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Bujon Whirzl

Vyvdzeny zeleninovy bujon,
skvély na pripravu poléver,
na dochuceni jidel,

omdcek a dresinku.

Bez pridanych zvyrazriovacu
chuti, glutamdtu, ztuZenych g ; =9
tuku a cholesterolu. L ha I il e - -
K dostdni ve sklenici, ' '
praktickém doplriovacim
baleni nebo jako bujonove Rostky.

Wiirzl bez drozdi!

Alternativa bujonu Wiirzl
bez drozdi!

K dostdni v sdcku, ve
formeé bujonovych kostek
a nové také v tekuté
podobé!

PR
* *
A *

Bruno Fischer GmbH - Alpenstrafie 15 - D-87751 Heimertingen - www.brunofischer.de DE-0K0-013




D I I R R I I I I I I I I I A A A A A csesssee

Téma ¢isla

: 4 | Sladky Zivot — med a sirupy
6 | Datlovy koldé s pomerancem
7 | Meruikové kuligky v sezamu

Ovesnd kase s datlovym sirupem f k
Sezonni kosmeticky koutek { m‘ ‘ i
h I |

9 | Zimni aromapomocnici

jako téma zimniho &isla jsme zvolili
: zdravé sladidla a zvléstni pozornost
: 10 | Kvdskovy je nejlepsi jsme vénovali pouziti nékterych

z nich (sirupd) pfi pedeni (str. 6).

: Reportdz z biopekarny Country Life

: Vénoce Mozné ste premysleli, jak udélat
: Eox . . . vénoéni cukrovi jinak a tfeba o trochu
Stédroveéerni menu zdravé a po staroesku e, D i eded ke

prévé sirupem misto cukru. A jestli
" chcete mit Vénoce jedté zdravéjsi,
13 | Spaldovy kuba vyzkousejte nase vanoéni menu! Nenf
v ném ani 3petka cholesterolu a za to,

12 | ,Rybi” polévka s mofskou fasou

Muzika Ze je dobré, vém ruéime.
: V tomto &isle jsme také zdoku-
: Vase recepty mentovali, jak se vyrébi kvéskovy

chléb, a doufdme, Ze i ostatni témata

15 | Vzdjemnd inspirace naseho zimniho é&isla vas zaujmou.

Budeme rddi, kdyz ndm date védét,

: Sezona jak se vam Dobroty libi a o &em byste
: _ o chtéli &ist v &islech dalich.

16 | Vitaminy v zimé Pfejeme vam krdsné Vanoce, jen
17 | Bori¢ s tempehem to dobré do nového roku a co nejvic

. Do kosiku Luba Chlumska
: . L e 4s $éfredaktorka
: 18 | Tipy na vénoéni darky

DOBROTY

Country Life magazin o bio, dobrém jidle a dobrém Ziti

Cislo 2 | Zima 201 2/13  Vychazi &vrtletns

Vydava Country life, s. r. 0., Nenacovice 87,

266 01 Beroun, IC: 45792585, www.countrylife.cz
Séfredaktorka Lubomira Chlumské ® Recepty Petr Klima,
Helena Miskova ® Foodstyling a inzerce Helena Miskova
Fotografie recepty, graficka uprava a sazba

Robert Prokopec ® Tisk Tiskdrna Jedlicka, Orlicky
Fotografie doporuéenych vyrobkd Timotheus Konegny

E-maily chlumska@countrylife.cz, miskova@countrylife.cz

Registraéni €islo MK CR E 20849 | ISSN 1805-5265

Vytidt&no na recyklovaném papite. ‘T,



Téma cisla

Sirupy, které jsou vyrobené Setrnymi postupy bez jakychkoli pfidanych létek, dokdzi v mnoha
pripadech skvéle nahradit cukr. Jde o pfirodni sladidla, kterd obsahuji cenné Ziviny a jsou dobfe

stravitelnd.

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

Agavovy sirup

Ziskava se z mexického kaktusu agave. Je sladsi nez
cukr, mé nizky glykemicky index (a je proto vhodny
pro diabetiky). Je o néco 1idsi nez med a ma neutral-
ni chut, dobfe se tedy hodi pro ,zacate¢niky®. Ma
mnohostranné vyuziti, mtzete ho pouzit ke slazeni
napojt (snadno se rozpousti i ve studenych tekuti-
nach, proto je vhodny i pro pfipravu riiznych shaku

a koktejltr), kasi, pro ptipravu dresinkii, marinad a pii
peceni.

Datlovy sirup

Datlovy sirup patii k tradi¢nim sladidléim na Stied-
nim vychodé¢ a je vlastné jen koncentrovanou dat-
lovou $tavou. Chutové je velmi pifjemny a i déti ho
maji rady. Pouzijte jej na piipravu kasi, pokapejte jim
palacinky, vafle nebo zmrzlinu, pridejte ho do tésta
na piipravu dezertd. Je vyborny v kombinaci s mlé¢-
nymi vyrobky (tvaroh nebo jogurt polijte sirupem

a vmziku mate vyborny dezert, zajimavé je také spoje-

ni datlového sirupu a koziho syra).

Glykemicky index

Glykemicky index (Gl) dané potraviny je &isel-
ny ddaj, ktery vyjadiuje, jak rychle po konzu-
maci této potraviny stoupne hladina krevniho
cukru, na ktery reaguje slinivka bfisni produkci
inzulinu. Cim je Gl vy33i, tim rychleji stoupd
hladina cukru v krvi a slinivka je zatéZovd-

na (proto je znalost Gl kli¢ova pro diabetiky).
Obecné je cilem omezovat potraviny s vyso-
kym Gl. Nejnizsi Gl mezi sladidly maiji agévo-
vy sirup a rostlina stévie, dobry Gl maiji také
obilné sirupy.
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> JAVOROVY SIRUP

Sladidla a mineraly
zpracovdni cukru ganizmus rozné minerdly (vapnik,
hoicik a dalsi) a vitami rafinovany cukr je viech téch-
 to latek zbaveny, proto si je org ofi zpracovdni cukru musi brét
e svych zdsob. PFirodni sladidl any titinovy cukr, med, siru--
= si zachovavaii latky, které jsou k ani cukru potfe
o

s



Javorovy sirup

Miza z javoru cukrového se zahtatim zahus-
ti a vznikne tak tradi¢ni javorovy sirup. Si-
rup s oznacenim A je nejjemnéjsi, nejsvétlej-
§i a nejdrazsi, v Evropé se nejvic prodavaji
sirupy B a C, které maji vyraznéjsi javoro-
vou chut a jsou tmavsi. V Kanadé se tra-
di¢né pouziva na preliti palacinek a livan-
cti, dale jej miizete pouzivat podobné jako
datlovy sirup (i javorovy sirup je vyborny

s jogurtem nebo tvarohem). Ma vyssi glyke-
micky index.

