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Seznam receptu

1 Green smoothies — str. 10

2 Ptadincové kiupavé pomazdnka — str. 10
3 Zeleninové polévka s jahlami — str. 12

4 Ryzovo-quinoovy pilaf - str. 12

5 Tofu pomazdnka s mandlemi a sezamem — str. 13
6 Salét s nakli¢enym mungem — str. 13

7 Dalamdnky s nakli¢enym Zitem — str. 14
8 Jahlové dorticky — str. 14

9 Kvéskovy chléb s chia - str. 23
10 Chia pudink s ovocnym agarem - str. 23
11 Sudenky z freekehu — sir. 28

Vysvétleni piktogramuo
U receptu

Veganské (bez mléka, vajec a dalsich
Zivocisnych produktd)

v tomto &isle Dobrot na vas &ekd
spousta hezkych témat — alespor
douféme, Ze vém budou pfipadat
stejn& zajimavd pfi éteni, jako pfi-
padala ndm pfi promysleni a psan.
Jedno téma stoji nad viemi ostatnimi.
Je o nadéji a o 3t&sti. Zkousi ukazat,
jaké to je, kdyZz mizete nékomu
prinést byt jen trochu obojiho.
Treba Uplné cizimu tvorovi, tieba
slepici. Ze je to mdlo? Podiveite se
na nds éldneéek na strané 11 anebo
na tohle video: bit.ly/slepice. Mn&
tekly slzy po tvé-
fich. Vidét je, jak si
uZivaji $tésti, ve které
nedoufaly... A ani
nemusite nikoho
adoptovat. Staéi
kupovat produkty, které pochézeiji
od zvifat chovanych ohleduplné.
Dékujeme vém, Ze to délate!

Luba Chlumska
Séfredaktorka
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ie 1'6 5

Termin Velikonoc je kazdy rok jiny, Velikonoce jsou
vzdy po prvnim jarnim Gplitku a letos vychazi na 5.
a 6. dubna.

Vyzkousejte vybornou velikono¢ni nadivku, muize-
te ji udélat i ve formé muffinéi. 3 nakrajené kvalitni roh-
liky navlhéete zeleninovym vyvarem, ptimichejte 5 1zic
uvafené quinoy, nastrouhanou 1/2 uzeného a 1/2 natu-
ral tofu, zloutky z 5 biovajec, nakrajeny pérek a kopii-
vy. Ochutte 1 Izici lahtidkového drozdi, 1/2 1zicky mus-
katového oiisku. Nakonec
zlehka pfimichejte snih z 5
biovajec a pecte 45 minut
pii 180 °C.

O Velikonocich hra-
ji dtlezitou roli vajicka.
Ale co slepice? Ty, co ziji

w
ey g S

na dvorku nebo v ekocho-
vech, se maji dobfe, ale ty,
co pro nas pracuji ve vel-
kochovech, ¢eka ubohy
zivot. Podivejte se, o co
usiluje projekt Slepice

v nouzi, m

Nase Zemé ma 22. dubna svatek. Co ji poprat? Hlavné
uvédomélé a ukdznéné obyvatele. A jak ho oslavit? Tteba
s détmi vyletem do piirody a tklidem véci, které do pri-
rody nepatti. Nebo pouzivanim ckologické drogerie ¢i
omezenim konzumace masa. Tohle viechno Zemi udéla
moc dobfe. :-)

(Vite, ze Ecover neprodukuje jen ekolo-
gické vyrobky? Dba také na to, aby i cela

Ohp 540

vyroba byla ekologicka, aby vsechny pou-
zité obaly byly z recyklovanych material,
angazuje se v ckologickych projektech...).
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Mysleli jsme si, Ze v souvislosti s jaren
tu. Ale nakonec jsme se rozhodli jinal
obecné) je mnohem dileZitéjsi, abych
govani nasich stfev. Co to znamena, j:

Astronomicka zima le-

tos kon¢i a jaro zacina

20. bfezna presné ve 23.45
hodin. Uzivejte plnymi
dousky vSechny jarni chu-
té a viné. Neni to idealni
termin pro néco nového?
Zacdit béhat, zkusit nové
produkty, nevyzkousené
recepty, divoké byliny...

Druh4 kvétnova sobota,
letos 9. kvétna, je jiz né-
kolikaty rok Svétovym
dnem pro fair trade. Tra-
di¢nim zptisobem jeho
slaveni se stala fairtrado-
va snidané. Poradame ji
iu nas a miizete to zkusit
ivy, je to jednoduché. Po-
zvéte své znamé na néjaké
misto, kazdy pfineste po-
hosténi pripravené z fair
trade, bio nebo dom4a-
cich produkti. Inspiraci
najdete i uvnitt ¢asopisu,
produkty na pii-

pravu zakou-
pite v kazdé
prodejné
biopotra-
vin a zdra-

vé stravy.

Maminky, druhou kvétnovou nedéli
(10. kvétna) mame svatek, méjme se rady. :-)



1 nemiizeme opominout jarni ocis-
. Pro dobré traveni (a pro nase zdravi
om dlouhodobé¢ pecovali o dobré fun-

1k to délat? Ctéte na [T AL

Ano, nasly si cestu do na-
sich kuchyni. Kromé pou-
Ziti v receptech si mizete
nasusit vlastni bylinko-
vou smés, vyrobit jitroce-
lovy nebo pampeliskovy
med, bezinkovy sirup (re-
cept v Zahradni slavnos-
ti v Dobrotach 1éto 2014).

AU T str. 10 )

Pokud nemate vlastni za-
hradku, zkuste si letos mis-
to okrasnych kvétin truhlik
osazet zeleninou. Na bal-
koné muizete mit vertik4l-
ni zdhony z palet. Nebo se
pridejte ve mésté do komu-
nitni zahrady. Vlastnoru¢-
né vypéstovana zelenina

a ovoce je nade vse.

Pokud se pravidelné hy-
bete, a nemusite rozhod-
né trhat rekordy na stadio-
nech nebo v posilovnach,
vase télo funguje Gplné ji-
nak. Jinak funguje meta-
bolizmus, organizmus lépe
hospodati s tuky, pohyb
nesmirné prospiva srdci

a cévam. Zkuste do svého
kazdodenniho rezimu za-
komponovat alespon krat-
kou ranni rozcvicku, veder-
ni prochazku nebo jezdéte
do prace na kole. Misto
jezdéni vytahem chodte do
schodii - kazdy schod, kte-
ry vyjdeme, nam pry prida
4 vtefiny zivota.:) Obecné
se doporucuje, aby dospé-
ly clovék vénoval fyzické
aktivité alespon dvé a ptl
hodiny tydné.

countniite
NS =

2

Jestli ne, urcité vyzkousejte. My jsme pro vas kli¢eni

pedlivé testovali a vysledek najdete na [FIIA= 0

My se svlékneme do tricek a budeme nasavat slune¢-

ni paprsky, hned jak to piijde. Jak vy? Slunicko je diile-
zité pro dobrou naladu a kvuli vitaminu D. Ale pozor,
v nasich zemépisnych sitkach se vitamin D tvofi jen od
konce bfezna do poloviny listopadu. Mimo toto obdo-
bi ¢erpame ze zasob, které se v téle vytvoid. Casto ale
nestaci. Nedostatek hrozi hlavné na konci zimy, zacat-
ku jara. Doporucuje se nechat si hladinu vitaminu D
zméfit a piipadné pouzivat dopliky (musi jit o vitamin
D,, ne o D,). Vitamin D je totiz veledilezity pro tvorbu
kosti nebo tfeba pro spravné fungovani imunitniho sys-
tému. Prectéte si, co jsme o ném psali v Dobrotach jaro
2014.

Pozadali jsme milou a Sikovnou vizazistku Helenu To-

manovou, aby nas nali¢ila novou pfirodni dekorativni
kosmetikou SO’BIO. Vie jsme zaznamenali na IS

Najdete ji na adrese Liliova 11, Praha 1. Velka stylova
prodejna ma v sortimentu znaéky LiftArgan, Jonzac,
SO’BiO, Dr. Hauschka, Nobilis Tilia, Durance, Jason,
Emma Noé¢l, Lavera, Logona, Khadi, Saloos, Weleda,
Urtekram, Sanotint a dalsi. Radi vam tu s vybérem po-
radi - Marcela Frankova, vedouci prodejny, ma s pii-
rodni kosmetikou velké zkusenosti.

je ! | 0d 9. biezna do 6. dubna najdete
zhruba ve 270 prodejnach po
celé republice vybrané produk- EHE

ty za skvélé ceny. Vice na .
www.countrylife.cz/jaro-je-tu.

L

DOBROTY | JARO 2015 | 5



Téma cisla

Jaro je pro mnohé z nds tim nejkrdsnéjsim obdobim

Jaro

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

Klici
i¢im,
klicime
Klicky jsou hotovy poklad. Zafadit 5
klicky do jidelnicku je idedIni a také e‘ﬁ
levny zpisob, jak po zimé obohatit '
stravu o vydatnou porci vitamind

a minerdlb. Nakli¢ovani je naprosto
jednoduché, pfirozené a zvladne to

opravdu kazdy. My jsme kli¢eni semen
peclivé otestovali, zde je vysledek.

BOURE V SEMINKU

Suché seminko miize v plné kondici dfimat podle druhu rostliny
i nékolik let.

V kazdém seminku je nachystan cely balik zivin, které za ptizni-
vych podminek zajisti nastartovani ristu celé rostliny. Pii procesu
kli¢eni za¢nou v semenech probihat bouilivé metabolické déje, né-
kolikandsobné vzroste obsah vitamin® a minerali, enzymy pracu-
jina plné obratky. Pii kli¢eni se bilkoviny $tépi na aminokyseliny,
sacharidy na jednoduché cukry, tuky na volné mastné kyseliny. Na-
kli¢ena semena jsou tak nejen silné obohacena o hodnotné vyzivo-
vé slozky, ale také jakoby predtravena a dobfe stravitelnd. Jsou také
zdrojem dulezité vlakniny, o jejimz vyznamu se podrobné doctete
na stran¢ 16 a 17.

roku. Cim ddl delsi ¢ast dne se obejdeme bez
umélého osvétleni, slunce je na obloze &im ddl

Castéj$im hostem, zvolna se probouzejici pfiroda

poskytuje i ostatnim nagim smyslim dostatek
prijemnych a povzbudivych viemu. A to,

Ze si vechny ty viné, barvy a chuté jara
odneseme k dal$imu

zpracovdani do nasi

kuchyné, nam priliv

novych sil uini

jesté intenzivnéjsim

a prijemnéjsim.

POSTUP

1. Nejdfive semena dtikladné proplachnéte, zalijte vlaznou vodou
a nechte bobtnat.

2. Nabobtnand semena znovu diikladné proplachnéte vlaznou vo-
dou a rozhrnte do naklicovaci misky. Vrstva semen by nemé-
la byt vysoka, idealné by seminka méla byt v jedné, maximal-
né dvou vrstvach. Umistéte pobliz okna, ne na pifimém slunci,
v normalni pokojové teploté.

3. Kilicici semena minimalné 2x denné proplachujte vlaznou vodou.

Doba kli¢eni se lisi podle druhu a velikosti semena, pfesny rozpis je

na [

Pro¢ doporucujeme vlaznou vodu na namaceni a proplachovani, se
doctete v odstavci Antinutriéni latky na [ str. 9

Nakli¢end semena, pokud je nezkonzumujete najednou, uchovavej-
te vlednici. Vydrzi jesté tak 3 dny.
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Pro pouziti k nakli¢ovéni je nejvhodnéjsi zvolit semena o Obecné se nedoporuéuje nakli¢ovat velké druhy fazoli

v biokvalité; méte jistotu, Ze neobsahuji umélé chemické latky (bila fazole, pinto, &ervend ledvina) - jen nakli¢ené jsou

pouzité pfi konvenénim péstovani. tvrdé, 3patné stravitelné.

e Z |usténin jsou ke kli¢eni vhodné fazole mungo, Zervend e Len, chia - po namogeni vytvori gel, nakli¢ovdni je ne-
Eolka (pouze celd, loupand nenakligi), zelena Eocka, tma- jen obtizné, ale i zbyteéné. Uplné postadi, kdyz semin-
vé zelend Eocka, cizrna, fazole adzuki. ko probudite namo&enim a zpracujete vznikly gel. Nakli-

g e o T &ené a mleté [néné seminko moZete koupit pod ndzvem
® Z obilovin nejrychleji kligi Zito, pak psenice, jeémen : ) - L
Linusprout. Chia semendm se podrobné vénujeme na stra-
a oves. .
né 22-24.

