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NOVY DESIGN, 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.
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uz je to tak, léto je pry€. UZili jste si ho
a nahromadili plno skvélych zazitk?
Nebo mate naopak pocit, Ze to, na co
ste se t&3ili cely rok, tak n&jak proteklo
mezi prsty? Kazdopddné tu mdme novy
skolni rok. A jestli s nim mate spojené
prani délat néco jinak, pak nevdheite
ani chvilku a nalistujte nasi stranu 18.
Do péti stran jsme se pokusili vméstnat
co nejvic tip0, jak pfipravovat vyzivové
hodnotné, chutné a Smrncovni obédy
do krabigky. Détem do 3koly, vém

do préce, kazdému na vylet, upotiebite
je viudel!

V podzimnich Dobrotéch mame
samoziejmé i dal3i zajimava témata -
velky ¢lanek o doplicich na vareni,
»multi” rubriku v&novanou sudenym
rajcatim nebo anketu o bio... A v kos-
metickém koutku jsme se vénovali znag-
ce Jonzac. Jeji uvedeni je, s frochou
nadsdzky, uddlosti roku. Jde o prvni [é-
kdrenskou kosmetiku v biokvalit& u nds,
nic podobného se doposud na Eeském
trhu nevyskytovalo. Jsme zv&davi, jak
se Jonzac osv&dgi, zatim z n&j mdme
vyborny pocit.

Prejeme vdm piijemné &teni a viich-
ni z redakce vés zdravime.

Luba Chlumska
Séfredaktorka
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Téma cisla

v kuchyni

Ochucovadla, pfisady na vareni. Tato kategorie nemivé nejlepsi povést. Ale my jsme vybrali jen
samé zdravé produkty. Nebo alespof zdravéjsi varianty t&ch béznych. Pojdte se na né podivat,
tady je top 3estka, kterd nejvic pomdhé v kuchyni ném.
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Sil jisté neni potravina, kterou by bylo tre-
« ba nékomu predstavovat. Ale koluje kolem
ni spousta mytii. Pojdme tedy oprasit zna-
losti z chemie a prozkoumat par fakti -
prosté zkusit se v soli poradné vyznat.

Clovék ziskava stil bud z moiské vody
nebo ze zemé. Moiskd sil se vyrabi odpa-
fovanim morské vody, kamennd sil se tézi
v solnych dolech (jako kusy soli) a vakuo-
vd stil vznika zpracovanim solného rozto-
ku (tzv. solanky) — ten vznikne tak, 7e se
do podzemnich lozisek privede voda, ktera
rozpusti siil z okolnich hornin.

Kazda sil piivodné pochazi z more. Sil,
kterou dnes ziskavame ze zemé, vznikla
k jezirek morské vody, ktera byla oddélena
od volného more. Odpaienim vody se vy-
tvorila loziska soli.

Jedla sil, to je hlavné chlorid sodny
(NaCl). Je ho tam pfiblizné 95 % nebo vic.
Plati to pro vSechny druhy soli, které kon-
zumujeme pro jejich slanou chut. Jinak
to totiz ani nejde, soli dava slanost pravé
NaCl.

Viechny druhy soli, jestlize ziistaly v pi-
vodnim stavu, obsahuji kromé NaCli mno-
ho dalsich minerali a stopovych prvkii.
Téchto latek byva v soli kolem 1-5 %.

Nékteré konkrétni
druhy soli

Tzv. KUCHYNSKA SUL mize byt vyrobe-

na z morské, kamenné i vakuové soli. Ne-
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Jjde u ni tedy o ptivod, charakteristicky je
pro ni naopak zpiisob zpracovani. Tato
sul je upravovana tak, aby byla bila, dobre
se sypala a neabsorbovala vlhkost. Za tim
ucelem prochazi procesem rafinace - ¢is-

téni, pfi kterém jsou odstranény viechny
»primési“ (vysledkem je Cisty chlorid sod-
ny, podle potravinarské vyhlasky ho musi
byt v kuchyiiské soli nejméné 98 %). Ze
stejného diivodu se do soli pridavaji latky,
které maji jeji prijemné uzivatelské vlast-

nosti podporit a udrzet. Tedy latky, jejichz
ukolem je zamezit hrudkovani a navlhnuti
soli, zachovat jeji bélost apod.

