né zdravé.


https://www.countrylife.cz/bujon-zeleninovy-kostky-66-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/horcice-dijonska-200-g-bio-emile-noel
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=hra%C5%A1ka
https://www.countrylife.cz/sirup-javorovy-grade-a-250-ml-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/morske-rasy-sushi-nori-25-g-muso

Mandle
Jsou bohaté na bil-

countrylife @

MANDLE
JADRA

Nemiisite § i jen sdobit vitlodka.
inravte i domici mandloapof
e t0 v aelenyelfstjpothies,

oéte, oloupeite amlsejtet

koviny a kvalitni tuky,

jsou zdrojem vépniku,
fosforu, hor¢iku, drasli-
ku, Zeleza, zinku, médi

a manganu. Uvadi se,
Ze pomahaji preko-
névat stres ¢i Gnavu. PouZiti je univerzalni
- jezte je jen tak, pfidejte do snidafiovych
kasi, granoly, ale i do zeleninovych salatd
nebo jako posypku polévek.

]

o
——

Olej
olivovy
Jeden z nej-
univerzal-
néjsich oleju
v kuchyni,
hodi se pro
vSechny
druhy pouziti,
snad kromé
smazeni na vy-
sokou teplotu.
o VSechny nase

oleje jsou

vyhradné

v biokvalité.

Olej
slunecnicovy
na smazeni a peceni

Olej z béznych sluneénicovych
seminek se na smazeni pfili§
nehodi, nesndsi totiz dobre
vysoké teploty.

Proto proda- | %‘ i
vame specialni |
slunecnicovy iy } —h
olej vyrobeny
zjiné odridy
slunecnice. Za-

row

kladni varianta I:"'"";'"( =
ma zluté vicko, SIE*@E*' OL‘E"'\-I o bio |

dezodorizovana | W7 nas

SIUNECNI

varianta (zcela ey
bez viné a chu- = 8 5 ool
X , e r#:n.lﬁham
ti) zelené. Oba B e

. . < - .
jsou bio. B

Rajcata susena

Nase bio sudena rajcata jsou vynikajici
chuti i viiné. Rajcata zalijte horkou vodou,
po 30 minutéch slijte, pokrajejte nebo roz-
mixujte a pouZivejte do salatd, pomazanek
nebo rizota.

Rostlinna smetana

Rostlinnych smetan médme v sortimentu
velky vybér - mandlovou, ryZzovou, séjovou,
kokosovou, ovesnou, nékteré dokonce
ochucené. Viechny jsou krémové a pomér-
né husté, neo-

]

chucené maji
neutralini chut 4

W=

i iverza fFovamel; .
ajsou univerzal- mmels z
né pouzitelné. Guisis, [}~
Do polévek, %3 F
oméacek, kasi j
nebo zapéka- '

5
nych pokrmda. 'w«nnq._z.?; ]

Rostlinny napoj
Predstavuje vhodnou
a chutnou alternativu mléka, pokud trpite
alergii na laktézu nebo nechcete pouzivat
Zivocidné produkty. Mlzete pouzit vsude
tam, kde by se poufZilo klasické mléko -
na pfipravu kasi, beS§amelu, smoothie.

Sterilovana cizrna

Nesmirné prakticky produkt, ktery by mél
doma byt stéle - rychle z néj vykouzlite
spoustu chutnych plnohodnotnych pokrmd
- pomazénku, dip, kari, rizoto nebo pfidejte
do salétu nebo polévky.

Sterilované maslové fazole

Velmi jemna fazole, kterd ma prakticky zcela
neutrdlni chut. Hodi se do polévky, rizota

i saldtu. Rozmixovanim

vznikne hladky jemny -
. . v . y .."' V(T:“_’»,w
krém, ktery se da g
; 37, ® proBIO
po ochuceni pouzit o & o
jako pomazanka i dip. : -
KRUPICE
SPALDOVA
CELOZRNNA

Spaldova
celozrnna krupice
Zdrava alternativa

L] .
-

klasické pseniéné '
krupice. Je namleté

z celych zrn $paldy, obsahuje tak vice
vldkniny i vitamin( obsazenych v obalu
zrna. Lze vyuzit na pfipravu kase, jako
zavéarku do polévky nebo na pfipravu
knedlikd.

Téstoviny
Girolomoni
Vynikajici
semolinové
téstoviny

v biokvalité.
Gino Girolo-
moni byl italsky
starosta, ktery
uz pred 50 lety
zacal péstovat
bio tvrdozrn-
nou psenici, ze
které pak jako
prvni v Italii vy-
rébél celozrnné

semolinové |
téstoviny. =

Tofu uzené
Setrné uzené
tofu, hodi se

do salatu,

do zeleninovych
jidel nebo treba

na pfipravu

dalstho smageni nebo opékini.
Nadchne kaidého!

-knedlo-zela. Nepotiebuje tepelnou tpra-

veganského tofu-

vu, ale prospéje mu opeceni dokfupava
na troSe oleje.

Uzena sil

Sdl lehce bézové
barvy a pfijemné
viné po jemném
koufi z jedlového

a bukového dreva.
Hodi se k michanym
vajickim, houbam,

A x e
a8 5

grilovanym pokr-
muim o lusténinam.
Pridavejte do jidla
az pred koncem
varen.

AR
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https://www.countrylife.cz/olej-olivovy-extra-panensky-500-ml-bio-bio-planete
https://www.countrylife.cz/mandle-250-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=olej+na+sma%C5%BEen%C3%AD
https://www.countrylife.cz/rajcata-susena-100-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/rostlinne-napoje-a-dezerty
https://www.countrylife.cz/cizrna-sterilovana-400-g-bio-bio-idea
https://www.countrylife.cz/fazole-maslova-sterilovana-400-g-bio-bio-idea
https://www.countrylife.cz/fazole-maslova-sterilovana-400-g-bio-bio-idea
https://www.countrylife.cz/girolomoni
https://www.countrylife.cz/sul-uzena-150-g-sonnentor