¢ 7 dal3ich plodin je velmi oblibend vojt&ska (alfaalfa), hoF-
Cice, feficha, fedkvicka, piskavice. Prodavd se i smés téch-
to riznych rostlin uréend ke kliceni.

e Ofechy - vétinou jsou oloupané, u neloupanych by bylo
kliceni zdlouhavé. | tady postai k probuzeni ofechl jen je
namodit.

® Méné tradiéni jsou kligky ze semen Eervené Fepy, cibule,
esneku, rukoly. Neo3etfend semena uréend ke konzumaci je
ale pomérné sloZité si obstarat. e Semena uréend k vysevu — vétSinou byvaiji chemicky oset-

Fena.

® loupand a tepelné upravend semena, napfiiklad freekeh.

VYUZITi V KUCHYNI

Zajimavé poznatky

ZA SYROVA test P
Klicky mensich semen je nejlepsi konzumovat syrové, tepelné neupravené: mungo, Z festovani
vSechny druhy ¢ocky, vojtésku, fefichu, fedkvicku. SEZAM - i kdy? se leckde uvédi, e

Zamichejte je do salatu, do pomazanky nebo posypte namazany chléb. Ozdobit sezam je vhodny k nakligeni, za nor-

malnich podminek nenakligi. Konzu-
muijte ho v podobé gomasia, tahini,

jimi muzete rizoto nebo krémovou polévku. Do polévky nebo rizota piidejte na konci
vafeni nebo jen zamichejte do hotového pokrmu.

v pedivu afd.
ZA TEPLA
Zprfwledla se uvavdl', ze kllcvky se maji kOHZl;lmOVEit svyrove, ale/setf{la tePelna up.rava/ SLUNEENICE, i kdy? je oloupand,
neni viibec od véci. Pro nékoho mohou byt tepelné upravené klicky 1épe stravitelné. fekvapivé krasne kli& a i
prekvapivé krasné kli¢i a je moc
s . . . L, . chutnd.
o Zvétsich druhti (cizrna a adzuki) miizete po rozemleti upéct placicky nebo karba-
ntky. Ze v3ech obilovin nejrychleji kliéi
« Nakli¢ené obili mtizete pfidat do tésta na chleba nebo dalaménky, rozemlit a uvafit ZITO, ostatni potiebuji priblizné den
kasi. navic.
o Tradi¢né se na jafe pfipravovala pucalka - nakliceny a oprazeny hrach. Muzete pii- OBILOVINY, tim, e se v nich pi kli-

pravit na sladko i na slano, s riznym kofenim nebo s6jovou omackou.
pivé sladké.
Nenakliéenou POHANKU e potieba

zasadit do zemé a sklizet mladé vy-
honky, jen v klicicich miskéch nevykliéi.

o Kli¢eni neni Z&ddnd novinka, prvni zminky jsou staré nékolik tisic let.
I Mungo se nakli¢ovalo v Ciné, na némotnich vypravach slouzily klicky

jako zdroj vitamind a G&inny prostiedek proti kurdgjim.

Foto © Shutterstock/llyashenko Oleksiy
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Fazole mungo bio,
COUNTRY LIFE, 500 g

Doba namdéeni/kli¢eni: 8/36 hodin

Mungo klicky jsou nejlepsi v sy-
rovém stavu jako souddst salatd,
rizot, ozdoba polévek nebo po-
mazanek. Kli¢i snadno a rychle
a chutnaji podobn¢ jako cerstvy
hrasek. Doporucujeme pro za-
catecniky. :-)

Zelena ¢ocka velka bio,
COUNTRY LIFE, 500 g

Doba namdé&eni/kli¢eni: 8/48 hodin

Klicky z velké ¢ocky jsou dob-
ré syrové, ale jesté lepsi lehoun-
ce tepelné upravené napiiklad
do omelety nebo salatu. Nas
tip: Nechte zesklovatét cibuli

a Cesnek, pridejte klicky alehce
prohfejte. Osolte a ochutte la-
hadkovym drozdim, podavejte
s kvaskovym chlebem.

Zito ozimé bio,
COUNTRY LIFE, 500 g
Doba namaéeni/kli¢eni: 12/36 hodin

Nahrubo namleté nakli¢ené Zito
pridejte do chleba, dalamanki
nebo susenck. Jemné umleté pou-
zijte jako souddst snidanové kase.
Zito kli¢i nejrychleji ze viech obi-
lovin. U psenice, ovsa nebo je¢me-
ne je pouziti klicka stejné. Obilovi-
ny pii kliceni ¢astéji proplachujte.

Cervena ¢ocka celd bio,
COUNTRY LIFE, 500 g
Doba namdaceni/kli¢eni: 8/48 hodin

Tyto klicky muzete konzumovat
Cerstvé ilehce tepelné uprave-
né. Diky tomu, ze jsou drobnéjsi,
hodi se i jako zaklad pomazanek,
napfiklad smichané s biotvaro-
hem a sojanézou. Kli¢eni a pou-
zitf je stejné i u tmavozelené coc-
ky, krasné jsou v kombinaci.

Cizrna bio,
COUNTRY LIFE, 500 g

Doba namdaéeni/kli¢eni: 12/48 hodin

Nakli¢end cizrna je tvrdsi, tepel-
na uprava je vhodna. Klicky leh-
ce oprazte a piidejte do saldtu,
umelte a pouzijte do karbanatkt
¢i pomazanek nebo mlsejte jen
tak. Stejny postup kli¢eni i pou-

Ziti je také u fazoli adzuki.

Sluneénicova seminka bio,
COUNTRY LIFE, 100 g

Doba namaceni/kli¢eni: 8/36 hodin

Nakli¢ena slune¢nice je lahod-
na, sladka a krasn¢ meékka. Sy-
rovou ji pfidavejte do salatt
nebo na pomazanky. Semena
slune¢nice jsou sice loupana,
ale prekvapivé dobte klici.
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Kli¢ky jsou optimdlnim nutri¢nim zdkladem pro

... v8echny, ktefi jsou zaméFeni na zdravou vyZi-
_ vu. Ale ne jen pro né! Klitky a mladé vyhon-
ky obsahuji mnoZstvi zdravi prospésnych

latek a navraceji télu i dusi energii a vita-

litu. V kli¢cich jsou obsaZeny bilkoviny, 6 Dejke Na 3 dny do

enzymy, piirodni cukry, nenasycené 4 PﬁfklOptg Vleite vodw *rmy g denné
mastné kyseliny, vitaminy a mineralni ’ E . proplachnete
latky. Mohou pomoci podpofit metabolis- -
mus a imunitu. V Asii se ¥ika: v kli¢ku je 3 = 7 A

obsazeno v3e, co pfind¥i Zivot! Jsou chutné AT - R PR NS gy

Na- Svét|o g N

. b'd 5
Propldchngye AN

a nendro¢né na péstovani. Postaci jim cely
rok jen okenni parapet...

V sortimentu SONNENTORU najdete Mungo, Piskavici Fecké seno,
Alfalfu, Rukolu, Redkvitku, Refichu, Hoi¢ici #lutou,
Smés seminek a Kli¢ivy mix.

V sortimentu SONNENTORU najdete také

Objevte i Vy stésti obsazené
v malém seminku!

odkapdvaci tdcek a stojan na dvé sklenénd
nakli¢ovadla se sitkem a jiné.

INZERCE

V éem naklicovat
Antinutricni latky

Nakli¢ovaci misky jsou pro tento Gcel idealni, pro- o, >
Y Jsou p P My doporuéujeme drzet

toze seminka jsou vlhka ,tak akorat®, nevyschnou ” .
se téchto pravidel:

V souvislosti s kli¢enim se ¢asto hovori
o tzv. antinutri¢nich latkach, které jsou
u . N wox s .
piirozené obsazeny v lusténinach, obi-
lovinach, ale i v ovoci a zeleniné. Tyto

anezacnou plesnivét. Dalsi vyhodou misck je, ze
miizete pouzit jen jedno patro, kli¢it postupné
v jednotlivych patrech, v kazdém patie jiny druh

® namdéeni a proplachové-
ni semen pii kliceni je vele-
dilezité

e proplachujte vlaznou vo-
dou, n&kolikrat (min. 2x)
denné, vlaznd voda by

amit staly pifsun Cerstvych klicki. latky vlastné seminko chréni, jakoby
konzervuji, ale bohuzel tim také zabra-

nuji vstiebani mineralt a stopovych

Naklic¢ovat lze i po-
moci cedniku

nebo ve sklené- prvkit do nascho organizmu. Odbou-
né lahvi, neni
to ale tak

komfortni.

méla G&innéji tyto latky vy-

! : raji se namacenim, tepelnou tpravou
: nebo fermentaci. Tepelnou Gpravou plavit

oviem muzete piijit o n¢které zdra- kombinujte Cerstvé a tepel-
vi prospésné latky obsazené v naklice- né upravené klicky

nych seminkach. Ovéfené informace, také u konzumace kli¢-

kde pfesné lezi hranice mezi prospé-
chem z odbourani antinutri¢nich latek
a neblahymi disledky nasledné tepelné
upravy, nelze dohledat.

ko plati pravidlo co nej-
vetsi pestrosti, rozmanitos-
ti stravy
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Plané bylinky

O planych bylinkéch se toho v posledni dobé hodné napsalo, na
internetu se to jen hemZi recepty a pomalu se osméluji i nékteré
restaurace, které jimi obzvlastiuji svd jidla. Pfinést si z prochdzky
nebo z rohu zahrady néjakou tu divokou bylinku domd a pridat

ii do saldtu, polévky & zapékanych jidel je opravdu snadné.
Nebojte se experimentovat. Je mozné, Ze se ze sbéru divokych
bylinek stane vé3 konicek nebo dokonce vésen.

v

Které bylinky jsou nejvhodnéjsi pro po-
uziti v kuchyni? V dubnu to mohou byt
kopitivy nebo brilice kozi noha. Z obou
je vynikajici ,$penat®. Ptiprava je snad-
na. Mladé rostlinky spaite horkou vodou
a pak pfipravte stejné, jako pfipravujete
$penat klasicky. Orestujete cibulku, ¢es-
nek, zaprasite moukou, osolite a rozmixu-
jete. Na zjemnéni muzete pfidat i rostlin-
nou smetanu. Takto pfipraveny $penat se
hodi do slanych kolac¢t nebo tieba jako za-
klad pro polévku.

Uz jste na jafe narazili na medvédi ¢es-
nek? Udélejte si zasoby nasckané bylinky

GREEN SMOOTHIES

Ze smési divokych bylinek, ovoce a seminek Ize
pripravit lahodny, zdravy a energii dopliiujici kokteil.

1 [Zice kustovnice 1 [Zice mandli
1/2 zralého bandnu

kych bylin

do mrazaku. Béhem celého roku pak mi-
Zete pfidavat do pomazanek ¢i polévek. Az
pokvete bez ¢erny, vyzkousejte kosmatice!
Kvéty namacejte ve slaném tésticku z celo-
zrnné mouky, vajicka a rostlinného napoje
a prudce osmazte. Stejné miizete piipravit
i listy kostivalu. Majoranku muzete zkusit
v receptech nahradit popencem brectano-
vitym.

Nezapomerite ani na kvéty. Z téch pam-
peliskovych ¢i akatovych lze vyrobit med.
Z kvéta €erného bezu ¢i tuzebniku jilmo-
vého zase vyborny sirup. Necekejte, az se
zima zepta. Budte pfipraveni.

2=

1 IZice chia
1 jablko  hrst riznych divo-

. Pfedem namoéte kustovnici a mandle, idedIné pres

noc.