MORSKA SUL NERAFINOVANA -
Jjsou v ni zachovany mineralni latky a sto-
pové prvky z morské vody, prochazi jen mi-
nimalnim ¢isténim. Nékteré druhy motské
soli jsou na pohled vyslovené ,,§pinavé®, ob-
sahuji totiZ i stopy mo¥skych fas (takovou
sl mame nejradéji, prodava se napi. pod
znackou Danival). Obsah NaCl v moiské
soli byva kolem 95 %. Néktefi spotiebite-
1é davaji prednost pravé této soli, protoze
Je nejbohatsi na mineraly. Kvalitni morska

Foto © Shutterstock/Jiri Hera



stl neobsahuje tézké kovy ani jiné nezadou-
cilatky. Pochazi totiz z ekologicky cistych
oblasti.

HIMALAJSKA SUL - nerafinovana
kamenna sul, ktera se tézi v Pakistanu.
I ona obsahuje mnoho mineralii a stopo-
vych prvkii. Podle nékterych analyz je je-
jich spektrum jesté $irsi nez u morské soli,
ale zase jich je tam objemové méné (obsah
toho hlavniho mineralu NaCl je 97-98 %).
Himalajska stl mize byt bila i riizova,
jemné ¢ hrubé namleta (ve velkych kusech
zname tuto sil diky solnym lampam). Rii-
Zova barva je zpiisobena primési oxidu Ze-
lezitého. Z vyzivového hlediska se riizné
barvy od sebe nelisi. Jako produkt, ktery
byl skryty v podzemi, a tedy chranény pied
znecisténim ze strany ¢lovéka, je pro mno-
ho lidi jedni¢kou mezi solemi pravé hima-
lajska sal.

Jod

Kuchyriska siil je jodizovana (piidava se
do ni cca 27 mg jodu na 1 kg soli), mox-
ska siil obsahuje jod pfirozené (ale mno-
hem méné nez jodizovana siil) a kamen-
na sil neobsahuje jod skoro Zadny. Pokud
Jjste bézny jedinec, jod potiebujete. ,,Obec-
ni blazen®“ v kazdé vesnici je smutna vzpo-
minka na to, Ze nasi predkové tohoto prv-
ku dost neméli. Nespoléhejte ale na siil,
tedy pokud nejste fanouskem té kuchyr-
ské. Hodné jodu vam samoziejmé poskyt-
nou moftské i'asy a ryby, trochu jodu se
nachazi i v cibuli. Pokud se naopak z né-
Jakého divodu potiebujete jodu vyhybat,
budete samoziejmé postupovat opacné

a ze soli je pro vas idealni napriklad ta hi-
malajska.

A ty myty...

SODIK: Nevéite tomu, kdyz nékdo ¥ika,
ze néktera sul je ,,zdravéjsi, protoze ob-
sahuje méné sodiku“. Z hlediska mnoz-
stvi sodiku se jednotlivé soli lisi mezi se-
bou jen minimélné (napt. kuchyniska sil
Jjej ma 40 %, himalajska sil 38 %). Sodik
neni zadny jed, je to prvek Zivotné dilezi-
ty, tvori soucast télnich tekutin a hraje kli-
covou roli pfi prenosu nervovych vzruchi.
Ale potirebujeme jej jen malo, vétSinou jej
konzumujeme p¥ilis a nékterym z nas to
$kodi. Pamatujte, Ze pokud potiebujete
prijimat méné sodiku, nejéastéji kviili vy-
sokému tlaku, neni feSenim nahradit sil ji-

nym slanym ochucovadlem, napft. s6jovou
omackou nebo umeoctem. Jsou to skvélé
vyrobky, které té€lu dodaji riizné Ziviny, ale
obsahuji ten stejny chlorid sodny jako sl
(slana chut = chlorid sodny). Jedinym FeSe-
nim je zvyknout si na méné slané jidlo. Ale
to prece vitbec nevadi. Malo solit znamena
tfibit si svoje chutové buriky!

