countrylife

SOUTEZ!
Vyzkousejte alespors jeden recept
" z naSeho letaku, do 18. dubna
vlozte fotografii receptu na nas
facebook nebo poglete
na marketing@countrylife.cz.
Deset nej odménime poukazkou

WA b Yy et
vynikajicl videorecepty 3 j
soutéz o poukazky v hodnoté 500 K¢

SLEDUJTE NAS:

AKCE PROB/HA OD 18. BREZNA DO 18. DUBNA 2019

Vybér produktl plati pouze pro e-shop countrylife.cz.
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PRIPRAVA: 25 MINUT MNOZSTVi: 4 PORCE

KREMOVA POLEVKA

7 CERVENE COCKY S JARNI ZELENINOU

Ptacci sice uz péji naplno, ale ruku na srdce,
obdas je jesté potreba prohrat se polévkou. Vyzkousejte
tu nasi z cervené cocky s prvni jarni zeleninou.

e 200 g mrkve
* 4 |zice limetkové stavy

e 125 g Cervené ¢ocky

e 250 ml mandlového néapoje
e 2 |zice olivového oleje * 1 kostka bujonu

e 8rtedkvicek e 1 Izi¢ka moiské

e 1cibule nebo himélajské soli

e 3 strouzky cesneku

1. Redkvicky nakrajejte na tenké platky a vloZte do misky s limet-
kovou s§tavou, osolte Spetkou soli.

2. Naolivovém oleji 1 minutu opékejte nakrajenou cibuli, pfidejte
poKkrijeny ¢esnek a mrkev, kratce orestujte. Vmichejte proplach-
nutou ¢ocku, zalijte 1 litrem vody. Pfidejte bujon, osolte a vafte
15 minut.

3. Polévku rozmixujte do hladkého krému, prohfejte s mandlovym
napojem. MaZete dosolit.

4. Podavejte s platky fedkviCek a okyselte limetkovou Stavou.

Nas tip:
Polévku miZete piizdobit pazitkou, listky
baby Spendtu a pro ostiejst chut dochutit peprem.
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Cocka &ervena plilena Napoj mandlovy Stava limetkova
BIO 1 kg BIO 11 BIO 250 ml
COUNTRY LIFE PROVAMEL EURO FOOD

o www.countrylife.cz/kremova-polevka-z-cervene-cocky

PRIPRAVA: 50 MINUT MNOZSTVI: 12 KUSU

VELIKONOCN/| MUFFINY

NADIVKOVE A BEZLEPKOVE

Nase svateéni bezlepkové muffiny z jdhel se hodi
nejen na velikonodni stdl. Jejich priprava je opravdu
snadné a rychla.

e 150 g jahel e 6 biovajec

e 80 g susenych rajcat e % |zi¢ky muskatového ofisku
e 80 g para ofecht e 2lzice olivového oleje

e 125 g mladych listki kopfiv, ¢ 1 |zicka morské

rukoly, baby $penatu nebo nebo himélajské soli

mangoldu

1. Jahly spafte, proplachnéte a uvarte dle navodu na obalu. Vmi-
chejte na nudli¢ky nakrajend, spafend susend rajéata, nasekané
para ofechy a olivovy olej. Zchladlé jahly prokyprete vidli¢kou,
pridejte rukolu, muskatovy ofiSek a Zloutky, promichejte.

2. Z bilkd vySlehejte tuhy snih a opatrné vmichejte do smési.

3. Formu na muffiny vyloZte peCicim papirem. DavKkujte jednotlivé
porce a pecte v troubé rozehfaté na 200 °C asi 35 minut.

Nas tip:
Poddavat mizete teplé 1 vychladlé.
Hodsi se tjako svacina do Skoly ¢i na vylet.

-
Jahly Susend rajéata Para ofechy
BIO 500 g BIO 100 g BIO 100 g
COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE

D www.countrylife.cz/jahlove-nadivkove-muffiny
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PRIPRAVA: 20 MINUT

SNIDANOVA KREMOVA
~ QUINOA

S ORISKY, OVOCEM A SIRUPEM

MNOZSTVi: 4 PORCE

Dopreijte si chutnou a zdravou snidani, krémovou quinou
s orisky. Doda vam spoustu energie do jarniho dne!

e 300 g quinoy e 50 g cerstvého nebo suseného
e 800 ml mandlového napoje ovoce

e 4 |zice javorového sirupu e 2 lzice kokosového oleje

e 4 lzice limetkové stavy e 3petka soli

e 20 g nasekanych para ofecht

1. Quinou proplachnéte horkou vodou a nechte okapat. Dejte
do rendliku s rostlinnym ndpojem a Spetkou soli, vafte cca
15 minut.

2. Vmichejte kokosovy tuk.

3. Rozdélte do misek, podavejte s javorovym sirupem, limetkovou
§tavou, ovocem a oprazenymi para ofechy.

Nas tip:
Kasi st miizete pripravit © do sklenice
jako snidani s sebou.