. Pripravte si chia gel: smichejte chia s 1 dcl vody,

nechte 15 minut odstdt.

. Slijte namocené mandle a kustovnici, rozmixujte

s chia gelem, bandnem, jablkem a divokymi byli-

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

PTACINCOVA
KRUPAVA
POMAZANKA

50

Za nejlahodnéjsi divokou bylinku je
éasto oznacovdéna ta, kterd roste té-
méf viude a po cely rok. Je to pta-
&inec zabinec. Bylinka chuti zlehka
pripomind Fedkvi¢ku, a pokud na-
razite na vydatné stanovisté, mize-
te se doslova napdst. Zejména dé&-
tem se takovd konzumace libil My si
z néj pripravime pomazdnku.

100 g kesu ® 2 [zice lahidkového
drozdi 4 strouzky cesneku ® 2 hrs-
ti ptadince zZabince ® 120 ml olivo-
vého oleje ® 1/2 citronu ® 1/2 IZi&
ky soli.

1. Ke3u Setrné oprazte na sucho,
nechte vychladnout a nasekeijte
na kousicky.

2. Do mixéru dejte olej a ptainec
a rozmixujte na jemno. Pfideijte
drozdi, cesnek, 3tévu z citronu,
trochu citronové kiry a osolte.
Opét rozmixujte.

3. Nakonec smicheite s kousky
ke3u.

Pomazdnka chutnd vyborn& na kvds-
kovém chlebu — tfeba na tom, ktery
najdete v Eldnku o chia seminkach.
Pouzit ji Ize i jako dip k nakrdjené

Foto © Shutterstock/Zerbor

nami. Nafedte do poZadované hustoty. zelening — mrkvi, fapikatému celeru.

300 g pomazdnky, 20 minut

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

1 porce, 5 minut + 15 minut tvorba gelu + namégeni
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Slepiéi Zivot (="

S jarem jsou spojeny Velikonoce, s Velikonocemi vajicka
a s nimi slepice. Pfedstavujeme zajimavy projekt, jehoz
inicidtorem je Petr Dobry. Je vénovany prévé slepi¢kdm.

Petfe, co je naplni vaseho
nejnovéjsiho projektu Slepi-
ce v nouzi?
Rozhodl jsem se propago-
vat navrat slepi¢ek na zahrady
a alespon nékterym z nich na-
jit misto velkochovii nové do-
movy - tam, kde védi, ze sle-
pice neni stroj na vajicka, ale
milé zvife. Tém chudinkdm to
dluzime. Slepice je ptak po-
chazejici z lesii a ptirozené Ziji-
ci v malém hejnu. Ve velkocho-
vech vegetuji miliony slepic na
prostoru o malo vétsim, nez je
papir A4, stoji na dratech, nemohou roztah-
nout kfidla, hrabat, popelit se, Zit svitj piiro-
zeny zivot. Musi jen 16 mésicti snaset a sna-
Set, pak jsou poslany na jatka. Pfitom by
klidné mohly zit a snaset jesté fadu let.
Kazdy, kdo mél slepicky z velkochovu,
muze potvrdit, ze kdyz si tyhle vypelichané
pipky dodavaji odvahu poprvé vyjit na slu-
ni¢ko a poprvé slapnout na travu, je to Stésti
nejen pro ty slipky, ale i pro jejich majitele.

Jak je tento projekt financovany?

Hodn¢ pomaha nas rodinny internetovy ob-
chod Zelena domécnost.com a jeho zakaz-
nici. Velmi si vazim individualnich sponzor-
skych darti, ale mile prekvapily i nabidky
firem na materidlni pomoc a pomoc s pro-
pagaci. Pfi adopci vybirame od lidi dobro-
volny piispévek 50 K¢, z néj zaplatime sle-
picku a logistiku spojenou s umistovanim.
My pracujeme v iniciativé zadarmo a ve vol-
ném Case.

Mohou se zajemci zapojit i jinak nez
adopci?

Slepice v nouzi neni jen o propagaci slepic
a hledani novych domovii pro né. Chceme

také pripominat lidem, ktef{ nemaji moz-
nost slepicky adoptovat, ze i oni mohou po-
moci. Tteba tim, Ze budou koukat, jaka va-
jicka kupuji.

Kolik slepicek byste chtéli umistit?
Adopce s nami je jen jedna z cest, jak sle-
pi¢kam z velkochovu pomoci. Nechceme

a ani nezvladneme vSechny slepicky umisto-

Téma cisla

vat sami. Na naSem webu lidé najdou kon-
takty na mnoho velkochovii. Stadi si zavolat
a zjistit, zda a kdy slepicky vyfazuji a pro-
davaji. A nebojte se, ze vykoupenim slepic-
ky tyhle slepici koncentraky podpotite. Oni
dostanou zaplaceno za mrtvou i Zivou sle-
pi¢ku. Za mrtvou zaplati jatka, za Zivou ten,
kdo ji da novy domov.

Vice na www.slepicevnouzi.cz.

Jak poznat spravna
vajicka?

Uz vsichni dobre vite, Ze zdrukou pivo-
du vajec neni obrdzek 3fastné slepice na
obalu vajec, ale &iselny kéd pFimo na
vejci a logo bio s kédem kontrolni orga-
nizace na obalu.

Pocéatedni &islice v kédu pFimo na vejci

znamend:

0 - ekologicky chov zcela respektui-
ci pfirozené potieby nosnic, krmeni
v biokvalité, jen tato vajicka mohou
byt oznacena BIO

1 — vybéhovy chov - v hale s podestyl-
kou a moZnosti vyb&hu

2 - podestylkovy chov — v hale s pode-
stylkou bez pfistupu ven

3 - klecovy chov s otfesnymi a nepfiro-
zenymi podminkami

A kde je koupit?

Ve specializovanych prodejnach biopo-
travin a zdravé stravy. Od provéieného
farmére nebo chovatele. Zpracovanou
mapu drobnych chovateld, ktefi nabizeii
vaji¢ka, najdete na www.suroviny.info.
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Zeleninova polévka s jahlami

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

e 1 cibule

e 1 mrkev

e 1 sifedni pérek
o 4 |Zice oleje

® 100 g jdhel

PORCE: 6, PRIPRAVA: 40 MINUT % ﬂ

Na oleji nechte zméknout pokrajenou ci-
buli, pridejte mrkev nakrajenou na kolecka

a nakrajeny poérek, spole¢né chvili michejte.

Vlozte dobfe proplachnuté jahly, zalijte 1,3 1 vody, pii-
dejte bujon a vaite 15 minut.

Nakrajejte cuketu na kosticky, pridejte ji do polévky

.

a vaite jesté 5 minut.

Nakonec pfidejte hrasek a misku jarnich bylinek (kop-
fiva, $tovik, popenec, febficek, brslice, feficha) a nech-
te projit varem. Zjemnéte

smetanou (s6jovou, ryzo-

vou...), prohiejte, osol-

te a odstavte. Muzete ¢as-

L - m -
. g s : b
te¢né pomixovat, aby byla fHiy Mg
polévka krémovéjsi. Na P A=
talifi ozdobte zelenou nati. _—‘"‘7" — ‘*‘5_
Jahly bio, Zeleninovy
COUNTRY LIFE, bujon bio, smetana bio,
500 g WURZL, 66 g OATLY, 250 ml

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

PORCE: 6, PRIPRAVA: 30 MINUT + 60 MINUT NAMACENI % ﬂ

e zeleninovy bujon podle potieby
e svazek bylinek
e 50l nebo tamari omaéka na

e 100 g suenych rajéat
15 g susenych hfibko
3 |zice sluneénicového oleje

e 1 véfii cibule dochuceni

e 2 strouzky esneku Pos P se [«.oéﬁ na
¢ 50 g slunecnicovych seminek POSYP: ’ ‘4{_ ‘{'éf'('OVM
e 50 g dyriovych seminek ® sezam ri2oth, .

e 200 g ryze basmati  kesu L n& S5 ’

200 g &erné quinoy ¢ |ahiodkové drozdi

1. Susend raj¢ata a susené houby namocte kazdé zvlast na hodinu do
teplé vody, rajcata dobfe vyperte od soli a oboji pokrijejte. Vodu
z hub nevylévejte.

2. Na oleji nechte zesklovatét cibuli, piidejte utfeny ¢esnek, sluneé-
nicova a dynova seminka a chvili opékejte. Vlozte pokrajena rajca-
ta i houby a nékolik minut spole¢né michejte, dokud se neza¢nou
houby a rajcata prichytavat ke dnu.

3. RyZi a quinou proplachnéte v cedniku horkou vodou a pridejte do

hrnce k zakladu. Vodu z hub doplnte na 800 ml zeleninovym bu-

jonem (mutiZete pouzit Wiirzl - 1 kostka na 500 ml vody) a zalijte
jim smés v hrnci.

12 | JARO 2015 | DOBROTY

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

100 ml rostlinné smetany
morskd sol
petrzelka

® 1-2 kostky zelenino-
vého bujonu Wizl

* 1 mald cuketa

® 150 g hrésku

 miska jarnich bylinek

.....

Ryze basmati bio,
COUNTRY LIFE,
500 g

Cerné quinoa bio,
COUNTRY LIFE,
250 g

4. Priklopte, ptivedte k prudkému varu, potom stahnéte plamen
a nechte dusit asi 25 minut.

5. Podle chuti dosolte a nakonec vmichejte svazek pokrajenych
bylinek.

6. Pripravte si posyp ,a la parmezan® ze tii stejnych objemovych
diltt namletého sezamu, namletych kesu a lahtidkového droz-
di. Co nepoutzijete na pilaf, mizete skladovat v uzaviené skle-
nic¢ce v lednici asi tyden.



Tofu pomazanka
s mandlemi
asezamem oo

..........

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

MNOZSTVi: 600 g POMAZANKY

PR

[PRAVA: 30 MINUT + NAMACENi MANDLI

100 g neloupanych mandli

2 |Zice slunecnicového oleje na smazeni a peéeni
1 velkd cibule

2 strouzky cesneku

50 g sezamového seminka

200 g uzeného fofu

3 Izice rajského protlaku

jarni bylinky (nebo petrzelka, pazitka...)

2 |zice tamari

2 |Zice umeocta

Mandle namocte do vody a nechte pres noc stat. Druhy den
vodu slijte.

Na oleji osmahnéte cibuli, pak pfidejte ¢esnek a nechte jej
rozvoncét.

Umelte sezamové seminko, tofu nakrajejte na kosticky.

Do mixéru vlozte namocené mandle, sezam, tofu, cibu-

li s ¢esnekem, rajsky protlak, misku jarnich bylin, tamari
aumeocet. Rozmixujte dohladka. Pokud je smés pfili§ tuha
a sucha, mtzete pridat trochu studené vody.

loupany bio,
COUNTRY LIFE,
bio, 100 g
OUNTRY LIFE, 1|

Salat s naklicenym

mungem

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

..

PORCE: 6, PRIPRAVA: 30 MINUT + KLICEN

¢ 50 g fazoli mungo

S0

-

100 g polnicku

e 1 kg brambor ® 1-2 |zice umeocta

e 200 g tofu natural e 2 |Zice olivového oleje

® 4 |Zice séjové omacky tamari  ® 3 IZice slune¢nicového oleje
e 1 brokolice ® 100 g slune&nicovych

e svazek redkvidek

seminek

Namocte a dejte naklicit fazole mungo podle postupu na stra-
né 6-9.

Brambory uvaite ve slupce, oloupejte a nakrajejte na platky
(nové brambory neloupejte, jen omyjte).

Na kostky nakrajené tofu namocte alespon na hodinu do na-
levu ptipraveného ze slune¢nicového oleje a omacky tamari.
Potom tofu zprudka opeéte na panvi do zlatova.

Brokolici vaite pét minut v pare a nakrajejte na rizicky.

Do velké misy vlozte brambory, brokolici, smazené tofu, sva-
zek pokrajenych fedkvicek, nakli¢ené mungo a polnicek.
Nalev z tofu promichejte s umeoctem, panenskym olivovym
olejem a zbylymi 2 1zicemi tamari. Pfimichejte nalev k surovi-
nam v mise.

