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Finskd ,,houba nesmrtelnosti“ Chaga a pravd japonskd Matcha

Matchaga - imunita a energie

Ochutnejte originalni napoj Matchaga - kombinaci divoce rostouci houby Chagy ,_,\-\,;;;;;‘;‘;\?‘
sbirané v arktickych lesich Finska a zeleného ¢aje Matcha z Japonska. AR 100% WA

! o
Smés téchto dvou praskl predstavuje unikatni zdroj betaglukan(, adaptogend ' BIO QUALITY
a antioxidantd pro podporu vasi imunity a energie. . Matchaga .

s . 1 . . YN v v ~ v ’ ~ . ?
Matchaga ma jemnou chut a je vynikajici v pfipadé stresu, pretiZeni, vyéerpanosti, Cp omomAL
oslabené imunity nebo i jako zdrava nahrazka kavy. {
100% Cisté sloZeni bez barviv, pFichuti a plnidel. Pdvod Finsko + Japonsko, vyrobeno v CR.
Chaga je dostupnd i jako samostatny produkt.

L

VEGAN Prasek stadi zalit teplou vodou, pridat do smoothie nebo dzusu.

P

Matchaga k dostdni ve zdravych vyZivdch, v prodejndch Country Life a na www.matchaga.cz

2810002
Finland & Japan agriculture
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krdsny barevny podzim je tu a k nému s arasidovym miso
patfi naSe zbrusu nové recepty. VSechny dipem
jsou jednoduché na pfipravu a rychlé,
ale nezapomeiite na jednu diileZitou véc 26 © Quinoové placicky
—jsou rychlé nejen proto, abyste je stih- s citronovym dipem
li pfipravit v podvecernim shonu po né-
vratu z prace. Rychlé recepty jsou tu 30 Obédové sklenicky

ik tomu, aby vam zbylo dost ¢asu na to
dulezité - tfeba na delSi ¢as straveny
spole¢né u rodinného stolu, na prochaz-
ku podzimni krajinou nebo na poseze-
ni s dobrym ¢ajem a dobrou knizkou.
Anebo tfeba na vymysleni, o ¢em byste
chtéli Cist v pfistich Dobrotach. Ty vy-
jdou zase az na jare, a tak je na ndpady
spousta Casu. Chcete, aby nds ¢asopis
byl dal hlavné o jidle a vareni, s trochou
pfirodni kosmetiky tu a tam pfimicha-
né? Nebo stdle vic feSite, jak ekologické
a etické jsou i dalsi véci, které kupuje-
te? Obleceni, véci do domécnosti ane-
bo tfeba kancelarské potfeby? Zajima
vas pomalda moda anebo tfeba to, jak mit
domadcnost, ktera bude co nejvic non to-
xic (ekologicka drogerie tu je jen jed-
nou z mnoha véci...)? A chcete, abychom
o tom psali? Dejte nam védét! TéSime se
na vase tipy. Dobroty chceme délat spo-
lu s vdmi.

At mate krasny podzim!

PIKTOGRAMY U RECEPTU

SEFREDAKTORKA @ veganské @ bezlepkove D bez vajec D bez mieka @ raw

4 | DOBROTY | PODZIM-ZIMA 2018



SLEDUJTE NAS

” countrylife.cz

ﬂ facebook.com/countrylife.cz

@ @countrylifebio

coun"Y"fe VYDAVA Country Life, s. . 0., Nenacovice 87, 266 01 Beroun, IC: 45792585
r SEFREDAKTORKA Lubomira Chlumska, chlumska@countrylife.cz REDAKCE Lubomira Chlumské, Helena Migkova,
Magdaléna Pavova, Lenka Kasova, Martin Kuciel INZERCE Helena Miskova, miskova@countrylife.cz FOTO Jindfich Kral

GRAFICKA UPRAVA, SAZBA Jindfich Kral, TISK Europrint a.s. REGISTRACNI CISLO MK CR E 20849 ISSN 1805-5265

NOVE NA NASEM WEBU

&asopis o bio, dobrém jidle a dobrém ziti

PODZIM-ZIMA 2018 | DOBROTY | 5


http://www.countrylife.cz
https://www.facebook.com/countrylife.cz
https://www.instagram.com/countrylifebio/

HLAVNI TEMA

Polévkové

Rychlé polévkové krémy rozhodné patii mezi plnohodnotné, vyzivné
a bajecné vecere pro celou rodinu. Zahreji i zasyti. UZijte si nekonecné
variaci s vyuzitim sezénni a lokalni zeleniny, bylinek i korent.

1. TUK

Zakladem je tuk, ten zvyrazni vyslednou
chut polévky. Nejvhodnéjsi je pouZit ghi
nebo olivovy, sezamovy, sluneénicovy

¢i fepkovy olej, samoziejmé v biokvalité.
Na tuku osmahnéte zaklad - cibuli, mtZe
byt i Cesnek, a zeleninovou slozku polév-
ky. Osolte a okoferite.

Vhodné jsou nejriiznéjsi druhy zeleni-
ny — mrkev, Cervend fepa, celer, petrzel,
kvétdk, brokolice, tufin, dyné, bataty,
bily chiest. Spendt, mangold, kopfi-

vy, zeleny chrest, hraSek, jarni cibulky

a fedkvicky vkladejte do polévky na po-
slednich par minut varu. Polévka mtize
byt jednodruhova nebo miizete kom-
binovat rizné druhy zeleniny. Nejlepsi
kombinace jsou napf.: mrkev a dyné, ce-
ler a Spenat, Cervena fepa a mangold...

L. TEKUTINA

Pridejte vodu nebo vyvar a varte do zméek-
nuti, tak aby §la zelenina rozmixovat

M é agi é)www«w {wféﬂw

v hladky krém. Poté muiZete krém zjemnit
pridanim masla, smetany nebo rostlinné-
ho mléka.

Chcete-li polévku vyZivn€jsi a opravdu
silnou, pfidejte k zelenin€ vafené nebo
sterilované luSténiny a nakonec vSe roz-
mixujte. Zde vam ke vhodné kombina-

ci pomuZe barva surovin. Napft. Cervend
¢ocCka nebo cizrna se hodi k dyni, mrk-

vi a batatiim. K celeru, kvétaku a bilému
chiestu zvolte bilé fazole. Repné a rajské
polévce slusi fazole Cervené.

3. DOCHUCENT

Zaveérem do polévky pridejte kyselou sloZku

—umeocet, citron, jableé¢ny nebo vinny ocet.

Podpotrite jeji vyslednou chut.

1. ZD()]BEEE

Na talifi polévku zdobte dle vasi chuti a fan-
tazie. Hodit se budou panenské oleje, ofiSky
a seminka, krutony, pesta a dresinky, suSe-
na rajCata, bylinky i jedlé kvéty.

Tipy na 3 vlozky do polévky, které si miuzete udélat do zasoby

Krutony s mofskou fasou - pecivo nakrdjejte na kosticky a smichejte s olivovym
olejem a nori vlo¢kami, osmazte na panvi nebo opecte v troubé.

Slana granola - v misce smichejte vlo¢ky, nasekané ofiSky a seminka dle chuti,
osolte a smichejte s olivovym olejem. Upecte v troubé dozlatova.

Pesto — oblibené bylinky rozmixujte se seminky nebo ofiSky, osolte a smichejte

s olivovym olejem.
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Fazolovy S
krém s pecenym
kvétakem

PORCE: 4 | PRIPRAVA: 30 MINUT

Y2 hlavky kvétaku

e 1lvody

e 2 kostky bujonu Wiirzl

e 200g varenych bilych fazoli navy
(75 g suchych)

e 200 ml mandlového besamelu

e 2 |zZice olivového oleje

e 1 lzice ghi

¢ 1 3alotka + 1 hrst bylinek

¢ 1 hrst suSenych rajéat

® 2 |Zice citronové stavy

e 1 |Zi¢ka soli (podle chuti)

Krutony (vynechte u bezlepkové verze)

e 2 krajice starého chleba

e 2 |zicky gomasia*

* 1 lZice olivového oleje

1. Chléb natrhejte nebo nakrajejte
na mensi krutony. V misce promi-
chejte s olivovym olejem a gomasiem.
Rozprostiete na plechu a pecte v trou-
bé dozlatova, cca 10 minut pti 200 °C.

2. Kvétak ocistéte a rozdélte na vetsi ri-
ZiCky, které rozkrojite na poloviny.
V hrnci rozehftejte olej. VloZte kvé-
tdk a na strané fezu zprudka opecte
do zlatohnéda.

3. Kvétak otocte, zmirnéte plamen a pii-
dejte ghi. Pomalu orestujte i z druhé
strany. Zhruba polovinu kvétaku si
odloZte stranou na ozdobu.

4, Ke kvétaku pridejte nasekanou Salotku
a nechte pomalu zesklovatét. Pridejte
fazole, bujon, zalijte vodou a pfivedte
k mirnému varu. Povatte do zméknuti
asi 20 minut.

5. Vmichejte rostlinnou smetanu, roz-
mixujte na hladké pyré, dochutte cit-
ronem a soli. Servirujte s chlebovymi
krutony, zbylym kvétakem, nasekany-
mi suSenymi rajCaty a ozdobte Cerst-
vymi bylinkami.



pro vyborny
vysledek

budete
potiebovat

— —

Krémové, bilé fazolea pe(?eny
kvétdk, dvé zdkladni sum\imy pro
poléviu, kterou siv sych’mvy’cvl? dn,e,ch
zamilujete. Jevoriava a vyzivna! ‘ c

FAZOLE NAVY
5004
COUNTRY LIFE

MANDLOVY

BESAMEL
200ml

ECOMIL

PREPUSTENE

MASLO GHI
220ml

COUNTRY LIFE

g . _ Y guntrylife;éz/faz\ vy- SUSENA
ot Gomasio -krem-s-pecenym-kvet " RAJ?OA(IA

Smichejte 100 g lehce upraZzeného
sezamu,se 1Zi¢kou soli a rozmixujte.

COUNTRY LIFE
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HLAVNI TEMA

leledithi 1

Potfebujete-li rychlou, zdravou, vyZivnou a hlavné chutnou veefi, ktera bude rychle na stole, zvolte kari. Lusténiny|
mUzete mit uvarené v mrazaku nebo v plechovce, kari pastu a rostlinnou smetanu
méjte ve spiZi stale a zelenina, ta se doma vzdycky néjaké najde.

Pikantni bramborové 2
kar1 s paprikou
PORCE: 4 | PRIPRAVA: 45 MINUT

e 500g brambor

e 100g cervené ¢ocky

e 1lvody

e 200 ml keSu smetany

e 4 sladké cervené papriky

e 2cibule

e 3 strouzky éesneku

e 1 chilli papricka

e 80g tandoori pasty

e 2 hrsti Cerstvého koriandru
e 2 |zice sluneénicového oleje
¢ himalajska nebo mofska sul

1. Brambory ocistéte a nakrajejte na ¢tvrtiny.
Cibuli a ¢esnek oloupejte a nasekejte nadrobno.
Papriky zbavte stopky s jadfincem a nakrijejte na
silnéjsi nudlicky.

2. V kastrolu rozehfejte olej. Pridejte cibuli s ¢esnekem
a nechte zesklovatét. Pfidejte papriku a chvili restujte
Vmichejte kari pastu a kratce zaf&mahhéte.

3. Pridejte brambory, ervenou coc¢ku, smetanu a horkot
Prived'te kK mirnému varu a povaft@dgzﬁuti asi .

#inut. Vmichejte nakrdjenou chilli ira ricku a koriandr,
ochutte soli a podavejte. A -

4

'S

QLY = -.‘_.?"



,/_" , .- ";'t“.‘d f, x(,
== W AR [ }f,
- 5—\; - a F aas -

o B>
it e

prboha e ve  Zelené kari s tofu gf
; andle, pita a hraskem

)S'Ou, m;]iov& =
chlléb, pecwo. PORCE: 4 | PRIPRAVA: 30 MINUT

e 400g tofu natural e 1 cibule
e 500ml vody e 3 strouzky cesneku
e 300g mrazeného hrasku e 809 zelené kari pasty
e 400 ml kokosové smetany e 2 |zice fepkového oleje
e 2 mrkve (popf. slune¢nicového)
e 2 hlavky pak choi ¢ himalajska nebo mofrska sul

e 40g nasekanych kesu orechl

1. Tofu nakrijejte na kostky a osuste. Karotky oCistéte a nakrdjejte na ten-
ké platky, poté na nudli¢ky. Pak choi properte a nahrubo nakréjejte.
Cibuli a Cesnek oloupejte a nasekejte nadrobno.

2. Ve vétSi panvi rozehftejte olej, pridejte tofu a osmahnéte dozlatova.
Dejte stranou na ubrousek.

3. Do zbylého tuku pridejte cibuli s cesnekem a nechte zesklovatét.
Pridejte kari pastu a kratce zasmahnéte.

4. Pridejte tofu, hrasek, karotku, kokosovou smetanu a horkou vodu.
Privedte k mirnému varu a povafrte asi 20 minut. Vmichejte pak choi,
nechte zavadnout a dochutte soli. Podavejte spolu s keSu ofiSky. Ozdo-
bit miZete aromatickymi bylinkami - matou, koriandrem, thajskou
bazalkou.

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

Cizrnové kari D™
s bataty

PORCE: 4 | PRIPRAVA: 45 MINUT

e 4 bataty e 2cibule
e 800mlvody > e 6 strouzkt éesneku
e 500 ml kokosové smetany e 80g kari pasty indicka massala

2 plechovky sterilované cizrny e 4 |zice olivového oleje
8 hrsti Eerstvého baby $penatu ¢ himalajska nebo mofiska sul

» %
. V kastrolu rozehfejte olej. Pfidejte nasekanou cibulku a éesnek.
Rozmichejte, osolte a nechte na mirné&jSim plameni postupné
zesklovatét (5 aZ 7 minut).
3. Vmichejte kari pastu a kratce promichejte. Pfidejte bataty s cizrnou.
Zalijte vodou a pfivedte k varu. Nezakryté varte asi 25 minut - vét-
Sina vody by se méla v priibéhu vareni vyvafit.
4. Pridejte kokosovou smetanu a varte dalSich 5 minut. Ke konci vmi-

chejte Spenat, promichejte a nechte zavadnout. Chut kari miiZete fi-
nalné vyladit soli, pepfem, tftinovym cukrem a limetkovou Stavou.

D www.countrylife.cz/cizrnove-kari-s-bataty

PODZIM-ZIMA 2018 |

pro vyborny
vysledek

budete
potiebovat

KARI PASTA

TANDOORI
80g

AMAIZIN

KARI PASTA

ZELENA
80g

AMAIZIN

CK PEAS + KIRKERIRWTIN
R denic - fiiologist
- =

"W

fon 2 73]
STERILOVANA
CIZRNA

4009
BIOIDEA

KOKOSOVA
ALTERNATIVA
SMETANY
200ml
ECOMIL
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HLAVNI TEMA

_BILKOVI
LUSTENINY!

Lusténiny jsou co do-obsahu bllkovm vyslovenf prebormcn-.-- - >
Je to kvalitni veganska bilkovina, kterd nema zadny cholesterol, velmi malo tuku a naopak hodné e G A— :
Vybrali jsme nase nejobliben&jsi a pridali tofu, které v nasem prehledu ZastupUJe soju. ;

Kromé soji, ktera obsahuje 35 % bllkovm
Jich nejvic maji vsechny druhy ¢ocky (az 28 % bilkovin), _
ostatni lusteniny o néco méne. . . e

-
e W rm——
X W -

-

JAKGIERRIRRAVOVAL ~=—me== VYBERTE S|TY_

SPRA\/NE

R T -

Spravna kuchyrniska uprava je zde obzvlast diilezita. Jen tak budou ciobfe stravitelné: =
Hlavni problém u lusSténin, tedy nadymavost, 1ze redukovat nebo uplné odstranit jednak
praveé spravnou pripravou lusténin, jednak vyb&rem druhti s mens1m obsahem nadyma—

vychlatek. .
KDYZ MAJIi BYT MAXIMALNE R
STRAVITELNE

NAMACENI nabydou. Namaécejte po dobu uvedenou Pro déti, pro ty, kdo maiji citli-

U vétSiny lusténin je namaceni nutnost.
Zkrati se doba varu, kterd by jinak vetsi-

* nou byla velmi dlouhd. Do vody se také
vyplavi ¢4st nadymavych latek, stejné

tak jako rtizné antinutri¢ni latky (ty napt.
omezuji vstfebavani bilkovin nebo riz-
nych mineralii) - proto se voda z namace-
ni nemd ddl pouZzivat.