SUL JAKO ZDROJ MINERALU: Nerafi-

nované soli obsahuji §iroké spektrum mi-

S0l neni produkt zemédélského hos-
podareni, a proto nemiZe byt cer-

tifikovéna jako bioprodukt (podob-

né jako napriklad voda). Oznaceni :
bio miZe nést jen tehdy, kdyz se jed-
né napf. o bylinnou stl. Pak jsou .
v biokvalité pravé bylinky.

csssssss e

doporucené denni davky drasliku, a jes-
té o 10 lzi¢ek vic, abychom prijali deseti-
nu doporucené davky zinku. Kdyz si date
jogurt, doda vam toto mnozstvi drasliku
a zinku jeden kelimek.

Zavérem k soli

V této kapitole jsme nechtéli byt poslem
$patnych zprav. Sil je pro ¢lovéka Zivot-
né nezbytna, ne nadarmo jsme naprogra-
movani tak, aby nam slana chut byla pri-
jemna. Ale zda se, Ze z Cisté zdravotniho
hlediska nema smysl utracet za sil vel-

ké sumy - staci koupit si kvalitni nerafi-
novanou morskou nebo kamennou sil.

I kdyz vlastné... Ono neni jen zdravotni
hledisko, Ze? Tteba takova pecena zeleni-
na s Fleur de sel, kde se jemné vlocky soli
rozpoustéji na jazyku... to je lahoda. Roz-

hodujte se samozrejmé tak, jak uznate za
vhodné. :-)

neralnich latek. Rafinovana kuchynska sil
neobsahuje kromé NaCl zadny. Idealni je
konzumovat kazdou potravinu tak, jak ji
priroda ,pfipravila®, v jeji komplexnosti
a celistvosti. Proto je nerafinovana sil jas-
nou volbou. Ale nema smysl spoléhat na
stil jako na zdroj minerald. Jak to? Rika-
te si, obsah mineralu v soli se pfece vSude
vyzdvihuje. Ano, jsou tam, jenZe na to, jak
malo soli bychom méli konzumovat, jich
prosté touto cestou prijmeme jen hodné
malo. Museli bychom snist 70 Izi¢ek mox--
ské soli, abychom ziskali alespon desetinu

Pouziti soli v kuchyni je jasné. Ochu-
covéni pokrmi, konzervovéni potra-
vin, vyroba kvasené zeleniny...

Z himélajské i mofské soli pfipravi-

te solnou koupel. Pro [é&ebné Geely
by koncentrace soli méla byt 1 %, po-
trebujete tedy cca 1 kg soli na plnou
vanu, kterd miva objem 100 litrd.

Solny peeling vyrobite smichanim

1 IZice olivového nebo kokosového
oleje se stejnym mnoZstvim soli. D4 se
pouzit na oblicej i télo.

DOBROTY | PODZIM 2014 | 5
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Bujony v biokvalité

$vili chuf & hdni
osklivé slozky

Neobsahuji nic z toho, co se nam nelibi na jejich konven¢-
nich protéjScich. Ani izolovany glutamat sodny, ani ztuzené
tuky. Profesionalni kuchafii vét§inou nemaji bujony v lasce,

povazuji je za nepovolenou zkratku. Ale my mame biobujo-
ny moc radi. Vyborné ochuti jidlo a neni v nich nic spatného.
Viechny jsou bezlepkové a az na jeden (zminéno v tabulce)
jsou véechny veganské.

Prehled vybranych bujont

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

WURZL

Tento prikopnik v oblasti zdravych bujon je dnes uz legendou.
Je pofdd skvély a na vybér v nékolika druzich a podobach:

o ZAKLADNI VARIANTA

Obsahuje moi'skou siil, susené kofeni a zeleni-
nu, bio kvasnicovy extrakt, palmovy nebo slu-
necnicovy olej, v sypké varianté je také kukuric-
ny Skrob.

Da se koupit bud'jako klasické kostky nebo syp-
ky (ve skleniéce &i v sacku).

« VARIANTA BEZ DROZDI
SlozZeni je stejné, jen chybi kvasnicovy extrakt.
Prodava se jako klasické kostky nebo sypky

v sacku.

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

NATUR COMPAGNIE

VSECHNY MAJI NOVE RECEPTURY | OBALY
Velice kvalitni bujony, které se dobfe doplfuji s nabidkou od Wirzlu.