Ten, kdo ma rad polévky, ma zadelano na opravdu'spokOJeny labuznicky sivot. Na malokterém pokrmu si
mUzeme bajecné pochutnat pri tolika prilezitostech. A jak zafidit, aby polévka mela smrnc, jak ji pripravit
sytéjsi nebo jak ji dodat zdravi prospésné ziviny? Zde jsou nase osyédcené tipy. -

y,

SLANA : na granolu promichejte v mise, s rdzem maéte z polévky plnohodnotné
GRANOLA : g rozprostiete na plech a peéte pfi 160 °C jidlo. Jak na né? Tofu nakrajejte na tenké
Je skvéla na ozdobu hlavné krémovych asi 15 az 20 minut dozlatova. V poloviné platky, vykrojte z nich kolecka, srdicka
polévek, vyuzijete ji i jake posypku , peceni granolu promichejte vareckou, nebo jiné tvary. Osmazte do zlatova
pomazanek a salatd, dokonce S o aby se peklarovnomérné. © www.count-  na oleji, dejte stranou a posypejte tro-
idojogurtu. Zde je zékladni recept, rylife.cz/slana-spaldova-granola . chou mleté papriky. \
mizete libovoln& obmeériovat: 100g" - ' [ d ¢ AL L
$paldovych vloek, 30g nahrubo = TOFU . .%o ./ 0 KNEDLICKY
nasekanych mandli, 30 g dyfovyeh = DUKATKY e bot Z kazdé polévky udélaji svatecni pokrm.
seminek; 2 |Zice tamari, 2 IZice Pouzili jsme v kyselici na strané 23 mi- | Hodi se hlavné do vyvaru, samoziejmeé
fepkového oleje, 1,5 lzice tmavého sete dat i do jinych polévek. Kfomé toho, - i do zeleninového. Rozslehejte 1 vejce,
{ ‘agave sirupu, 1 Izice sezamu. Suroviny e vyborné vypadaji, dodaji i bilkoviny, osolte, pridejte utfené 2 strouzky cesne-

¥
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http://www.count-rylife.cz/slana-spaldova-granola
http://www.count-rylife.cz/slana-spaldova-granola
http://www.count-rylife.cz/slana-spaldova-granola

. ku, Izici lahtdkového drozdi a naseka-!

nou petrzelku. Vmichejte 60 g jemnych
ovesnych nebo pohankovych viocek.
Teésto na.knedlicky nechte odpoci-
nout asi 30 minut, tvarujte knedlicky

a zavaite v polévce. Kdyz knedlicky

}\u jsou hotové.
POLENTOVE | '

T A KRUTONY: ',

rﬁﬁ_ Ano, i z polenty Ize

udélat ba’_\jeéné krutony

do polévky, jejich
vyhoda'j!e, ze jsou
bezlepkové. Doporu-
cujeme udélat predem.
100 g polenty, 1 roz-
drobenou kostku bujonu a2
|Zzice lahtdkového drozdi zalijt"e‘.40_'O ml
vrouci vody, za stalého michani va<Fte,1'

«minutu do zhoustnuti. Nalijte,na pekac
. ‘vyloZeny pecicim papirem, rozprostiete’

do hladka, vrstva by méla mit 1 cm.
Nechte vychladnout, pak dejte na 30
minut do lednicky. Ztuhlou polentu vy-

klopte na prkynko, nakrajejte na kosticky

" priblizné 1x1 cm. Pfendejte na plech,

pokapejte olivovym olejem a pecte 20
minut v troubé predehraté na 180 °C.

V pribéhu peceni kostky promichejte.
Z polenty mlzete vykrajovat rizné tvary,
pro déti tfeba zyiratka.

e
{ A |

OPECENA
DYNOVA SEMINKA
Rychlovka a nase
oblibena vychytavka,
kterou vyuzijete stejné
jako slanou granolu
i na salaty a pomazanky.
Téch si vzdy udélejte vice
do zasoby, jsou skvéla i na zobani jen tak:
Dynova seminka dejte na panev a na su-
cho prazte tak dlouho, az se zacnou
nafukovat. V tu chvili pridejte tamari,
shoyu neboi umeocet, promichejte a vy-
pnéte. Pomér: 100 g seminek na 2 lZice
ochucovadla. Dyriova seminka obsahuji
bilkoviny, vitaminy B, E a zinek, omega
3 mastné nenasycené kyseliny, urcité se
vyplati je do jidelnic¢ku zafazovat.

KOKOSOVA
s . SLANINA
KokofoVE
(HIPSY

- u té si taky. dejté'p‘o»
'zoryat ji nesnite dfive,
i nes se polevka dovari.
Pou2|l| jsme v receptu
<4 na kremo\/ou J:IerTO-
vo-mrkvovou polevkg . v
is kurkumou a badyanem,

tbude se‘ho_c‘iit i‘na‘ostatni krémovky.
» Na panvi‘rozehrejte 1 |zici kokosového

tuku, pFidejte, hrst kokosovych chipsa,
[zicku uzené soli Sonnentor, Izicku skofi-

Gty opeéte dozlatova.

KRUTONY by
Z KVASKOVEHO CHLEBA

Kostky stariho chleba nakrajejte na kos- 2
'tlcky, promichejte s olivovym oIeJem
‘a gomasiem, rozprostrete na plechu
‘a pecte 10.minut

pfi:200 °C dozlatova.
Na'2 krajice chleba pouzute 1zici oleje;
a 2 |zicky gomasia.

RYCHLE

A NEMENE DOBRE

ZAVARKY

Nudle a pismenka

- vyplati se je mit ve spizi. Vybrat si
muZete mezi nasimi bio celozrnnymi
nudlemi, zdbavnymi a barevnymi pis-
menky nebo italskymi filini z krupice
z tvrdé psenice. Vechny muizete uva-
fit pfimo v polévce, pridat na konci
vareni nebo uvarit zvlast a pridavat pri
servirovéni a7 na talf¥.

OBILOVINY

JAKO ZAVARKY

Celozrnny kuskus

Kuskus mame radi pro jeho.univerzal-
nost a ano, lze ho pouzit jako rychlou

a dobrou zavarku do polévky. Jednodu-
$e pridejte na konci vareni hrst do po-

‘lévky a nechte kratce odstat.

Bulgur

Stejné jako kuskus jde o univerzalni
produkt, kter)'/ muzete pouzit do polévky
jako zavarku. A to do vyvaru nebo treba
rajské polévky ¢i -jiné vydatné. Varte

¥

priblizné 10 minut v polévce, na 4 porce
bude stagit, 100 g. :
Pohanka . s N
F"erfektr.\é'se hodi do b_rambO(a(":ky,
nemusite pak niéim jinym zahustovat.
Na 4 porce staci 50 g pohankovych krup,
{ varte spolu se zeleninou a bramborami.

- Diky pohance bude polevka vydatna

a husta.

Quinoa

Obilovinu s obsahem 14 % kompletnich
bilkovin v polévce chcete ~ Quinou mu-
Zete vafit pfimo v polévce nebo ji pridat
uvarenou. Na 4 porce polévky je 100 g
syrové quinoy optimalni mnozstvi.

Spaldova a pohankova krupice
Krupicovou polévku sé zelenjnou mozna
Znate z détstvi.l Kdyz pouzijete bio ce-

. lozrnou $paldovou nebo pohankovou

krupici, polévka bude mit sametovou
konzistenci a navic bude obohacena
o vlakninu. Na 4 porce polévky dejte
5 |Zic krupice par minut pred koncem

varu.