Ryzovy sirup

Prirozené bezlepkovy obilny sirup. Vzhle-
dem ke své pomérné neutralni chuti ma
mezi obilnymi sirupy nejuniverzalnéjsi po-
uziti. V kuchyni s nim muZete pracovat po-
dobné jako s agavovym sirupem, jen pro
slazeni caje a kavy se piilis nehodi. Obzvlast
vhodny je na peceni. Sladi méné nez cukr.

Jeény sirup se sladem

Sirup s pomérné vyraznou sladovou chuti.
Dobfe se hodi pro piipravu riiznych oma-

=T~ ]ECI\i"( SIRUP SE SLADEM

ek, zélivek a marinad (jednoduchou zaliv-
ku pfipravite napiiklad smichanim je¢ného
a javorového sirupu, olivového oleje a vin-
ného octa). Pti pecenti je dobré kombino-
vat je¢ny sirup s dal$im sladidlem, aby po-
krm neziskal pfilis silnou sladovou chut.
Vyzkousejte ho naptiklad pfi ptipravé per-
niku.

Spaldovy sirup

Vyzivové velmi hodnotny sirup s lehkou sla-

dovou piichuti. Prelijte jim palac¢inky nebo
vafle a dale jej mtzete pouzivat podobné
jako je¢ny sirup. Podobné jako ryzovy a je¢-
ny sirup, i ten $paldovy sladi cca o polovinu
méné nez cukr.

Cheete o sirupech védeét vic? Opatrete si Bioabeceddr

Hanky Zemanové. Autorka se vném sirupy (hlavné
témi obilnymi) zabyvd velmi podrobné.

- a7

o, 4 |

A -
- » e ") ol J
Kontrola plodovani pcelster ===

navceli a_rmé Rokytnik
Ll S T

Med

Kvalitni med je potravina, kterou né-
ktefi povazuiji téméf za lék. Obsahu-
je vitaminy skupiny B, enzymy, mine-
rély a stopové prvky. Kvalita medd,
které se na trhu vyskytuji, je velice
roznorodd. Zndmé jsou kauzy, kdy
se objevuje med falSovany nebo ob-
sahujici zbytky antibiotik a pesticidd.
Med se také asto zahfivd, aby se
docililo tekuté konzistence tam, kde
med piedtim zkrystalizoval - tim se
ale zni&i &&st cennych latek. Daveijte
prednost medu z ovérenych zdroji

a medu v biokvalité.

Biomed

Tak jako jinde v ekologickém zemé-
délstvi, i v ekovéelaFeni se usiluje

o co nejpfirozengji zpisob chovu.
Plati zde mimo jiné tato pravidla:

® do 3 km od 0l5 se sm&ji nachdzet
jen ekologicky péstované nebo di-
voce rostouci rostliny,

® pro lécbu véelstev je zakdzdno po-
uzivat antibiotika, vyuZivaiji se al-
ternativni prostiedky; klade se du-
raz na chov odolnych véelstey,

* v&ely by nemély byt dokrmovdny
cukrem,

® med se nesmi pasterizovat.

Biomedy Country Life
pochdzeiji z ekofarmy =
Rokytnik, kterd se

nachézi v CHKO

Broumovsko

v podhifi Krkono
(www.rokytnikvcely.cz).
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Datlovy kolac¢ s pomerancem

PORCE: 12, PRIPRAVA: 50 minut

Korpus: 1. Ptiprava korpusu: vychlazeny palmovy tuk nastrouhej- . §+0

e 250 g 3paldové celozrnné mouky te, vmichejte mouku, podle potfeby vodu a vypracujte _ "“i’"ze“'(’/ bt

e 125 g palmového tuku hladké pruzné tésto. Nechte chvilku uleZet. GLLO ().O'M(’/V\U _ bu/L(}

e cca 60 ml vody dle potieby 2. Priprava naplné: datle zalijte vrouci vodou, pfidejte si- _ Olﬁ" ((' \0~ !
rup, nechte 20 minut odstat a rozmixujte do hladka. omeY cnce ? o

Napla: Vmichejte oloupany a na kousky nakrajeny pomeranc. ? _ L‘ v\@bo l'“o‘“ob

e 250 g susenych datli 3. Tésto rozvalejte do kulaté formy, nalijte na néj datlo- orec V‘

® 6 |Zic ryzového sirupu vou napln. Posypte platky mandli a pe¢te 30 minut pfi

e 3 pomerance 170 °C.

e 250 ml vody

Posyp:
e 50 g sekanych mandli

Datle bio, COUNTRY LIFE, Spaldovd celozrnng mouka jemné RyZovy sirup bio, o~
250¢g mletd bio, COUNTRY LIFE, 1 kg COUNTRY LIFE, 350 g .

Siru a e é eni 2 Kdyz v peeném receptu pouzivdte sirup misto cukru, je teba
py p &ast jiné tekutiny ubrat (viz tabulka). Jestlize recept nezahrnuj
z&dnov jinou tekutinu, pridejte cca 5 Izic mouky na kazd¥
nek sirupu, kterym nahrazujete cukr.

Mnoistvi, které nahradi ik sniZit mnogstvi =) Jvestllze pouzuet? ob{lnev sirupy, pfirozené enzymy.v nich obsov-'
1 hrnek cukru Zené mohou zpUsobit, Ze tsto ziidne (zejména tam, kde nepfi-

davéte vejce). Proto je dobré sirup nejdfive 2 minuty povait,

Agévovy 2/3-3/4 hrnk 3 Izi i o P ~

Dg:VOYy /3/4/h km 0 5 lfice nechat zchladnout a teprve potom pfidat potiebné mnoZstvi do
e e “ee t&sta. Je€ny sirup se sladem vétSinou fidnuti tésta nezpisobuije.

Javorovy 3/4 hrnku 3 Izice

Ryzovy VEECE VALY < P¥i pripravé dezertd typu cookies je treba mit na paméti, ze

D ) 11/3 hrike L/Lhaky s pouzitim sirupu budou susenky spise mékké, ne kiupavé. Nej-

Spaldovy 1 1/3 hrnku 1/4 hrnku

kiupavéjsiho vysledku docilite s ryZovym sirupem.
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radime se s privodou...
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Skvéla chut éerstvého
bezlepkového peéiva
...a bez konzervantit!
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Merunkové Ovesna kase Chleby Nominal jsou

o v v urceny nejen celiakim, ale
kﬂllC](yV sezamu S.da,tlovym v8em, ktefi se chteji stravovat
PRIPRAVA: 15 minof sirupem zdravé, chutné a hledaji i bezlep-

kovou alternativu. Jejich prednosti
je pfirozeny charakter, obsah zdravi
prospéesné rostlinné viakniny, ale

PORCE: 2, PRIPRAVA: 15 minut

® 100 g sudenych merunék

e 70 g ovesnych vloZek s klicky o 1 3dlek ovesnych vlocek s klicky

: ?Obg kf)kosovych chipso : o 2,5wsc1|ku Oot!y not.urol s kalciem také to, 2e kromé lepku neobsa-
andn . ® 1 |zice datlového sirupu bt ) )

e 3 |zice agavového sirupu : e 6 datli huji miéko, vejce, barviva,

e 40 g kokosového tuku .o hrst vlasskych ofechd aromata ani konzervan-

e sezam na obaleni ty.