Namacet se nemusi ¢o¢ka a loupané dru-
hy lusténin (napft. loupany hrach). Pro¢
¢ocka? Je placatd a nepottebuje dlou-

ho vatit, navic obecné obsahuje pomér-
n€ malo nadymavych latek. Proc loupané
luSténiny? Prave slupka je ta ¢ast, ktera
obsahuje nejvic nadymavych latek.
Lusténiny proplachnéte a zalijte asi troj-
nasobnym mnozstvim vody, hodné€ totiz

u jednotlivych lusténin. Nakonec scedte
a proplachnéte, vodu z namaceni vylijte.

VARENI .
Proplachnuté lusSténiny zalijte dvojna-
sobnym aZ trojnasobnym mnozstvim
studené vody«(propldchnéte i suché lus-
téniny, které nepotfebovaly namacet).
Pokud nedé€léte lusténiny nasladko (napft.
do brownies), mtiZete je jiz nyniosolit,
davejte necelé dvé 1Zic¢ky soli (max. 10.g)

na litr vody. Vatte na mirném ohni. Nako- S

nec je scedte, vodu mtiZete pouzit. =

@ ST

Casy namaceni a vareni
_vtabulce na: www.countrylife.cz/
vareni-lustenin
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vé zazivani.. .
»loupana cervené ¢ocka, cela

i ptulend - zdaleka'nejstravi-
teln&ji ze vech, je to prvni
lusténina vhodnd pro déti

» hrach ptleny zeleny i Zluty
(na rozdil od béZného celého
hrachu jsou oba také loupané)

KDYZ MAJI BYT RYCHLE PRI- -
PRAVENE

- Cervend coCka - loupana ptli-

lena potfebuje nejméng, ne- =~
loupand celd o néco déle ==«

« luSténiny v plechovce - su-
perrychld varianta, v biokvali-

té€ je k mani cizrna, ¢ervena fa-

zole ledvina a smés fazoli


www.countrylife.cz/vareni-lustenin

_f@_mnaméé.l’"se
20-25 minut @

POTREBUJETE
KASOVITY VYSLEDEK
-'liplné se rozvari jen
loupana Cervend ¢ocka -
je pak skvéla tfeba

_ . ihazahustovani

~ostatn{ drithy ¢ocky
e e (kromé tmavomodré
“abeluga), pfi del$im varu
se ¢astecné rozvari i mungo

S - POTREBUJETE V JiDLE
3 G LUSTENINY-VCELKU
- evSechny ostatni - velka bila

 +fazole jenejvétsi am4 prijem-

- g =
~ nou-maslovoll chut, razole

Cervena a Cernd ledvina, cizr- . -

"= na, adzuki; mungo, tmavoze-
" len4 oka, otka beluga
Tip - chcete si cizrnu sami
uvarit, misto abyste pouzili tu
z plechovky? Vytahnéte papi-
““"fi4k. Cizrna v ném uvafend je
jemnéjsi a krémovejsi.

CHCETE JE NAKLICOVAT

- pouZijte mensi druhy (u téch
velkych se pfinakli¢ovani ne=- -

- odstrani antinutriéni [atky,
‘syrové nakli¢ené jsou proto
ke konzumaci nevhodné)

» mungo — dejte ho namo-

¢it na 12 hodin, proplachneé-
te a naklicujte v cedniku nebo
nakli¢ovaci misce, staci par
dni, jednou denn€ propla-
chujte

« vSechny druhy neloupané
¢oCky — Cervend, bézna hné-
d4, tmavozelend, beluga...
jsou lahodné a Stavnaté

* .« nakasi(polorozvafend) —;\\

@ nenamadi se
20 minut @ *

" D12 hodinavice
80-90 minut 2) *

.

() nenamacise

- 25-30 minut @ N

AR

&

Coika cervend

loupand pileni'

B nenamacdi se
= 0% O) :
: g 15 minut @
-
*® - E
- P -

Lotka beluga \

Fazole |2 e ®

velki bl i

@ 12 hodin a vice 3 -
65-70 minut @

Fradle”
Cerveni

@ 12 hodin a vice

\80-90 minut (9

Rl

-

- PODZIM-ZIMA 2018 |
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@ 2 hodiny
25 minut @

Cizrna
(® 8 hodin a vice
75-90 minut (2)
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sk
peelensy =

(1) nenamaéi se
X 45-50 minut @

' N - P-&I(.EVKY lusteﬁinynedafévrféﬂ(u nebo udejejte

- krémovou polévku z rozvafené ervené (‘Eocky ne‘t»fe e
rozmlxovanych Iustemn Nase oblibena indicka po- e
1évkaz Eervené cocky, osmahn'e‘te 1stfedni pokra1e- g

nouc cibulia prldelfé 2. stroﬁiky nasekaného Gesneku, . :

~ 50g nastrouhﬁnehmﬁ'ézvoira 117ici kari kofent, krat-

- ee orestujte; L]Jdewe*SOg protlaku a zagmazte zah]te :

T e

m&ﬁoﬁaa-@chmte 1 1Zici blobmorruzﬁ‘gr_ ab 89)

kulickx 400g fazole ce;'vérla d )
-: ~zplecho m(a‘g@pych‘g om’oznﬁﬁ“ g
©-spolusl lzm"kmimnaa U Wiirzl, 2 21zickami
kan al strouqurgggsne%i pnde]te iﬁloveme I()"@~ S
zrnove m ky, ,"" ek o cerstveh@spenatu a pro- '
mlcheite “tvotte valecky nebo Ruhéky ‘potiete olejem
_a_pecte 15 minut pfi 180 °C, kofty servirujte se zeleni--- -
| mym salaﬁeaa«mbp v tortﬂlgg@qp}ﬁtejoggw B
és‘fﬁ’lfeﬁﬁﬁﬁeﬁ jsou v‘;’fborne tFeba do l’a]Sk = :

kg |

Gmﬁi&ﬁcomtffdbﬂbou se hodl‘hia\éne o o
'fazoieledvma) kari, néco na paprice (do oboul;e 1d§aln1 e
cizrna), eintopfy (hodi se cokoli). =

POMAZANKY — dobfe uvafenou lusténinu kombinujie
napt. s vlockami, s houbami, s uvafenymi obilovinami
“~(jahly, pohanka, quinoa), s krémy z ofechii a seminek, -
s trochou panenského oleje, ochutte bylinkami, lahtid-
‘kovym drozdim (zvyrazni chut€), olivami, suSenymi raj-
Caty, séjovou 'oméckou shoyu nebo tamari, umeoctem.

Skvélé fazolové brownies,

které jsme pripravovali i na nasich Biodozinkach.

100 g fazole Cervend ledvina namocte a uvarte podle navodu,
ve vodni ldzni rozpustte 100 g ¢okolady na vafeni spolu

s 50 g rostlinného tuku nebo maésla, vSe vloZte do mixéru a spolu

s 70 g datlového sirupu, 70 ml rostlinného nebo kravského mléka
a100g slunecnicového masla umixujte na hladky krém, pfimichejte
40 g mouky se Spetkou soli a 1/2 1zi¢ky kypficiho prasku, smés vlijte
do formy (velikost cca 20x25cm) vyloZené pecicim papirem a pecte
20 minut pfi 180 °C.




TOFU

Séju vijeji ptivodni podobé moc v oblib€ nemame, musi se hodné dlouho vafit
a ani tak neni moc dobfe stravitelna. Uplné jinak tomu ale je u tofu, jednoho

z hlavnich vyrobkd, které se ze séji vyrabéji. Nepottebuje Zadnou nebo jen
velmi kratkou pfipravu a v kuchyni ma opravdu univerzalni pouZiti.

Tofu ma 15-20 % bilkovin, proto se v jidle pouziva prave jako jejich zdroj.
Pridanim tofu tak muzete jednoduse zvysit nutri¢ni hodnotu riznych ze-
leninovych ]1de1 pokrmu Z ryze nebo téstovin, ale tfeba i dezertt.

*““Ww i, -, i

(DDKUDJEAJAKSEVVRAB[

Tofu pravdépodobné pochdzi z Ciny, kde se objevilo jiZz v druhém stoleti
pred nasim leto'ppc":tem Jde vlastné o tvaroh nebo syr ze séjového mléka.
Po namaceni se boby rozdrti a uvafi, scezenim této smési vznikne séjovy
napO] Ten je trebawysrazet v domacich podminkach se jako srdZedlo na-
bizi ocet nebo,citron, pfi pramyslové vyrobé se tradi¢né pouziva ¢inidlo
nigari'lﬁ(smés:mine‘i:élﬁ a soli, ziskéva se odpatenim motské vody). Pak uz
se vznikla hmota jen zatiZi, aby vytekla pfebyteénd voda, a tofu natural je
na svété. Riuzné ochucené druhy se pak pfipravuji nalozenim tofu nejéas-
t&ji do s6jovié omééky, to plati napt. i pro uzené tofu.

Obecne se rozhsu]e neékolik tvrdosti tofu, stupeti 1 je velmi mekkeé tofu, nazy-
vané hedvabne které se svoji konzistenci podoba pudinku. Stuperi 5 je naopak
tofus konzistenci tvrdého syra. V nasich koncinéch jde o nejbéznéji dostupnou
Vari?.nm, a profq se budeme vénovat prave ji.

TOFU NATURAL
V KUCHYNI

Opravdu univerzalni surovina, je zcela neutralni
chuti, a proto do sebe skvéle pfijima ostatni chut€.
Da se pripravovat nasladko i naslano.

MAJONEZA - rozmixujte 1 tofu natural s 8 1Zicemi
olivového oleje a 3 1zicemi umeocta nebo citrono-
vé §tavy.

, TVAROHOVE” POMAZANKY - k rozmixovanému
tofu pridejte 4 1Zice olivového oleje, 1 1Zici lahtid-
kového drozdi a sul. Tak mate hotovy zaklad, kte-
ry podle libosti dochucujte desnekem, smazenou
cibulkou, bylinkami, kofenim, strouhanou mrkvi,
seminky nebo ofechy, suSenymi rajcaty.

OPEKANE TOFU - tofu nakrdjené na platky nebo
kostky marinujte napt. ve smeési s6jové omacky
shoyu nebo tamari, ¢esneku a citronové stavy nebo
smeési grilovaciho koreni a cesneku, sta¢i ptil hodi-
naimén€. Opékejte na oleji do zlatova a pouZijte
do salatt, do rizota nebo kuskusu.

SLADKY KREM - rozmixujte tofu do hladkého kré-
mu, muzete pridat rostlinnou smetanu pro jemnej-
§i konzistenci. Ochutte sirupem nebo jen sirupem
prelijte (na to je nejlepsi datlovy nebo javorovy).
Pridejte marmeladu ¢i ovoce. MiiZete ochucovat

i karobem, vanilkou, skofici. Hodi se jako naplii
nebo krém na kol4¢, na preliti ovocnych knedlikii...

UZENE TOFU
\V KUCHYNI

Pouziva se vyhradné ve slanych receptech, muize se
pouzit okamzit€ bez ipravy, marinovat se nemusi.

Tofu vrabci nebo knedlo-tofu-zelo

- 400 g tofu pokrajeného na kostky smichejte
s 2 prolisovanymi strouzky ¢esneku a 2 kusy po-
krajené cibule, 8 1zicemi oleje, 5 1Zzicemi sterilova-
nych sekanych rajcat, 4 1zicemi s6jové omacky

a 1zickou mletého kminu, pecte zakryté 30 minut
na 180 °C. Vynikajici, mnohokrat vyzkousené!
POMAZANKY - stejné jako u tofu natural, nemusi
se tolik dochucovat.

OPEKANE TOFU - do rizota, kuskusu nebo sal4tt.
KARI A ASIJSKA JIDLA - pfidejte na kosti¢ky po-
krajené tofu, hodi se i tofu natural, protoZe do sebe
natahne chut ostatnich aromatickych prisad.
ZAPEKANA JIDLA A NAKYPY - tofu jednoduse na-
krajejte na kostiCky nebo nastrouhejte nahrubo

a smichejte s ostatnimi surovinami.
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Nova &
Adventni
sada

24 rlGznych biocajd, ruéné baleno

N

'll-___:‘_‘

Nejkrasnejsi mésic v roce,
prislib novych nadéji.
Tesime se na Vanoce,
s salkem caje radeji.

#tadyrosteradost
www.sonnentor.cz

N
LIFEBAR PROTEIN

Organic Raw Vegan Paleo Protein Energy Bar

Nova rfada ty€inek Lifebar s obsahem protelnu pro (ENIE
vykon pfi tréninku a stavbu vasich svall. Pfirozena a chutna
cesta, jak si doplnit dllezité stavebni buriky v téle.

Skutecny body booster

- Raw & BIO kvalita
- Vysoky obsah vlakniny, minimum soli
- Bez pfidaného cukru, bez sladidel

- 100% pfirodni, neobsahuje 3kroby Iif ef 0 od
PROTEIN _ Najdete na www.lifefood.cz L

Live nutrition for life




www.amylon.cz n

JUICE

HOLLINGER

JUST LOVING NATURE!

SEITAN KULICKY -

S RAICATOVOU OMACKOU

BIO Seitan instant Amylon 120 g
1 stredné velkd uvarend brambora
100 g varenych fazoli

1 stredné velkd cibule

5 strouzku Cesneku

2 polévkové lZice sojové omdcky
120 ml zeleninového vyvaru

2 Cajové Lzicky papriky, suseného
oregana a susené bazalky

10 g suseného drozdi

250 ml rajéatové passaty

slil, pepf

olivovy olej na smazeni
hladkolistd petrZel na ozdobu

POSTUP:
Uvaienou bramboru rozmackejte na kasi a nechte vychladnout.

V mixéru rozmixujte fazole, % cibule na kosticky, 3 prolisova-
né strouzky cesneku, sojovou omdcku a vyvar.

V misce smichejte seitan, papriku, oregano, bazalku, droZdi
a rozmackanou bramboru. Prilijte smés z mixéru. Vse pro-
michejte a vytvoite hmotu. Z ni udélejte kulicky a pecte na
pecicim papire v predehiité troubé na 200 °C cca 20 minut.
Po 10 minutdch je obratte.

Na rozehidtém oleji osmazte na kosticky nakrdjeny zbytek
cibule a 2 strouzky ¢esneku nakrdjeného na pldtky. Pridejte
passatu, osolte a opeprete. Nechte prohfit a pridejte kulicky.
Nakonec posypte petrZelkou.




Kuskus s pe¢enou dyni @

a clzrnou

PORCE: 4 | PRIPRAVA: 45 MINUT

-v {'LFu. V\qée"e, jak éas Pocls“'a}vé wdetit

500 g dyné hokaido

500 ml vody

2 kostky zeleninového bujonu
2509 celozrnného kuskusu

1 plechovka sterilované cizrny
2-mrkve_ '
2%lotky

2 Izice dynovych seminek

2 |zice pistacii (nebo kesu)

1 Izice Habesina koteni Berber

od Sonnentoru

2 hrsti zelenych listd nebo cerstvych
bylinek

2 |zice lahudkového drozdi

3 lzice olivového oleje

1 1zicka morské nebo himalajské soli

Zalivka:

=
=
2

N

4 |zice olivového oleje

2 |Zice umeocta

1 Izice javorového sirupu
2 |Zice rozinek

Zalivka je univerzalné pouzitelna

ina zeleninové salaty. Mtzete si ji predem
pripravit do sklenice, mit v lednici pro rychlé

pouziti.

..Smichejte vSechny ingredience na za-

livku, vmichejte rozinky, aby nasakly.

. Cizrnu scedte, nechte okapat a pak jeSté

osuste. Dyni omyijte kartackem, vydla-
bejte semena, nakrajejte na kostky. Mr-
kev ocistéte a nakrajejte na $palicky. Sa-
lotku nechte ve slupce, omyjte. Mrkev,
dyni a cizrnu v mise promichejte s kote-
nim, drozdim, soli a olivovym olejem.
Zeleninu s cizrnou dejte na plech a pec-
te v troubé rozehfaté na 200 °C asi 30 mi-
nut. Dytiovd seminka nasypte na roze-
hréatou panev a chvili prazte nasucho.