Quinoa Olej kokosovy Sirup javorovy Grade C
BIO 250 g BIO 200 ml BIO 250 ml
COUNTRY LIFE PLANETE COUNTRY LIFE

o www.countrylife.cz/snidanova-kremova-quinoa

Budete-l
] dochucovat
| vas pokrm susenymi
 rajéaty, méné solte.
Rajéata jsou priemné

h
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SEZNAMTE SE
Susen o un

5x JINAK

Mozna byste to do nich nefekli, tvafi se totiz ponékud
nenapadné. Presvédcte se, pomoci nasich 5 tipQ,
jak uzasna jsou.
Uvidite, tfeba se stanou stalici ve vasi spiZi, protoze tato rajcata
si mUzete uzit v kteroukoliv roéni dobu. A co vic, kromé nasich
tipd, jdou totiz jednoduse jen tak mlsat.

HUMMUS
20 g susenych rajcat zalijte horkou vodou a nechte 15 minut odstat.
1 plechovku ¢astecné scezené sterilované cizrny, 1 strouzek ¢esneku
a 2 polévkové Izice tahini rozmixujte na hladky hummus. Do hummusu
vmichejte nadrobno nakrajena rajc¢ata, dochutte limetkovou stavou,
soli a podavejte zakdpnuté olivovym olejem.

LNENE KREKRY
100 g Inénych seminek namocte na cca %2 hodiny do vody, nechte
nabobtnat. 50 g Inénych seminek rozmixujte. 50 g susenych rajcat zalijte
horkou vodou a nechte 15 minut odstéat. Scezena rajcata rozmixujte
spolu s oloupanou mensi cibuli, strouzkem cesneku a 30 g méku. Pridejte
rozmixovana Inéna seminka. VSe rozmichejte dohladka. Smés rozetrete
na pedici papir na co nejtendi vrstvu a suste v troubé pri 75 °C, dokud
nebude mozné smés z papiru sloupnout. Vrstvu nakréjejte na dilky
a suste do kfupava. Mnozstvi je na 1 plech.

PESTO
100 g susenych rajcat zalijte horkou vodou a nechte 15 minut odstat,
poté scedte. Do mixéru dejte rajcata, 20 g konopnych seminek
a strouzek ¢esneku. Rozmixujte na pesto.
Pro spravnou konzistenci pridejte olivovy ole;j.
KREMOVA OMACKA
Na oleji nechte zesklovatét nasekanou cibuli se tfemi strouzky ¢esneku.
Pridejte 50 g nasekanych spafenych rajcat, |zicku mleté papriky
a promichejte. Zalijte 200 ml zeleninového vyvaru nebo vody,
250 ml rostlinné smetany a dochutte soli. Na mirném plameni nechte
probublat do zhoustnuti. Podavejte s téstovinami nebo pecenou
zeleninou a pecivem.

S TESTOVINAMI
100 g rajcat zalijte horkou vodou a nechte 15 minut odstat, poté scedte
a nakrajejte na malé kousky. 400 g téstovin uvarte podle navodu na
obalu. Na 2 IZicich olivového oleje nechte zesklovatét na platky nakrajené
4 strouzky Cesneku a pridejte rajcata. Uvarené téstoviny s trochou vody
z vareni dejte na panev a smichejte s cesnekem, rajcaty a baby Spenatem
nebo sezéonnimi bylinkami. Podéavejte posypané konopnym seminkem.

O www.countrylife.cz/susena-rajcata-5x-jinak
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82 K¢ 82 Ké

Jahly Quinoa
500 g BIO 2509
COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE

94 K¢

Pomazanka Rajcata susend
kakaova tmava 100 gBIO
350gBIO COUNTRY LIFE
JARDIN BIO

o
4

Shoyu Morské fasy Snack
sojova omacka prazené Nori

500 ml sWasabi4,8g
COUNTRY LIFE SAHM YOOK
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69 K¢ 54 K¢

Kombucha Susenky kokosové
medurika s pichuti citronu
21BIO 175gBIO
COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE

71K

Cocka

Konopna
Cervend plilend seminka loupana
1kg BIO 100 g BIO
COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE

1178 A5k

Sirup javorovy Cukr titinovy
Grade C Demerara
250 mI BIO 500 gBIO
COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE
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262 K¢
Caj Matcha Caj Umét si vybrat
60 g (30x2g) BIO 31,2gBIO
MATCHATEA SONNENTOR

25 K¢

Flapjack ovesny

25 K¢

Flapjack ovesny

brusinka &okolada/zazvor
bezlepkovy 80 g bezlepkovy 80 g
WHOLEBAKE WHOLEBAKE

44 K¢

42 K¢

Para ofechy
1009
COUNTRY LIFE

Olej kokosovy
200 mIBIO
BIO PLANETE

82 Ké

Népoj mandlovy
11BIO
PROVAMEL

Napoj Aloe Vera
500 ml BIO
OKF

DUKTY V AKCI

58 K¢

Datle susené
bez pecek
250gBIO

COUNTRY LIFE

148 *¢

Olej olivovy
extra panensky
500 ml BIO
BIO PLANETE
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WoLLingEg
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68 K¢

Nektar mango
11BIO
HOLLINGER

58 K¢

Cocka zelena velka
500 g BIO
COUNTRY LIFE

Pomazanka
jemné a lahodna
95gBIO
COUNTRY LIFE

2"7 K¢

Bujon zeleninovy
WURZL kostky
66 gBIO
EDEN

89 Ke

Stava limetkova
250 mI BIO
EURO FOOD

ecogenic
Warthing Up Ligusd

Yets
)7y K

ECOGENIC
piipravek na myti
nadobi pomeran¢

500 ml