Polévkova smés
Vyvézena'smés obilovin
a lusténin idealni pro

v

3 Fr‘ﬂ!rnr )4
i e
i "o

hrstkovou polévku.
Stadi pridat zeleninu,

kofeni a cerstvé bylinky.
Nase oblibena
kombinace je s hlivou.
dstri¢nou ve videoreceptu:
© www.countrylife.cz/hrstkova- polevka—
s-hlivou

POSYPKY ]

Ty jsou Gplné bez prace, stadi mit doma
spravné produkty. Dodaji polévce
Smrnc, chut a vitaminy.

¢ Loupané konopné seminko

e Sezam - erny, loupany i neloupany

e Mandlové platky

® Vegansky parmazan - recept na str. 25
* Gomasio

e Cerstvé bylinky a naté
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http://www.countrylife.cz/hrstkova-polevka-s-hlivou
http://www.countrylife.cz/hrstkova-polevka-s-hlivou
http://www.countrylife.cz/hrstkova-polevka-s-hlivou
https://www.countrylife.cz/polenta-1-min-400-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/dynova-seminka-svetla-250-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/kokosove-chipsy-150-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/polevkova-smes-200-g-bio-country-life

A~
Brynmor

PRIROZENE
VYZIVNE
FLAPJACKY

® ® #

Bez lepku Bez Zdroj viakniny
pSenice

® &

Veganské a Pirodni \lyrobené ve
vegetaridnské ingredience Walesu
varianty v Britdnii

ce of fibre:

Gluten free LR \‘ R

Bestbedoradfeteicams FATika i B i fa

[ £ BRYNMORFOODS BRYNMORFOODS.COM

JUICE

HOLLINGER

JUST LOVING NATURE!

Extra porce
zdravidiky bio
prirodnim shotum!

® 100% primo lisovana $tava @ prirodni zdroj vitaminuC @ bez pridaného cukru



brynmorfoods.com
https://www.countrylife.cz/wholebake
https://www.countrylife.cz/hollinger

100% bio.
0% blabla.

[rovamel’
OrqoeniG-hio

o
L

roVamel:
Orqonic-hio
Soya.Vonilla.

Water, European soya, raw cane
e sugar, Bourbon vanilla and a pinch
of sea salt

ﬁoVumel o

#TrustYourFood

\\__—__‘.—/.“. ﬁ

ﬁonmelé‘%

Orgonic-hio
Rice. GoGonu.
4



https://www.countrylife.cz/provamel-1469705663

TOP 8 nejen
na podzim a zimu

Tri skupiny vyrobki, které jsou néjakym zplisobem mimoradné, patri k nejoblibenéjsim nebo
se obzvlast hodi pro aktualni sezénu. Doporucéeni pochazeji od nasich specialistek na prirodni

kosmetiku.
Veronika Prknova Magda Sibkova
S milou kolegyni Veronikou se mazete M4 u nés na starosti cely segment
setkat v nasi specializované prodejné bio a pfirodni kosmetiky. Magda je
kosmetiky v Liliové ulici v Praze. v této oblasti zkusend odbornice,
Prirodni kosmetika je pro ni vasni, rdda o kosmetice premysli
vzdy se rdda podéli o své zkuSenosti, v Sirokych souvislostech a neboji
dokéaze dobre poradit. se zodpovidat zvidavé otazky. ‘

Q f(_]? e Jil se pouzival ke zkréslovéni odpradévna.

paake | Hotové maska v tubé se vdm bude velmi
\ : pohodIné aplikovat.

Masku s bilym jilem pouZivejte jednou za ty-
den, se Zlutym jilem jednou za dva tydny, ma- =+
Zete je kombinovat. Nechte vzdy nanesenou

10 minut, béhem kterych mdzete masku zvihco-
vat kvétovou vodou.

Maska pletova zjasnujici bily jil

= (zasné zjemnujici, plet sjednoti a zanecha ji sa-
metovou a zdravé rozzarenou, vysledek je vidét
okamzité po pouziti

= plsobi Setrné, je zklidnuijici, nedrazdi, Ize ji pouzit &
i pro citlivou plet, které na jiné masky reaguje ?

= absorbuje kozni maz, zanesené pdry vycisti a zaceli

5ot Maska pletova pro smisenou plet Zluty jil

= mé silnéjsi odmastujici a adstringentni Gcinek, zéro-

ven pusobi velice Setrné a pokozku nedrazdi ani zby-

tecné nepresusuje, plet zaneché krasné jemnou a
= obsahuje peelingové castecky, plet efektivné vycisti

a zanecha pripravenou na dalsi péci
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https://www.countrylife.cz/argiletz

\

VLASOVA PECE PRO BARVENE
A MELIROVANE VLASY

Sampon a kondicionér s ibiskem od SO'BiO étic

* od francouzské znacky SO'BiO étic, ktera se vy-
znacuje vynikajicim pomérem cena/kvalita

= pro vlasy barvené chemickymi i prirodnimi
barvami nebo henou

= médme vyzkouseno, Ze vysledky jsou po po-
uzivani brzy viditelné, i u silné poskozenych
vlasl

= diky ibisku zvySuji pruznost a lesk u vSech
typl vlast - jemnych i siln&jsich

= velmi jemné a mile voni - trochu kvéti-

nové a trochu ovocné, na pouziti
staci opravdu malé mnozstvi

PY
cieme
A\'\h'hg ol s — |
aan Bie A GARA! \e |
e AR BIO & e naturel
o g o e
AKNORMA o poet
ASECHES

C gt
N P oy

PPRO ZRALOU PLET: RUZOVY DENNi KREM

= obsahuje vie, co byste v krému chtéli mit - arganovy olej,

matefi kasicku, malinovy extrakt, kaméliovy olej, je prijemné
lehky a Stavnaty, presné jako plet po jeho pouziti

= vynikajici také jako podklad pro make-up

PODZIM-ZIMA 2021

| PRVNICH ZNAMKACH STARNUTI: DENNi KREM ANTI-AGE

= univerzalni lehky krém s vysokym obsahem arganového oleje, ktery je uznavan pro své
vyZzivujici a zvla€iujici schopnosti a pouzivan proti starnuti pleti
- obsahuje kyselinu hyaluronovou, ktera hydratuje a vyplfiuje drobné vréasky a linky na pleti
= doporucujeme pouzivat uz pfi prvnich zndmkach starnuti, kromé mastné pleti

dobroty | 37



https://www.countrylife.cz/vlasova-kosmetika?p1%5B321%5D=so-bio
https://www.countrylife.cz/pletove-kremy-a-gely?p1%5B321%5D=so-bio

Aromaterapie

Francouzsky lékar Jean Valnet je povazovany za otce moderni aromaterapie. Francie
je zemi, kde se éterické oleje pouzivaji k 1ééebnym tceltim, a praveé pro takové udely
doktor Valnet aromaterapeutické pripravky dlouhé roky vyvijel a pouzival. Marie-Thé
Tiphaigne v jeho odkazu pokracuje jiz skoro 40 let.