4. Kuskus roz-
prostiete v Siro-
ké panvi nebo hrn-
ci do tenké vrstvy. Zalijte
vrouci vodou s bujonem, zakryj-
te, 1 minutu jesté€ povaite a nechte cca
10 minut nabobtnat. Poté prokyprete
vidlickou.

5. Upecenou Salotku oloupejte a nase-
kejte nadrobno. Kuskus promichejte
s dyni, mrkvi, Salotkou, cizrnou, rozin-
kami-a zalivkou. Ozdobte bylinkami, ——
dynovymi seminky a pistdciemi.

Sl www.countrylife.cz/kuskus-s-pecenou-dyni-a-cizrnou

16

| -DOBROTY |

PODZIM-ZIMA 2018


www.countrylife.cz/kuskus-s-pecenou-dyni-a-cizrnou

HLAVNI TEMA
budete
potiebovat

O kuskusu

e Kuskus nebo couscous &i cous cous.

e Jisté vite, ze kuskus je vlastné téstovina, vyrobena
nejcastéji z tvrdozrnné psenicné krupice, ale na trhu je
dostupny i z jinych druht obilovin.

e Kuskus je skvély ve své univerzalnosti - mdzete ho pouzit
jako pfilohu, do letniho salatu, s pecenou zeleninou,
jako zavarku do polévky nebo dokonce do sladkych
snidanovych pokrm ¢i dezertd.

e U nas je zakorenéno, ze kdyz chce nékdo zadit se zdravou
stravou, sahne po kuskusu. Ale jak jsme jiz uvedli, jde
o téstovinu, takze pokud ma byt zdrava, volte biokvalitu,
idealné celozrnnou variantu, dopliite mnozstvim zeleniny
a bilkovinou, at mate vyvazeny pokrm.

Zakladni priprava kuskusu

e Pfiprava je super jednoducha! Zpravidla staéi zalit kuskus
vrouci vodou, pfiklopit a nechat nabobtnat. Aby byl kypry,
promichejte vidlickou.

e Pfesny pomér tekutiny a kuskusu je vzdy uveden na obale,
muze se malinko lisit, obvykle je to 1 dil kuskusu na 2 dily
vrouci vody.

e My celozrnny kuskus zalijeme vrouci vodou, nechdme jesté
1 minutu povafit, pak odstat pod pokli¢kou.

* Mduzete zalit vroucim vyvarem, pred zalitim kuskus smichat
s kofenim, osolit.

e Skvéla vychytéavka je kuskus pfipravovat v co nejtenéi
a priklopit jingym plechem nebo pfetahnout potravinarskou
folii. Pak se kuskus pFipravi opravdu rovhnomérné
a nestane se vam, Ze by byl u dna nddoby slepeny
a navrchu nedodélany.

VITE, ZE
jsme to byli my, firma Country Life, kdo jako prvni
ptivezl kuskus do tehdejsiho Ceskoslovenska?

Univerzalni navod

pfipravit kuskus ve vod€ nebo ve vyvaru » pridat zeleninu (gri-
lovanou, pecenou, dusenou, Cerstvou) » bilkovinu (lusténiny,
tofu, tempeh, seminka, ofiSky) » olej nebo zalivku » dochutit
(stil, bylinky, kofeni)

PODZIM-ZIMA 2018

KUSKUS =

KUSKUS

CELOZRNNY
500g

COUNTRY LIFE

=

i )

KUSKUS

CELOZRNNY
5kg

COUNTRY LIFE

e
Wiirz|

5 Oy

N
Qe

BUJON ;
ZELENINOVY
WURZL

66g
EDEN

SIRUP .

JAVOROVY
250ml

COUNTRY LIFE
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Pouzivame je v receptech...

HLAVNI TEMA

Pomocnici

V: Kl

MISO PASTY

Pomuizou vam vyladit pokrm a dovést ho k dokonalosti. Dnes jsme vybrali ty,
- ktefi maji sviij domov v Asii. Pfitom se v3ak hodi do'jakékoli kuchyné.

Jde o tradi¢ni japonsky vyrobek, ktery nékdy byva hlavni sloZkou pokrmti, vét§inou se v§ak pouZiva jako ochucovadlo. Pfi vyrobé misa se
séjové boby smichaji s vodou, soli, nao¢kuji fermenta¢nim ¢inidlem a nechavaji kvasit ve velkych dfevénych kadich. Nékdy se pridava jes-
t€ ryze a jeCmen. Kvaseni muiZe trvat riizné dlouho, od 5 dnti aZ po né€kolik rokii. Chutove se miso pasty podobaji s6jové omacce, ale jsou pl-

Hlavni druhy misa

Svétlé zZluto-bézové miso, které je nejméné
slané (5,4 % soli) a na rozdil od vSech ostat-
nich druhi i nasladlé. Vyrabi se ze s6ji a bilé
ryze, fermentuje jen dva mésice.

L

| AWIRD MISO

FStredné hnédé miso vyrabéné ze séji
‘ajeCmene, fermentované pfiblizné rok.
Chut je¢meného misa je jemnad a bohata.

Hnédé miso vyrobené ze soji a ryZe natu-
ral. Je to nejprodavanéjSi miso a také nase

_~nejoblibenéjsi. Fermentuje se v cedrovych
sudech pfiblizné rok, je standardné slané
(10,3 % soli) a bezlepkové.

Nejtmavsi a nejvyraznéjsi miso, které fer-
.amentovalo tfi roky. Vyrabi se ze s6ji, Zadnd
.»»obilovina se nepfidava. Ma silnou, zemitou
~aZuzenou chut a tuzsi konzistenci. Je bez-

lepkové.

Jak s misem pracovat

- rozmichejte v troSe vody nebo vyvaru a pfidejte do pokrmu, do-
solujte az po pridani misa

- vSechny druhy kromé svétlého shiro misa se daji navzdjem za-
meénovat, misa s vyraznéjsi chuti staci pouzit méné

- miso se d4 asto zamériovat i s omackami shoyu a tamari

i
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Jak miso pouzivat

- na dochuceni vSech moznych pokrmt -
polévek, pomazanek, lusténinovych a ze-
leninovych jidel, omacek (tfeba i smeta-
novych), kuskusu, bulguru, rizota

- k pripraveé salatovych zdalivek — kombi-
nujte s kyselou slozkou (ocet, citrono-

va §tava), olejovou slozkou (napf. olivo-
vy, sezamovy olej, sezamova pasta tahini)
a sladkou slozkou (med, javorovy,
agavovy nebo jiny sirup), zkuste napt.
miso-tahini dresink (1-2 1Zi¢ky misa,

4 1zice tahini, 2 1Zice javorového sirupu,
11Zice jable¢ného octa, v pfipadé potfeby
naredte trochou vody)

- tradi¢né se z misa d€la polévka

Dalsi tipy jak miso vyuzivat na:
www.countrylife.cz/pouziti-misa


www.countrylife.cz/pouziti-misa

SHOYU, TAMARI

Shoyu (Cte se Soju) je tradi¢ni séjova omac-
ka, kterd se poprvé objevila pred 2 800 lety
v Cing, dnesni podobu viak tento typ sojo-
vé omacky ziskal v Japonsku. Vyrabi se ze
séjovych bobti, pSenice, soli, fermentacni-
ho ¢inidla Aspergillus oryzae a vody. Tato
smes se pak nechava kvasit az dva roky,
vétsinou ve velkych kovovych cisternach,
tradi¢né vSak v cedrovych kadich (tak kva-
siitanaSe). Shoyu i tamari obsahuji okolo
12 % soli a daji se pouzivat jednoduse jako
univerzalni dochucovadlo, které navic jes-
t€ doda mineraly a vitaminy. Pozor, nikdy
si neplést shoyu s pramyslove vyrabény-
mi levnymi ,,séjovymi omackami®. Ty ob-
sahuji rizné zvyraziiovace chuti, barviva
a Casto i umé€ld sladidla.
AcKoli jsou tamari a shoyu obé séjové
omacky, vznika kazda
z nich jinak. Tamari je
vedlejsim produktem
pti vyrobé tmavého
hatcho misa (a proto
je také bezlepkové).

Jak shoyu
a tamari pouzivat

- pouzivejte je jako ochucovadlo, které
pokrm osoli a navic zvyrazni chuté

- viibec neni tfeba omezovat se na po-
krmy v asijském stylu, my pouziva-

me shoyu a tamari v§ude — do polévek
krémovych i vyvarovych, do pomaza-
nek nebo smési na placic¢ky a burgry,
do lusténinovych a zeleninovych jidel,
omacek nebo tfeba i gulase

- vynikajici jsou na zalivky a dipy - kro-
mé tipt uvedenych u misa zkuste napt.
kesu zdalivku (lehce rozmixujte 2 1zice
tamari, 4 1zice olivového oleje, 1 1Zici
balzamikového octa a hrstku keSu ofe-
chu)

UMEOCET

Umeocet je pomocnik dvojndsobny, pfi
jeho pouziti pokrm totiZ nejen okyse-
lite, ale i osolite — obsahuje totiz 20 %
soli. Umeocet je dalsi tradi¢ni japonska
specialita. Ziskava se jako vedlejsi pro-
dukt pfi vyrobé€ jiného taméjsiho tra-
di¢niho produktu, Svesti¢ek umeboshi.
Ty jsou povazovany za dulezity 1é¢i-

vy a povzbuzujici prostfedek, poma-
haji aktivovat metabolismus a ulevuji
pfi travicich potiZich. Podobné funguje
i umeocet, coz je
vlastné sla-
ny ndlev,

do které-
ho se ususené
Svesti¢ky nakla-
daji, aby zde fer-
mentovaly. Umeocet
obsahuje kyselinu citro-

novou a dalsi pfirodni kyseliny.

Jak umeocet

v s
pouzivat
- podobné jako u misa, shoyu a tamari
dosolujte pokrm azZ po pouZziti umeocta,
nékdy uz stil nebudete potfebovat
- pouzivejte na ochuceni kulajdy, ko-
provky, borsce, CoCky nakyselo
- k pfiprave salatovych zalivek, dipt
a marinad - kombinaci je bezpocet,
zkuste napftiklad jogurtovy dresink
(z jogurtu, umeocta a medu ¢i sirupu —
agavového, ryzového), hoicicovou za-
livku (z dijonské hofcice, umeocta a si-
rupu) nebo medovou zdlivku (z medu,
olivového oleje a oleje z prazeného seza-
mu, umeocta a Cerstvé vymackané po-
merancové §tavy)
- na vyrobu pickles (kvaSené zeleniny)
- pouZzijte ndlev z 5 dild vody a 1 dilu
umeocta (muzete zkusit zeli, mrkev
nebo nase oblibené fedkvicky)
- 1é¢ivy napoj — 1zi¢ka octa rozmichana
ve vodé pomaha pfi paleni Zahy
- nase oblibend nakladan4d cibule -
1 Cervenou cibuli nakrdjenou na mésic-
ky marinujte hodinu ve smési z 1 1Zi¢ky
umeocta, 2 1Zicek agavového sirupu
a $tavy z 1 malého citronu; hodi se do
burgri, na tacos, do salatt
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Vietnamské zavitky @S
s arasidovym miso dipem

Zavitky z ryZového papiru patvi mezi nejzndméjsi a nejoblibenéjsi vietnamskd jidla,
a to nejen v zemi svého piivodu. Aby ne! Jsou plné zeleniny, bezlepkové, variabilni.

Vyborny predkrm, kterym oslnite.

vevs

MNOZSTV(: 12 ZAVITKU | PRIPRAVA: 50 MINUT

e 100g ryzovych nudli

e 12 platkd ryzového papiru

e 1809 uzeného tofu

e salat dle sezdny (na jednu rolku 1 list)

e 1 avokado

e 1 svazek koriandru nebo hladkolisté
petrzelky

e 1 svazek thajské bazalky (nebo perilly,
popf. i bézné bazalky)

e 1 okurka

e 2 mrkve

e 2 |zice limetkové stavy

® 4 |Zice sezamového oleje na smazeni

e Spetka himalajské nebo mofské soli

Arasidovy dip

e 80g arasidového masla (3 Izice)

e 1 IZice tamari

e 2 |zice miso shiro

e 5 strouzku éesneku

® 1 |zice kokosového sirupu (nebo
ryzového)

® 1 |Zzice sezamového oleje

e 2 |zZice limetkové stavy

o chilli (dle chuti)

e Spetka soli (dle chuti)

1. Okurku oloupejte, zbavte stfedu se se-
minKky a nakrdjejte na tenké nudlic-
ky. Mrkev oCistéte a také nakrajejte
na tenké nudli¢ky. Okurku i karotku
osolte a zakapnéte trochou stavy z li- -
metKy.

2. Pripravte dip, at se hezky rozleZi: ara-
§idové maslo, tamari, miso, rozmac-
kany Cesnek, sezamovy olej a sirup
dejte do misky. Promichejte a po 1Zi-
cich pridejte i trochu vody, aby
omacka povolila a ziskala tu sprav-
nou konzistenci. Dochutte chilli,

-
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popt. soli. Konzistenci by se mél po-
dobat hustSimu jogurtu.

3. Nudle pfipravte dle ndvodu na obalu,
scedte, proplachnéte studenou vodou
anechte okapat.

4. Tofu nakrajejte na ty¢inky a osuste.

V panvi rozehftejte olej, pridejte tofu,
jemné osolte a osmazte dozlatova

a dokfupava. Dejte stranou a na papi-
rovém ubrousku zbavte pfebytecného
tuku.

5. Avokado oloupejte, zbavte pecky
a nakréjejte na stejnomeérné plat-
ky. Zakapnéte §tavou z limetky. List-
Ky bylinek oberte, stonky nakrijejte
na mensi dilky.

6. S ryZovym papirem pracujte dle navo-
du na obalu, k namaceni vyborné€ po-
slouzi plech.

7. Na list ryZového papiru postupné dej-
te vSechny naplné - bylinky, avokado,
salat, nudle, tofu, okurku a mrkev. Za-
vinujte dle navodu na obalu. Pfi kon-
zumaci namacejte do dipu.

-




Jak pracovat s ryzZovym papirem
a jak zavitky pripravit:

www.countrylife.cz/vietnamske-
-zavitky

PODZIM-ZIMA 2018

pro vyborny
vysledek

budete
potiebovat

RYZOVY PAPIR
1109
AMAIZIN

T p— 1
8 PiNpakaas |11
: I

|

KREM ARASIDOVY
330g
MONKI

MISO SHIRO
4009
MUSO

SEZAMOVY OLEJ

FAIR TRADE
500nﬂ

EMILE NOEL
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Bagecn veceply s Whdha, oo

Bio japonsky Matcha Tea je diky nasim Original
zakaznikum nejprodavanéjsi matcha gQaponska
v CR uz 2 roky za sebou.*

Wicha TooToa,

2 g Matcha Tea
3 dl studené vody
1 1zicka citronové stavy

Podavame s ledem,
ozdobime platkern
citronu.

*podle nezavislého srovnavaciho serveru Heureka.cz = —

Waicta ZedTe Waicha Cheesecake

2 g Matcha Tea 200 g maslovych susenek Smés nadrcenych susenek
1 dl mléka nebo jeho 125 g masla a rozpusténého masla
veganské alternativy 500 g mascarpone rozprostreme do formy. Peceme
1 dl horké vody nebo tuéného tvarohu 15 minut na 180 °C. Mascarpone,
Cukr, sirup nebo med 200 ml smetany na Slehani kokos, cukr, citronovou Stavu

40 g strouhaného kokosu a Matcha Tea smichdame,
Miéko zpénime. Sacek 100 g mouckového cukru pridame Zelatinu a vyslehanou
Matcha Tea vysypeme citronova stava smetanu. Nalijeme na vychladly
do horké vody, a pokud 5 g zelatiny korpus a dame na 5 hodin do
chceme latte sladké, 4 g Matcha Tea lednice.

vysejkujeme s cukrem,
sirupem nebo medem. ]

Do vyssi sklenice PR R . ~dodate tim
naliieme pénu i chut
s mlékem, pres kterou .
dolijeme Matcha Tea
tak, aby nam v péné
vznikl jasny zeleny
flicek.