1. Smichejte vlocky a ovesné mléko Oat-

1. Su$ené merunky namocte na cca 10

minut do horké vody, potom posckej-

te.

2. Pridejte vechny ostatni suroviny, po-

dle potfeby nafedte vodou a rozmi-
xujte.

3. Vytvoite kulicky, obalte je v sezamu
a dejte do lednice vychladit.

2 l,L wi’,’z@'\'@
st " ”“ZM prusivl
Y \
V\(',lOO AG& ¢

?ov'i\

Merufiky susené pfirodni bio,
COUNTRY LIFE, 100 g

Agévovy sirup bio,
COUNTRY LIFE, 350 g

ly, za obc¢asného michani piivedte
k varu.

2. Nechce 1 minutu provafit a odstavte

z plotny. Vmichejte datlovy sirup, seka-

né ofechy a pokrajené datle.

3. Pfed podavanim nechte 15 minut od-

stat pod pokli¢kou.

Ovesny ndpoj natural

Datlovy sirup bio,
s kalciem bio, OATLY, 1 |

COUNTRY LIFE, 350 g

INZERCE

<

EESKY VYROBEK

www.nominal.cz




Voditir
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KAMASUTRA

S0032

pro vase intimni chvile
s Vyrobky maji smysIny a euforizujici efekt
4 a probouzeji energii k hravosti, aktivité
a tvofivosti. Jejich afrodiziakalni ucinky
oteviraji prostor intuici, umoznujici
4% hluboké prozitky a euforii. Obsahuje
E Sprchovy gel ylang-ylang (200 ml)
Télovy a masazni olej Tantra (200 ml)
a BIO balzam Kokosova fantazie (100 ml)
v darkové krabicce.

SADA
PRO ROK 2013

S0105

pomocnik pro vas osobni rist
Specialné vytvorena smés éterickych
olejli 2013 (10 ml) vam bude oporou
béhem celého pfistiho roku. Sada také
obsahuje Keramickou desticku pro
absorbci éterickych olejd a cistou
Inhala¢ni tycinku pro aplikaci smési
éterickych olejd a naslednou inhalaci,
vSe v darkovém sacku.

INSPIRACE
Z VANOCNI
NABIDKY

Vanoce jsou svatky radosti
a lasky. Jak Iépe je oslavit
nez s darky, které podporuji
lasku k sobé a radost ze
zivota a sdileni...

Vyberte si z darkovych sad
pro vsechny lidi
s otevienym srdcem.

Ceny jiz od 159 K¢.

vice na

WWW.Nobilis.cz

Krasa
harmonie
regenerace

Kosmetika Dr.Hauschka slavi
letos své 45 narozeniny

Jiz v roce 1967, v predstihu své doby, vyvinula spole¢nost WALA celostni neboli holistic-
kou kosmetickou fadu, kterd se sklada z téch nejryzejSich extraktl z pfirody. Pfipravky
neobsahuji jakékoli syntetické konzervacni, barvici ¢i vonné latky, ropné produkty,

parabeny, silikony nebo PEG derivaty.

Cenné rostlinné slozky a suroviny pochazeji predevsim z biodynamického zemédélstvi
a obnovitelnych zdroja. Vysledkem jsou pfipravky, které daji vyniknout nejen vasi krase,

ale jsou i prospésné vasemu zdravi.

Dr.Hauschka

jedinecny koncept péce o plet

o

khadi’

www.dr.hauschka.cz

K Pirodni kosmetika z ffg_glg 5
nejvyssi kvality

absolutné prirodni pfipravky
- vlasova, pletova a télova péce
- unikatni ajurvédské receptury
+ 100% rostlinné barvy na vlasy
- ufinné kryti Sedych vlasi!
- etika a férovy obchod s vyrobci

info, e-shop, promo akce na:

www.khadi-¢z.cz

T



Sezonni kosmeticky koutek

V minulém Cisle jsme psali o vyraznych prednostech éterického oleje ravintsara, ktery mé silné protivirové
0&inky. Nyni bychom chtéli predstavit dal$i prostiedky k boji s nachlazenim a zimnimi neduhy. Libi se nédm
na nich, Ze jde o hotové vyrobky k okamzitému uZiti. Nemusite si zjistovat vlastnosti jednotlivych éterickych
oleju (EO), nemusite doma nic sloZité michat. A pFitom jde pofdd o naprosto pfirodni pFipravky.

Zimni gomg

pomocnici

Nosni oleje tvorené rostlinnymi oleji s pfi-
déanim éterickych oleji jsou uzite¢nym a $i-
kovnym zimnim pomocnikem. Olej po-
kryje sliznici nosu jemnym filmem, ktery ji
chrani a zabranuje jejimu vysouseni. Proto
jsou nosni oleje dobré nejen k 16¢bé, ale

ik prevenci onemocnéni. V dobé chiipek

denné do postizenych mist, dokud se pfipra-
vek nevstfebd. Neni tieba zdtrazhovat, ze
ho velmi ocenuji sportovci. Flexarome obsa-
huje bio EO z oregana, jalovce a cypfise, za-
zvorovou tinkturu a alkoholat rozmarynu.

A nakonec bychom vam chtéli predstavit

jednoduse vkapnéte nékoli-
krat denné jednu kapku do

Dynarome, ktery ulevuje nateklym a una-
venym noham. Pfi pfedvano¢nim béhani
kazdé nosni dirky. Vybor- po obchodech mize pfijit vice nez vhod.
né jsou nosni oleje Karel

Hadek nebo Nobilis Tilia.

Olej Nobilis obsahuje EO

Ani tady nemusite nic michat a pfipravovat,
trochu piipravku prosté jen nalijte do dlani
a lehce vtirejte od kotnikt smérem ke kole-

v biokvalité a mtzete ho ST nim. Pocit tlevy se dostavi okamzité. Utin-
pouzivat i u malych déti od i g nymi latkami jsou zde EO z maty a cypfise,
9 tydnt (v tom ptipadé olej g alkoholat levandule a vilinova voda.
neckapejte, ale potfete jim = 4

okoli nosnich direk).