Pres deset let jste byla Zdkyni doktora Jeana Valneta (1920-
1995). Jak byste ho popsala?

Doktor Valnet mél pfedev§im neuvétitelné Siroky zabér. Byl
lékafem a chirurgem, ale vystudoval také obor forenzni medi-
ciny, psychiatrie, mikrobiologie a hygieny a také tropické me-
diciny. M€l velké mnoZstvi energie jak po intelektudlni a fy-
zické tak i duchovni strance. Pfedev§im ho vSak vnimam jako
velkého priikopnika. UZ v 50. letech 20. stoleti varoval pred
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Skodlivymi ucinky pesticidu a také pfed nadmérnym uZiva-
nim 1é¢iv. Jeho pohled na medicinu byl celostni, ptikladal vy-
znam dopliikové pécli — osteopatii, chiropraxi nebo lazenské
péci.

V rdmci své lékarské praxe zkoumal ucinky éterickych oleji
a vyvijel vlastni receptury aromaterapeutickych smesi. Vy je
dnes vyrdbite.

Ano. V roce 1981 jsme s mym muZem zaloZili laboratofe Cosbi-
onat, které se specializovaly na vyrobu pfirodni kosmetiky.
KdyZ mé doktor Valnet v roce 1985 poZadal, abych se vénova-
la vyrobé€ a distribuci jeho smési, rozhodla jsem se, Ze naSe la-
boratofe se budou aromaterapii doktora Valneta vénovat vy-
hradné. Mame fadu peclivé vybranych 50 éterickych olejiia 9
aromaterapeutickych smési. Jde o velmi u¢inné pfipravky na-
pfiklad k prevenci a 1é¢b€ nachlazeni a jinych viréz (Climaro-
me), na bolavé svaly a kKlouby (Flexarome) nebo repelent (Vo-
larome).

Jak jste si stanovila pravidla pro kvalitu svych vyrobkii? V cem
je kvalita produktii Docteur Valnet tak jind oproti bézné do-
stupné aromaterapii? Na co jste u vasich olejit hrdd?

Pravidla kvality naSich produktti stoji na dvou zdkladnich vé-
cech - u aromaterapeutickych smési se zcela drZime ptivod-
nich vyvinutych receptur a vSechny nase éterické oleje jsou
100% Cisté a v kvalité bio. UZ vic neZ 25 let mame provére-
nou sit péstitelt a dodavatelt 1é¢ivych rostlin, které se k nam
schdzeji z celého svéta. Pro kaZdou dodavku kazdého éteric-
kého oleje nechdvame dé€lat chromatografickou analyzu, kterd
ukaZe pfesné chemické sloZeni daného oleje a dokdzala by od-
halit p¥ipadné znehodnoceni pfimésmi (ke kterému dochézi
pfi fedéni syntetickym nebo levnéjSim éterickym olejem). Pro-
vadime i testovani na obsah pesticidti, pro ptipad, Ze by doslo
k znedisténi, napfiklad ze sousednich poli, kde se nehospoda-
i podle pravidel ekologického zemédélstvi. Velmi pfisné péce



Babibad
BIO

provazi kazdy krok nasich vyrobnich po-
stupu a dohledatelnost je uplna.

TéEST nds, Ze tyto provotridni oleje mdme
v nabidce od samotného zacdtku nasi fir-
my, tedy 30 let.

Mam opravdu radost, Ze jste tak dlouho
vérni naSim produktiim. Sdilite s nami
stejné hodnoty, a proto mam Country
Life velmi rada.

Jak vinimdte legislativni omezent, podle
kterého lze o ti¢innosti prirodnich pro-
stredku, tedy i aromaterapie, uvddet jen
velmi mdlo informaci? Dotykd se vds to
néjak ve vasi prdci?

Kvili tlaktim chemickych lobby jsou
legislativni omezeni ¢im dal pfisnéj-

§i. Spotfebitelé to odsuzuji, my se tomu
musime podfidit a zaroven pokracovat
v naSich vlastnich studiich zaméfenych
na ucinky naSich produktu.

Md laborator vasi velikosti dostatek fi-
nancnich prostredkii, aby mohla zaplatit
klinické studie prirodnich smési?

Spolu s vyzkumnymi laboratofemi ve
Francii a v Némecku provadime védecké
studie uZ 15 let. Probihaji pod vedenim

védce Alfa Lamprechta. Provadéli jsme
klinické studie smé&si Climarome a Dy-
narome, které stdle jeSté béZi. Vyzkumu
kaZdoro¢né vénujeme vyznamnou ¢ast
naSeho rozpoctu.

Jak jste se k aromaterapii dostala vy
sama?

Zacala jsem se vice zajimat o 1é¢ivé
ucinky rostlin, kdyZ se u meé objevily
zdravotni problémy. Ke konci mych stu-
dii, kdy jsem se pfestéhovala do PafiZe,
jsem trpé€la spasmofilii, sklonem ke kfe-
¢im. Chtéla jsem se 1é¢it pfirodnimi me-
todami a pfecetla mnoho knih na toto
téma vCetné€ knih doktora Valneta. Byla
nahoda a §tésti, Ze tehdy bydlel a provo-
zoval svou ordinaci nedaleko mista, kde
jsem bydlela ja. Tehdy jsme se seznamili
ajajsem s nim a jeho Zenou Arlette po-
stupné navazala téméef dcefiny vztah.

Které aromaterapeutické pripravky jsou
osobné vase nejoblibenéjsi a proc? U nds

v Country Life mdme nejradéji smés na na-
chlazeni Climarome a étericky olej ravint-

sara.

V této téZké covidové dobe jsou éterické
oleje uZasnou posilou. Také hodné pou-
Zivam Climarome, inhaluji ho a nandsim

Tégarome
s s exsemtielies

Mexs

na vnéjsi stranu rousky. PouZivam éteric-
ké oleje eukalyptus globulus a jedle balza-
mova, do difuzéru nebo vnitiné, par kapek
rozmichdm ve 1Zi¢ce medu. A ravintsa-

ru mam rada také, jednou dvéma kapka-
mi si masiruji zapésti a vnit¥ni kotniky.
Jinak mam nejradéji levanduli, métu a ci-
tron. Levandule - jeji uklidiiujici viiné mi
vZdy udé€la dobfte, rdda ji ddvam do skiiné
na kapesniku. A jedna kapka oleje na ¢tve-
reCku ¢okolddy, to je pro mé naprostd po-
choutka. Méta peprnd - ddvdm jednu kap-
ku do ovocného saldtu nebo sklenice vody
pojidle. Tento olej si také vZdy pfibalim na
cesty. A citron — m4 detoxikacéni a dezin-
fekéni ucinky. Pridavam 1-2 kapKky do sa-
14t nebo do kompotu.