=
Podrobnéjsi popis receptu na [ iRATFET WAE  CEETEN G




HLAVNI TEMA
kdyz jde v kuchyni o ¢as
Urcité jste slyseli ndmitky, Ze vafit, a jesté k tomu zdravé, stoji spoustu ¢asu

a penéz. Nevérte tomu! Prindsime vam spoustu tipy, které se nam velmi
osveédcily a tyto myty vyvraci.

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

Planovani a organizace

Dobre si naplanovat aktivity v kuchyni je naprosto klicovy bod, pokud chcete uspofit ¢as
a dobu strdvenou v kuchyni vyuzit efektivné. Cim vice jidel potrebujete pfipravit, pro ¢im

e Pripravte si plan toho, co budete varit - doporucujeme tento plan délat pravidelné,
napiiklad na konci tydne si naplanovat, co budete cely pfisti tyden vafit.

* Nasledné si udélejte inventuru zasob a nakupni seznam.

e V pracovni dny se nebojte mit pravidelny cyklus pokrmd, napriklad pondéli
- vydatna polévka s pecivem, utery - kuskusovy salat, stfeda - pomazanka s pecivem
a zeleninou atd. Pokrmy muzZete obménovat, takze stravnikim nebude chybét pestrost.

e DalSi ¢as mizete vyrazné usetfit tim, kdyz si jeden den pfipravite surovinu na vice pokrma :
- napf. varené fazole pouZzijte na pomazénku, do polévky ¢&i salatu. A kdyz pecete zeleninu, upe-
cte si ji na teply salét a zaroven na dalsi den na polévku. e

e Ve spizi i v lednici méjte poradek a systém. Pak na prvni r-.“]

pohled uvidite, co vam chybi, co je tfeba dokoupit. —:J '

Samotnévareni = i
_ rychle uvarit
Efektivné si sefadte postup pfi vareni - zacnéte tim, co trva nejdéle. e Kari - staci lusténiny z plechovky nebo mrazaku,
Treba kdyz délate téstovinovy salat, zacnéte tim, Ze si date varit vodu zelenina, kari pasta a rostlinna smetana. -
na téstoviny, pri tom si nachystate zeleninu nebo dresink. Kdyz budete Rychld pomazanka, napriklad hummus.
délat krémovou polévku z pecené zeleniny, nejdfive si zapnéte troubu, Podavejte s pe¢ivem nebo tortillami.
pak odlistéte, nakrajejte a dejte péct zeleninu. - Slana vlockova kase se syrem a rliznymi
Do vafeni zapojte ostatni ¢leny rodiny, vafte spolec¢né, praci si rozdélte. druhy pepfe, popfipadé ochucena bylinkami,
Pfi varenf udriujte‘ﬁofa’c_le‘\z. Naptiklad sacky se surovinami hned - = s kvasenou zeleninou.

——— _u@l’z_ejige_, sl_.u_pky.ﬁ:l_geleniny c_Iév_eijcg;do pF_[pravE'rlé nadoby, nadobi ~ e A spousta dalSich, tfeba z naseho YouTube

odmyvejte. ' ~ kanalu. © ——
ol e N -




Extra vychytavky Malickosti, které
¢ Namackany ¢esnek méjte pripraveny v lednici (v uzaviratelné sklenici usp Oﬁ éas i penize

a zality olejem). Stejné tak napfiklad chilli pastu.

e Meéjte vzdy pripravené vase oblibené pesto, opét zalité olejem - pouzijete ¢ P¥i pedeni pouzivejte pecici papir, usporite tak cas
ho do téstovin, do krémové polévky, ale i na toust. i vodu, které byste potfebovali na myti plechu.

e Zalivka pripravena v malé zavarovaci sklenici vydrzi v lednici nékolik dni. e P¥i vareni pouzivejte poklicku.
Pred pouzitim protrepejte. e Kdyz mate zapnutou troubu, misto vyuzijte

e Mate-li rddi smoothie, namichejte si vlastni smés orechd, seminek, pripadné napftiklad na peceni zeleniny do zasoby (Cervenou
dalsich superpotravin. repu v alobalu). Vychladlou ulozte do lednice,

e Snidate-li radéji kasi, opét si namichejte svou oblibenou smés vlocek, vydrzi nékolik dni. Nap¥. polévka z pecené

‘ seminek a orechd. zeleniny je mnohem lepsi nez z té uvarené.
¢_ Vlocky k snidani vecer namocte, rdno jen dochutte, vafit nemusite. ¢ Naté od zeleniny, cisté slupky, odkrojky vyuzijte

Pro tuto pfipravu pouzijte mensi pri pripravé zeleninového vyvaru. Vyvar pak
druhy vlocek.

¢ Navarené predem
muzete mit i rdzné druhy
hodnotnych surovin -

muzete uchovavat v mrazaku.

¢ V mrazdku muzete uchovavat kromé vyvaru
.engl‘t_\"a omytou zeleninu, pesta, bylinky
ofu nakréjené na kostky, oméackové

lusténiny a obiloviny, pfidavat s, P X ™, 25 ady, Pecwo gakrajene na kostky a krutony
do nejriiznéjsich jidel - do salatu, £ - 35 \\\qdo polévky nebo do'salatu.

polévky, bramborové kase. ’ *& : i A U

Uvafeng jahly vydrzi nékolik dni v lednici, f‘ _

Ize pouzit na ranni kase, lehce ohfaté ve vodé

¢i rostlinném mléce, rozmixované, dochucené

suSenym nebo ¢erstvym ovocem, ofisky. Nebo je
pouzijte do polévky na zahusténi.
e Umixujte Inéné seminko, uchovavejte v mrazaku,

obohatite jim spolistu pokrmd.

0 ey . =

Pomocnici v kuchyni'na ochuceni, doladéni Snadno a rychle Konzervované Rostlinné smetany, Rézné druhy

waobohaceni viech prokrm( - kari pasty, vafitelné a kvalitni lusténiny pro rychlé které zjemni vloéek - na snidani,
shoyu nebo tamari, umeocet, kvalitni suroviny - celozrnny pouZziti - cizrna, a doladi spoustu zavarku do polévky,
olej na studenou a teplou kuchyni, bio kuskus, téstoviny, fazole, smés fazolfs* = pokrmu, od polévek zahusténi,

zeleninovy bujén, lahtdkové drozdi, sirup. cerna-% . po |ustemnova jidla. na drobenku.

f— e -

———

""‘""-‘b"‘”‘ .ar- e g -
ZIMeZ | NiA%204'8* [ DOBROTY | 25

g - 4

§ ¢



Potrebujete py

pravit pbkrm, ktery md byt chutny teply i studeny, zdravy,

dd se konzumovat s riiznymi prilohami, dobre se prends$i napriklad
na piknik nebo jako obéd v krabicce, je variabilni... Co vam vyjde? No prece
placicky!

PORCE: 4 (12 KUSU) | PRIPRAVA: 45 MINUT

N

600 g cukety

5049 bilé quinoy

1509 hrasky na obalovani

50 g sluneénicovych seminek

1 1zicka kurkumy

1 Izicka mletého fimského kminu

. Cuketu ocisté€te a zbavte stopky. Po-

kud je vétsi, odstrarite stfed se semin-
ky a oloupejte. Nastrouhejte na struha-
dle nahrubo. Dejte do cedniku, osolte
a nechte chvili vykapat.

. Quinou uvarte dle ndvodu na obale.
. Jeden strouZek ¢esneku oloupejte

a nastrouhejte najemno.

. V mise rozmichejte hrasku,

kurkumu a fimsky kmin.

1 Izicka morské nebo himalajské soli
slunecnicovy olej na smazeni

100 g sojanézy (kupované nebo
domaci)

1,5 strouzku cesneku

1 Izice citronové stavy

. Pfidejte cuketu, quinou, ¢esnek, slu-

necnicovd seminka a smés promi-
chejte.

. Rozd€lte na mensi dily, ze kterych vy-

tvoftite placicky.

. V panvi rozehftejte vrstvu oleje (asi

1cm na vysku). Postupné placicky
smazte z obou stran dozlatova. Dejte
stranou na ubrousek a zbavte pfeby-
te¢ného tuku.

8. V misce promichejte sojanézu s polovi-

nou strouzku ¢esneku. Dochutte citro-
nem a podavejte spolu s placi¢kami.

www.countrylife.cz/quinoove
-placicky-s-citronovym-dipem



www.countrylife.cz/quinoove-placicky-s-citronovym-dipem

pro vyborny
vysledek

budete
potiebovat

QUINOA
5009
COUNTRY LIFE

g HRASKA

. R . NA OBALOVANI
Vyborné jsou podavaneé BEZLEPKOVA
9

s PICKLES @2

e 1kg zeleniny e 1 |zicka soli

1. Zeleninu nakrdjejte nebo nastrouhejte, promi-
chejte dohromady se soli a dobfe propracujte
rukama, az zelenina pusti §tavu. Potom napé-

Domaci sojanéza

chujte do
2. Kvasit nechte 3-5 dni pfi pokojové teploté. Jak- e 75-100ml oleje
mile je zelenina zkvasSena a je v ni hodné $tavy, e 50ml séjového mléka (vychlazeného)
muZeme ji rozdélit do sklenicek, dobte uzavfit e 1 IZice citronové §tavy
auchovatvle o Yalzicky soli
zastavi. e 1 |zicka agavového sirupu
3. Pouzit miiZete z&ileninu dle své fantazie — bilé o Cerstvé mlety pepf SLUNECNICOVY
a Cervené zeli, mrkev, celer, riizné fedkve, kveé- (R)IE(E)JVRENZYONDA(\)_
tak, brokolici, ce%r}ou fepu, kfen... M aj on é 797 Q qu afaby M ASZ(I)E(;\II' I
\ m
* 100ml oleje BIOPLANETE

¢ 4 |Zice aquafaby (nélevu ze sterilované cizrny)
® 1 lzice citronové Stavy nebo jablecného octa
o Yalzicky soli =
o Yalzicky cukru

e 1 lzicka agévového‘sirupu

1. Postup pro sojan€zu i majonézu: -
VSechny suroviny kromé oleje mixujte
1 minutu ve vysoké nadobg.

2. Poté postupné zacnéte pfilévat tenkym pra- SOJANEZA 150g
minkem olej, dokud majonéza nezhoustne. - COUNTRY LIFE
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HLAVNI TEMA

A

Kdo nechce konzumovat kravské mléko, protoze je vegan, ma intoleranci laktézy nebo
zjiného dtvodu, nemusi se na rozdil od drivéjska citit nijak oSizen. Nabidka rostlinnych napojt
a alternativ smetany je presiroka. At uz hledate skvélou chut, specifické nutri¢ni vlastnosti nebo

treba produkt bez lepku, vzdycky existuje vyrobek, po kterém mazete sdhnout.

Napoje - co na co

NA VARENI - PouZivejte varianty natural
- naptiklad séjové od Provamelu, ovesné
od Oatly, madlové (bilé) od Ecomilu
nebo ryzové, které vyrabi také Provamel.
N4apoje natural vétSinou nemivaji
nasldadlou chut, na kterou jsme zvyKkli

u kravského mléka, a proto nejsou tolik
vhodné k pfimé konzumaci.

V kuchyni se v§ak hodi vSude tam,
kde byste pouzivali bézné mléko —
na pripravu rannich kasi, dezertd,
smoothies, polévek...

K PRIME KONZUMACI - Hodi se ndpoje,
které jsou lehce oslazené nebo pfimo
ochucené. NaSe tipy — s6jovy napoj

s kalciem od Provamelu, je lehce slazeny
jable¢nym koncentrdtem a navic
obohaceny o vapnik z mofskych fas. Ani
jednu z téchto slozek chutové nepoznate,
napoj ma prijemnou nasladlou chut.

Smetany

I tady mdte vybér opravdu Siroky - séjova
smetana je nejbézné€jsi a v pokrmech
funguje bez problému. Patfi k naSim
oblibenctim spolu s ovesnou, EYic')you_:';
a mandlovou smetanou. V§echny jsou
neutrdlni a maji univerzalni pouziti,
podobneé jako béznd smetana (jen se
nedaji vyslehat, obsah tuku je na to

28 | DOBROTY |

RyZovo-kokosovy ndpoj od Provamelu

je lahodnou pochoutkou, jestli ji hned
nevypijete, mtliZete ji pouzit tfeba

do smoothies nebo na pripravu dezertt.
Jde o lehky osvézujici napoj, ktery

je kokosovy tak akordt a nobsahuje
zadny pridany cukr. Mandlové mléko
(zelené) od Ecomilu je pfijemné oslazené
agavovym sirupem. Vyraznéji ochucené,
ale rozhodné ne preslazené, je pak
vanilkové nebo ¢okolodové mléko sojové
od Provamelu a ovesné od Oatly.

SPECIALITY — Tady je podle nés
jednoznacéné nejzajimavejsi ovesny

ndpoj barista od Oatly. Diky obsahu tuku
3% (podobné jako plnotuc¢né mléko)

a specialni recepture se da snadno
vySlehat do pény a pouzit do kavy.
ProtoZe ma lahodnou a bohatou chut, je
skveély i pro jakékoli jiné pouziti - ud€late
s nim vybornou kasi, dezerty, smoothies,
omacky nebo polévky. Ze vSech

piili§ nizky:13-18 %).V kokosové
je naopak-aroma znatelné, proto se_ - ==
hodi hlavn& na pripravu asijskych jidel
a dezertd.

PODZIM-ZIMA 2018

rostlinnych ndpoju se nejvic podoba
kravskému mléku.

EXOTIKA - KeSu, liskové
oriSky nebo makadam
-z nich se také napoje
vyrabéji. VétSinou byvaji

vvvvvv

ale dodaji vasim jidliim
a ndapojiim novy chutovy
r0Zmer.

Since«Seit 1983

Provamel

ORGANIC-BIO




JAK SE VYRABI... OVESNE MLEKO
Oves se smichd s vodou a rozemele. Ke smési se pridaji pfirozené

enzymy (Oatly pouZzivd smés enzymii, kKterou ma patentovanou). Tyto
latky zajisti, aby ve vysledném ndpoji ziistala zachovana rozpustna
vlaknina betaglukan. Nakonec se smés filtruje.

JE DULEZITA ZNACKA?

U rostlinnych napoji a smetany je
kli¢ova technologie vyroby. Vychozi
surovina prochazi nékolikastupriovym
procesem zpracovani, ktery urcuje

chut, konzistenci i vyzivové vlastnosti
hotového produktu, a vyrobci si ho ¢asto
nechavaji patentovat. U s6jovych napoji
vyrobcem belgicky Provamel, zatimco
jednickou mezi ovesnymi napoji je
Svédska firma Oatly. Zvlast u ovesnych
napoju jsou mezi vyrobky jednotlivych
znacek velké rozdily, ty od Oatly jsou
jednoznacné nejchutné;jsi.

— e —

@éo'mil
Almond

Amande - Almendra - Mandel

liEE' Nature !Er-

Organic Bio

»

S Provamel

SOYA

CUISINE

Ovesna kulajda ©

PORCE: 4 | PRIPRAVA: 35 MINUT

e hrst susenych hub

e 1 cibule

* 4 |zice oleje

e 500ml vody

e 2 brambory

e 1 |Zicka himalajské soli

* 2 bobkové listy

e 3 kulicky nového kofeni a celého pepie

e Y4 lzZi¢ky drceného kminu

¢ 1 litr ovesného napoje Oatly (napf.
barista)

e 2 |zZice jable¢ného octa

e 1 kostka bujonu Wiirzl

e cukr dle chuti

Spaldové vafle @

PORCE: 4 | PRIPRAVA: 35 MINUT

e 1 salek celozrnné spaldové mouky

e 1 salek ryZového napoje

e 2 |zZice kokosového oleje
(rozpusténého)

e 1 lZice javorového sirupu

e 2 |Zicky prasku do peciva

e 1 Izicka vanilkového extraktu

e S3petka soli

1. V mise smichejte mouku, prasek do pe-
Civa a sul.

2. Prilijte ryZovy napoj, rozpustény koko-
sovy olej a javorovy sirup, pridejte i va-
nilkovy extrakt. Promichejte a nechte
5-10 minut odleZet.