Inhala¢ni smési proti nachlazeni tvofené
kombinaci alkoholu a EO miizete nastiikat

Aromaterapie Dr. Valneta

na ¢isty kapesnik a nékolikrat denné zhlu-
boka vdechovat. Podobnym zpiisobem je
také dobré pouzivat je preventivné, napi.

. Dr. Jean Valnet byl francouzsky lékar a vo-
v dopravnich prostiedcich. Mizete je také

b . ) jensky chirurg, ktery uz v dobé¢ své vojenské
nanést na hrudnik a ramena a vtirat do po-

kozky (u déti od 3 let). A vecer nastiikejte
trochu piipravku na polstar. Vyzkousejte
Climarome, ktery obsahuje kombinaci na-

praxe studoval a vyuzival terapeutické téin-
ky éterickych oleji. Pozdéji se aromaterapii
vénoval naplno a je povazovany za jednoho
z otcli moderni aromaterapie. V 60. letech

sledujicich EO v biokvalité: levandulovy, 20. stoleti vyvinul a dlouze testoval receptu-

niaouli, borovicovy, matovy a tymidnovy. ry smési éterickych oleji uréenych na bézné
potize a neduhy. Devét receptur se do dnes-

. . P
Nejen v zimé se hodi piipravek Flexarome, ni doby stéle pouziva, Climarome, Flexaro-

ktery pomtize od ztuhlych kloubii nebo bo-
lestivych svalii. Opét jde o smés alkoholu
a EO, kterou pii obtizich vtirejte nékolikrat

me a Dynarome patii mezi né.
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Rozhovor + reportaz

Strévili jsme den v biopekdrné Country Life v Nenacovicich u Berouna a vyptdvali
jsme se, co a jak se tam pece. A také jsme chtéli vidét, jok se pFipravuje oblibeny
kvéskovy chléb. Na nase otdzky ndm odpovidal hlavni pekaf Nicolai Petcov.

Biopekarna v Nenalovicich pece bio-

pecivo od roku 2005. Je umisténd
v aredlu, ktery vznikl prestavbou byva-
|ého kravina a seniku a ve kterém se

nachdzi i sidlo a velkoobchod spoleg-

~ nosti Country Life. Jeji pecivo muzete

o [
.......................... | e n e | e p S koupit hlavné v praZskych prodejndch

zdravé vyzivy, ale v i téch mimo Prahu
(tam ale ne kazdy den).

Jste biopekarna, co to znamena?

Vsechno pecivo, které u nas upeceme, je

v biokvalité. To znamena, ze 95 % suro-

vin kazdého produktu musi byt bio.

Obecné se snazime pouzivat vy-

hradné biosuroviny. Biokvali-

ta také znamena, ze se do peciva

nepfidavaji uméld aromata nebo

barviva. Barviva ale nepouzivime

vibec zadna. Neexistuje, Ze

by se pecivo dobarvovalo,

aby bylo tmavsi a vypada-

lo ,zdravéjsi“. Neprakti-

kujeme ani jiné postupy,

které legislativa dovoluje

a které se mohou vyskyt-

nout ve velkych pramys-

lovych pekarnach, napt. ze

bychom rozpékali hlubokoz-

mrazené pecivo nebo pouzivali

stary chléb pro piipravu nového.

Na webu uvadite, Ze chcete péct
pefivo, které je nejen bio, ale
celkové zdravéjsi. Co viechno tim
myslite?

Pouzivame celozrnnou mouku, v riznych
pomérech s moukou bilou. Sladime pfe-
devsim obilnymi sirupy, obéas pouzivame
titinovy cukr. S bilym rafinovanym cukrem
viibec nepe¢eme. Také prakticky nepouziva-
me suroviny Zivoci$ného pivodu a vyvinu-
li jsme nékolik receptur s pouzitim ovesné
smetany.

A co viechno tedy pecete?

Piipravujeme chleby, slané i sladké pecivo.
Nas sortiment se sklada ptiblizné z 30 dru-
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hti a z ¢asti se pravidelné obménuje. Velice
oblibeny je celozrnny zitny kvaskovy chléb,
ktery se béhem par tydnii po uvedeni stal
jednozna¢nym favoritem mezi nasimi za-
kazniky. A pfipravujeme také vlastni gra-
noly, tedy zapecené miisli, které jsou 100%
v biokvalité. Bezlepkové pedivo nepedeme,
protoze nejsme pro jeho vyrobu uzptsobe-
ni, ale nas$im z4dkaznik@im nabizime certifi-
kované bezlepkové pecivo, které vyrabi fir-
ma Nominal.

A pak uz jsme se jen vyptavali na vyrobu
kvaskového chleba a cely proces pro vas
zdokumentovali.



Na zacatku je kvasek. Pro jeho vyrobu

je potieba jen mouka a voda. Kdyz se
smichaji, za¢nou enzymy obsazené v mouce
rozkladat Skrob. Bakterie mlé¢ného kvaseni
(Lactobacillus) vytvareji kyselinu mléénou
a kyselinu octovou, které dodavaji kvasko-
vému chlebu typickou nakyslou chut. Kva-
sck se pak nékolik dni krmi (piidava se dalsi
mouka a voda), az je hotovy a je mozné jej
pouzit pii piipravé chleba. Kvasek se ne-
zaklada pokazdé novy, naopak. Pii kazdé
piipravé chleba se ¢ast kvasku ponecha stra-
nou a pfikrmuje, aby byl ptipraveny pro bu-

douci pouziti.

Ke kvasu se prida celozrnna zitna

biomouka, stil, kmin a slune¢nicové
seminko se sezamem. Tésto se zpracuje,
rozdéli do forem a umisti do kynarny. Kvas-
kovy chléb pottebuje pro vykynuti mnohem
delsi dobu nez chléb pfipravovany za pouzi-
ti kvasnic. To je jeden z davodt, pro¢ se ve
velkych pekarnach kvaskovy chléb dnes uz
skoro viibec (nebo viibec) nepece. Celkova
doba pfipravy nascho kvaskového chleba -
od zacatku namnozovani kvasu po vytazeni
chleba z pece - je téméf 10 hodin.

Dobre stravitelny

V pribéhu dlouhého kynuti probihaiji

v t&stu procesy, pfi kterych se skroby
rozloZi na jednoduché cukry a bilkovi-
ny (lepek) na aminokyseliny. Chléb je
tedy vlastné uz éastecné ,natraveny”

a pro nds dobre stravitelny. Podobné
jako jiné kvasené produkty, kvéskovy
chléb také obsahuje bakterie mlé&ného
kvaseni, které jsou prosp&sné pro nase
zazivani (lactobacily jsou sice citlivé
na vysokou teplotu, vnitiek chleba viak

neni vystaveny tak vysoké teploté a &ast
prospésnych latek zistane zachovana).