VyuZzivdte éterické oleje v kosmetice?
Mdte néjaké osobni tipy?

Casto pfiddvam 1 aZ 2 kapky oleje z ri-
Zového dfeva do svého denniho krému.
A rada relaxuji v koupeli se smési Bioba-
dol, coZ je také jedna z receptur dokto-
ra Valneta.

DEKUJEME ZA POVIDANI.

Cely rozhovor si mtiZete pfeCist na na-
Sem blogu na www.countrylife.cz/aroma-
terapie-po-francouzsku
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Povidani s ekofarmarem

Tomas Zidek je jednatelem na ekofarmé Olesna nedaleko Pisku, ktera se specializuje na péstovani biozeleniny ve
féliovych sklenicich. Zaroven je hlavnim farméfem na nasi ekofarmé v Nenacovicich u Berouna. Luba Chlumska,
$éfredaktorka Dobrot, si s nim povidala o leto$ni sezoné i o jeho pohledu na budoucnost ceny biopotravin.

SEZONA NA EKOFARME COUNTRY LIFE
LCh: KdyZ jsme tu spolu sedéli na jare,
mluvil jste o pldnech na tento rok. Nyni je
zacdtek srpna a zatim to vypadd, Ze léto
Jje pomérné destivé, co to znamend pro
péstovdni bio ovoce a zeleniny? Jak se na
farmé zatim dari?

TZ: Na letoSek jsme m€li v planu opako-
vat nékteré z plodin, se kterymi mame

zkusit i nékolik novinek. Z té€ch prvnich
Sly vyborné cibule, Cesnek a také napfi-

klad fepa, kterou prodavame i pfes Scuk.
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Cibule ma tendenci trpét na houbové
choroby, ale na ekofarmé se nam dafi vy-
péstovat ji péknou a letos jsme také méli
vyborny vynos. Tak jako loni péstujeme
vodni melouny, které ted pfikryvame fo-
lii, aby mély vétsi teplo. Velkou radost
jsme méli z jarniho zeli a kapusty. Zakry-
vali jsme je folii proti Sklidclim a sklizeli
jsme zacdatkem Cervna. Lidé moZn4 tyto
rané odrtidy moc neznaji, ale podle mne
jsou vyborné, krasné kfehké a jemné,
rané zeli se naptiklad hodi syrové do sa-
lat. Kvuli vihku jsme se tak jako vSichni
zahradkati potykali s mnoZstvim plzaka
(slimdk), uZirali nam pfedevS§im mladé
rostlinky dyni, jako kaZdy rok totiZ i le-
tos péstujeme dyni hokaido. Hodovali
také na naSich cuketach. V ekologickém
zemé&d€lstvi se jim muZete branit napf.
pfipravky na bazi Zeleza.

LCh: Zmirioval jste i novinky.

TZ: Ano, mezi né patii tfeba pekingské
zeli, ve velkém ho poptdvaji vyrobci kim-
¢i. DalSi novinky jsou vodnice, které za-
tim rostou hezky, nebo zelené fazolky,
které uz za¢iname sklizet a jsou chutoveé
vyborné. D4l mame letos poprvé sladkou
kukufici.

LCh: Soucdsti nasi ekofarmy jsou i ovoc-
nésady. Aktudlné tam mdme jabloné,

hrusné, tresné a svestky. Mluvil jste o tom,
Ze byste chtél dosdhnout vétsiho vynosu
ujablek a hrusek.

TZ: Pro to je diileZité zvolit spravnou
ochranu proti §kiidctim a chorobam. To
se letos podatilo ¢aste¢né. Jabloné€ jsme
druhym rokem na jafe profezali, stro-
my jsou obsypané a v zati se pfipravuje-
me na velkou sklizeil. Jablka obecné trpi
strupovitosti, ale my z velké ¢4sti péstu-
jeme odriidu topaz, kterd je rezistentni.
S hru$kami se ndm letos naopak nedafi-
lo, byl extrémné velky tlak rzi hruSiiové
a nebudeme mit prakticky Zddnou uro-
du. Radost v§ak mame ze Svestek, bali
jsme se, Ze nam zmrznou, ale ne, uroda
bude velmi bohatd. Kromé béZnych od-
rad jsme letos na jate vysadili v sadech
i rané Svestky, které budou plodit aZ za
dva nebo tfi roky a dozrdvaji uz zacat-
kem srpna misto v zafi. Vybral jsem je
proto, Ze nemaji problém s napadanim
hmyzem.

CHUTNA LEPE

LCh: BézZné se i'ikd, Ze ovoce a zelenina
v biokvalité se poznd podle chuti. Pokud
vim, délal se na toto téma i vyzkum.

TZ: U nas takovy vyzkum délala pfed
mnoha lety profesorka Jana HajSlova



z VSCHT (Vysoka §kola chemicko-tech-
nologicka), ktera se dlouhodobé vénuje
problematice kvality potravin. U ovoce
a Casti zeleniny vétsina lidi pozna rozdil
v chuti konvenc¢né péstovanych plodin
a téch bio. Hodné patrné je to napfiklad

u fedkvicek, paprik a cherry rajéatek. Ve-

likdnsky rozdil je u melound.
LCh: Cim je to zpiisobené?

TZ: V konvencénim zemédé&lstvi je dtle-
Zitym cilem nahnat vynos. Pfi hnojeni
dusikem ve vétSim mnoZstvi ovozel pfi-
jimd4 mezi pletiva vic vody, fakticky se

tak plodiny ,,napumpuji“ vodou (napum-

povat potravinu vodou je praxi v mno-
ha oblastech potravindrského priimys-
lu). I proto jsou dnesni plodiny chutové
méné vyrazné, ale diivod je vic, napfi-
klad jablka, hruSky a rajcata se Slech-

ti na pevnéjsi slupku, aby 1épe vydrzely
skladovéni. Rajcata se mnohdy péstu-
ji v hydroponii a za umélého svétla. To
vSechno m4d na chut vliv. Rozdil v chuti
pry naopak vétSina lidi nepozné u obilo-
vin, ale tam ho zase poznaji mysi. :)

CENA (BIO)POTRAVIN

LCh: Vjarni édsti naseho poviddni jste
zminoval, Ze snaha minimalizovat ple-
vel je hlavni starosti ekologického zemé-
délce, jesté mnohem spise neZ obrana
protiSkiidcum. A na plevel neni mozZné
pouZzivat syntetické postriky, velky po-
dil md naopak ruéni prdce. Je to jeden

z hlavnich divodu, proc jsou biopotravi-
ny drazsi?