3. Rozehfejte vaflovac na provozni teplotu.
Nalijte odpovidajici mnozstvi tésta, pfi-
klopte a pecte asi 7 minut, dokud nejsou
vafle pékné dozlatova a dokfupava. Servi-
rujte s libovolnym ovocem a sirupem.

o www.countrylife.cz/
spaldove-vafle

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

e 1 lzice kukufiéného skrobu
e mal3 hrst cerstvého kopru

-
.

SusSené houby namocdte alespori na hodi-

nu.

2. Nakrajenou cibuli osmahnéte na oleji do-
zlatova, zalijte 0,5 litrem vody, p¥idejte siil,
kofeni, pokrdjené brambory, houby a vai-
te do zméknuti.

3. Prilijte ovesné mléko, povarte, pridejte
ocet a Wiirzl, dochutte do skadkoKysela.
Zahustéte kukufiénym Skrobem rozmi-
chanym v troSce vlazné vody.

4. Pred podavanim vyjméte kofeni a pfisyp-

te sekany kopr.

PODZIM-ZIMA 2018

Michan4 vajicka &
po vegansku

¢ 1 baleni tofu natural (asi 200 g)
e 3 lzice rostlinné smetany

e 1 cibule

e olej

e 1 lzice lahtdkového drozdi

e 1/4 |zicky kurkumy

e sul a pepr dle chuti

¢ sul kala namak (nemusi byt)

Osmazte cibulku na oleji, pridejte tofu na-
tural pokrajené na kostKy, rozmackejte ho
vidli¢kou.

Pridejte tolik rostlinné smetany, aby po-
krm ziskal konzistenci krémovych micha-
nych vajec.

Vmichejte lahtidkové droZdi, trochu kur-

kumy a dochutte. Cern4 stil kala namak
doda vyraznou chut po vaji¢kach. Prida-
vejte ji az po dokondeni, jinak by jeji chut
vyprchala.
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www.countrylife.cz/spaldove-vafle

HLAVNI’ TEMA

Zbylo vam néco?

UDELEJTE SI OBED
DO SKLENICE

Pokud si chystate obéd do préce, na cesty nebo na piknik, chcete, aby vase jidlo bylo zdravé, chutné, dalo se bezpecné transportovat,
zkuste vrstvené obédy v zavarovackach. Fantazii se meze nekladou, kombinaci je nekonecné mnoho, obsah prizplisobite sezdné, takze vas
obédové sklenicky nikdy neomrzi. A navic zde mizete upotrebit zbytky z pripravy jinych pokrmd.
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pro vyborny
vysledek

budete
potiebovat
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Univerzalni navod -+ co vrstvit, abyste dosahli plné vyvazeného obéda,
ktery vam doda energii na celé odpoledne.

1. SACHARTIDY

— vam poslouZi jako zéklad. U7 pii piipravé pfiloh proto

2
J. ZATLIVKY REBO PESTA

- jsou chutovou korunou vaseho ob&da. Pestra

e d
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o
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myslete na vasi obédovou sklenici a uvaite o trochu
vic ryze, jahel, pohanky & téstovin. Vafené obiloviny
vydrzi v lednici nekolik dni a miiZete je pouZit nejen
do sklenic, ale i pro pfipravu Kkas{ a salatd.

Va 1
7. BILKOVINY

—jsou dalsi soudasti plnohodnotného obéda.
Pridejte tedy do sklenice tempeh, lusténiny,
ofechy nebo seminka. Lusténiny si pfipravujte

do zasoby vidy. Dase s nimi velmi pestfe carovat
pfi pfipravé pomazanek, salatq, ale i vydatnych
gulasu. Kdyz spéchate, sdhnéte po tempehu nebo
do sklenice pridejte ofechy &i semena.

3. ZELENINA

_ gerstva, pedend, dusena, napafovand,
Kkvasena, tolik moZnosti... Se zeleninou nikdy
nedettete, vyhradte ji ve sklenici nejvetsi
prostor, plné si uzivejte jeji pestrosti! Opétiji
miZete mit pfedem pfipravenou nebo ji uvafit
0 néco vétsi mnozstvi.

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

Asijska DD

nabidka olejt a jejich vyuzit{ do zalivek vam
dava nekoneéné chutové moZnosti. Zalivku
poskladejte z kyselé, slané a sladké slozKky. Dobfe
promichejte na z4vér vmichejte olej dle chuti.
Neboijte se do zalivek pouzivat umeocet, tahini,
miso pasty.
www.countrylife.cz/5-tipu-na-vynikajici
-zalivky-na-letni-salaty
Také pesta vam prinasi nekonedné moznosti. ROz-
mixuijte své oblibené bylinky ¢i naté spolu s ofechy
&i seminky a olejem. (Podrobné jsme 0 pestech psa-
1i v minulych Dobrotéach.) 7:4livku nebo pesto pfi-
déveijte do sklenice aZ pied konzumaci.

Vs Y
5. DOCEUCENT A ZDOBENT

- tak jako si na talifi vasi porci okofenite a na-
zdobite, vage oko i chut ocent totéZ praktiko-
vanim tého? i ve sklenici. Vyuzivejte Serstvé
namleté kofeni a bylinky dle sezony. Prosté si
to uzivejte!

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

Stredomoriska inspirace @

1nsp1race e 759 varfenych t&stovin (ideélné celozrnnych)

e 50g asijskych nudli - uvare-
nych dle navodu na obale

509 Peéené cizrny - osu$enou cizrnu smichejte s olivovym olejem
mvl.etymorlmskym kminem, lahtdkovym drozdim a soli, pecte 30 minut
pri 160 °C dokfupava (nebo rychlejsi varianta je opéct cizrnu na panvi)

e 70g opecenéh - na- . éené i
gop ého tofu - na 1209 pecené zeleniny (papriky, cuketa, lilek) - omytou a nakrajenou

krdjené tofu marinujte pres
noc v marinadé z tamari,

zeler:mu promichejte s olivovym olejem a soli, pecte cca 30 minut pfi
175 °C (nebo rychlejsi varianta je opéct zeleninu na panvi)

TESTOVINY
CELOZRNNE
SEMOLINOVE
500g
GIROLOMONI

-

CIZRNA
STERILOVANA
400g

BIOIDEA

UMEOCET
500ml
COUNTRY LIFE

misa a sirupu, pridejte 1 IZici * 3susendrajé ¢
S i ajcata - namoct i A
(. o koujsky oc¢te na 30 minut do horké vody, scedte a nakra-
aného & &
. 1p00 . Okziiimiak - ¢ hrst Cerstvého salatu (polnicek, rukola, baby $penit)
- rajejte e 30g marinovanych oliv - oli inuj i
' i . b 4
Ir'.nebo nastrouhejte na spira- oregana a citronové stavy R T
izéru Zi fi
L T e 1 |2|f:.e pesta - pfipravte si z ofechl nebo seminek, oleje a bylinek
it a méjte pripravené v lednici & j ivmi
T Dobrotéih;) v lednici (podrobné jsme o pestech psali v minulych
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SEZAMOVA
PASTA TAHINI
350ml

HORIZON
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100% Raw Bio Arganovy olej i hrave
V I S I O N : poradi s vyzrélou pleti a drobnymi vraskami.

PURITY -

OBJEVTE POKLADY Z MAROKA &

Tamilujte se do luxusni prirodni péce pro nestérnouci a svezi krasu.

Bio Télové maslo s Bio Arganovym

£ olejem pokoku chrani, vyZivuje

" Ty : a regeneruje. Dopo[u§ujeme [ZiCku
Qv H:.“ masla pridat do kaidé koupele. .
TELOVE MASLO Wi
. 0 L ARLASOYTI LEREN ) |
B lﬁp?qm i AL o v-vh, |

,. Bio Balzémll 5 3 “
£ pro dokonalé gk
1 rty k ulibani brtird w Py

‘m 100% Raw Bio Opunciovy olej

b prirodni lifting ze srdce pouste.

i ..'!i: il 1L
amimuze &
D g i
kcimﬁ:
| ')

6 Inspirujte se. Letos 115 pottindcté
vyhlaSujeme soutss o kompost rokuy,

Dokazete vyjmenovat
vSech 448 zdravych
restauraci v Cesku?

.

Miss kompost 2018, Podivejte se, co p#i-
nesla predchozi léta, hlasujte nebo se soutéZe
se suym kompostem, zZiiéastnéte! Uzduérkg Je

31. 10. 2018, viceng Www.misskompost.cs

Poradte se. Po patncti lotech praxe vime
0 kompostovdni témey vsechno. S ndmi si

usnadnite tFidéni kuchyriského odpaduy
a spolecné vybereme idedin; zpiisob komposto-

My ano.

vdni pravs pro Vis,
vdomé bez zahrady
komunitni kompost
kompostovdn, Svoji

www.kompostuj.cy

G Pofidte si. Najdete 1 nds riznorodyj sor-
timent od ndmi vyvinutich q vyrdbémijch
kompostéri zahradnich, 1 komunitnich pres
vermikompostéry sndsadou ¥zq], odvétrdvané
kosiky na kuchytist odpad, ekodrogerii, a3 po

fadu dalsich vychytdvek, kters jinde nekoupite,
Vybirejte na

www.ekonakup.cz

i kdy? theba #jete ve mésts

- Spolu s ndmi mriZete rozjet
ovdni nebo se pustit do vermi-
e zkusenosti sdilime ng webu

Zf(’zﬂ.W} (;E'c/;

zdravycech.cz




Bezlepkove
a lahodne

Peceme pro vas v nasi malé
specializované pekarné na Kladné.

B
k|

| nabizime chleby v mnoha variantach
| muffiny i makovnik | vSe pro vas pfipravujeme ruéné
| a pochutnaji si nejen celiaci...

Zakoupite v e-shopu www.countrylife.cz,

Sech prodejnéach C Lif ®
v prodejnach sdraveé wiivy po celé CR. cou I‘I'|'I‘)’| Ife

I Period Cup A, &% ‘i“* ohbenecos

% materal fdeenty

SQUARED

Prirodni

L H [ kosmetika

. L1 s certifikatem

Mé&kky '
menstruacni kalls
© Z pfirodniho latexu =
pochazejiciho z Fair tr‘ef‘
* ekologicky www.fairsquared.info

« klimaticky neutralni Shop: www.countrylife.cz

* opakované pouzitelny

| | H
hilujuB O www kosmetika-benecos.cz
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MEDAILONEK

Predstavujeme

PLANETE

VYRABI BIOPRODUKTY UZ VICE NEZ TRICET LET

J

ovd, zakladatelka,

Judith Moog ‘ ‘
vykonnd Feditelka Bio planete.

OD SLUNECNICOVEHO

KE KOKOSOVEMU OLEJI

VSechno to zacalo lisovanim francouzskych
slune¢nicovych seminek. Dnes sortiment
zahrnuje vice neZ sedmdesat riznych za-
studena lisovanych bioolejt. Od tradi¢nich
druhti pro zdravé kazdodenni vafeni az

ke gurmanskym produktiim jako olej z pra-
Zeného arganu.

Jako jeden z prvnich dodavatel(i Judith
Moogova pfinesla na trh kokosovy olej. Teh-
dy pred deseti lety si mohla dovolit véno-
vat vSechen potfebny ¢as pecClivému vybéru
plantaZzi a mistnich vyrobcti, tak aby mohla
spolehlivé zarucit konstantné vysokou kva-
litu svych produkti. Tedy néco, co na sou-
¢asném rychle se rozvijejicim a pfeplnéném
trhu vétSina dodavateld zarudit nemuiZe.
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udith Moogov4, zakladatelka a vykonna reditelka Bio planéte, se pivod-

né chtéla stat pomocnici v rozvojovych zemich. Misto toho, jesté v dobé,
kdy studovala vyzivové poradenstvi, prevzala v roce 1989 podnik svého
otce Franze J. Mooga. Ten pét let predtim zalozil ekologickou farmu Do-

maine de la Planete blizko Carcassonne v jihozédpadni Francii.

Pohé&néna stejnou ekologickou vizi se jeho dcera brzy specializovala

na pfirodni produkci bioolejd. Zalozila znacku BIO PLANETE a krok

po kroku tak vdechla Zivot prvni evropské vyrobné olejl, ktera byla sto-
procentné bio. V roce 2004 se vratila do Némecka, kde v Sasku zalozila
druhou vétev firmy. Ve stejném roce prizvala ke spolupréci Jéréme
Stremlera, ktery se stal vykonnym reditelem pro Francii. Od té doby
oba dva vedou podnik, ktery preklenuje statni hranice a zéroven zlsta-
va rodinnou firmou. Timto zpasobem kombinuje Bio planéte némec-
kou kvalitu s francouzskym savoir vivre - uménim Zit.

"~

Kvalita olejii se kontroluje i dlechuti.

018



a ﬁnalmm vyrobkem bio kokosovym olejem )
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ROSTLINNE PROTEINOVE MOUKY

V roce 2017 spole¢nost prezentovala novou
fadu produktt, kterd se tak trochu vymy-
ka z dosavadniho hlavniho pfedmétu pod-
nikdni - vysoce kvalitni rostlinné proteino-
vé mouky pro bezlepkové vatreni a peceni.
Rada novych produktl obsahuje zelenou
dynovou mouku, vyrdbénou z praZenych
dynovych seminek z Rakouska, pfirozené
bilou fair trade kokosovou mouku a arasi-
dovou mouku od jejich dlouhodobého fair-
trade partnera z jizni Ciny.

Oleje a mouky maji mnohem vice spole¢né-
ho, neZ si mtZete myslet. Proteinové mou-
Kky jsou vyrabény ze 100% ptirodnich bio
araw surovin, ze kterych se lisuji oleje. Poté
co je olej vylisovan, jsou stejnd seminka

a ofechy rozemlety na kvalitni mouku, kte-
rd je skvélym zdrojem bilkovin nebo vybor-
nou bezlepkovou nahrazkou mouky.

VSechny tfi produkty jsou veganské, boha-

té na vlakninu, zaroveri také bohaté na vita-
miny a stopové prvky jako Zelezo, hot¢ik, zi-
nek, mangan, Kyselina listova a vitamin B6.

ROVNOCENNA PARTNERSTVi

KaZdy olej a kaZda mouka ma svou jedi-
necnou historii, rodokmen a charakter —

v neposledni fadé diky jednotlivctim, ktefi
za nimi stoji. Tito farmafi zasvétili své do-
vednosti a nadSeni mysSlence ekologickeé-
ho zemédé€lstvi. Bio planéte spolupracu-

je s dodavateli z celého svéta. Néktefi jsou
s nimi od zaéatku vzniku firmy: ,Mnohé

z dodavatell zndme osobné, od ekologic-
kych farmafii v naSem regionu pfes ital-
ské rodinné podniky aZ po malé zemé&d¢l-
ce v Keni. Pro nds dlouhodob4d partnerstvi
znamenaji dodrZovani pracovnich vztaht
a zévazkd, i kdyZ je situace nékdy sloZita.
Naptiklad jsme se museli vyrovnavat s ne-
dostatkem oéekavanych dodédvek poté, co
byly na Filipinach v roce 2014 kokosové

Avokadovy ole] pochazf% fatr tmdoveho pro;ektu v Keni. Je do'néj zapgjeno

PODZIM-ZIMA 2018

plantdZe zniceny tajfunem a v mnohych
dalSich ptipadech.”

Bio planeéte si svych dodavatelil ceni, pro-
toZe v nékterych pfipadech to trva roky,
neZ najdou toho spravného. Kvalita su-
rovin je totiZ pro kvalitu vysledného ole-
je klicova. Pokud surovina neni kvalitni,
nelze to vykompenzovat dal$im zpraco-
vanim.

NA KVALITE ZALEZi

Vyroba vysoce kvalitnich produktti vy-
Zaduje spravnou péci. Kazda lahev oleje,
kterd se dostane k zakaznikovi, nejdtive
absolvuje celkem osmnéct testd. Testova-
ny jsou suroviny v zemi pivodu i potom,
co jsou dovezeny ke zpracovani. Dalsi tes-
ty se délaji b€hem vyroby po lisovani a fil-
trovani. Na konci procesu se produkty
znovu testuji: ,Pouze tehdy, kdyZ nés pre-
sveédci vynikajici chut, odeSleme olej k za-
kaznikam.”