A jde se pfipravovat dnesni kvaskovy

chléb. Uschovany kvasek je tfeba na-
mnozit do dostate¢ného objemu (aby na
konci bylo napt. 100 kg tésta, je potieba mit
50 kg kvasu). Ke kvasku se tedy pfidd v po-
tfebném mnoZstvi mouka a voda a smés se
necha pracovat. Ptiblizné po 4 hodinach ma
pekaf potfebné mnozstvi kvasu a miize zacit
piipravovat tésto. Pfedtim ale opét odebere
¢ast kvasu pro budouci pouziti.

Pravy kvaskovy chléb vydrzi bez problémii 10 dnti. Kvasek tésto okyseluje, diky ¢emuz

vznika v chlebu prostiedi, které neni ptiznivé pro rozvoj jinych druht bakterii a plisni.

Pravé proto je kvaskovy chléb mnohem trvanliv

vivs

¢j8i nez chléb upeceny za pouziti kvasnic.

U chleba v biokvalité, kde nejsou pouzivané zadné umélé konzervanty, je to obzvlast dalezité.
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Vanoce

Steé drovecerni menu
CArav nr( =

po S arocesCu e

Kopr se stal souédsti vanoéni tabule teprve ve

20. stoleti. My jsme pro vds pfipravili menu, kte-

ré je slozené z mnohem tradi¢néjsich vénoénich
pokrmd, a doplnili jej trochou exotiky v podob& mof-
skych fas. Zacnéte ,rybi” polévkou s jGhlami, které
rybi chutf dodaji pravé morské fasy. Jako hlavni jidlo
pak mizete pripravit kubu, tentokrét se $paldou a be
vepfového sadla. Bude chutnat i zapfisédhlym maso-
jedlikim. A joko dezert vyzkou3ejte zapomenuty po-
klad &eské kuchyné — muziku. Tradiéné se |ed|o jako -
predkrm nebo dezerf pri stedrovecernl vecefi. A pokbd

Rochester Berry Punch je lahodny nealkoholicky napoj
jedinecné receptury. Je vyrobeny ze smési bio ovocnych
$tav — bezinky, ¢erného rybizu, jablka a pomerance,
doplnénych smési kofeni. Skvéle se hodi jako svatecni
napoj. Protoze neobsahuje alkohol, je vhodny i pro déti.

Nejlépe chutna ohraty a doplnény platkem pomerance.

Zpfijemnéte si chladné zimni vecery lahodnym ndpojem
Rochester Mulled Berry Punch.

Je zarazeny ve vanocni akci Zdravé a veselé!

Vyrobce: www.original-drinks.com

INZERCE



, Rybi“ polévka
s morskou rasou

PORCE: 4, PRIPRAVA: 40 minut

e 1 mrkev

* kousek celeru

* 1| petrzel

* 1 malé cibule

* 3 bobkové listy

e 3 kulieky nového kofeni

* 3 |zice séjové omacky Shoyu
* 1 IZice bujonu Wirz

* 3 Izice fasy Nori

® 100 g jdhel

* 2 |zice margarinu Provamel
° 1 |zice kurkumy

1. Jahly proplachnéte horkou vodou, za-
lijte cca 400 ml vody a uvaite do mek-
ka. Zasypte kurkumou, zamichejte
a nechte odstat pod poklickou. Obéas
promichejte, aby se jahly neslepily.

2. Zeleninu nakrajejte na nudlicky a osmah-

néte na margarinu Provamel do zlatova.
Zalijte vodou, pridejte kofeni, Wiirzl
a vaite, dokud zelenina nezmékne.

3. Pridejte Nori, dochutte s6jovou omac-
kou a nechte pod poklickou dojit.

4. Vsypte jahly a podavejte s osmazenou
houstic¢kou.

Jahly bio, COUNTRY LIFE, Moiské Fasy Nori bio,
500 g ALGAMAR, 100 g

Spaldovy kuba

PORCE: 6, PRIPRAVA: 50 minut

® 500 g 3paldy

e 2 cibule

e 1 uzeny tempeh

e 2 mrkve

o 4 strouzky Eesneku

e 1 kostka Wiirzlu

e 1 lzicka soli

e 2 |zicky sudené majordnky
e 5 |zZic slunegnicového oleje
e hrst sudenych hub

e hrst kudrnky

1. Spaldu dejte ptes noc namo¢it, potom
vafte do mékka cca 40 minut. Houby
namocte a 15 minut povaite.

2. Nakrdjenou cibuli nechte na oleji ze-
sklovatét, pridejte na kousky nakraje-
nou mrkev, houby i s vyvarem, Wiirzl
a kratce povarte.

3. Vsypte $paldu, pokrajeny tempeh, na-
strouhany ¢esnek, kudrnku a majoran-
ku, osolte, vée ditkladné promichejte
a pfemistéte do zapékaci misky.

4. Nechte zapéct do zlatova na 170 °C.

P3enice 3palda bio, Uzeny tempeh bio,
COUNTRY LIFE, 1 kg SUNFOOD, 190 g

Vanoce

A -~ =~

Muzika
PORCE: 4-6, PRIPRAVA: 45 minut

® 300 g sueného ovoce (kfizaly, hrugky,
$vestky, meruiky, mozno i fiky a datle)

® 150 g smési ofechU (vlasské, liskové,
mandle)

* 50 g rozinek

* 4 hrebicky

* 2 |zice svestkovych povidel

° 1 |Zice citronové 3favy

* kousek celé skofice

* kousek citronové kiry z biocitronu

e titinovy cukr (podle chuti)

1. Pokrajené oplachnuté ovoce zalijte stu-
denou vodou tak, aby bylo ponofené,
a nechte nabobtnat. Potom pfidejte cukr
a kofeni a vaite do mékka.

2. Pridejte nasckané ofechy a rozinky a jesté
chvilku povarte.

3. Piidejte povidla, rozmichejte a nechte
piejit varem. Vyjméte kofeni a citrono-
vou kiiru.

od’(}VG‘Lc‘

dicwe ¢

nuZ‘l"G * ‘hiGLLo 7edlri P
'l/LOV \G ? _ . Ae GL@
's’r'edvove'ce"’"‘ '
iaborhe | s

1Il

S V'G.V\DC

Svestky bio, COUNTRY LIFE, Skofice celd bio,
100 g SONNENTOR
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Napoj ryzovy natural 1 | BIO

Striktné bez geneticky modifikovanych orga-
nizmu. Absolutné zadné pesticidy. A vyrobni
proces, ktery je naprosto CO, neutrdlni. Néktefi
lidé $ifi svou viru v ulicich, my ji Sifime na vas
stll. Kazdy dousek lahodného ryZzového napoje
je krokem ke zdravé budoucnosti. Vice informaci
na: www.countrylife.cz/znackaprovamel.