TZ: To si nemyslim. Napftiklad u obilo-
vin a ovozelu nejsou naklady na pésto-
vani nijak velké, n€kdy lze v ekologic-
kém zeméd€lstvi dokonce hospodafrit
levnéji, protoZe chemie je draha. Pro-
blémem je logistika. Potraviny se vypro-
dukuji za dobré nédklady, ale pak museji
byt ve vSech fazich distribu¢niho pro-
cesu - zachlazeni, skladovéani, rozvo-
zu - oddélené od konvence, aby nedo-
Slo ke kontaminaci. Biopotraviny museji

jit samostatné svymi cestami, nejvic je
tedy prodraZuje nedostate¢na skladovaci
a distribucni sit.

LCh: TakZe jen objem poptdvky/spotieby
nakonec sniZi cenu biopotravin.

TZ: Pfesné tak. Poptdvka stoupd i pres
té&Zkou dobu, lidé maji zajem o bio neza-
tizené chemickymi rezidui. Jen bychom
uZz potfebovali dosp€t do stavu, Ze se Ko-
necné vyplati zaloZit potddny distribuc-
ni systém biopotravin. O¢ekavam, Ze se
to stane asi za 10 let.

LCh: Pak je tu vsak velkd skupina biopo-
travin, ty Zivocisného ptivodu, které ni-
kdy nemiiZou byt levné uz z principu.
Cena odrdZi to, Ze se v ekologickém zemé-
délstvi zvirata Ziji v dustojnéjsich pod-
minkdm, na priméreném Zivotnim pro-
storu.

TZ: Jak jsem zmitioval, Ze u ovozelu ne-
museji byt rozdily v ndkladech velké,

u Zivoc¢i$nych potravin je to pravé na-
opak. Nejde pfitom jen o vytvofeni etic-
ky pfijatelnych podminek pro zvifata.

V béZnych konvencnich chovech prasa-
ta nebo dribeZ dostavaji jako krmivo bil-
kovinné koncentraty ze sdji, které se ve

velkém dovdaZeji z JiZni Ameriky, kde se
produkuji masivné, a proto jsou levné.
PlantaZim se séjou tam ustupuji tropic-
ké pralesy. Tato s6ja je navic vétSinou ge-
neticky modifikovand. V ekologickych
chovech je tfeba zvitata krmit pfirozeny-
mi krmivy a jeSté v biokvalité (jedi tedy
zdravéji neZ my!), ekologicky vypéstovat
hrach, fazole nebo vojtésku samoziejmeé
néco stoji. Ndklady na krmivo jsou nepo-
rovnatelné.

LCh: Také drive, nez jsme zacali Zit
v nadbytku, byly Zivoc¢isné potraviny lu-
Xus.

TZ: Kdyby se pro dribeZ a prasata pés-
tovalo na orné ptid€ vice biokrmiv, tak
vlastné chranime ptidu a spodni vody
proti kontaminaci zemédélskou che-
mii na daleko vétsi ploSe. Pokud ¢lovék
chce pfispé€t k ochrané tropickych lest,
pudy a spodnich i povrchovych vod, sa-
moziejmeé idedlné kupuje a ji vyhradné
bioovoce a biozeleninu. Tim lze uvolnit
velkou ¢4ast pudy, na které se dnes pés-
tuji konvenéni krmiva, a vratit ji zpatky
lestim. Kdyz ale pfesto chce jist maso,
tak ochrdni vice plidy a vody pravé na-
kupem bio driibeze, bio vajec a bio vep-
fového.
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Vyuzijte slevum

na prvni nakup
farmarskych dobrot!

Slevovy kéd:* IDOBRO

Cerstvé a kvalitni Pfimo od S dopravou
potraviny farmara zdarma

www.scuk.cz



www.scuk.cz
www.scuk.cz

CL noviny

Co se unas v Country Life pravé déje, co pro vas chystame, co nas tési.

ﬂ countrylife.cz D youtube.com/user/countrylifecz ﬂ facebook.com/countrylife.cz @ instagram.com/countrylifebio

30. vyroci nasi prvni
prodejny

24. Cervna 2021 to bylo presn€ 30 let

od otevreni nasi prvni prodejny v Melantri-
chové ulici 15 na Praze 1. A na stejném mis-
t€ je dodnes, jen v moderni podobé. Pouze
u nas se tehdy daly koupit dosud nevida-
né, dnes zcela bézné produkty, jako dy-
nova seminka, kuskus, cizrna, aromatera-
peutické smési, ekologicka drogerie nebo
vegetarianské obCerstveni. Dékujeme z ce-
1ého srdce vam, nasSim zakaznikiim, za pfi-
zen a podporu. Bez té by to neslo.
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Lidé z Country Life

A protoZe je to 30 let od zalozZeni nasi firmy a otevieni nasi prvni
prodejny a také protoZe Country Life tvofi lidé, postupné predsta-
vujeme nékteré ¢leny Country Life rodiny na naSem webu a socidl-
nich sitich. Seznamte se: www.countrylife.cz/lide-z-country-life

Nové kosmetické
znacky na nasem
e-shopu

Aby pro vas nakupovani bylo
snaz$i, kdyZ nemadte Cas zajet
osobné do prodejny kosmetiky
v Liliové nebo vite pfesné, jaky
produkt potfebujete. Nové mame
v sortimentu e-shopu napfi-
klad produkty Nobilis Tilia nebo
Dr. Hauschka. Obé znacky patii
mezi vase nejoblibenéjsi.

UL L by

b

ME

Mifize Zahy
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Procv dobé on-line
zajit do prodejny
bio a prFirodni kosmetiky

Touzite si k vyrobktim pfivonét, vyzkouset barvy dekora-

tivni kosmetiky, otestovat krémy, mléka, oleje? Nebo se

poradit, jaka kosmetika je pro vas ta prava ¢i jak se sprav-

né starat o plet?

Navstivte nasi prodejnu bio a pfirodni kosmetiky v srdci

Prahy v Liliové ulici 11, kde objevite uplny raj.