Spolecnost investuje do zajisténi kvality
mnozstvi prostfedkili a dalece prekracuje
poZadavky stanovené zakonem. Je samo-
ztejmosti, Ze kaZdé jednotliva lahev ole-
je mliZe byt vystopovana zpatky po celé
své cesté az k surovindm bez jakychkoliv
prazdnych mist.

Y,
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Podnikat férove

Ve svété bio podnikani se da najit spousta mimoradné zajimavych pribéhl. Vétsinou jsou o velkém elanu
a odhodlani. A o presvédceni, ze podnikanim se da prispét k vytvoreni lepsiho svéta. V Dobrotach jsme
vam v minulosti predstavili uz nékolik pozoruhodnych osobnosti a dnes bychom chtéli mluvit o dalsi.
Francouzsky podnikatel Didier Perréol pro Evropu pred necelymi tficeti lety objevil quinou. A dokazal
naplnit obsahem oznaceni ,férovy podnikatel”.

. ” | . - .
Dyva pl tikopnici bio *Didier Perréol (vpravo) siOtakaren
Jlmnkem, zakladatelem a majitelem Country.Life.

-~

Potkali jsme se s nim pfed par mésici

ve Francii, na oslavé 30. vyroci jeho spo-
le¢nosti Ekibio. UZ samotné osobni setka-
ni s timhle charismatickym chlapikem
rozhodné zanechalo dojem. JeSté vétsi
dojem pak ztistane po precteni knihy, kte-
rou o svém podnikatelském pfibéhu na-
psal. Takto o ném vypravi.
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BOD ZLOMU

Zivotn{ procitnuti mfiZe ¢asto nastat

v jediném okamziku. Pro mé byly timto
klicovym okamzikem posledni chvile,
které jsem stravil se svym otcem. Nase
rozhovory a okolnosti jeho nemoci

a smrti byly tim, co urcilo moje dalsi
smétfovani.

PODZIM-ZIMA 2018
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Nase rodina méla po mnoho let malé
hospodédfstvi ve vesnici Saint Désirat
v jiZni Francii. Zivily nds ovocné stro-
my, hlavné naSe tfesné byly vyhlaSené,
miij déda je posilal na trhy az do Pafize.
Rodice pracovali tvrdé, ale byli schop-
ni uzivit a zdravé nakrmit celou rodi-
nu. Pak pfislo kratce za sebou nékolik



pohrom - zdplava levného ovoce z Ita-
lie a Spanélska, poté dvé viny letnich
mrazl, a nase hospodarstvi bylo na ko-
lenou. Podobné jako mnoho jinych ze-
meédélct v okoli byl i mtj otec donucen
hledat si zaméstndni. Nasel ho v blizké
nové tovarné, ktera nasemu Kkraji nako-
nec nepfrinesla slibovanou prosperitu,
ale smrt. Vyrabély se tu azbestové sta-
vebni materidly... O nékolik let pozdé-
ji otec onemocné€l rakovinou plic a, aniz
by tusil, co jeho nemoc zptsobilo, ze-
miel jeSté pred dosaZzenim 60 let.

Citil jsem obrovskou hofkost a vztek.
UZ tehdy jsem podnikal, ale od tohoto
okamziku jsem védél, Ze jakakoli firma,
kterou kdy budu vést, musi spliiovat pro
mé zasadni kritéria - ,ekonomika“ v mém
pojeti bude za vSech okolnosti ohledupl-
na, zdravi prinasejici, ekologicka a soli-
dérni.

SILNA FIRMA

Neékolik let pfedtim jsme s moji manzel-
kou otevfeli prodejnu specializovanou

na zdravou vyZzivu. Bavilo mé to a uspoko-
jovalo, pak vSak pfisSlo nékolik skandald
kvili pfiddvani hormonti do krmiv hospo-
darskych zvifat a kratce na to smrt mého
otce. Rozhodl jsem se, Ze napnu své sily
na podporu zemédé€lstvi, které produkuje
potraviny ekologicky a eticky, tedy eko-
zemédé€lstvi. Prodali jsme nase prodejny
(mezitim uZz byly tfi) a ja jsem v roce 1988
zaloZil svoji prvni firmu na vyrobu biopo-
travin — Euronat.

0Od té doby jsem postupné zaloZil nebo
koupil osm dalSich firem, které vyrabé-
ji biopotraviny, pfirodni kosmetiku nebo

kovym otazkam se nevyhybam, naopak
je vitam, protoZe odpovéd na né tvofi po-
dle mé Kli¢ k tomu, jak se stat ,,odpoveéd-
nou firmou®. Pokud chci podnikat féro-
v€, ohleduplné a ekologicky, néco to stoji.
Abych to mohl d€lat, potfebuji za sebou
mit silnou zdravou firmu, kteréd je nejen
ziskova, ale ktera prosperuje. Pak napfti-
klad mohu nejen budovat dlouhodobé
vztahy s dodavateli, ktefi péstuji suroviny

nych oblastech péstuji. Nic lepSiho jsem
si nemohl prat, fikal jsem si. A tak jsem
se do Bolivie o par let pozdéji vypravil,
abych s péstiteli domluvil zacdtek nasi
spoluprace. NasSel jsem tam lidi plné
ocekavani, ale i nedtveéry. Vid€li nadéji,
Ze jim pomohu vymanit se z chudo-

by, kterd byla zfejma na prvni pohled.
Na druhé stran€ jsem byl prvnim Evro-
panem, ktery o jejich posvatnou plodinu

Sklizeri quinoy i dnes casto probihd rucné.

pro nase produkty, ale mohu si také do-
volit poskytovat jim podporu, kterou jako
mali zemédélci potfebuji. Podporu, kte-
rou tehdy potfeboval muj otec. V mych
oc¢ich totiZ bylo ekologické zeméedé&lstvi
od zacatku neoddélitelné spjato s fair
trade principy.

SOLIDARITA...

Moji prvni fair trade surovinou byla qui-
noa. Na veletrhu v Zenevé jsem v roce
1989 narazil na maly stanek, kde tuto

Zaplatit za suroviny
férovou cenu nestaci

ekologické prostfedky pro domécnost.
VSechny jsou soucasti skupiny Ekibio.

V priibéhu let se meé rlizni lidé ptali, kam
se Zenu, proc tolik firem, je to ta neblahd
honba za stdle vy$Simi obraty a zisky? Ta-

tehdy v Evropé neznamou plodinu pred-
stavovali, a ja jsem byl okouzlen. Quinoa
je zdrava, velmi vyzivna a skvéle chutna.
Jejim prodejem navic podpofim chudé

bolivijské zeméd€lce, ktefi ji v nehostin-

PODZIM-ZIMA 2018

projevil zajem, a oni potfebovali ¢iny, ne
jen moje obdivna slova. To pro mé byl
zavazek.

Prvni rok jsme dovezli zasilku o objemu
40 tun, o 15 let pozdéji to diky zajmu spo-
tfebiteld bylo uz 1800 tun ro¢né€. V pri-
béhu let jsme nastavovali naSe vztahy tak,
abychom bolivijskym zemédélclim v ram-
ci moznosti poskytli takové podminky, jaké
opravdu potfebuji. Rychle jsem si uvédo-
mil, Ze ,,zaplatit za odebrané suroviny fé-
rovou cenu®, coz je standardni podminka
pro udé€lenti fair trade certifikatu, nestaci
k tomu, aby zeméde€lctim zajistila dlistoj-
nou obZivu. Odeberu-li tfeba jen 10 % uro-
dy, byt za férovou cenu, neposkytne jim to
dostateCny prijem. KdyZ jim zaru¢im odbér
jen na jednu sezénu, nedam jim dlouhodo-
béjsi jistotu, kterou potiebuji. Bylo jasné, Ze
je potfeba jit dal, a tak jsme okolo roku 2000
spolu s dalS$imi podnikateli iniciovali vznik
asociace Bio Partenaire. Jeji ¢lenové se kro-
me placeni férovych cen zavazuji napft.
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Cerstvé dodand vdrka soldrnich vari

k uzavteni smlouvy se zeméde€lci na tfi roky
a k odbéru vétsiny jejich produkce (ledaze
by si to konkrétni zemédélec ptdl jinak). Do-
drZovani téchto zavazk kontroluje nezavis-
14 certifika¢ni organizace Ecocert.

Nas projekt v Bolivii vypada konkrét-
né takto: spolupracujeme s 300 péstiteli,
kromé toho zaméstnavame dalSich 40 lidi
ve zpracovatelském zavodé, ktery jsme po-
stavili pfimo na misté. Péstiteltim jsou k dis-
pozici technici a inZenyfi prezdivani ,,qui-
noeros®, ktefi jim pomahaji v ramci rezimu
ekologického zemédélstvi maximalné zvy-
Sit efektivitu. Podle nds jde o spravedlivou
protisluzbu za to, Ze zemédélci prosli naroc-
nym certifikaénim procesem, na konci kte-
rého mohli svoji produkci zacit nabizet jako
bio. Zemédélctim poskytujeme podporu,
aby si mohli zakoupit dopravni prostfedky
nebo ptirodni pfipravky na ochranu rostlin.
Kromé toho jsme péstiteltim a jejich rodi-
nam zajistili ndkup nékolika tisic solarnich
varicll. To jim umozni uvafrit si jidlo zadar-
mo a aspon ¢aste¢né pomdaha fesit problém
odlesniovani mistni krajiny, ktera uz tak na-
bizi velmi malo dfevin.

..., ANASTRAHY
GLOBALNIHO TRHU

Pfi sebelepsi snaze vSak globalni obchodo-
vani prinasi sva uskali. Ozyvaji se obavy, zZe
kvili vysoké cen€ je quinoa nedostupna pro

samotné Bolivijce, ktefi misto ni konzumuji
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levnéjsi importovanou pSenici. Vysoké
vykupni ceny quinoy také vedou nékteré
farmare k tomu, Ze opousti p€stovani vSech
ostatnich plodin a zaméfi se vyhradé na ni.
Vzdavaji se tak své sobéstacnosti a dosta-
vaji do zavislosti na vyvoji mezindrodniho
obchodovani. Néktefi také rozsituji plochy
pro péstovani do oblasti, které pro to nejsou
vhodné, a ohrozuji kiehké ekosystémy.

Jsme si védomi, Ze nedokdZeme tém-
to jevlim Uplne€ zabranit, ale snazime se
jednat alesponi v ramci téch nastroju, kte-
ré mame. Nasi zeméd€lci museji dodrZovat

FEROVE |V EVROPE

Nechceme se zamérovat jen na plodiny

z druhého konce svéta, to by z ekologic-
kého hlediska samoziejmé bylo nesmysl-
né. Dlouhodobé spolupracujeme s mno-
ha drobnymi farmafi ve Francii a tato
spoluprace stale Castéji probiha podle
fair trade principli nastavenych asociaci
Bio Partenaire. Neddvalo by nam smysl,
abychom férové obchodovani nabizeli
péstiteltim tisice kilometrd vzdalenym,
ale o zemédélce v naSem okoli si starost
nedé€lali. Fair tradové suroviny vypésto-
vané na uzemi Francie jsou nyni napfi-
klad pSenice jednozrnka, tvrdozrnnd
pSenice, ryze, lusténiny, jahly a také med.

PECE DOMA

Tolik Didier Perréol o tom, jak vypadd
odpovédné podnikani vjeho poddni. A my
po nasi navstévé mizeme dodat, Ze v jeho
pripadé starostlivost nezacina prede
dvefmi firmy. Didier Perréol by o své za-
meéstnance nemusel mimoradné pecovat,
nezameéstnanost ve Francii je stale vysoka
azdjem o praci na témér kterékoli pozici
je velky. Pfesto se tu na lidi mysli hodné.
Dalo by se vyjmenovat mnoho véci, ale
protoZe na n€ uz neni misto, tak alespori
jedna. Za zaméstnanci EKibio ¢tyfikrat
ro¢né dochazi fyzioterapeut francouzské-

Fair trade obchodni vztahy
potrebujii zemédélei
v Evropé

tfiletou rotaci plodin. Podporujeme je, aby
si ponechali sva stada lam, které jsou tradic-
ni soucasti ekosystému ndhornich ploSin.

A od nasich zemédélcli vykupujeme ma-
ximaln€ 80 % tirody, ve snaze nepodporo-
vat export celé jejich produkce. Samozrej-
meé neovlivnime, co udélaji se zbytkem... Pfi
svych pravidelnych navstévach vSak vidim,
Ze zatimco obyvatelé mést dnes opravdu
konzumuji zdpadné€jsi stravu, obyvatelé na-
hornich ploSin maji quinou prakticky ke ka-
zdému jidlu.
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ho nérodniho fotbalového tymu. Prace

ve skladu, ve vyrobé€, u pocitace, kazda pfi-
nasi néjaka rizika. Ti, Ktefi si to preji, s nim
mohou konzultovat svoje potiZe a dosta-
nou od néj doporuceni, jak jednoduchymi
cvicenimi kompenzovat jednostrannou
z4at€Zz, ke které pri praci a sezeni dochazi.

I tohle znamena podnikat férove.

S Didierem Perréolem se mtiZete po-
tkat na letoSnich BiodozZinkach Country
Life 9. zafi v Nenacovicich.



Sinee - Seit 1983

PRO

LOCAL
HELDD

Radi snime o tropickych ostrovech,
ale kdyz dojde na vybér nasich
ingredienci, preferujeme lokalni
pudu, ktera je blizko nasim
domovam. Vsechna nase soja,
oves, mandle, orechy a ryze jsou
stastné, evropske, v biokvalité a
prosté GMO. Takhle si muzete uzit
chutnych produkti a my muzeme
péstovat kvalitni obchodni vztahy
s mistnimi farmari. Ano, je dobré
drzet si pratele blizko. Pro lokalni je

nove exoticke.
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Tri znacky,

které ukazuji,

ze v prirodni
kosmetice najdete
vse — od Siroce
dostupnych
vyrobkit az po ty
nejexkluzivnéjsi.
T¥i pribéhy.

TESPTIS L= e

el Demaquillant
drafing M Yaux biphase
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KVALITNI PRIRODNI KOSMETIKA PRO VSECHNY

Standardy certifikované biokosmetiky jsou
oproti pozadavkiim na béznou kosmetiku
mimoradné pfisné. Zadna syntetickd barvi-
va ani parfemace, Zddné suroviny ziskavané
z ropy, Zadné silikony, omezeny vybér povo-
lenych konzervantti. A naopak — 95-100%
rostlinnych surovin v kvalité bio. I ta nej-
zakladnéjsi biokosmetika (ovSem s certifi-
kaci!) musi tyto podminky spliiovat. Fran-
couzska kosmetika SO’BiO jde jesté o dost
dal. V mnoha oblastech patfi jejich vyrob-
ky k tomu nejlepsimu, co 1ze v pfirodni kos-
metice najit, jak mtizete koneckonct videt
na nasem vybéru top 5. Pfi tom vSem jde

o pfipravky s vybornou cenou. Neni divu, Ze
je mame radi my.i nasi zakaznici!

BIO | EKO PRO CO NEJVICE LIDi

SO‘BiO letos slavi desaté narozeniny.
Kdo se chce podivat na pribéh jejiho za-
kladatele, musi vSak jit do minulos-

ti mnohem dal. Kosmetiku SO’BiO totiz
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vyrabi francouzska firma LEA NATURE
zaloZend Charlesem Kloboukoffem, kte-
ry se ve francouzském bio svété pohybu-
je uz 25 let. A tak dlouho existuje i jeho .
firma.

Kloboukoff pochdzi z rodiny, kde se

na prirodni lécivé prostfedky pohlize-

lo s respektem, hlavné jeho tata i déda
byli vasnivymi stoupenci fytoterapie.

Po ukonceni studii a nékolikaleté pra-

xi na rtiznych obchodnich a marke-
tingovych pozicich ve firmé zamérené
na dopliiky stravy se rozhodl postavit se
na vlastni nohy, a to v ,rodinném oboru*.
V roce 1993 zaloZil Institut LEA, ktery se
nejprve specializoval prave na fytotera-
pii. Pfesvédcenti, ze kvalitni pfirodni pro-
dukty prospivaji zdravi, vedlo Klobou-
koffa pomérné rychle k logickému kroku
- krome bylinek a dopliiki stravy se za-
¢al zajimat i o potraviny jako takové.