SETRETE PRIRODU S CHUTI
pr——
Provamel

CHYTRY OVES

Ovesné napoje Oatly predstavuji lahodnou alternativu

k mléku a s6jovym napojlm. Suroviny, které se pfi vyrobé
ovesnych ndpoju pouzivaji, pochazeji z ekologického
zemedeélstvi a neprosly procesem genetické modifikace.

Oves obsahuje vyvazeny pomér sacharidd, bilkovin

a tukd. Obsazené tuky jsou velmi kvalitni a vyznacuji se
vysokym procentem tukd mono-nenasycenych. Ovesné
bilkoviny jsou pak témi nejkvalitnéjsimi bilkovinami ze
vsech béznych obilovin.

HAFER( HAVER

Nabizime Sikorou skalu ovesnych ndpoja Oatly a ovesnou
smetanu na vareni.

OATLY

Vyrobce Oatly, www.oatly.com / distributor Country Life, s. r. 0., www.countrylife.cz




z nich uvefejiiujeme.

Na zdfijovych BiodozZinkdch jsme vyhlésili pét vitézi soutéZe Vzdjemnd inspirace, ve které jste ndm posilali
svoje osvédéené recepty s pouzitim nasich surovin. Nékteré byly origindlni a nezvyklé, jiné inspiruji k tomu,
jak ]ednoduch?m zpusobem zdravé obménit zndma il'd|o. Za viechny zaslané recepty vdm dékujeme a dva

Vzdjemna ..

INSPIR/

Tina Kai

~Jsem vegetaridnkou od 18 let av posledni
dobé se zajimdm o rostlinnou stravu dipl-
né bez Zivocisnych ingredienci. Pro rodinu
a pritelé vaiim, doufdm zdravé, jiZ pres

10 let. Nesmirné mne naplivuge, kdyz si jak

PInéné zelné
zavitky zapecené

Nepeceny

s Kysanym zelim

PORCE: 6, PRIPRAVA: 30 minut,

PECENI: 45 minut

e 1 mald hlavka zeli

e 200 g smési na slunecnicové
karbandatky Country Life

e 100 g ryze

e 100 g rajského protlaku

e 1 sé&ek kysaného zeli

e 4 |zice slune&nicového oleje

e 2 |zice octa

o 2 lzicky soli

1. Oloupejte 12 pokud moz-
no neporusenych listt
zeli. Spafte ve vrouci vodé
s octem a nechte vychlad-
nout. Silné konce a zebra
sefiznéte.

2. Smés na karbanatky pii-
pravte podle navodu.
Vody dejte vic, aby byla
smés 1idsi, nechte odstat.
Uvaite ryzi v osolené vodé
do polomékka a ptimichej-
te ji do smési.

Miroslava Stehlikova
wJesté doneddvna mi bylo skutec-
né jedno, co a kolik jsem snédla.
Pak zacalo télo stavkovat ve viech
smérech. Resila jsem rizné zdra-

votni problémy a konecné zacala
premyslet, jak jsem Zila, jedla
ajak mi bylo. Rodinu jsem nepre-
svédcila, ale kdyZ varim pro né,
recepty si pro sebe riizné upravim.

3. Na kazdy list dejte 2-3 1zi-
ce smési a peclivé zabalte.

4. Do pekacku vytfeného ole-
jem dejte polovinu kysané-
ho zeli, naskladejte zavitky
a posypte druhou polovi-
nou kysaného zeli.

5. Protlak rozmichejte ve
vodg¢, osolte a zavitky zalij-
te, aby byly téméf ponofe-
né. Pecte piikryté 45 minut
pii 180 °C. Servirujte s zit-
nym chlebem.

mrkvovy dort

PRIPRAVA: 40 minut,

CHLAZENI: 2 hodiny

Dort

® 3 suiené fiky

e 7 susenych merunék

e 800 g mrkve

® 1/2 hrnku vla3skych ofechd

e 1/2 hrnku ofecht kesu

e 3/4 hrnku strouhaného kokosu
* 1 Izice skofice

e 1/2 |zicky mletého kardamonu
o 1/4 mletého muskatového ofisku
e Cerstvy zdzvor o velikosti palce
e 3fava z poloviny biocitronu

e 3petka soli

Poleva

e 1 avokddo

e 3 |Zice kakaa

* 1 dcl ovesného népoje Oatly
natural

e 2 |zice javorového sirupu

e 2 |zice zméklého kokosového
tuku

DOBROTY

vegetaridni, tak vSezravei vychutndvaji
nutricné bohaté jidlo, které pripravim.

1. Zalijte fiky a merunky vrou-

ci vodou, nechte zméknout
a posckejte na malé kousky.

2. Z oloupané a na jemném
struhadle nastrouhané mrk-
ve vymackejte pfebyte¢nou
vodu (mrkev ale nesmi byt
uplné suchd).

3. Smichejte nastrouhanou mr-
kev, kokos, naseckané ofechy
a zazvor, promichejte.

4. Ptidejte koteni, merunky
a fiky, citronovou $tavu
a opét promichejte. Smés
by méla byt vlhk4, mizete
ji zvlh¢it mrkvovou stavou
nebo nalevem ze su$eného
ovoce. Vtla¢te smés do dorto-
vé formy.

5. Poleva - v mixéru umixujte
vsechny ingredience na pole-
vu a rozetiete na dort. Nech-
te jej piiblizné 2 hodiny ule-
zet v lednici.
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Sezona

Nejpfirozenéj$im zdrojem vitamind v zimé je zelenina, kterd se u nds v této dobé sklizi nebo kterd se dé
dobfte skladovat. Pravé zimni zeleniny moc neni, paffi k ni napfiklad roZickové kapusta nebo polnicek.
Zato té skladované je prehriel a my jsme pro vds pripravili pér tipu, jak vyuZit jednu z nich, Eervenou fepu.
Skladovand, ale i dalsi zelenina se také skvéle hodi ke kvaseni. Zvysite tak jeji vyZivovou hodnotu a bude

vyborné stravitelnd.

Vitaminyv zime =

Kvasena zelenina

vaseni je tradi¢ni zpisob konzerva-

ce riiznych druhti potravin v mnoha

kulturach. Vsichni znaji kysané zeli
nebo kvasené okurky, Eskymaci fermentu-
ji ryby, Japonci zase s6jové boby. Kvasené
vyrobky jsou ale také dobré pro zazivani.
Vznikaji ptisobenim kyseliny mlééné a maji
probiotické vlastnosti. Kva$ena zelenina tak
podporuje zdravou stfevni mikrofloru, a tim
podporuje imunitu. Je také dobfe stravitel-
na, lépe nez zelenina Cerstva i vafena. Kva-
$end zelenina navic dod4 télu vice Zivin -
pii kvaseni se zvySuje jejich mnozstvi (napf.
vitaminu C) nebo vstiebatelnost (napf. ze-
leza).