- milé kolegyné, pro které je pfirodni kosmetika vasni, se
s vami podéli o své zkuSenosti a dokazi dobre poradit

- Siroky sortiment bio a pfirodni kosmetiky — objevite
dalsi znacky, které na nasem e-shopu nekoupite

- testery k vétSin€ produktu véetné dekorativni kosmeti-
ky, krému, pletovych sér, deodorantt a parfémi

- ptijemné a klidné misto, nadherny interiér, opravdova
oaza v centru Prahy

30. Cislo Casopisu
Dobroty

Vite, Ze prvni ¢islo ¢asopisu Dobroty
jsme predstavili na Biodozinkdach v roce
2012? A Ze Cislo, které prave Ctete, je jiz
30. v poradi? Pod vedenim $éfredak-
torky Luby Chlumské pro vas vznik-
lo mnoho kvalitnich ¢lanka z oblasti
ekologického zemédélstvi, zdravé stra-
vy a vyzkouSenych recepti. V roce 2019
jsme dokonce ziskali 3. misto v souté-
o Zi firemnich publikaci Zlaty stfednik,
biiesy v kategorii B2C firemnich novin a ¢aso-
- pisti. VSechna ¢isla Dobrot jsou ke sta-
Zeni nebo prolistovani na naSem webu.
www.countrylife.cz/dobroty

ebepéce s pomoci
pfirodnich

metod pro

drzeni zdravého
imunitniho
systému
potlaceni rizika
onemocnéni

. B Y- virovymi
ZDRAVE NAVYKY N oo
A OZDRAVNE POSTUPY PRO

Jak se branit virovym infekcim
a posilit imunitu

Covidu-19 nebo jinym virovym onemocnénim, jako je chfip-
ka, se mtiZeme branit ve tfech liniich, kterymi jsou vlast-

ni obrana, obrana vakcinou a obrana lé¢bou. Pravé tomu,
jak optimalizovat sviij imunitni systém, tedy prvni linii nasi
obrany, se vénuje tato broZura. Spanek, cviceni nebo dycha-
ni a samozrejmeé také vyziva a dopliiky stravy jsou soucas-

ti této kapitoly. Publikace v§ak neopomiji ani doporuceni, co
délat, kdyz uz se citime byt nemocni, véetné prikladu denni-
ho reZimu a vhodné suplementace. Brozuru vydaly Prameny
zdravi (www.pramenyzdravi.cz, faktaozdravi.cz) a je k dispozici
zdarma ve vSech prodejndch Country Life.
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ORGANIC

Mexican fiestal

a complete Mexican line for an Amaizin meal !

WWW.amaizin.com

The Curator of Macrobiotic

& Traditional Japanese Foods

From Ja/mn

ORGANIC SYPANY

AL JAPONSKY
BIO CAJ
SENCHA MUSO

lahodna chut - vhodny
ke kazdodennimu piti
el o kvalita - namichan japonskym
iy ok it Sy certifikovanym ¢ajovym mistrem
el Fll oo und o zdravy napoj - obsahuje latky
podporujici imunitni systém
Fsloon (s e) vyhodna cena



http://www.amaizin.com

* vhodné pro

vegetariany

a vegany
* nizky obSah

cukru
TIP NA RYCHLOU SNiDANI:
2 susenky zalijte mlékem * vyborna chut celozrnnych, krupavych cerealii
nebo dZzusem, pridejte Lk o J 8 ey ;
oblibenc.ovosel * bez umelych prichuti, barviv, konzervacnich latek,

GMO
* vySoky obSah vlakniny
i
Ukl s
i/ \
it |
| | !
: : Dej svému zdravi
! I D ?
‘ ; ?>
| , | ZELENOU
' ! ',” i | s bioenergetickym drinkem plnym matcha a ovoce
':H,:',,“‘ﬁ".‘ e TN ! ; o M :i;gfﬁg];:]energ‘_e o 202
03 ! { " ) | Zndte + Pro soustredéni
W M 3 i LIg | nejoblibenéjsi  # Skvélyido koktejltl a jidel
b lay ! f‘ i | | ¢aj matcha? + Porcovany
‘I Distributor: Comperio s.r.o. www.brick.cz n Blj'ICk Food Vice informaci a receptl na matchatea.cz / FB+IG @matchatea.cz
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novinky

A SEZONNI ZAJIMAVOST]

Veganské obcerstveni

Novinky i osvédcena klasika z nasi kuchyné:

pro chlapaky nebo jednoduse pro vsechny, ktefi
chtéji mit ve svém veganském obcerstveni i dost
kvalitnich bilkovin, jsou tu nase nové bagety

(a la kufe, a la losos, a la trhané hovézi) a tem-

linnd majonéza - sojanéza. Trojhranné sendvice:

7 pehovy burger. Ostatni burgery (slunecnicovy,
: _ : pohankovy, tofu) jsou tradici, kterd ma jiz mnoho let
i \ Ataute . 3 své vérné zakazniky. Karbanatky v nich jsou pékné
T % “ong ( &t ani nad i
: ,)m«" mm: propeéené a nesmi chybét ani nase vlastni rost-

ochutnejte tfeba populdri variantu s dyni hokaido

a ¢ervenou fepou naklddanou v nasi vlastni marina-
dé nebo sendvi¢ s pomazankou z koziho tvarohu,
tato varianta je jedina neveganska. Nase salaty pak
obsahuji rozumny obsah nutrientd, celozrnnych
téstovin, zeleniny, lusténin a kombinace riznych
gurménskych pfisad jako krémové balzamico, pinie,
sudena rajCata nebo kapary. Karbanatky, pecivo,
pomazanky, marinady, zalivky i sojanézy vyrabime
podle vlastnich receptur.

o Seminkovy
PPO vy nikajici bezlepkovy chléb
1mun1tu 9 M Hvézda nasi kladenské bezlepkové

ﬁﬂ : pekarny, chléb zaruc¢ené bez
Y "OLliNger lepku, ktery je chuti i kon-
' zistenci velmi podobny

Ovocné stavy od Hollingeru
nabité vitaminy a antioxidanty.

Kazda lahvicka o objemu

330 ml obsahuje 8 shotd -
dennich porci. Rano ke snidani
nebo kdykoli béhem dne si z

jednoduse nalijte malého ) HQ\S_?fF‘..ER % g

panéaka tohoto elixiru pro vas .

. i béZnému chlebu -
'IMEMHN@W il nejvice mezi bezlep-

kovymi chleby, jak
vyhodnotil dTest. :
Jak ho spravné
organizmus. Zazvorova verze je skladovat, aby .

obohacené o acerolu, varianta vydrzel déle dobry?

z ¢erného rybizu zase o arénii. R 40N Nejlépe v uzavieném
Véechny suroviny jsou samo- boxu s minimalnim
zfejmé v kvalité bio. pfistupem vzduchu.
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https://www.countrylife.cz/hollinger
https://www.countrylife.cz/chleb-se-seminky-bez-lepku-300g-nelepek-vo

~  Kurkuma

Koreni obsahuji rizné prospésné latky
velmi ¢asto, ale kurkuma je v této oblasti
opravdovym éampionem Je zdrojem
l&tek, a prisuzuji se ji proto Ié¢ivé ucinky.
Kromé toho, Ze ji mlzZete pouzivat

k ochuceni pokrmi (a tfeba si namichat
svou kari smés), zkuste tradi¢ni indicky
népoj golden milk - zlaté mléko. Lzici

kurkumy rozmichejte v kravském nebo
rostlinném mléce a 5 minut ohfivejte,
varit se nemusi. Napoj mdzete dochutit $petkou skofice, karda-
momu nebo zézvoru a dosladit napfiklad javorovym sirupem.
Nezapomerite pfimichat i Spetku pepre, protoze ten vyrazné
zvysuje vstiebatelnost kurkuminoidd, dcinnych latek obsazenych
v kurkumé.

countrylrig

Tmavé,
svetlé...
jaké je
lepsi?