PODZIM-ZIMA 2018

0Od roku 1995 tak Léa Nature méla novy
cil — pfinaset zdravé a prirodni (rozuméj
co nejméné nebo Setrn€ zpracované) po-
traviny co nejvetsimu mnozstvi lidi. To
posledni pFitom pro néj bylo od zadatku
klicové. Aby dokazal néco zmeénit, aby
pomohl lidem stravovat se 1épe a posky-
tl skutecnou alternativu K yysoce zpraco-
vanym produktim, které potravinarsky
primysl produkoval a stdle produkuje,
musely byt jeho vyrobky snadno dostup-
né. A to plati dodnes.

KOSMETICKY VYZKUM
UZ OD ROKU 1998

V soucasné dobé ma Léa Nature 15 zna-
éek, které pokryvaji oblast zdravé vyzivy
a biopotravin (bio dnes tvofi 75 %), do-
pliiki stravy, kesmetiky a drogerie. Pri-
rodni kosmetice a biokosmetice se pfi-
tom zacali vénovat pomérné€ brzy, uz

v roce 1998 vznikla v ramci firmy labora-
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zaméfend na vyzkum a vyvoj bio
a prirodnich kosmetickych pfi-
pravkil. Prvni kosmetickou znackou
pak byl Lift’Argan (od roku 2005), v roce
2008 nasledovalo SO’BiO a v roce 2010
i SO’BiO dekorativni kosmetika. Nasledujici rok pak
pribyla dermokosmetika Jonzac. VSechny jsou dostupné
ina ¢eském trhu.

ANGAZOVANE PODNIKANI

Cinnost Léa Nature pfesahuje hranice pouhého podnika-
ni, byt v bio a eko sektoru. Sam Kloboukoff pouziva ter-
min angazovany podnikatel. Ekologickd angazovanost

a filantropické aktivity maji v Léa Nature zcela konkrétni
a hmatatelnou podobu. Firma je od roku 2007 ¢lenem Klu-
bu ,,1% pro Planetu”. Spolu s dalSimi spole¢nostmi vénu-
je 1% ze svého obratu (nikoli zisku) do mezinarodniho fon-
du, ze kterého jsou financovany rizné ekologické projekty.
Za dobu svého Clenstvi jiz prispéli ¢astkou vice nez7 mili-
onu euro na podporu priblizn€ 770 ekologickych projektu.

BIO I FAIR TRADE

Znacka SO’BiO dnes zahrnuje né€kolik fad, od pletové kos-
metiky pres vlasové a sprchové pfipravky az po velice kva-
litni, a pfitom cenové dostupnou, dekorativni kosmetiku.
Vyrobky jsou nejen prirodni a bio, ale také fair trade vSude
tam, kde je to mozné - napft. aloe vera pouzivand pro pti-
pravky stejnojmenné fady pochdzi z bio a fair tradového
projektu v Mexiku. Bio lotos pouZivany v riiZove fadé Pro
dokonalou plet (Pour une peau parfaite) je zase péstovan
ve venkovské-oblasti Laosu, kde dava praci mistnim oby-

vateltim. Ti jsou jinak obvykle nuceni ve velkém odchazet

do mést kviili nedostatku obZivy.
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MICELARNI VODA HYDRA ALOE VERA

Cistici voda s bio a fair trade §tavou z aloe vera. Pfijemné voni a je
urcena pro vSechny typy pleti, ale nejlépe vyhovuje pleti normal-

ni a smiSené. Dobfre odlicuje, a to i o¢ni make-up (kromé vodéodol-
ného). Obsahuje bio chrpovou kvétovou vodu, kterd je zndma svymi
zklidiiujicimi uc¢inky na o¢i. Mnoho zdkaznic na ni pfeslo z top kon-
\\(eném’ch miceldrnich vod a velmi si ji chvali.

ODLICOVAC NA OCI ULTRA-JEMNY

Dvou\fa’lzovy odlic¢ovaci pripravek, kterym jde bez problému odli¢it ja-
kykoli o¢ni make-up vcetne vodéodolného. Bio chrpova i hefman-
kova kvétova voda obé zklidnuji oci, chrpa navic ulevuje unavenym

a opuchlym oc¢im. Obsazeny glycerin chrani fasy. Odlicova¢ mohou
pouzivat i uzivatelky kontaktnich cocek.

GEL KOLEM OCi HYDRA ALOE VERA

Kromeé chrpy obsahuje i pohankovy extrakt. Tyto dve slozky okamzi-
t€ zklidni unavené a napuchlé o¢i. Ty po naneseni vypadaji odpoca-
t€jsi, vacky pod o¢ima jsou méné vyrazné (efekt je skutecné viditel-
ny, ale samozrejmeé docasny). Aplikuje se rano na vycisténou plet, gel
lehce vmasirujte do pokoZKy, aby se zvysila jeho ti¢innost.

KREM DENNIi MATUJICi HYDRA ALOE VERA

O smiSenou a mastnou plet peCuje, ale zaroven ji jemné matuje. Plet
vypadd jako po lehkém naneseni pudru, méd sametovy a velice pfiro-
zeny vzhled. Nelepi, nestahuje, nezanechava pocit masky. Podle nds
jeden z nejlepsich matujicich krémii viibec. Hodi se i pro muze.

SPRCHOVY KREM VERBENA & CITRON

Osvezujici krémovy gel bez sulfati, syntetickych barviv ¢i parfemace,
bez parabenti. Pokud se radi sprchujete rano, tento gel vas do nového
dne opravdu uc¢inné probudi a povzbudi.

RASENKA S EFEKTEM UMELYCH RAS

V nasem vybéru jsme se chtéli vénovat jen pletové a télové kosmeti-
ce, ale v pripadé této rasenky musime udélat vyjimku. V ramei pfi-
rodni kosmetiky totiz nemd konkurenci, vitézi ve vSech srovnanich
pfirodnich fasenek a mnohdy i v konkurenci fasenek konvencnich.
Neni vyslovené vodéodoln4, ale dobte drzi, nedroli se, nerozmazava
se. Jde snadno odlicit. g
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KOSMETICKY KOUTEK

EMMA NOEL

‘ TRADICE RODINNE FIRMY

Pribéh francouzské rodinné firmy Emile
Noél jsme v Dobrotach uz jednou uvetej-
nili. Chté€li bychom ho vS§ak vypraveét zno-
vu, s kosmetikou Emma No€l totiZ souvisi
velmi uzce.

Pfib&h zacina v roce 1920, kdy pan Noél
koupil starou lisovnu oleje v Pont Saint
Esprit, méstecku leZicim na sever od Pro-
vence. Jizni Francie je krajem olivovnikt

a v tehdejsi dobé bylo bézné, zZe kazda ves-
nice mé€la svou lisovnu, ktera zpracovavala
olivy péstitelt z nejblizsiho okoli. Nejprve
se zddlo, Ze pan Noél nebude mit pokra-
Covatele, syn Emile totiZ odesel do mes-

ta na studia a mél se stat inZenyrem. Na-
konec se vratil domu, aby pomohl svému
otci pfi provozovani lisovny. A vrhl se

do toho s mladickym nadSenim a odhodla-
nim. Koupil malou dodavku a zacal objiz-
dét péstitele i ve vzdalen€jsim okoli. Ti mu
odevzdali irodu a on jim za par dni ptive-
zl vylisovany olej zpét. Pro mnohé péstite-
le, kteti dfiv museli olivy k vylisovani sami
vozit, to byla velkd pomoc, a tak lisovna
rychle vzkvétala.

KONECNE OLEJE

POD ZNACKOU EMILE NOEL

Postupné zacali zpracovavat i jiné plodi-
ny, hlavné seminka slunecnice. Stale cas-
téji také pribyvalo prilezitosti, kdy Emile
mohl od farmaft urodu odkoupit a vyli-
sovany olej pak saim prodat. Nemeéli vSak
zadné zpracovatelské zatizeni, a tak olej
prosté jen prodavali ddl jinym zpracova-
teltim. To se rodina Noélli rozhodla zmé-
nit v roce 1966. ,,Nase prvni stacirna oleji
sidlila ve sklep€ naseho rodinného domu.
Moje Zena a nase dcery tam ruc¢né plni-
ly olej do lahvi a polepovaly je etiketami.
Za hodinu zpracovaly 80 litrti oleje,” licil
ve svych pameétech pan Noél. Tak se zro-
dily oleje Emile Noél. S lahvickami svych
oleju zacali objizd€et veletrhy zaméfené
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na pfirodni produkty, nejdfive po Francii,
béhem par let uz ale vystavovali i v Bruse-
lu, Kodani nebo Madridu. Jejich kvalitni,
vyhradné zastudena lisované oleje si vSu-
de ziskavaly skvélou povest.

BIO OD ROKU 1972

V 60. letech se v oblasti objevily prvni
plodiny neoSetfené umelymi chemicky-
mi prostredky, péstovali je mistni komu-
nity hippies. V nasledujicim desetileti

se pro hospodareni bez chemie rozhod-
lo i nékolik dalSich péstitelti v okoli a pro
své plodiny ziskali certifikaci Natu-

re et progres, ana-

logii dnesniho bio _ !
certifikatu. Pro Emi- i(:l‘ ) =
la Noéla bylo samo- L5 @
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zfejmé, Ze chtél takové suroviny zpracova-
vat: ,,KdyZ médte vztah k pfirod€ a k plid€,
kdyz se snazite vyrabét poctivé a kvalitni
vyrobky, u kterych zlistane zachovano co
nejvic ptivodnich zivin, je jenom logické,
Ze se také snazite pouzivat takové surovi-
ny, které nékdo vypéstoval Setrn€ a které
jsou co nejcistsi.” A tak od roku 1972 zacal
lisovat a nabizet oleje v biokvalit€. ,,Byla
nas tehdy jen hrstka, koncept bio jesté po-
radné€ neexistoval, neexistoval ani zadny
trh. VEd€li jsme, Ze tohle je spravna cesta,
ale nikdo z nds netusil, Ze jednou budeme
soucasti tak velkého bio trhu.”

4
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DALSi OLEJE,

JINE KONTINENTY, NOVE VYROBKY

V dalsich letech se pak zaméfili na rozsifeni bio sortimentu. Ke slunecnico-
vému se pridal olivovy a sezamovy, pozdé€ji pribyl olej ze svétlice barvitské, *
dynového seminka, riiznych druhii ofechii. Pro suroviny pochazejici z Afriky
se od zacatku 90. let snazili vybudovat dodavatelsky retézec, ktery byl vlast-
né pfedchtidcem dnesnich fair trade systému. Péstitelim garantovali jak ob-
jem odbérd, tak férové vykupni ceny a podporovali vzdélavani mistnich déti
i dospélych. Od roku 2000 pak jednotlivé projekty ziskavaji oficidlni fair trade
certifikaci. Dnes Emile Noél zpracovava sedm bio a zaroveni fair trade plodin
- sezam, avokado, liskové ofechy, kakao, bambucké maslo, argan a baobab.

A praveé tady se zacina rozvijet pfibéh Emmy Noél. Tim, Ze m€li moznost
zpracovavat Siroké spektrum nejkvalitnéjSich oleji, poloZili si otazku — pro¢
se omezovat pouze na kuchynské pouziti, kdyz rostlinné oleje a vyrobky

z nich jsou skvélé péstici prostfedky pro plet. A tak v roce 2007 uvedli na trh
znacku Emma Noél. Je to oznaceni, které si rodina vybrala pro oleje a pfi-
pravky z nich vyrabéné, které jsou uréené k péci o plet a vlasy.

VESKEROU KOSMETIKU ZAKOUPITE
V PRODEJNE PRIRODN{ KOSMETIKY
v COUNTRY LIFE V LILIOVE 11, PRAHA 1
NEBO NA E-SHOPU WWW.COUNTRYLIFE.CZ
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MARSEILLSKE MYDLO

Tradi¢ni produkt, vyrdbény v Marseille a oko-

li od 13. stoleti. Vari se z rostlinnych oleju, tradic-
né z oleje olivového, pozde€ji se pridaly i kokoso-

vy a palmovy tuk. Toto mydlo vSak zadny palmovy
tuk neobsahuje. Marseillské mydlo se da pouzivat
na cokoli — na myti rukou a téla (véetné citlivé det-
ské pokozky), nastrouhané na prani pradla...

ARGANOVY OLEJ

Tento vzacny olej nejvic prospiva vysusené, zralé
nebo sluncem poskozené pleti, intenzivné ji zvlac-
nuje a regeneruje. Pro ostatni typy pokozky se hodi
napt. jako ochrana do mrazu. Pro docileni co nejvet-
§tho anti age ui¢inku doporucujeme michat (v dla-
ni pfed nanesenim na plet) arganovy olej puil naptil
s Sipkovym olejem, ktery je velmi i¢innym pro-
stfedkem pro obnovu bunék pleti.

Nekteré arganove oleje maji velmi silné aroma, kte-
ré nékomu nemusi byt pfijemné. Tento arganovy
olej je prakticky bez viineé.

SiPKOVY OLEJ

Tento olej ma vysokou schopnost regenerovat plet
— nejvyssi ze vSech rostlinnych oleji. Poméha pri
hojeni a vyhlazeni novych i starsich jizev, na po-
paleniny, pigmentové skvrny a strie. Ptisobi i pro-

ti vraskam, vyhlazuje je a celkoveé pomahd udrzet
plet hebkou a pruznou. Tato u¢innost byla prokaza-
na nékolika klinickymi studiemi a je ddna obsahem
vitaminu A a C. Ty se i v béZné kosmetice pouziva-
ji:do pripravki proti starnuti — urychluji totiz tvorbu
novych koznich bun€k. ;

OLEJ KAROTKA MACERAT

Mrkvovy macerdt ve slunecnicovém oleji obsahuje
velké mnozstvi betakarotenu, provitaminu A. Spolu
s dal$imi slozkami obsazenymi v mrkvi ma schop-
nost hojit a vyhlazovat jizvy. Vitamin E obsazeny

ve slunec¢nicovém oleji zvlaciiuje plet. Karotkovy
olej je vyborny pro podrazdénou a suchou plet a pro
plet zralou, kde je nejlepsi michat jej (pedobné jako
sipkovy olej) s arganovym olejem.

BALZAM KARITE S ARGANOVYM OLEJEM

Tento Ciste prirodni produkt obsahuje jen bambuc-
ké méslo (karité), arganovy olej a jemnou pfirodni
parfemaci z éterickych oleji. Zvlacnuje a vyzivuje
vSechny typy pleti. Je vhodné na oblidej i télo, my je
mame obzvlast v oblibé pro oSetreni obliceje ¢iru-
kou v mrazivém pocas. '
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Ve svété piirodn{ kosmetiky a Antipodes
(anglicky se cte antipodys) pfe&&z&)ovala od za-
catku své existence unikat. Co se tyce ucinnosti
svych kosmetickych prostfedkii, uvadi naprosto
konkrétni ¢isla. A pouziva velice kvalitni, ¢asto
exKkluzivni a vzacné prirodni suroviny. Asi i pro-
to roky obsazuje prvni mista v rtiznych Zebtic-
cich, vyhlasovanych médnimi ¢asopisy nebo
odbornou verejnosti. Casto pfitom poraZi i své-
tové kosmetické znacky jako Estée Lauder, Cha-
nel nebo Lancome.

CO PREDCHAZELO

Zakladatelce Antipodes, Novozélandance Eliza-
beth Barbalich, byl exaktni az védecky pfistup
vlastni uz od mladi. Elizabeth na svém rodném
Novém Zélandu vystudovala biologii a poté se
mnoho let vénovala praci pro americkou firmu
zamérenou na vyrobu chirurgickych nastroja.
Cestovala po sveteé a Skolila chirurgy, jak praco-
vat s novym typem nastroje pro laparoskopické
zakroky, ktery byl v té dobé prevratny. Jak sama
tika, z toho obdobi si odnesla poznani, Ze je pro
ni dulezité pracovat s produkty, které jsou uni-
katni a jejichz uziteCnost nebo ucinnost je moz-
né védecky dolozit.