Salat posypte slune¢nicovymi seminky, které jste opatrné na-

sucho oprazili na panvi.

(b & plinchodnotnd PR

Fazole mungo bio,  Séjové omacka Umeocet, Sluneénicové
COUNTRY LIFE, tamari bio, COUNTRY LIFE, seminka bio,
500¢g COUNTRY LIFE, 200 ml COUNTRY LIFE,
500 ml 100 g
DOBROTY | JARO 2015 | 13
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Dalamanky s naklicenym zitem

™y
-

=

a4

MNOZSTVI: 16 KS ) o 0 = :{
PRIPRAVA: 35 MINUT + 2 HODINY KYNUTI + KLICENi ZITA }:_Lu. :

° 2009 nakliceného Zita - WA |°‘,ze¢v '('& Wﬁ‘é& Zito ozimé bio, P$eni¢nd celozrnnd Pseni¢nd hladka
Lést wouk

e 200g pseniéné celozrnné mouky jemné L anakW COUIS\IOTS; LIFE, mgchJJII\T'Ir'YI]EnYéLEEti go, Cgﬂ?\)ﬂrgsul.kl?;i?lkg
mleté OV&SMW

e 200g psenicné hladké (bilé) mouky

e 200ml vody e 1 |zicka chlebového kofeni

o 2 |zicky soli e slunecnicovy olej na potieni dalamankd

e 1 |Zicka suseného drozdi (uréeného e slunecnice nebo jind seminka jako
na kynuti tésta, ne lahtdkového) posyp

1. Nakli¢te zito - namocte na 8 hodin do vlazné vody, proplachnéte,
umistéte do naklicovacich misek a proplachujte alespon 2x denné. Zito
bude nakli¢ené cca za 36 hodin.

2. Zito umelte na mlynku nebo umixujte v mixéru. Ne aplné najemno, ale
jen tak, aby zrnka nebyla cela.

3. Smichejte s ostatnimi ingrediencemi a nechte kynout cca 2 hodiny.

4. Tésto rozdélte na 16 dila, tvoite bochanky a pokladejte je na plech vy-
lozeny pecicim papirem. Nechte jesté chvilku kynout, nafiznéte, potie-
te olejem, posypte seminky. Pec¢te 10 minut v troubé vyhraté na troubé

220 °C, pak stahnéte teplotu na 150 °C a pecte jesté 10 minut.

Jahlové dorticky

MNOZSTVI: , PRIPRAVA:

Proplachnuté jahly vsypte do hrnce s vrouci vodou, na 1 dil jahel potie-
bujete asi 2 dily vody. Vaite na mirném ohni 10 minut. Nebudou tplné
mékké, dodélaji se v troubé.

K hotovym jahlam ptidejte pokrajené susené $vestky, pekanové ofechy
nakrajené na vétsi kousky a viechny ostatni suroviny, promichejte.
Smés napliite do formicek (nejlepsi jsou silikonové kosicky na muffiny)
a zapékejte 20 minut v troubé vyhtaté na 180 °C.

Upecené kosicky nechte asi 20 minut zchladnout, aby ztuhly. Opatrné
je vyjméte z formicek a servirujte jesté teplé s rozvafenymi jablky (ochu-
cené skofici, doslazené javorovym sirupem). Tip: Tento recept nabizi
bezpodet obmén. Smetana miize byt i ovesna, s6jova, mandlova, mléc-
na. Ofechy se hodi i liskové, vlagské, mandle, para. Misto $vestek miize-

te pouzit rozinky. K servirovani pouzijte jakékoli rozvatené ovoce - jabl- Jahly bio,  RyZovd smetana  Svestky bez pecek  Trtinovy cukr  Javorovy sirup
. . N COUNTRY LIFE, bio, SOJADE, bio, COUNTRY LIFE,  Sucanat bio, Grade C bio,
ka, hrusky, jahody, merunky... 500g 200 ml 100g COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,
500g 250ml
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SVETLA BLOND ¢ STREDNi BLOND * ZLATY PRELIV

v prirozena barva

e v jedinecnéa péce

: v objem a zéfivy lesk
v jednom kroku

AL 'l;"'i"-" n =N '.:;’i i"\'. = ~ WWW.KHADI-CZ.CZ TEL. 734 829
V sortimentu také « ajurvédské bylinné Sampdny « vlasové, pletové a télové oleje » pletové masky ...
PN WO TN '

MARGARINY i
VITAQUELL =

e V biokvalité

e Bez konzervaénich latek R
a chemickych pfisad

o Bez miéka a lepku

sl
e . S e
e Bohaté na nenasycené . < Ry

mastné kyseliny

e Vhodné pro vegetariany
a vegany

VEGETARIAN [ SINCE 1922

Vitaguell i

nominal

(HL

g ppinows

Chleby Pro zdravi...
Nyni v novém obalu!

Vice info a recepty nejdete na www.nominal.cz
nebo na nasem Facebooku.

... nyni i
BLOND
QODSTINY
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Strevo, bakterie a...

Zdravi zadind ve stievé, to Fikal uz Hippokrates.
Ale je zajimavé sledovat, jak staré moudra
dostévaii diky moderni védé konkrétni obrysy.
Jestli jste na tom podobné jako my a potiebujete
védét nejen ,co”, ale také ,pro¢” a ,jak”, pak
pro vés mdme zajimavé cteni. ©

TRAVICi SYSTEM NAS CHRANI

Travici trakt je nejvétsi plocha, kde nase télo prichazi do kontaktu
s vnéjsim prostfedim. Sténa travici trubice ma asi 300 m?, nejvetsi
Cast pritom pripada na tenké a tlusté stfevo. Stevni sténa musi pl-
nit dvé dilezité, ale naprosto odlisné funkce. Vstfebat ziviny z po-
travy, kterou konzumujeme. A zaroven fungovat jako ochranny val
pfed skodlivymi a nebezpeénymi organismy ze stravy (patogenni
bakterie, plisné...), které by mohly do téla proniknout. To plati pro
cely zazivaci trakt, ale pro stfevo obzvlast. Na jeho sliznici a pod ni
proto sidli velké mnozstvi imunitnich bunék. Ve skute¢nosti se sem
soustieduje nejvétsi ¢ast nasi imunity, celych 70 procent. Imunitni
systém je vysoce sloZity a propracovany, ale neumi fungovat sprav-
né sam od sebe, musi se to naudit. A pravé tady prichazeji na scénu
,hase” bakterie.

MIKROBIOM

Jednim z horkych védeckych témat poslednich let je vyzkum mik-
roorganismu, které ziji v lidském téle. Tak jako byl pred tfinacti lety
rozlustén lidsky genom, nyni se vénuje pozornost zkoumani nascho
mikrobiomu - tedy souhrnu bakterii a dalsich mikrobu, které osi-
dluji lidské télo. Vysledkem vyzkumu je poznatek, ze mame bakte-
rie prakticky v§ude. Na kizi, v dychacim systému, v pohlavnich or-
ganech, v ustech, ve stfevech. U pramérného ¢lovéka predstavuji asi
1,4kg jeho hmotnosti a velka vétsina z nich pfipada na tlusté stfevo.
Pocet bakterii lidského mikrobiomu je pry az 10x vétsi nez pocet
v$ech ostatnich bunék lidského téla.

Jak je mozné, ze v naSem téle trvale Zije tolik bakterii? Pro¢ je
imunitni systém neznic¢i? Pravdou je, Ze nase imunita s doty¢nymi
bakteriemi nejen nebojuje, ale dokonce s nim spolupracuje. Bakte-
rie totiz u¢i nas imunitni systém, jak se ma chovat. Trénuji imunit-
ni buriky, aby byly pohotové, kdyz do téla pronikaji nebezpec¢né pa-
togeny. Ale také je udi, ze pfi kontaktu s jingmi latkami maji zGstat
pasivni. To je velmi dtlezita schopnost. Dostate¢né aktivni imunit-
ni systém zarucuje nasemu organismu obranyschopnost. Ale pfe-
hnan¢ aktivni imunitni systém toci i na latky, které jsou pro nas
neskodné, naptiklad bézné slozky potravy. Pak vznika zanétliva re-
akce, kterou zname jako alergii. Nebo muiZe uitocit na burky naseho
vlastniho téla. Pak vyvolava autoimunitni nemoci, mezi které se fadi

16 | JARO 2015 | DOBROTY

MY

riizna onemocnéni od revmatoidni artritidy pfes Crohnovu choro-
bu az po roztrousenou sklerézu. Se zanétlivym prostiedim v téle se
dava do souvislosti i vétsina tzv. civiliza¢nich chorob jako je cukrov-
ka nebo rakovina.

Bakterie naseho mikrobiomu tohle viechno ovliviiuji. Nejsou to
tedy zadni pasivni spolucestujici, které nase télo tise toleruje. Na-
opak se zd4, Ze maji naprosto zasadni vyznam pro nase zdravi. Né-
kteii védci dokonce oznacuji mikrobiom za samostatny lidsky organ.

Hlavni trénink imunitniho systému pfitom probiha pravé ve stie-
vé. To vlastné neni nijak prekvapivé, kdyz vime, ze do stfeva je sou-
stfedéno nejvic imunitnich bun¢k a zaroven nejvétsi ¢ast naseho
mikrobiomu. Imunitni buﬁky, které se ve stievé cviéi, navic nezl-
stavaji na jednom misté. Po téle koluji a naucené znalosti uplatnu-
jiijinde v organismu. Stfevni mikrofléra tedy opravdu formuje cely
nas$ imunitni systém. Aktualni védecké poznatky tak potvrzuji sta-
rou pravdu, Ze stfevo je zaklad imunity. A to neni v§echno. Stfevni
mikrofléra zfejmé souvisi tfeba i's tim, jak jsme veseli a jak zvladame
stres! Nervovy systém a stfevni mikrobiom totiz funguji v Gizké vza-
jemné vazbé, stievni bakterie dokonce produkuji vétsinu serotoninu
v nasem téle. Také vam to piipada fascinujici?

STREVNI MIKROFLORA - CO JE ZAC A CO MA RADA
Stfevni bakterie ovliviuji kvalitu naseho zdravi tim, jak jsou rozma-
nité, jak rychle béhem Zivota jsme je ziskali a jestli jsou mezi nimi
hlavné ty spravné druhy. Jesté tésné pfed porodem je stievo ditéte
sterilni. Osidluje se bakteriemi ze stfeva a pochvy matky v pribéhu
porodu, pozdéji ziskava dalsi vhodné bakterie kojenim. Kolonizu-
jijej 1 bakterie z okolniho prostiedi. Do tii let véku se ustavi jadro
stfevni mikroflory, které pak zistava na cely Zivot. Ve stejném obdo-
bi dochazi i k budovani imunitniho systému. (Je zajimavé, ze sklad-
ba stfevnich bakterii se ¢lovék od ¢lovéka lisi. Nehledé na to, jest-

li mame mikrofléru zdravou, nebo narusenou, mame ji specifickou.
Navic existuji velké odlisnosti mezi obyvateli riiznych oblasti - Ev-
ropané x Asiaté x Afri¢ané.)

Pozdéji béhem Zivota ovliviuje mikrofléru hlavné strava. Vliv ma
samozfejmé také uzivani antibiotik a pfipadna vazna infekce. Dile-
zitou roli hraje i vék a stres. Pfi §patné vyzivé (malo Zivin pro hodné
bakterie, piili§ mnoho tu¢nych Zivocisnych produkti, hodné smaze-



ného nebo konzervovaného), ve stafi (po 70. roce) a pii delsim stresu
klesa rozmanitost stfevnich bakterii a trpi hlavné ty hodné.

Vétsina dilezitych bakterii, o kterych tu mluvime, Zije v tlus-
tém stievé. Citaji mnoho miliard (10') a tvoii slozity ekosystém.