Probiotické kultury se zni&i pfi vysokych
teplotach. Abyste vyuZili viechny vyhody
kvasené zeleniny, tepelné i neupravujte
a pridavejte ji az do hotového pokrmu,
nebo ji pouzivejte jako pfilohu, do salatu
apod. B&zné prodévané kysané zeli se
pasterizuje, a proto nemd probiotické
vlastnosti.

Co se da kvasit?

Témer jakykoli druh zeleniny, ale i ovoce.
Nejpouzivanéjsi je bilé, cervené a ¢inské
zeli, kapusta, okurka, fedkev daikon, mrkev,
fepa, kvétak, brokolice, celer, jablka. Kom-
binace jsou véci individualnich chuti a toho,
co mate zrovna k dispozici. Pokud budete
kvasit v mensich davkach, mtzete experi-
mentovat a pokazdé vyzkouset néco jiného.
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Casto pouzivané kombinace jsou na-
priklad: zeli + mrkev + cibule, zeli +
¢ervena fepa, daikon + mrkev, zeli +
kvétak + cibule, zeli + jablko.

Rychlé a dlouhé kvaseni

Cim vic soli, tim del3i kvasen{ a tim
déle pak vykvasena zelenina vy-
drzi. Dlouhé kvaseni se pouziva
pravé u tradi¢niho kvaseného zeli,
které se potom v chladu skladuje
celou zimu. Rychlé kvaseni trva
jen 2-5 dni a vyzaduje méné soli
(nebo také Zadnou, jak uvidite
dale). Rychle kvasenou zeleni-

nu (pickles) si mizete pfipravo-
vat pravidelné v malych davkach,

v lednici vam pak bez problémt vydrzi mé-
sic i déle.

V éem kvasit?

Prodavaji se specidlni nadoby (kvasdky),
které kvaseni usnadni, protoze obsahuji spe-
cialné upravené viko. Ale zeleninu mazete
kvasit i v mensich nadobach, tfeba obycej-
nych zavarovackach.

Postup

1) Kvaseni se soli

Zeleninu nakrouhejte nebo nakrajejte na
malé kousky, ptidejte sil (pfiblizné 1 1zi¢-
ku na kilo zeleniny), promichejte, promné-
te a nechte cca 20 minut stat, zelenina za-
¢ne poustét stavu. Potom zeleninu znovu
promackejte a miZete ji i se $tavou zacit
naplnovat do nadob. Co nejvic ji upéchuj-
te. Vsechna zelenina by méla byt pono-

fena, pokud by byla v kontak-

tu se vzduchem, zacala by plesnivét. Jestli
predtim nepustila dost $tavy, doplite do
nadoby pfevafenou nebo odstatou vodu.
Zeleninu je pak tfeba zatizit, napi. sklenici
o mensim praméru nebo talitkem. Nechte
kvasit pii pokojové teploté asi 2-4 dny. Ze
kvasny proces skoncil, poznate tak, Ze se
na povrchu pfestanou délat bublinky. Po-
tom zeleninu pfendejte do mensich nadob
a dejte do lednice. Jestlize jste pouzili ja-
blka, zkonzumujte pickles rychle, jable¢na
$tava se brzy pfeménuje na alkohol.

2) Vodni kvaseni s ume octem

Zeleninu nakrajejte na vétsi kousky a do
sklenic¢ky naskladejte po vrstvach libovolné
kombinace - napf. kvétak, mrkev, brokolice,
dyné. Moc dobré jsou celé fedkvicky. Mize-



me piidavat také kofeni — bobkovy list, chi-
1i papricky, nové kofeni, kmin, ¢erstvy kopr
(vyborny s krouhanym bilym zelim). Zalijte
prevafenou vodou, ve které jste rozmichali
ume ocet (1 dil ume octa na 5 dilti vody),
vSechna zelenina musi byt ponofena. Dal
postupujte jako u kvaseni se soli. Vodni kva-
$eni trva 3-5 dni.

3) Kvaseni bez soli

Kvaseni se tradi¢né provadi za
pouziti soli. Sal zptsobi, ze ze-
lenina pusti vodu a na zacatku
kvasného procesu (dokud se ne-
vytvoii bakterie mlééného kvase-
ni, které zajistuji konzervaci) bra-
ni tomu, aby se zelenina zkazila.
Jestlize chcete jist kvasené zele-
niny vét${ mnozstvi a mate obavu
z nadmérného pifjmu soli, zkuste
zeleninu vykvasit bez soli. Jde to!

Zecleninu nakrouhejte nebo
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nakrajejte na malé kousky. Ode-
berte asi pétinu mnozstvi, dejte
do mixeru a spolu s pfevafenou
nebo odstatou vodou umixujte do konzis-
tence pyré, které bude fungovat jako nélev.
V hrnku teplé vody (pfiblizné 30 °C) roz-
michejte 1zici titinového cukru, medu nebo
napf. agavového sirupu a prisypte obsah

jedné kapsle probiotickych kultur, které

bézné koupite v 1ékarné. Probiotika na-
startuji fermentaci a cukr bude slouZit jako
pocate¢ni strava pro bakterie mlééného
kvaseni. Vodu s medem a probiotiky nechte
20 minut stat a poté ji vlijte do pripravené-
ho pyré. Ptidejte pokrajenou zeleninu, da-
kladné promichejte a dal postupujte stejné
jako pii kvasenti se soli.

Neni to skuteény ocet — jde
o tekutinu, kterd vznikd jako
vedlejsi produkt pfi vyrob&
naklédanych japonskych
Svesticek umeboshi.
Obsahuje velké mnoZstvi
minerdlnich latek, enzymo

a vitamind. Pro svou slano-
-kyselou chuf se dobre
uplatni v zélivkach a obecné
jako dochucovadlo.

Chcete se o kvaseni dozvédét vic? Vyborna

je kniha Kva$ena zelenina pro zdravi a vita-

litu od Karla Machaly.

Pripraveno ve spoluprdci s Lenkou Selicharovou, ve-
douct prodejny Country Life v Praze-Dejvicich.

Rostlinné kli¢ky

Mezi tipy na zimni zdroje vitami-
nt urcité nemohou chybét rostlin-
né klicky. Jsou to levné a naprosto
Cerstvé vitaminy, které si béhem
par dnti lehko pfipravite doma.
Vice o nakli¢ovani najdete v letaku
Nakli¢ovani seminek, poohlédnéte
se po ném ve své prodejné zdravé

VYZivy.