 ZAKLADNI VARIANTA

Obsahuje morskou siil, suSené koreni a zeleni-
nu, bambucké maslo a slunecnicovy olej, kuku-
ri¢ny Skrob, kvasnicovy extrakt a zkaramelizo-
vany cukr.

o VARIANTA S NiZKYM OBSAHEM SOLI
Obsahuje 0,6 g soli v jedné kostce bujonu
(oproti 4,5 g v zakladni variant¢).

« BYLINKOVE KOSTKY

Ve variantach petrzel, provensalské kofeni a ba-
zalka & tymian. Obsahuji moiskou siil, bam-
bucké maslo a slunecnicovy olej, susenou syro-
vatku, kukuri¢ny skrob a bylinky podle druhu.

Foto © Shutterstock/Africa Studio

/

6 | PODZIM 2014 | DOBROTY

Na ochuceni a okofenéni éehokoli — polévek,
pomazdnek, zeleninovych a lusténinovych smé-
si, nakypud, omécek atd. atd. Nejlépe si zacho-

vé svou chut, kdyz ho pridéte di jidla az pred
koncem vareni.

Sypké bujony s obsahem 3krobu nejprve roz-
michejte v trose studené vody, pak teprve vlijte
do pripravovaného jidla.

Glutamat

Glutamat i v biopotravinach! Skryty glutamat
ve vyrobcich, které na etiketé uvadéji ,,bez glu-
tamatu!“ To byly senzaéni zpravy, které prob¢&h-
ly médii pred nékolika mésici. Je tam, nebo
neni? Pravda je, jako vidy, trochu slozi-
téjsi. Ale prizniva, nebojte se. ©
Glutamat se bézné vyskytuje v lid-
ském téle, je mimo jiné diilezity pro
spravné fungovani mozku. Jde
vlastné o kyselinu glutamovou,
jednu z béznych aminokyselin,
kterou najdete ve vSech bilkovi-
néch (aminokyseliny jsou staveb-
ni prvky bilkovin). Napft. bilkoviny
v obilovinach obsahuji kolem 40 %




Llahudkové drozdi

‘2\@ ﬁ’/"“—"“"lsk'B

Kvasinka Saccharomyces cerevisiae umi preménovat oxid uhli-
¢ity, tedy kvasit. Této schopnosti lidstvo vyuziva uz tisice let pro
vyrobu piva, vina a chleba (v ném se alkohol p¥i peceni odpa-

fi a oxid uhlicity je odpovédny za bublinky v tésté, tedy ze tés-
to nakyne). Jak se drozdi vyrabi? Na substratu bohatém na cuk-
ry — miiZe to byt tfeba melasa - se kvasinky nechaji nékolik dnii
pomnozit. V pripadé lahiidkového drozdi se pak smés susi do
podoby jemnych vlocek a pri suSeni ohfiva na teplotu lehce pie-
vySujici 40 stupnii, aby se drozdi deaktivovalo. Neda se tedy uz
pouzit na kynuti nebo kvaseni. Drozdi obsahuje hodné bilko-
vin a vitamini skupiny B (vegani, pozor - droZdi neni spoleh-

livy zdroj vitaminu B,,, i kdyz se to ¢asto
uvadi). Tradi¢né se doporucuje
PpFi unavé, ristu a rekonva-
lescenci.

Samotné lahtidko-
vé drozdi je pFiroze-
né bezlepkové (ma
méné nez 5 mg lep-
ku na 1kg). La-
hidkové drozdi se
sladem lepek obsa-
huje, protoze slad
se nejcastéji vyrabi
z jeCmene.

kys. glutamové. Pokud je kys. glutamo-
va vazana v bilkoving, cozZ je nejcastéjsi,
chutové se nijak neprojevuje, nemiizeme
Ji citit. Chutové vjemy vyvolava jen tehdy,
kdyz je volna, tedy uvolnéna z bilkoviny
(musi byt volna uz ve chvili, kdy potravi-
na prochazi tusty, aby ji mohly vnimat nase
chutové poharky). Podle Japonct je ten-
to vjem patou chuti, kterou jsme schop-
ni rozlisit. Tuto masovou chut nazyvaji
umami. Volnou kys. glutamovou na-

\ Jjdete napiiklad:

I

1) Ve zralych rajéatech a také ve
zrajicich potravinach, jako je
parmezan (p¥i zrani dochazi
k ¢astecnému rozpadu bilkovin,
tedy uvolnéni kys. glutamové).