V ramci néj neustale soupeti o Zivotni prostor bakterie, které nase-
mu zdravi prospivaji (v naSem ¢lanku oznacovany jako ,spravné*
nebo ,hodné®), a ty, které pii pfemnozeni zpiisobuji obtize a nemo-
ci (,Spatné”, jak jinak...). O stievni mikroflofe toho jesté hodné ne-
vime, vétsinu bakterii ani nedokaZeme kultivovat v laboratofi. Ale
vime alespon, jak cilen¢ podporovat spravné bakterie, zivi se to-

tiz né¢im jinym nez ty $patné. Pro sviij zivot potfebuji vlakninu. Ta
patfi mezi nestravitelné slozky potravy. Co to znamena? Pojdme si
udélat malou odboc¢ku na téma traveni.

V priibéhu putovani travicim traktem se Ziviny obsazené ve stra-
vé rozlozi na jednodussi latky (bilkoviny na aminokyseliny, sacha-
ridy na jednoduché cukry, tuky na mastné kyseliny a glycerol). Pra-
vé tomu se fikd traveni. Dochdzi k nému pfedevsim v tenkém stievé
a hlavni roli pfi ném
hraji travici enzymy.

Zminéné jednodussi
slozky pak prostupu-

ji skrz sliznici tenkého
stieva az do krve, ktera
je dopravi, kam je po-
tieba. Takto slouZzi jako
vyziva pro organismus.
Ta ¢ast potravy, kte-
rou nase travici enzy-
my nedokazi rozlozit,
se oznacuje jako nestra-
vitelnd. Tenkym stfe-
vem projde nezménéna
a pokracuje do tlusté-
ho stfeva, kde na ni ce-

Buriky
stfevni
sliznice
kaji nase hodné stievni

bakterie.

Bakterie vlakninu
fermentuji a vytvareji
lehce kyselé prostiedi,
které zase nemaji rady
jejich Spatné souperky
(tfeba hnilobné bakte-
rie, které se tu stravu-
ji zbytky bilkovin). Pti
fermentaci vznikaji i plyny; jestlize vlaknina fermentuje za vzniku
velkého mnozstvi plynd, vnimame ji jako nadymavou. Stfevni bak-
terie produkuji také spoustu dtlezitych latek. Tvoii Ziviny potfebné
pro fungovani a obnovu stfevni sliznice. Vyrabé&ji hormony, vitami-
ny sk. B, vitamin K a dalsi latky. A samozfejmé trénuji nas imunit-
ni systém.

PROBIOTIKA A PREBIOTIKA

Riizné ocisty a stfevni vyplachy jsou sice popularni, ale nejspis neu-
zite¢né nebo dokonce nebezpecné. Klystyr se vyslovené nedoporu-
¢uje, vymyva totiz stievni mikrofléru. To, co ma vyznam, je trpéli-
vé a dlouhodobé péstovani dobré stfevni mikroflory. D4 se to délat
dvéma hlavnimi zptasoby. Konzumaci prospésnych bakterii, tém se

v tomto kontextu fika probiotika. A konzumaci potravy pro hodné
stfevni bakterie, ta ma pro zménu pojmenovani prebiotika.

Vlakniny se rozli$uji dva druhy. Nerozpustna, vét§inou znamdéj-
§1, je hruba vldknina, kterou zndme tfeba z otrub. Je také dalezitd,
ale ted o ni nejde. Potravou pro hodné bakterie je rozpustna vlakni-
na. Ve vod¢ vytvari gelovitou hmotu, dobfe je to vidét naptiklad pfi
namaceni Inéného seminka nebo chia. Oba druhy seminek jsou také
vybornym prebiotikem. To samé plati pro ¢ekanku, kde se nachazi
vlaknina inulin; vyrabi se z ni stejnojmenny potravni doplnék (¢ista
rozpustna vlaknina). Prebiotickou potravinou je tfeba i cibule, p6-
rek, Cesnek, ovesné vlocky, banany (ty méné zralé).

Mezi probiotika patii hlavné bakterie mlééného kvaseni (lakto-
bacily, bifidobakterie), ale i jiné druhy bakterif a také kvasinky. Daji
se ziskavat z bézné stravy nebo ve formé¢ dopliiki, oboje ma své vy-
hody. Ve stravé jsou dobrym zdrojem probiotik vSechny kysané
mlééné vyrobky. Jednickou je kefir, hned za nim nasleduje jogurt.
Dale kva$ena zelenina (véetné rychlokvasenych pickles), fermen-
tované sbjové vyrobky
(tempeh, natto, miso)
nebo kombucha. Vyho-

dy jsou jasné, jde o nej-

LIDSKE STREVO

pfirozenéjsi zdroj pro-
biotik. Hlavni otazkou
je, kolik probiotickych
bakterii produkt obsa-
huje. (Nebyly znice-

ny pii vyrobé? Prezily

Burky stfevni
. / mikrofléry

* @ konzervaci nebo dlou-
hé skladovani?) Vétsi-
nou miizete mit jistotu
jen tehdy, kdyz vyrobce
obsah kultur garantuje
na obalu nebo kdyz jste

Imunitni
buky

si kysany produkt sami
vyrobili.

U probiotik v dopln-
cich - aspon u téch kva-
litnich - zn4te mnozstvi
obsazenych kultur. Vite
také, ze bakterie jsou
obalené ochrannou vrst-

= Kﬁvm’ obéh | vou, aby nebyly znic¢ené

pfi priichodu zaludkem,
kde panuje agresivni ky-
selé prostiedi. Ale jsou to pomérné drahé ptipravky. Také je potieba
stfidat rizné vyrobky, nevite totiz, které bakterie potfebuje prave ta
vase mikrofléra. At tak ¢i tak, pro jakakoli probiotika plati, ze by se
meéla konzumovat pravidelné a dlouhodobé. Nezapominejte na né.
© Stoji to za to.

UZITECNE ZDROJE INFORMACI

D R R T I I I I AT T A A S I Y

Clénky prof. Tlaskalové z Mikrobiologického tstavu AV CR
Clénky o mikrobiomu v ¢asopisu Nature
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Sezonni kosmeticky koutek

2

LEA

NATURE

Jarnt

""

Francouzské pfirodni dekorativni kosmetika SO’BiO je na
na$em trhu novaéek. Abychom si vyzkouseli, jakd je a co
dokdze, podrobili jsme ji testovani. Pozvali jsme k ndm
Helenu Tomanovou, zku$enou vizézistku, kterd se na prirodni
dekorativni kosmetiku specializuje. Povidali jsme si o tom, jak
ktery vyrobek funguje a pro koho je vhodny, a nakonec nés
Helena jarné nalicila. Pojdte se podivat!

O’BiO je jedna ze znacek, které pa-
S ti francouzské rodinné firmé LEA

Nature (tu jsme pfedstavovali v Dob-
rotach jaro 2014). ,Vyrabéji velmi kvalit-
ni bioprodukty a pfirodni kosmetiku, za-
roven podnikaji ekologicky a eticky. Ze
svého obratu pfispivaji jednim procentem
na rozvoj ekologickych organizaci. A jsou
to velmi inspirujici lidé. Hned jsem védél,
ze s nimi chci spolupracovat®, iika o po-
catcich partnerstvi Otakar Jiranek, feditel
Country Life. Jeho manzelka Hana Jiran-
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kova, kterd ma v CL na starosti oddéleni

kosmetiky, jeho slova potvrzuje: ,,Z kosme-

tiky SO’BiO jsem byla nadsena, uz kdyz
jsem ji pfed rokem a ptl objevila. Kvali-

: 7 z Ve . /
s .
taJC vyborna cena prltom velice rozumna

SO’BiO i ostatni kosmetiku od LEA Natu-

re testuji a pouzivaim kazdodenné. A mu-
sim fict, Ze jsem naprosto spokojend uzi-
vatelka.“ Aktualné najdete na ¢eském trhu
lékarenskou kosmetiku Jonzac, kosmetiku
s arganovym olejem LiftArgan a détskou
kosmetiku Natessance.

CERTIFIKOVANA BIO

Viechny vyrobky od SO’BiO maji
certifikaci bio, jsou certifikova-

né francouzskou organizaci Eco-
cert a nesou znamku Cosmébio.

Co to znamena? Nejméné 95 % su-
rovin musi byt ptirodniho ptvodu
(SO’BiO garantuje 99 %) a 95 % ob-

v . . )
sazenych rostlinnych surovin musi

byt v biokvalité. Vyrobky nesmi obsa-

hovat produkty vyrobené z ropy, ge-
neticky modifikované produkty, na-
nocastice, parabeny ani

silikony. Nejsou

v nich synte-

ticka barviva

nebo parfémy.




PREDSTAVENI
A ZKUSENOSTI

Vsechny produkty na nas ptsobily piijem-
né, dobfe se s nimi pracovalo. Zédn)’r vyro-
bek nebyl propadak, naopak — objevila se
jedna hvézda. Ctéte dal. ©

BB KREMY

Sem jsme zahrnuli 1 BB krémy ,sesterské®
znacky LiftArgan. Jsou rovnéz certifikované
bio. Vsechny BB krémy maji SPF 10 (mine-
ralni filtr), CC krém je bez slune¢niho filtru.

SO’BiO BB cream 5 v 1 (1) - vyborné
kryje, vhodny na denni i vecerni li¢eni.

Na sussi plet bych
jako podklad pouzila mastnéjsi denni krém,
a jesté nez se uplné vstiebd, nanesla BB
krém. Odstin 02 (bézova zafivd) ma zlata-
vou barvu a je vhodny pro olivové zbarve-
nou plet. Odstin 01 (bézova nude) je svét-
lejsi, lehce do rizova.

vedouci prodej-
ny piirodni kosmetiky v Liliové 11 v Praze:
Tento BB krém je natolik kryci, ze se vyrov-
na make-upu. Dostate¢né kryje napt. i pii
akné. Je malinko tuzgi, ale dobfe se roztira.

SO’BiO BB cream s oslim mlékem
(2) - leh¢i nez predchozi BB krém, v odsti-
nech 01 bézova svétld a 02 bézova stfedni.

» Sjednocuje plet a je lehce az stred-
né kryci. M4 tizasnou konzistenci a dob-
fe se roztird. Je vhodny na suchou, normal-
ni a smiSenou plet. Na mastnou spise jen
v zimé, v teple by na ni po nékolika hodi-
nach vytvarel mastny film.

Lift’Argan BB cream legére sublime
(3) - ve fialovém baleni. Lehky krém. Exis-
tuje ve dvou odstinech - natural (naturelle)
aopalena (halée).

» Sjednocuje plet alehce kryje. Ma vy-
bornou konzistenci. Obsazeny arganovy
olej krasné hydratuje, krém je proto vhod-
ny nejen na normalni, smi$enou a mastnou
plet, ale i na suchou a zralou.

Lift’Argan BB cream divine (4) - ve zla-
to-¢erném baleni. I on je vhodny také pro
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Krém je velice pfijemny na pleti. Acko-

li dobfte kryje, nevytvafti na obli¢eji masku.
Réda ho proto pouzivam na cely oblicej.

Lift’Argan CC cream (5) - velmi lehky
a plné¢ transparentni. Doda zdravou barvu
arozzaii pokozku diky obsahu zlatavych
castecek (plisobi naprosto pfirozen€).

Neleknéte se jeho intenzivni broskvo-
vé barvy, po naneseni se krém pfizptsobi
pleti a vypada vyborné. Je lehoucky, vhod-
ny ina léto.

Tereza Wohlrabova
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KOREKTOR

Tuhy korektor ve dvou odstinech, vhodny
na oblast pod o¢ima i na rtizné nedokona-
losti pleti. Obsahuje pigmenty, které odrazi
svétlo, pusobi hojivé. Je hutny, ma vysokou
kryci schopnost.

» Korektor miizete nanaset pfiloZzenou
houbickou nebo jesté 1épe plochym $téted-
kem typu jazycek. Pokud mate v oblasti o¢i
vétsi mnozstvi vrasek, doporucuji pouzit
jako korektor spi§ LiftArgan BB cream di-

vine.

zralou plet. Ma dva odstiny - béZovou nude
(beige nude) a béZovou jantarovou (beige
ambrée).

» Tenhle BB krém mi pfipada nejvic kry-
ci ze viech. D4 se skvéle pouzit i jako korek-
tor, napt. na oblast pod o¢ima.