Vool

NAKLICOVANI
SEMINEK

Borsc¢ s tempehem

PORCE: 6, PRIPRAVA: 60 minut

e 2 Cervené fepy

o 2 v&tsi mrkve

® 1 men3i celer

e 1 velkd cibule

e 1/4 hlavky zeli

® 100 g rajéatového protlaku
1 uzeny tempeh

e 2 |Zice fitinového cukru
e 2 |Zice jableéného octa
* 3 Izice olivového oleje
e 1 kostka Wiirzly

e 2 |zicky mofské soli

¢ 3 bobkové listy

1. Zeleninu oloupejte, ¢ervenou fepu nakra-
jejte na platky, mrkev a celer nastrouhejte
na hrubém struhadle, cibuli a zeli nakré-
jejte na kolecka, brambory na kosticky.

2. Na oleji osmahnéte mrkev, celer, cibuli
a ¢ervenou fepu, podlijte vodou, pridejte
cukr a duste pod poklickou.

3. Po cca 15 minutach pfidejte zeli a duste
dalsich 20 minut.

4. Pfidejte brambory, zalijte vodou, osolte,
pridejte bobkovy list a Wiirzl a vaite, do-
kud zelenina nezmékne.

5. Nakonec pfidejte protlak a nechte prova-
fit. Pfidejte na kosticky nakrajeny tem-
peh. Dochutte octem, pfipadné cukrem
a soli.

Nebo si z fepy udélejte pomazanku.
Repu i se slupkou uvafte do mékka, olou-
peijte ji a na jemném struhadle nastrou-
hejte. Vmichejte olej, kysanou specialitu
Sojade nebo zakysanou smetanu, la-
hodkové drozdi, slunecnicovd seminka
(nebo nasekané vla3ské ofechy) a osolte.

T@"“Pel’\ k&ze

DOBROTY |

6. Borsc servirujte zjemnény smetanou Pro-
vamel, Sojade natural nebo kysanou sme-
tanou.

e pred pridowin
Lrotee oswebnout

do Pol’e,vlu(
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Do kosiku

Tipy na vanoc¢ni darky

Octy a horéice :  Olivovy olej Nouvelle Récolte
LE SAUZET © EMILE NOEL

Labuznikim ur¢ité udélaji pod Dalsi tip pro obdarovani milovniki vyjimecéné kvality

stromeckem radost ochucené
octy a hoi¢ice Le Sauzet. Mala
rodinna firma, ktera v jizni Fran-

a chuti. Tento olej (diive nazyvany Primeur) se ziskava
z prvnich oliv sklizenych v dané sezoné. Na vyrobu 1 li-
tru oleje je tfeba 8 kilogramu oliv, které se peclivé ru¢né
. . PR AT 2 iy
cii provozuje vlastni vinici a vy- ocesou, jesté v den sklizné pomelou a za studena lisuji.

rabi octy a hoi¢ice, piipravila Olej se vyznacuje svézi chuti a nejlépe se hodi do salata.

nékolik zajimavych receptur -

napf.iklad vinn)’, OCCt s pf.ichuti ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
vlasskych ofechti nebo lanyzi,
jable¢ny ocet s piichuti ma-
lin a také hoicice
s provensalskymi
bylinkami nebo

cedi Bioabecedar Hanky Zemanové

Himwy Bttt

Informacemi nabita, inspirativni a zaroven
mila kniha, kterd nabizi odpovédi na mnohé
otazky ohledné vyzivy, pfehled vybranych bio-
potravin na trhu, rady pro jejich ndkup a po-
uziti v kuchyni. Navic zde najdete pfes 60 vy-
zkous$enych recepti.

vlagskymi ofechy.
Vsechny jsou sa-
moziejmé bio.

INZERCE

e ~
Prokorente

S€ ¢ QT 1Y

Darujte sobe a svym
blizkym originalni darek.

Ving, barvy a chuté vabi do Afriky, Ameriky, Austrdlie, zem{
Orientu a mnoha oblasti Asie a 1dkaji objevovat néco nového. P¥imo
v ochutnavkové krabiéce ,S kofenim kolem svéta” a také ve Sluneénim
receptdfi na www.sonnentor.cz naleznete recepty na oblibené lahudky
a kulinafska tajemstvi cizich zemi, a to bez balen{ kufri a kupovani
letenek. Na cestu se muZete vydat s praktickymi dézitkami nebo
také s kofenim v krabilce, které obsahuji ty nejvyvéZen&jsi
smési kofeni z celého svéta.

Ucelenou fadu SoNNENTOR biokofen{ a také biotaji
naleznete ve specializovanych oddélenich SoNNENTOR
v prodejndch Country Life v Dejvicich na Cs. armdady
30, na Starém mé&sté v Melantrichové 15 a v Karling

na Sokolovské 93.



0 % PARFEMACE 0 % BARVIV ¢ 0 % OPTICKYCH ZJASNOVACU o 0 % FOSFATU

AT

o
ECOVER ECOVER

Bnarark

Nedrazdi pokozku a nezpusobuije alergickou reakei

Skvéle odstrafiuje skvrny POWERED BY NATURE

Na rostlinné bdazi s minerdlnimi latkami WWW.ECOVER.COM



Objednani a informace na

739 200 400

www.svet-zdravi.cz

Hubnéte tak, jak je vam geneticky prirozené,
s potravinami, které mate radi a jsou zdravé!

® Radi varite?

® Mate spiz plnou bio a zdravych potravin a nevite co s nimi?

® Radi byste pripravili zdravé a chutné jidlo sobé i rodiné?

® Neorientujete se v mnozstvi informaci o potravinach ,,zdravych” a ,,na hubnuti”?
® Soucasné uvazujete o redukci vahy?

Polévka z ¢ervené CocCky

Recept na 3 porce:

® 200 g cervené c¢ocky 3 016kJ
® 100 g mrkve 155kJ
@ bazalka, libecek, ¢esnek

@ bujoén bez glutamatu (napt. znacky Wiirzl)

Ke kazdé porci:

@ 1 volské oko nebo vajicko na mékko 360kJ
@ 1lZice bilého jogurtu Hollandia (asi 20 g) 53kJ
@ 11zicka Inéného oleje na polévku 180kJ
Celkem na jednu porci: 1650 kJ

Cocku proplachnéte, zalejte cca 1 litrem horké vody,
pridejte na kousky nakrdjenou mrkev a varte cca 15
minut. Pridejte prolisovany cesnek, bazalku, libecek,
bujén a rozmixujte do hladka. Na talifi pridejte Izici jo-
gurtu, malou Izi¢ku oleje a vajicko.
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