Vybrat si mGzete béZzné prazené kakao i neprazenou raw variantu.
Obé chutnaji skvéle a obsahuji mnoho antioxidantd a dalsich
prospésnych latek. Oba druhy kakaa také chutnaji velmi podobné

a daji se zaménovat. Kakao jako takové se pysni vysokym obsahem
antioxidantd zvanych flavonoidy. Antioxidanty se pfitom povazuji

za Uc¢inné néstroje, kterymi organizmus bojuje proti zanétlivym pro-
ceslim a predchézi napfiklad srde¢nim onemocnénim, mrtvici nebo
rakoviné. Velké mnozstvi se zachova i po uprazeni, presto je raw ne-
prazené kakao povazované za nejlepsi zdroj téchto latek. Bio kakao je
vzdy svétlejsi nez konvenéni, protoZe to druhé se pfi vyrobé vétsinou
alkalizuje (odkyseluje). To se déla jednak pro tmavsi barvu a jednak
pro odstranéni kyselé chuti, kterou trpi hlavné méné kvalitni kakaové
boby. Jde o osetient, které pochazi z Holandska, proto se takovy
vyrobek ¢asto nazyva holandské kakao. U bio kakaa je zakazané.

o, i
- M|

B (H

W'Eu'

Osvézujici kombucha

Nasi kombuchu si mdzete vychutnat ve varianté zeleny

¢aj, bancha zeleny ¢aj s citronem a zeleny ¢aj s medurikou.
Tradi¢né se tento ndpoj vyrabi fermentaci erného caje

s cukrem prostfednictvim ¢ajové houby - kombuchy. Existuji
vSak i varianty ze zeleného caje nebo bylinek. Kombucha

by méla byt jemné perliva. Pokud neperli, protoze byla
predtim v chladu, stadi ponechat ji pfi pokojové teploté
kolem 20 °C i vice, kdy se brzy probudi k Zivotu a budete

si ji moci vychutnat.

Chia bio

Chia seminka jsou takovy maly za-
zrak. Nejenze jsou Sikovnym pomoc- L
nikem v kuchyni, po zaliti tekutinou % °°““"5’
totiz vytvofi gel a vyborné se hodi
k pripravé pudinkd nebo dzemd,

B8 oo i viestraned M ptiroeenos SRR

v mpnmuhu:m:!grﬂmgn
nerozpustnou i rozpustnou vldkninu, %= vl

jsou navic nutri¢né velmi zajimava.
Kromé minerald totiz obsahuji

které jsou dilezité pro zdravi stfeva.
Jak na jednoduchy ovocny dzem?
Pal kila ovoce poduste s trochou vody, podle libosti osladte
a rozmichejte se ¢tyfmi lZicemi chia seminek. Ulozte do ledni-
ce pro rychlou spotfebu nebo sterilujte jako bézny dzem 15
minut pfi 80 °C. Chia seminka mizZete pfidavat i pfi peceni,
napfiklad do tésta na chléb nebo muffiny. My je v nasi pekar-
né dédvame napfiklad do kvasového chleba.

Kde koupite tyto produkty i vSechny ostatni vyrobky, o kterych v Dobrotach piSeme? Podivejte se na str. 3.
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https://www.countrylife.cz/kurkuma-40-g-bio-sonnentor
https://www.countrylife.cz/kombuchy?p1%5B234%5D=country-life
https://www.countrylife.cz/kakao-karob-vanilka?p1%5B234%5D=country-life
https://www.countrylife.cz/chia-seminka-300-g-bio-country-life
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BIO ECOMIL

Uchovejte si svij zdravy zivotni styl. Davejte prednost produktlim s prirozené nizkym obsahem
cukru. Vyhnéte se pridanym cukrim a sladidliim, které méni prirozenou chut pokrmu a népoju.
Rada neslazenych rostlinnych ndpoji ECOMIL pomuze regulovat vas prijem cukru. Jsou totiz
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TReAN®
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Kokosovd alternativa Mandlova alternativa Mandlova alternativa Kesu alternativa Mandlova alternativa Mandlova alternativa Kokosovd alternativa
smetany Thai smetany India smetany s muskatovym smetany nature smetany nature smetany smetany
200 mL BIO 200 ml BIO ofiSkem 200 ml BIO 200 mL BIO 200 ml BIO 200 mL BIO 200 mL BIO
|}
www.ecomil.com

n facebook.com/ecomiloficial/

instagram.com/ecomiloficial/


https://www.countrylife.cz/ecomil
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BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984

Passion for Fine Organic Oils

PRAVA CHUT ITALIE

v

Skvély gurmansky zazitek

diky vyvdzené kombinaci

oleji a kofeni. Produkt je
vhodny na vafeni, peceni i do

studené kuchyné.

v

Pikantni olejovd kompozice
Pizza&Pasta se vyborné hodi
napf. jako topping na pizzu,
téstoviny ¢i jako marindda

do predkrmd.

Pikantni olejovd smés
na pizzu a téstoviny

250 ml

P

www.bioplanete.com

-
"

v o PN . ey e
. ¥ Vel et

v

70 % extra panensky
olivovy olej a 30 % italsky
vinny ocet
»Aceto Balsamico

di Modenax

v

Vytecnd a rychld zalivka
do saltu, na pokrmy z ryb
¢i masa. Stadi jen kratce
protfepat a dresing je
ptipraveny k pouZiti.
Olivovy olej

s balzamikem

250 ml

b,

gt


http://www.bioplanete.com
https://www.countrylife.cz/bioplanete
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CISTA CHUT
A NOVY DESIGN

potevky NATUR COMPAGNIE | e
Wi se snizenym obsahem soli FE%PE
@ bez pridaného cukru ...

FEINE SUPPE

Friinlingssuppe

& . COMPAGNIE

FEINE SUPPE &, FE{NE SUPPE
Spargelcreme G | Tomatencreme |

(revna dikspatapi 1 e i Pornuddon
(ream of Asparagiis h (ream of Teenatn

- wWww.natur-compagnie.com



http://www.natur-compagnie.com
https://www.countrylife.cz/natur-compagnie
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