CIM JE NALICENA: BB cream 5 v 1 odstin 01 SO'BiO, tvaienka 01 SO'BIO, oéni stin
01 Dr. Hauschka + $vestkovy stin z paletky 01 SO'BIiO + linky s pouZitim tmavé $edého
stinu z paletky 03. Rasenka prodluzujici SO'BiO. Rténka 03 SO’BiO.
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Sezonni kosmeticky koutek

KOMPAKTNIi PUDR
Pudr ve dvou odstinech, nevysusuje plet
diky obsahu aloe vera, nevytvaii efekt mas-
ky. Ma SPF 10.

» Vyzkousené BB krémy uz pudr ne-
potiebuji, ale pouzila bych ho naptiklad
v kombinaci s CC krémem od LiftArgan.
stin 02, ktery svédci oli-
vové zbarvené pleti.

TVARENKA
Kompaktni tvarenka,

v odstinu 01 rtzové po-
hlazeni (rouge caresse).

Nevysusuje, ma velice
jemnou konzistenci.

» Tento odstin je univerzalni, hodi se pro
vSechny barevné typy. Nanasejte $tét-
cem.

OCNI STINY

Trio o¢nich stinti ve tiech
barevnych variantach - 01
$vestka, 02 modra, 03 $eda.
Kombinace mineralnich
pigmentt a ptirodni perleti.
Stiny jsou obohacené ryzovym
pudrem a extraktem z makada-
movych ofechii pro piijemnou
aplikaci.

» Moc se mi libi nejtmavsi
stin z kazdé paletky. S tmavé Se-
dym stinem z paletky 03 také vytvo-
fite linky, nanasejte vlhkym $téteckem.
Cela paletka 03 je idedlni na koufové liceni.

TUZKY NA OCI
Ve dvou odstinech - 01 ¢ern4 a 02 hné-

da. Daji se pouzit i na vnitini stranu vicka.
Dlouho drzi, nedrazdi oci.

» Hnéda tuzka ma ofiskovy odstin, hodi
se pro rusovlasky. Pro
Zeny s popelavou barvou
vlasti - tedy pro stude-
né typy - se bude vic ho-

dit ¢erna.

RASENKY

Tady se skryva zmino-
vand hvézda. Nebo spi$
hvézdy. Viechny fasen-
ky jsou perfektni. Vy-
borné se nanaseji, maji
husté stétecky, neslepuji
fasy. Nepali po nich odi.
Ackoli nejsou v pravém
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CIM JE NALICENA:
BB cream 5 v 1 odstin
02 SO'BiO, tvarenka
01 SO’BiO, oéni stin
01 Dr. Hauschka +
modro-§edy odstin

z paletky 02 SO’BiO
+ linky s pouzitim
tmavé $edého stinu

z paletky 03. Rasenka
pro objem &ern&
SO'BiO. Rténka
Lavera 22.

Dora Hessova

smyslu slova vodéodolné (wa-
terproof fasenky v oblasti pfirod-
ni kosmetiky neexistujf), velice dobie drzi,
a to ive vlhku. Zaroven se dobfte odli¢uji,
vyborna je micelarni voda Jonzac. K dispo-
zici je fasenka pro objem (v ¢erné a hnédé
barv¢), fasenka s efektem umélych fas a pro-
dluzujici fasenka (obé v éerné barvé).
Tohle je opravdu top vyrobek. V oblasti
ptirodni kosmetiky jde podle mé o nejlepsi
fasenky u nés. A to ani nepatii k nejdrazsim.

RTENKY
Tti pastelové barvy teplych i studenych od-
stind, které pokryji véechny barevné typy.
Plus trendova ¢ervena, ktera je idedlni pro
francouzské liceni (01 ¢ervena, 02 koralova,
03 rtzové drevo, 04 fialova).

Teply koralovy odstin 02 je hezky
na léto. Dobfe také funguje, kdyz kombinu-
jete studeny a teply odstin. Samotny stude-
ny odstin vytahuje barevnost Zilek, mladé-
mu obliceji svédéi vie, ale u zralejsich Zen to
nemusi byt zadouci.

manaZerka obchodi a restauraci Country Life

N §E 9

| I

CENA

Na pfirodni kosmetiku velice slusna. BB
krémy stoji od 270 (SO’BiO) do 780 K¢
(Lift’Argan divine). O¢n{ stiny maji cenu
cca 380 K¢, tuzky na oci 160 K¢, fasenky
290 K¢ a rténky okolo 350 K¢.

KDE NAKOUPITE
V e-shopu Country Life (www.countryli-
fe.cz/bio-e-shop). V nové oteviené, velké

a krasné prodejné piirodni kosmetiky v Pra-
ze na Starém Mésté, Lilio-

va 11. Kosmetiku miizete za-
dat i v ostatnich prodejnach
zdravé vyzivy ¢i piirodni kos-

metiky.



VELEDA JONZAC
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Petuite o citlivou pokoZku
'S pomoci prirody

Abyste se ve S\..Ié.kl':lii citili dobre, vyvinula Weleda fadu Mandlové
plet'ové péte - specialné uréenou pro extrémné citlivou pokozku.
¢ neparfemovana péce, ktera rychle zklidriuje a trvale obnovuje
rovnovahu pokozky
¢ vhodné pfi alergii na béZnou hypoalergenni kosmetiku ]
i pri atopickém ekzému - dermatologicky testovano i b
o zéikladem je jemny Eisty mandlovy olej - zklidiiuje, vyZivuje S olzsoh'em € VO Y‘j NZA'
a chréni pokozku v ktercii( ma ZkI|IC!nU|ICI : egeneradni
R _ E &L Gcinky na plef. Hypoalergenni, =
- Weleda v souladu s ¢lovéke 1 www.weleda vhodnd i pro tu nejcitlivéjsi pokozku. NATURE

- LABORATOIRE
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» 100% lokalni produkce

« Vyrobeno ve Francii
« Ovoce od nasich lokalnich

dodavatela

« Pfirodni, bez parabenti
a esencialnich oleju

» 100% skvéla nalada

sl EXPERT NA CERSTVE OVOCE V BIOKVALITE



Multifunkéni potraviny

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

S Salvé¢ji hispanskou se ¢4st z nds poprvé setkd
v knize Born to Run, kde autor vyzdvihuje na-
poj bézct, ktery je pripraven prave z jejich se-
minek zvanych chia. Tato az metr vysoka byli-
na z ¢eledi hluchavkovitych pochazi z horskych
oblasti Stfedni Ameriky. Cast z nés zaujmou
seminka pfipominajici Sedy mak v bioobcho-
dech. A ¢ast z nas je jesté nezna. Pro viechny
tii skupiny je tu nasledujici piehled.

Chia seminka jedli davni Mayové a Aztéko-
vé pred vice nez péti tisici lety. Ti druzi zmi-
néni je pry dokonce pouzivali jako platidlo.
Dodnes se seminka konzumuji napiiklad v Me-
xiku a Guatemale. Pfed par lety se tato skvé-

14 véc dostala i k ndm. A stal se z ni hit. Doce-
la pravem.

Foto © iStock/tastymorsels ee

Drobné ¢erna nebo bil4 seminka s leh-

ce ofiskovou chuti v sobé skryvaji vyznamné
mnozstvi kvalitnich bilkovin. Obsahuyji také
dulezité omega 3 mastné kyseliny, které se

v nich nachazeji ve formé ALA (kyseliny alfa-li-
nolenové). Omega 3 maji protizanétlivé ucin-
ky. Také snizuji hladinu $patného LDL chole-
sterolu a pisobi pro dobry vyvoj a fungovani
mozku. Na§ organismus si je nemuiize vytvo-
fit, musime je proto pfijimat ve stravé. VEtsi-
nou jich mivime nedostatek (oproti omega 6
mastnym kyselinam, kterych je v béZné straveé
vic nez dost), proto je vhodné hlidat si jejich
piijem.

Dalsi prednosti chia je obsah vldkniny. Na-

chazi se tu jak ta rozpustna, tak nerozpustna.

T
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Chia

semin

. v kuchyni Ize chytie vyuzit schopnosti seminek vazat na sebe vodu.

:  Jedno seminko ji pojme béhem 20 minut okolo desetinsobku svého
objemu! Vznikne tak chia gel. Jako tekutinu mtzZete pouzit nejen vodu,
ale tieba i ovocnou $tavu, dzus, rostlinny napoj nebo kravské mléko.

ka

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

Gel, ktery chia ve vodé tvoii, je pravé rozpust-

na vlaknina. M4 pro nas velky vyznam, vic si

o ni muzZete precist na str. 16. Z dalsich pro-

spésnych latek chia obsahuji hodné vapniku

a ve vyznamném mnozstvi se tu nachazeji i dal-
vy

$§i mineraly, napf. hoicik a Zelezo. Chia je také
bohaté na antioxidanty.

NUTRICNi HODNOTY NA 100 g
Energeticka hodnota: 1 825 kJ /436 kcal, tuky:
31 g, z toho nasycené mastné kyseliny 3 g, sa-
charidy: 2 g, bilkoviny: 20 g.

DOPORUCENY DENNi PRIJEM

Do 15 g. Pro¢ maji chia doporucenou denni
davku? Nebojte, neni znamo, ze by obsahova-
la néjakou latku, ktera ve vétsim objemu $kodi
(ale vSude, i tady plati ,vcho s mirou®). Podle
legislativy EU jsou chia seminka zafazena mezi
tzv. nové potraviny nebo nové slozky potra-
vin. Byvaji tam potraviny, které se donedavna
v EU jako potraviny nepouzivaly nebo produk-
ty vyrobené pomoci novych technologii (napt.
nanotechnologif). Vsechny tyto produkty jsou
zkoumany z hlediska bezpecnosti pro spotie-
bitele a ¢asto se pro né stanovuji doporucené
davky nebo zptsoby pouziti.

ZEME PUVODU

Chia Country Life konvenéni - Argen-
tina. Chia Country Life v biokvalité -
Argentina, Paraguay, Mexiko.

2. Zakladni priprava

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



3. Tipy a recepty

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

o Namocena chia seminka prodluzuji stav hydratace u sportovct. V kombinaci s vy-

sokym obsahem bilkovin je pak pouziti nasnadé. Zkuste si pfed sportem ¢i jinou

fyzickou zatézi piipravit koktejl s ovocem a pfisypte do néj i 2 polévkové lzice chia

seminek. V koktejlu by nemél chybét med, susené ovoce nebo kousek kvalitni ¢o-
kolady, protoze samotna chia seminka neobsahuji skoro zadné sacharidy. Recept
na dalsi chia koktejl, tentokrat s divokymi bylinami, najdete na strané 10.

Hadejte, kde jesté vyuzijete chia gel. Pii pfipravé zdravé marmelady. Jednoduse
smichejte vybrané ovoce s chia seminky, rozmixujte a podle potieby a pouzitého

ovoce osladte medem. Dejte aspon na jeden den vychladit a potom konzumujte.

Ziskate tak zdravy raw dzem bez konzervantt. Vydrzi asi tyden a mél by se ucho-
vavat v lednici.

o Chia jsou vyborna v ovesné nebo jiné snidanové kasi. Pocitejte s tim, Ze do sebe

pojmou ¢ast tekutiny a vytvoii gelovitou hmotu. Diky tomu je kase krasné vla¢na.

KVASKOVY CHLEB S CHIA

Chia se daiji vyuzit i pfi peéeni
chleba, bézného nebo kvéskového.
V tomto receptu jsme pfipravovali
kvaskovy chléb ze $paldové mouky.

200g zitné chlebové mouky

2 [Zice kvasku (sezenete na
www.pecempecen.cz] © 50g

chia seminek + trochu na posyp
100 g ovesnych vlocek « 509 slu-
necnicovych seminek © 210g Spal-
dové mouky © 12g soli « 1 Izi¢-
ka agdvového sirupu nebo medu
560ml vody

1. Namnozte si kvdsek — Zitnou mouku smicheijte s kvaskem a 200 ml vlaZné vody a
nechte 12 hodin pfikryté félii kynout (nezapomefite pak odebrat pdr IZic hotové-
ho kvésku pro dalsi pouziti). Chia seminka, ovesné vlocky a sluneénicova seminka
namoéte do 260 ml vody a nechte bobtnat také 12 hodin.