Pozdéji, kdyZ se vratila zpatky domi a vétSinu
¢asu veénovala vychove svych déti, zacala se za-
jimat o prirodni kosmetiku. Jeji manzel Zoran
byl v rodiné tim, kdo zacal s biopotravinami,
pozdéji se pridala i ekologicka, netoxicka droge-
rie. Pozadavek na kosmetiku se stejnymi vlast-
nostmi logicky nasledoval. Elizabeth ale tehdy
nemohla na trhu najit nic, co by ji vyhovova-

1o, atak se rozhodla, Ze si kosmetiku bude vyra-
bét sama.

ZACATKY BYLY... EXPERIMENTALNI

»~Zkoumala jsem vlastnosti riiznych rostlinnych
surovin véetneé téch, které v té dobé nikdo moc
neznal a v kosmetickych pfipravcich se nepou-
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k Z&véru, Ze by v péci o plet mohly b?t'uiit'écv:'rn_[ff:'\’gl _
Zacala jsem studovat, jak se tvofi receptury kos- +
metickych pripravki, a vyrobky jsem michala
doma na kuchyriské lince. Nakonec po dvou le-
tech vazeni, michani a testovani jsem konecné
meéla pocit, Ze mam néco, co by mohlo fungo-
vat.” Kontaktovala tedy kosmetického chemika
v Aucklandu, ktery pfedtim vytvoril receptury &
produktu pro ne€kolik svétovych kosmetickych
firem, a spojila se s mistnim vyrobcem, ktery
byl ochoten jeji pfipravky vyrabét. Na zacatku
jich bylo sedm. Tak v roce 2006 vznikla znacka
Antipodes.

INVESTICE DO VYZKUMU _ .
V dalSich letech vSak pfiSel boom a nové znac- "« =
ky prirodni kosmetiky zacaly rychle zaplavo- ? :
vat trh. ,Museli jsme si najit svou cestu, n&jak
se odlisit. Odtud byl jen krok k tomu, abych se
tak fikajic vratila ke svym ,védeckym kotentim’,
Rozhodla jsem se vyrabét a nabizet takovou
kosmetiku, jejiz u¢innost budu moci dolozit.”
Elizabeth a jejim koleglim se podafilo ziskat
grant, ktery jim umoznil ptil roku laboratorné
zkoumat jak nové suroviny, tak ui¢innost pfi-
pravka, které v té dobe uz méli. Na zakladé vy-
sledka testovani u n&kterych vyrobkil pozmé-
nili recepturu, tak aby napt. u¢innéji v pokozce
stimulovaly tvorbu kolagenu.

Jakmile méli.dostatek vlastnich financi, zaca-
li investovat do vyzkumu tolik, kolik jen bylo 7
mozné. Diky nékolika stovkam dolarti vlast-
nich pen€éz i diky dalsim grantim dnes Antipodes mtiZe doloZit, Ze napft.

v oblasti pripravki proti starnuti pleti mohou byt pfirodni suroviny (nebo
latky z nich vyrobené) stejné ti¢inné jako draze vyvijené syntetické slozky
pouzivané v luxusni prémiové (avS§ak konvencéni) kosmetice. Dokazi stejné
dobfre zpevnit plet, rozjasnit ji, redukovat vrasky. K surovinam, které proka-
zaly nejvyraznéjsi ucinky, patti tfteba avokadovy olej se svymi latkami, kte-
ré redukuji tvorbu vrasek. Olej z kiwi jadérek zase zlepsuje elasticitu pokozZky
a vyhlazuje ji.



Pissa1dno o 2y

Nas top 5

HYDRATACNI SERUM HOSANNA H20

Opravdu intenzivné hydratuje, plet je po jeho pou-
Ziti krdsn€ svezi a jakoby ,,Stavnatd”. Sérum obsahu-
je antioxidant Vinanza a extrakt z Cerného kapradi
(Cyathea medullaris), ktery podporuje tvorbu no-
vych bunék pleti. Dokéze zvysit tvorbu kolagenu az
072%. Sérum je nemastné a nezanechava lepkavou
pokozku. Pouziva se po umyti pod pletovy krém
nebo olej.

Tm 30 healthy you could clmost eal me™

PLETOVY OLEJ DIVINE

I ve svéteé je to jeden z nejoblibenéjSich vyrobki

od Antipodes. Obsahuje avokadovy a Sipkovy olej

a mnoho dal$ich cennych surovin. VyZivuje unave-
nou pokozku, redukuje vrasky, stafecké skvrny i jiz-
vy diky vysokému obsahu vitamint A a C (oba se
proto Siroce pouzivaji v anti age pfipravcich). Doda
spoustu antioxidantti a zvySuje tvorbu kolagenu

v pleti azZ 0 51%. Pouziva se jako sérum pod pleto-
vy krém.

CISTICi A ODLICOVACi KREM GRACE

Ma krasnou krémoveé jemnou konzistenci, je ur-
¢eny pro CiSténi vSech typt pleti véetné citlivé
(pokud vsak méte vyjimecné intolerantni plet,
je lepsi jej nejprve vyzkouset). Obsahuje antioxi-
dant Vinanza a vyzivujici avokadovy olej (pfesto
je vhodny i pro mastnou plet). Je bez parfemace,
voni pouze po pouzitych surovinach. Oplachu-
je se vodou.

72%

HYDRATACNI KREM S SPF 15 IMMORTEL

Slunecni filtr v tomto krému je zajiStén kombina-

ci oxidu zine¢natého a oleje z malinovych semen,
zadné chemickeé filtry tu nejsou. Da se pouZzivat jako
lehky hydratacni krém. Ochranu pleti spolu se slu-
necnimi filtry zajiStuje antioxidant Vinanza, hyd-
rataci zase hyaluronové sérum. Mezi slozkami je

i houba reishi, kterd podporuje obnovu bunék pleti.
Krém je dobré nejprve rozehtat mezi konecky prs-
th ¢i v dlani a pak teprve nanaset na plet. Immor-
tel je urceny i na t€lo, vzhledem k mensimu objemu
(60ml) ho v§ak pravdépodobné vyuZijete spiSe jen

SN CELLS BY UP TO

STIMULATE TYPE | COLLAGEN PRODUCTION

SCIENTIFICALLY SHOWN® TO

iy Nejdtile

na oblicej.
R ~produktii Antipodes, je vSak antioxidant Vinanza. Antipodes ho vyrabi z hroz-
L g L] bilého vina odrady sauvignon (n€kdy s pfidavkem extraktu z Kiwi a rizné- RTENKY
37+ hobobulového ovoce). Kromé toho, Ze diky antoxidativnim vlastnostem doka- Také jste uz n€kde Cetli, kolik umélych chemickych
; . zezpomalit stdrnuti pleti, dokdze také 0 16 % zvysit jeji pruznost a pevnost. Opét latek do sebe dostaneme, kdyZ si olizneme rty nali-
= ovéfeno testovanim. Z4dné testovani ptitom neprobihd a nikdy neprobihalo ¢ené konvencni rténkou? Tady se ni¢eho bat nemu-
* . nazviratech - Gicinnost se nejprve testuje in vitro na lidskych koZnich burikach, site. Ve dvandcti decentnich nebo odvaznych odsti-
3 ‘gotovy pfjpravek pak na lidskych dobrovolnicich: nech mate rténku, ,.kterou témét miiZete snist”.

.
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“Burger vyzva _, .

Predstavujeme vdm recept z nasi letni burger vyzvy, v niz

zvitézila Jana Poldovd z Otic. Inspirovala nds hezky podzimnim
burgrem z batdtu, Cervenych fazolz aquinoy. Burger vyborné .
chutnd s guacamole a jeskvély jen s polovinou housky, jako
jsme ho podava'li*my, nebo,naked® uplné bez housky, podavany
naprtklad&zelenmovym saldtem.

™,

. f'plq_chovka &ervenych fazoli \i
e 2 stiedni bataty
“e"1 v&tdi Eervend cibule
— e 50 gquinoy

. * 1 Izicka mleté papriky/mala IZ|¢ka cﬂ .

1 avokado
1 limetka
Y2 chilli papricky

¢ TZicka mletého kminu g 1 strouzek-¢esneku
J e 1 Izicka suseného Eesnekl e 1 lZice Eerstvého korian;
e hrst ¢erstvé petrzelky ’ e 1 3alotka

o 3zice jemnych ovesnych vlogek
(nebo podle potreby)
¢ sllapepr.

4

1. Celé neoloupané
bataty upecte do-
meékKka v troubé vyhra-
té na 180 °C (troubu pak ne- : _
vypinejte, budete v ni péct burgry).

2. Mezitim si uvafte quinou podle navo- 4. Burgry umistéte na plech vyloZeny pedicig
du na obalu. rem, ktery potfete olejem. Lehce je pokap

3. Slité fazole i oloupané bataty rozmac- a pecte na 180 °C.

: idejte na1emno na- 5. Na gucamole rozmackejte avokado a s

sekanou cibuli a ostatni surbmanceml

Tvofte burgy. MnoZzstvi ovesnych vlo-
Cek upravte tak, aby smés méla sprav-
nou konzistenci a burgry dobre drZely.

6. Polovinu hotisky potie )
loZte burger. Ozdobte lz1 oug amole, dal$im listem saldtu, cher:

rajéatky nebo tfeba karamelizovanou cibulkou.

o U0

Taiverailn miamika!
Hromgje .1 pripeangie
o
Na tladeo fsaalana.

FAZQLE CERVENA
LEDVINA
STERILOVANA i

OVESNE
-VLOCKY JEMNE

BIO 400/

_BIO_IJPEA

- -BIQ:500 gt

NT'RY LIFE



!:[_..J )
VSECHNO A JESTE KOUSEK NAVIC

LAHODNE A VYZIVNE, VYROBENE Z PRIROZENE
BEZLEPKOVEHO QVSA ™

hez lepku

d psenice

: :

Flapjacky jsou neodolatelné viaéné a lahodné, plné vybranych
rastlinnych surovin a ruénd vyrobené na britském venkowd.

Flapacky Wholebake jsou bez lepku a pSenice. Bez pfidanych ’ ‘ q
umélych barviv a konzervaénich latek. Vhodné pro vegetanany. -

Wholebake

www.wholebake.co.uk

Donorce & distribulor Coundry Lile, 5, 7. 0, K dostanl v prodenach se fravoy vy livou



DO KOSIKU
novinky
NA TRHU
UMEBOSHI KULICKY

Nakladané svestiCky umeboshi jsou takovy prirodni vyprostovak. Ulevuji od spousty potiZi, hlavné téch
souvisejicich s travenim - pomahaji napfiklad pfi pfejedeni a paleni zahy. Pomahaji i na nepfijemné sta-
vy, které ptichazeji po prohytené noci. A také pry dokazi posilit t€lo a zlepSit imunitu pfi infekénich one-
Shisa ) mocnénich. V tradi¢ni ¢inské medicin€ byly jako 1é¢ivy prostfedek poprvé zminény uz
P el ' pred 3 000 lety. A v Japonsku, kam se dostaly asi pfed 1500 lety, si jich ob-
zvlast cenili samurajové, ktefi SvestiCkam pfiznavali schopnost vzKfisit ¢lo-
veéka nachdazejiciho se téméf na pokraji smrti.
Tento 1é¢ivy zazrak m€l doneddvna jednu nevyhodu - nedd se snadno prena-
Set a byt po ruce v pfipadé potfeby. Pro tyhle kulicky to neplati. MtiZete je poho-
dIné nosit s sebou. Pfi obtiZich vloZte jednu kuli¢ku do ust a pomalu cumlejte.

NETWT. 169

BIO GHI R
VE VELKEM BALEN/

Prepusténé maslo ghi je nas velky oblibenec. A tak jsme ho za-
Cali vyrabét i ve velkém 450g baleni. Krdsné se na ném smazi,
nepfepaluje se a jidltim dodava lahodnou chut - takové pala-
¢inky nebo livance smazené na ghi nemaji Zaddnou konkurenci.
Neni ale ghi jako ghi. Nezapometite, Ze pro pfepusténé maslo
plati to samé co pro vSechny ostatni Zivo¢iSné produkty — mu-
Zeme ho kupovat v biokvalité a mit jistotu, Ze je se zvifaty za-
chazeno diistojné€, Ze jsou na pastve tak ¢asto, jak jen to pocasi
dovoli, a Ze se tu ohledn€ podavani riiznych 1é¢iv, které mizou
proniknout do kravského mléka, aplikuje mnohem véetsi opa- &
trnost. U ghi bez biocertifikatu, tedy u konvenc¢niho ghi, Zad-
nd takova jistota neni. Kravy, které daly mléko na jeho vyrobu, mohly a pravdépodobné byly
chovany v konven¢nim intenzivnim zeméde€lstvi. Proto se pfimlouvame — ghi i jiné zZivo¢isné
produkty kupuijte bio, kdykoli to jen jde.

RYZOVY PAPIR
V BIOKVALITE

Na vietnamskeé rolky nebo jarni
z4avitKky je nezbytny. A nyni se da
koupit i v biokvalit€. RyZovy
papir od Amaizinu obsahuje jen
bio ryzovou mouku, bio tapiokovy
skrob a stil. My jsme ho pouZzili na
vietnamské zavitky na strané 20.

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

NEJLEPSI PASTA

Nikdo neumi vyrobit tak dobré téstoviny jako

Italové. A kdyZ jde o téstoviny celozrnné, plati

to jesté n€kolikandsobné vic. Gino Girolomoni

byl v 70. letech starostou obce Isola del Piano, kdyZ zacal prosazoval navrat k poctivému
a Cestnému zpusobu zeméde€lského hospodareni. Spolu s nékolika prateli zalozil druz-
stvo, které se postupné zacalo specializovat na péstovani biopSenice a vyrobu téstovin.
Druzstvo, které dnes nese Girolomoniho jméno, sidli v byvalém rekonstruovaném klas-
tefe, provozuje vyukovou farmu a vyrabi vyborné semolinové téstoviny, z bilé nebo celo-
zrnné mouky, ale vzdycky v biokvalité.
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TOAI.ETNI VODY
DURANCE

vonné kompozice navrzené francouzskyma
nustry parfuméry

~ DAMSKE | PANSKE VUNE
~ DARKOVE SADY

DdRrarnce

Zakoupite v prodejnach prirodni
kosmetiky a zdravé vyzivy.



HEY
BARISTA

this ones for you.

_.._-;:-...-r'

e
Tak¥m uy jhtn harista® Bezrun.- iy _]:‘.I'hp

—
spola¥nost, kterd vyemyelsla ovasny NEpo . ﬂmm
Taky celkem bezvas No a ted mame Néco
nového = vytvo¥ill jsme ovssny napol,

ktery miIste napinit a kKtery Ffakt OZasns

chutna v kavk. Heni zdaleka tak sladky

jakso g0 ja ani po ném neni tEiko jako po

mléku & jako vBechny nades Datly produkty

jm kompletn® rostlinny. To znamena, ¥Ie si

ho m0¥ou vychutnat t1, ktefFi ma)l alergil

na mldko nebo ofechy nebo intoleranci
laktdzy, & vilehni nasi kamaradi vegani
a ne-veganl, ktefi uf jsou dal, nef
je koncept kravekdho mléka. A pokud
cheete pEispit svou trofkou k tomu, aby
gs nate plansta udrZels naZfivu, moZna

rad uslyfite, ¥e tahle Fada ovesnjych
napo ji pro baristy eni¥u e smizss oxidu
uhliZitdho v porovnani s kravskym mlédkem
na polovinus To ujdes Ales vain¥, tohle
j® reklama, cof znamena, Zs bude Takt

jednostranna. MoZna si budete ehtit
vyzkoufet nad pdnivy napo] pro baristy
sami podle sebe, analyzovat jeho chut ”
anebo s nim zkusit n& jaké triky a uvidits,

jestli dostoil vadim stendardim. Pokud J‘E'l":uﬂ

jste barista a cheoete jaj vyzkouset, ot

1L

ozvate se na: faflik@counteylife.cx i




artisan oils

FRANCOUZSKA DOVEDNOST JIZ OD ROKU 1920

g = W JIHU[FI!&INAgf PRINE 24 STUDEN
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=

Dovozce a distributor :
Country Life, s. . 0. - Kvalita od roku 1920 - .
Nenacovice 87, HUILERIE EMILE NOEL www.countrylife.cz
Beroun 1266 01
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