. Druhy den smicheite kvdsek s nabobtnalymi surovinami a spaldovou jemné mletou
moukou, soli, sirupem & medem a 100 ml vlazné vody. Minimdln& 10 minut zpra-
covdveite. Potom vyklopte na pomouénény vdl a tésto pomoci stérky prelozte ze
viech stran.

. Vlozte do formy a navrchu lehce pokropte vodou. Prekryite folii a nechte jesté
3 hodiny kynout.

. Pfedehfejte froubu na 250 °C, na dno umistéte hrnec s vodou. Chléb posypte chia
seminky a pecte 30-35 minut. Po prvnich 5 minutdch snizte teplotu na 230 °C.

30 minut + kynuti + peéeni

CHIA PUDINK
S OVOCNYM
AGAREM

V tomto receptu miZete pouzit rizné
druhy ndpoji na pripravu pudinku
(ryzovy, mandlovy, ovesny...) i b&z-
né mléko. Agar se dé rozmichat s jo-
kymkoli dZusem nebo 3févou.

600ml ryZového ndpoje Provamel
50g kokosovych plétki « 60g chia
seminek © 3 [Zice javorového siru-
pu © 2 IZigky agarovych vlocek
100ml vody © 1 mango

1. Do ryzového ndpoje vsypte ko-
kos a nechte prejit varem, aby
platky zmékly. Rozmixuite, pridej-
te javorovy sirup a chia seminka.
Nechte 15 minut odstdt, probézné
promichavejte. Nalijte do sklenic
a nechte ztuhnout.

. Agarové vlocky namoéte do vody
a nechte 20 minut odstdt. Privedte
k varu a micheijte, dokud se vlog-
ky nerozpusti.

. Mango rozmixujte, pfideijte k aga-
ru a promicheijte, miZete pfisla-
dit. Nalijte mangovy agar na pu-
dinkovou vrstvu a deijte vychladit
do lednice.

4 porce, 30 minut + tuhnuti
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Multifunkéni potraviny

4. Vychytavky

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

ROSTLINNE SVACINKY,
SALAMY A NAREZY

Jste véénymi bojovniky s ¢asem a hledadi inspirace? Namichejte si doma velkou d6zu
se seminky a ofiSky! Ty pak podle potieby pfisypavejte do snidanové kase, do jogurtu
nebo do tésta na chléb. Uz zadné piisypavani z jednotlivych pytlickt. Pro své skvélé
nutri¢ni vlastnosti nesmi ve smési samoziejmé chybét ani chia seminka.

Chia je dobré mit v kuchyni v zaloze i jako pojidlo napiiklad do vegetarianskych
burgerii nebo misto vajec do babovky ¢i susenek. Gel z jedné polévkové lzice chia

a40 ml vody zhruba nahradi 1 vejce.

Chia gel - fotopostup

. B o G N
RYZOVE ﬂ"‘"_",lr’f ,'."T" =
DEZERTY

100 %

vegetarianskych produktt

% .
produktl bez lepku

Zakoupite ve specializovanych 1. Chia seminka nasypte do sklenicky. 2. LZici seminek zalijte pfiblizné 150 ml
prodejndch biopotravin a zdravé stravy. Doporuéend davka odpovidd dvéma vlazné &i studené vody. Nechte stat asi
[Zicim, zde jsme pouzili jednu. 20 minut.

3. Gel je hotovy. MizZete ho pouZit pro 4. Gel, jenz se kolem seminek vytvofil,
primou konzumaci nebo k pfipravé dal- je rozpustnd vldknina, kterd se uvolnila
Sich pokrmd. ze seminek a nabobtnala.

www.amunak.com

INZERCE
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13‘3|—E,— Rostlinného piivodu

s mineralnimi Lathami

Na podzim uvede Ecover nové obaly, které volaji na dalku, Ze vyrobky Ecover jsou inspirovany
moudrosti pfirody. Podpoieno matkou prirodou. A Ecoverem, piiirozené.

&tover

Vice informaci na www.ecover.com Get nature on your side.




Predstavujeme a spolupracujeme

......

Zdolal ¢tyfi osmitisicovky, tu posledni pri
hodné sledované expedici K2 2014, spolené
s Radkem Jarosem. Byl paty Cech, kfery
stanul na jejim vrcholu. Honza je vegetaridn
a vyznava zdravého Zivotniho stylu. Vyvraci
myty, Ze bez masa to nejde.

Honzo, jak dlouho jste vegetarian? Co vas k tomu privedlo?
Vegetarian jsem asi od osmnacti - tedy 20 let (sakrys, ted jsem pfi-
znal sviij vék, aniz by se mne na néj kdokoliv ptal ©). A ptivodné
mne k tomu tehdy pfivedly etické divody (no to vite, mlady pan-
kac) a také brigada v konzervarné. Zacal jsem i pfemyslet nad as-
pektem zéatéze nascho okoli, celé planety pfi ,vyrobé® masa. Jenze,
co si budeme nalhavat. Vét$ina z nas déla véci, které mu vyhovuji,
aja jsem si postupem ¢asu uvédomoval, Ze tato cesta je spravna i ve
sportovnim zivot¢.

Jaké produkty nesmi chybét v expedici?

Co ma nebo nema chybét pii expedici, je désné slozita véc. Kazdy

z lezci, s kterymi jsem jezdil, jezdim a budu jezdit, ma o tom jinou
predstavu. Napiiklad Radek Jaro$ je nejen vyborny v horach, ale
také naprosto obdivuhodny v tom, jak se dokaze srovnat s tim, co ji.
Mne by to zabilo. :-) Takze se tézko shodneme na tom, jak piipravit
jidelnicek ke spokojenosti vSech. Vzdy je to o kompromisech. Ono
je obecné problém ve vyssi nadmotské vysce, kde ¢asto trpite nechu-
tenstvim, dostat do sebe aspon néjakou potravinu a to vase télo zase
postavit na nohy. Takze, kdyz to zobecnim: berte si na osmitisicovku
to, co vam chutna, a tudiZz mate vétsi Sanci to zkousnout.

Jidelnicek na expedici musi spliovat obrovské naroky, sestavuje-
te si ho sam?

Ja byl dlouhé roky hrozny amatér ve stravovani. Béznou soucasti
mého jidelni¢ku byl tfeba smazeny syr, coz je tiplné Spatné. Dnes je
obrovskym ulehéenim Siroka $kala kvalitnich rostlinnych vyrobka
na trhu. Sam spolupracuji s Country Life a kazdy den jsem ptekva-
peny, co nového (aspon pro mne) se opét objevilo. Poslednich par

26 | JARO 2015 | DOBROTY

Honza Travnicek

cestovatel a kopcolezec

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

let se mi kone¢né oteviraji o¢i, vic nad vyzivou pifemyslim a samo-
zfejmé ziskavam rady od jinych, zkusenéjsich. Hodné mi pomohla
spoluprace s Ivanem Rybatikem, jeho zenou Janou a s Kubou Pa-
wlasem - vSichni z éistysport.cz. Pomahaji mi s vyZivou nejen na
expedici. Dalsi obrovsky posun je pro mne souziti s moji pfitelky-
ni Mircou, ktera se stravuje pomoci zdravého rozumu. Jeji piistup
»Zahod piirucky a poslouchej télo“ mi piijde nejrozumnéjsi. Nej-
sem radikal, ktery bude fikat ,,uz se nikdy nedotkni masa“, je to na
kazdém. Ja se jenom snazim ukazat, Ze to jde i bez n¢j.

V loniském roce jste zdolal K2, urcité mate dalsi plany. Kam se
chystate v nejblizsi dobé?

Rok 2015 by pro mé mél byt spojen s dal$im vyletem na vysoky ko-
pec = Cho Oyu (8 201 m). Hodné se na podzim té$im, nebot budeme
paradni parta. A tak trochu doufam, ze bychom se zde mohli pokusit
o maximalné vegetarianskou expedici - mozna prvni éeskou. :-)

www.honzatravnicek.cz

*NURTURE

100% prirodni napoj

na podporou imunity, pro zdravi a odolnost déti!

INURTURE

b Bl NEE 1 P TRy B
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" INURTURE

T I e ey

Ocenény jako nejlepsi
détsky napoj roku 2014.

WINNER

munehealth.co.uk




Epigenetika -
balicek EPFIFOOD

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

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

Produkty EpiFOOD jako unikétni kombinace funkénich potravin
predstavuji ojedinély koncept, ktery aplikuje nejnovéjsi vysledky
svétovych vyzkumU epigenetiky a nutrigenomiky do praxe

(zdkladni pojmy najdete vysvétlené v predchozim &isle Dobrot).

EpiFOOD 1 dodava nejen ziviny, mineraly
a dalsi potebné latky, ale pfi dlouhodobém
uzivani ma vliv na nas epigeneticky profil

a je uréen k aktualnimu posileni imunity.
Funk¢ni potraviny obsahuji bioaktivni latky,
které moduluji pfepis genti ¢i pfimo piso-
bi na chromatinové struktury DNA $roubo-
vice (epigenetické pisobeni) bez zmény potadi
jednotlivych bazi DNA - genii. Témito epige-
netickymi vlivy se tc¢inek genu da posouvat
od aktivity az k ne¢innosti. Nutri¢ni genomi-
ka tedy zkouma, jak bioaktivni latky potravy
ovliviuji rovnovédhu mezi zdravim a nemoci
skrze interakci s genomem jedince.

Utinek bali¢ku EpiFOOD 1 je zalozen
na spolupiisobeni jednotlivych jeho slozek
na organismus. Soucasti baleni jsou pecli-
vé vybrané produkty s vysokou biologickou
efektivitou - susené plody (brusinky, man-
go, kustovnice), ofechy (mandle, vlagské
ofechy), semena (dyn¢) a kofeni (kurkuma,
esnek).

BRUSINKY se vyznacuji vysokym obsahem
antioxidanti, polyfenold, bioflavonoidi,
anthokyanii. Dale jsou vynikajicim zdrojem
vitaminu C. Obsahuji také fadu latek, kte-
ré snizuji moznost uchyceni bakterii na sliz-
nicich.

MANGO obsahuje az 16 druhii karotenoidii
dulezitych pro tvorbu vitaminu A, velké
mnozstvi dalSich antioxidant (vitaminu

C a E) a mineralt - ptispiva k lepsi vitalité
a zpomaluje starnuti.

KUSTOVNICE CiNSKA vynika velkym
mnozstvim betakarotenu, vitamint C, B,

a B,, aktivnimi polysacharidy, dalezitymi

esencidlnimi aminokyselinami a stopovymi
prvky (zinek, selen, Zelezo, vapnik atd.). Vy-
razné posiluje obranyschopnost a imunitu
organismu, zlepSuje zrak a krvetvorbu.
MANDLE jsou bohaté na bilkoviny a kva-
litni tuky - pfedev$im mononenasycené

(34 %) a polynenasycené (11 %) mastné ky-
seliny. Jedna z nich, kyselina linolova, v ner-
vové soustavé plni dtlezitou metabolic-
kou a strukturalni funkci. Déle jsou mandle
zdrojem vapniku, fosforu, hot¢iku, drasliku,
zeleza, zinku, médi a manganu. Poméhaji
prekonavat stres ¢i tnavu.

VLASSKE ORECHY maji vysoky obsah nena-

sycenych mastnych kyselin (omega 3), bilko-
vin, vitamint (E, B,, B,, B;) a minerald (hoi-
¢ik, méd, zinek). Piispivaji k lepsi pruznosti
krevnich cév, pomahaji chranit srdce i snizo-
vat cholesterol a zlep3uji mentélni funkce.
Dale redukuji zanétlivé procesy v organismu
a jsou zdrojem alfa-linolenové kyseliny.

Serial

DYNOVA SEMENA obsahuji bilkoviny, vi-
taminy B a E a zinek (potfebny pro 1é¢enti
ran, pro zdravy rist déti a posileni imunity).
Jsou bohatym zdrojem zakladnich omega 3
a 6 nenasycenych mastnych kyselin. Prispi-
vaji k rovnovaze hormonii a zlepsuji prosta-
tu, posiluji imunitu, peristaltiku stfev a ¢in-
nost nervové soustavy. Plisobi proti stresu
ajeho negativnimu vlivu na imunitu.
KURKUMA obsahuje kurkuminoidy (poly-
fenoly), latky zodpovédné za jeji zluté zbar-
veni, které jsou antioxidanty a pomahaji
chranit organismus pfed negativnim G¢in-
kem volnych kyslikovych radikali. Patii
mezi ptirodni antibiotika a mé i protivirové
ucinky. Ptispiva k normélni funkci imunitni-
ho systému a pomaha proti nadorovym bun-
kam i pfi zanétech stfeva. Snizuje tvorbu
zlucovych kameni a koncentraci krevnich
tukd, ¢imz pasobi proti ateroskleréze.
CESNEK m4 velmi vyrazné kardiovaskular-
ni, imunitni a onkologické preventivni Gcin-
ky. Obsahuje aminokyseliny, flavonoidy,
fenolické latky, steroly ¢i saponiny, které pa-
sobi antibakterialné a proti plisnim. Také
zvysuji odolnost cév, zlepsuji pratok krve,
snizuji hladinu krevnich tuka a shlukovani
krevnich desticek.

EpiFOOD 1 je vhodné uzivat k obohacenti
bézné stravy pravidelné. Pokud 1ékat neur¢i
jinak, mutzete jej brat i pfi nemoci. V bali¢-
ku najdete informace ohledné doporucené-
ho davkovani.

MUDr. Jozef Cupka

Centrum epigenetiky a preventiond onkologie
Medicina Zivotniho stylu a Anti-Aging
(prevence stdrnuti)

www.epigentest.cz
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NOVinl(y na t[‘hu SUSENKY Z FREEKEHU

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

Prazena lahudka freekeh

Freckeh (vyslovuje se frikech) ma mnoho spole¢ného s bulgurem.

I on se vyrabi z tvrdozrnné psSenice nebo psenice $paldy. A i on ma
svij pivod na Blizkém Vychodé, kde se pfipravuje uz nékolik tisic
let. Pro vyrobu freekehu se pSenice sklizi nezrala. Je tfeba vystih-
nout okamzik, kdy pSenice zacina zlatnout, ale zrno je stale jesté ze-

lené, mékké a mlééné. Po sklizni se klasy nechaji par dni susit na Tyhle zvl&3tni, zdravé a chuiné susenky budou chut

lunci m rné ozehnou. Ohen ¢livé kontroluje, tak ; = - e i -
slunci a potom se opatrné ozehnou. Oheil se peclivé kontroluje, ta nat vyrazné po prazeném obili. Na zajimavou chuf si

aby zrna v klasech byla jen lehce oprazena.

moznd musite chvili zvykat, ale urit& si ji zamilujete.

Ziskaji tim lehce koutovou, zemitou a za-
roveh off$kovou pfichut, kterd je pro free- 1509 freekehu © 360ml vody * Spetka soli * 25 tma-
vého titinového cukru ¢ 20g chia seminek * 50g su-
Senych brusinek © 25g kakaového mdsla (nebo béz-
ného mdsla & kokosového tuku) © 80g ovesnych

vloéek * 1 bandn.

keh typicka. Pisobenim tepla se v zrnu také
zastavi proces zrani. Nakonec se zrno ususi

a pak nafeze, podobné jako bulgur.

€O S NiM

e Zdkladni pfiprava: pfi vafeni pouzijte 2,5
dilu vody na 1 dil freekehu a varte 20-30
minut, podle velikosti zrn.

1. Freekeh uvarte na mirném ohni v lehce osolené
vod§, trvd to asi 25 minut.
2. Nechte trochu vychladnout a pfidejte cukr, chia se-
minka, suené brusinky, rozpusténé kakaové mds-
ettt et e et e e et et e et e e e e aeeteeeeneatecenenannanenenend |o a ovesné VlOEky, promfcheife.
. Smés nechte hodinu odpogivat a nakonec vmichej-
te rozmaékany bandn.

7 SR . S
|\| O-Ve dI.Ilh bul I.u . Na plech vyloZeny peéicim papirem |Zici tvor-
y te kopecky, mirné je rozmécknéte a peéte pfi

180 °C asi 25 minut do kfupava.

Bulgur si ptipravovali uz starovéci Babylonané, Chetité a Zidé. Nejcastéji se
vyrabi z p$enice - zrno se ¢aste¢né obrousi, pak pfedvaii a nakonec natrha na 60 minut + odpocinek
mensi kousky. Jde tedy vlastné o natrhané pseni¢né krupky. Na trhu najdete

i3$paldovy bulgur z p3enice $paldy a nové také bulgur z pohanky nebo je¢mene.

CO S NImI

e Oba nové bulgury — je&menny i pohanko- pripravovat riznymi zpUsoby, bud' pér mi-
vy — jsou jemné, drobngji nez pseniény nut povafit a pak nechat 10-15 minut do-
bulgur, vafi se tedy krat3i dobu. Mizete je jit, nebo jen pfivést k varu a pak nechat

dojit cca pol hodiny. Na 1 dil bulguru po-
vzijte asi 2,5 dilu vody.

* Bulgurem mizete Usp&3né nahradit nebo
doplnit ryzi — af vz jako pfilohu, nebo
v rizotech a paellach.

¢ V kombinaci s lusténinami, tfeba cockou
nebo cizrnou, a indickym koFenim vynikne
jeho jemna ofiskova chut.

® Ochucenym bulgurem mizete plnit a za-
pékat zeleninu, tfeba rajcata, papriky

nebo cukety.

® Bulgur se ale d& pouzit i do mouéni- s vanilkou a skofici. Nebo vmicheijte
ki a sladkych jidel — dobry je bulgur uvafeny a zchladly bulgur do t&sta na
na sladko, uvafeny na kasi napfiklad cookies.
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spotieba Vasi domdcnosti
nebo firmy jiZ nebude
zatéZovat prirodu

vykupujeme elektfinu od &eskych
zemédélcl z bioplynovych
stanic, vétrnych a vodnich
elektrdren a domdcnosti

s fotovoltaickymi panely

v ’

navic usetrite, nase reseni
Green je nejvyhodnéjsi zelend
elektfina na trhu

hrajeme férové, vie je
zcela bez zdvazkd
a skrytych poplatkd

l\ </
ZAHREQTE SE.CISTE

Re§en| Greeq|l je 100% zele
vyrohena pouze z obnovi

\ 2 ﬂﬂﬂﬂ

EﬂEfgIES Ofi bartn

zména je jednoduchd a bez
starosti, o vse se postardme

Zavolejte 226 257 257 nebo objedneijte
na www.nanoenergies.cz

Ra jcatovy salat

Raj¢ata omyjeme, nakrajime na tenké
platky nebo na kosticky a nasypeme
do misky. Nakrajime si najemno jarni
cibulku a pfisypeme ji k raj¢atm.

V hrnicku si smichame pal hrnku
vody, 1Zici octa, 8-10 kapek
Natusweet® STEVIA LIQUID a Izi¢ku
soli. V3e dobie promichame a
vlijeme do salatu.

Salat nechame minimdlné 15 minut
vychladit v lednici.

INGREDIENCE
5 rajcat « 1 jarni cibulka « voda « ocet « (il
8-10 kapek Natusweet® STEVIA LIQUID

Natusweet® obdrzite ve véech dobrych prodejnach

zdravé vyzivy.

Abyste si byli jisti, Ze dostanete nejvyssi kvalitu sladidel
ze stevie, zadejte Natusweet®.

Vice receptti a veskery sortiment naleznete na: . k! m DOBRE RECEPTY NA)DETF NA:;

www.hatusweet.cz i’ f Varim na ghi tel.: 773 121 919



Novinky na trhu

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

Obilné kavy Grana

Tti nové instantni obilné kavy, které poté- legislativy obsah lepku

$i milovniky kavové chuti. Jako alternativa do 20 mg/kg). Vech-

kavy se tradi¢né pouzivala a pouziva cikor-  ny kavy maji certifikaci

ka, tedy prazeny rozdrceny kofen cekanky. britské spolec¢nosti pro

Bio cikorka poslouzila jako surovina i pro bezlepkare Coeliac UK.

vyrobu kavy z cikorky (Chickory Cup) a je

pouzita i v ostatnich variantach. V obilné CO S NIMI

kavé (Barley Cup) cikorku doprovazi pra- * Muizete je popijet jako

zeny je¢men a zito. V obilné kdvé s pampe- horky ndpoj nebo vychla-

liskou (Barley Cup with Dandelion) pak zeny s ledem jako osvézujici

najdete vechny tyto suroviny a navic jesté letni drink.

pampeliskovy kofen a éervenou fepu. ® Lze s nimi kouzlit v kuchyni. Ndpoj
Viechny kévy jsou bezlepkové. Jak to, kdyz mizete pouzit misto vody nebo mléka
nékteré obsahuji je¢men nebo Zito? Ditvo- pfi zadélavani tésta — af uz chlebového
dem je specidlni vyrobni proces. Vyrobce nebo tfeba pernikového, pfi pripravé bé-
garantuje, ze mnozstvi lepku nepresahuje bovky &i jakychkoli jinych dezertd, kterym
10 mg/kg (aby mohl byt vyrobek oznaceny chcete dodat kévovou chut. Vyborné jsou
jako ,bezlepkovy*, musi byt podle evropské i jako pifimés do roznych krémi a polev.

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

Hravy, lahodny a plny

slunce Climarome

Inhalagni smés Climarome neni novinka, naopak, jde o vy-

Uhadli byste na prvni pohled, co je skryto v této lahvi? Limo- zkousgenou a ovéfenou stdlici. Ale na tohle obdobi, kdy
nada... to neni. Do skotacivého zeleného obalu Emile Noél pofdd hrozi chfipky a ostatni virézy, se hodi obzvlést dob-
naplnil sviij olivovy olej nouvelle récolte 2014, tedy prvni olej fe. PFi obtizich nastiikejte smés na &isty kapesnik a néko-

z aktualni sklizné. Ten se lisuje za studena z 8 kilo- . likrat denné zhluboka vdechuite.

gram biooliv (tentokrat pochazejf ze . Muzete ji také nanést na

slunné Andalusic) a nefiltruje. Je k dis- : hrudnik a ramena a vii- '

rat do pokozky (u déti
od 3 let). A vecer na-
stFikeijte trochu pfiprav-
ku na polstér. Climaro-
me je smés alkoholu

a éterickych olejd

v biokvalité - levan-
dulového, niaouli,
borovicového, mato-
vého a tymidnového.

pozici jen po omezenou dobu, musite
byt rychli. ©

CO S NiM

* Pokapeite olejem krajic kiupa-
vého chleba, lehce osolte a vy-
chutnejte.

¢ Nakrdjejte kozi syr, pokapej-
te olejem a posypte bylinkami
nebo sudenymi kvéty.

e Pouzijte na zeleninovy saldt, sa-
motny nebo v zdlivce.

 Ochutte jim zeleninu uvafenou
v pdfe — tfeba fazolky nebo bro-

kolici.

Foto © Pixmac/ Anterovium
.
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Vyhradni dovozce a distributor: Country Life, s.r.o., www.countrylife.cz
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Provamel,
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NOVY DESIGN A NOVY TVAR
STALE STEJNE SKVELA CHUT

Chcete védét, co pro vas Provamel pfichystal? Kochejte se novym stylovym designem,
ktery ukryva lahodné zdravé pfisady. Vylepsili jsme také tvar, ktery je ted velmi
uzivatelsky pfijemny, ndpoje se snadno nalévaji a maji Sroubovaci vicko. A obsah?
Nebojte se, na kvalité jsme neubrali. Napoje jsou stejné dobré a zdravé jako dfiv — tak

jak nasi zakaznici ocekavaiji. Vice informaci o nasem novém a lepsim designu najdete
na www.provamel.com.

-~ ®
B Provamel £

LOVE YOUR FUTURE