Je skvélé jako ochucovadlo. Neméjte z néj strach, chutnd
mnohem |épe neZ obycejné drozdi. ©

Zvyrazni chuf jidla a dodd mu jakoby masové aroma.

Pouzivdme ho do pomazdének, polévek, omacek, dusené
zeleniny, rizota, ludténinovych jidel, zeleninovych karba-
ndtko nebo jen tak na salét & na chleba namazany mdés-
lem nebo tvarohovym syrem.

Davkovéni: asi 1-2 IZice na 4 porce jidla. MizZete samo-
zfejmé pouZit i vic, ale pak uZ budete drozdi v jidle citit.

Nékdo Fika, ze mu lahidkové drozdi chuti i vini pFipo-
mind zraly syr, napf. parmezdn. Toho se dé dobre vyu-
Zit napfiklad pfi pripravé pesta. Nebo miZete vyzkouset,
jak drozdi dodd syrovou chuf smetanovym omdaékdm na

t&stoviny (pouzijte rostlinnou smetanu, pokud chcete pri-
pravit veganské jidlo).

Nékteré vitaminy skupiny B dobfe odoldvaiji teplu, ale
jiné ne. Proto je dobré pfidavat drozdi az ke konci pfi-

pravy.

Foto © iStock/StephanicFrey

Tip: Drozdi nemusi byt jen pomocnik, v jidle mizZe hrét
i hlavni roli. Zkuste tfeba drozdovou pomazdnku — smi-
chejte drozdi s umixovanym uzenym tofu a trochou olivo-

vého oleje, pfidejte nadrobno nakrdjenou cibuli a susené

nebo erstvé bylinky.

2) Ve fermentovanych potravinach. Pti
fermentaci se sacharidy a bilkoviny ¢as-
teéné rozstépi, znovu jde tedy o to, Ze
dochazi k rozlozZeni bilkovin.

3) V hydrolyzovanych bilkovinach, tedy
bilkovinach, které byly rozlozené na
jednotlivé aminokyseliny. To je stej-
ny proces, k jakému dochazi v naSem
téle pri zpracovani bilkovin v travi-
cim traktu. Dochazi k nému napii-
klad i pfi pFipravé drozdového ex-
traktu.

4) V izolovaném glutamatu, ktery se vy-
rabi ve formé soli kys. glutamové, tedy
jako glutamat sodny. Vznika slozity-

mi procesy fermentaci z kukufice, fepy
apod. Jde o bily prasek vyuzivany jako

intenzivni zvyraziovac chuti.

Pro organismus neni dilezité, jestli se do
néj kys. glutamova dostane vazana v bil-
koviné, nebo volna. Pfi traveni se bilko-
viny rozpadaji na aminokyseliny, vSechny
aminokyseliny tedy nakonec v téle skonc¢i
jako volné. Diilezité naopak je, jestli pri-
Jjimame izolovany glutamat, oddéleny od
ostatnich slozek, se kterymi se v bilkovi-
nach bézné vyskytuje (coz je ptipad gluta-
matu sodného), nebo jestli jej pfijmeme
v pFirozeném pomeéru s ostatnimi latka-
mi. Fermentované so6jové produkty (napt.
tradi¢ni japonska s6jova omacka shoyu)
nebo riizné extrakty — kvasnicové ¢i sojo-
vé, jsou druhy pripad. V biobujonech se
pouzivaji jen takové extrakty, naopak glu-
tamat sodny je v biopotravinach striktné
zakazany.

DOBROTY | PODZIM 2014 |
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KUZU  zoustc potrm o 62

Kuzu je opravdu predevsim lék. V Asii, odkud pochazi, je dobfe znamé jako Zakladni priprava — |Zicku prasku nebo hru-
prostiedek pfi nachlazeni, ulevuje od bolesti hlavy a pomaha zvladnout hore¢- dek rozmichejte v trose studené vody (hrud-
ku. Kuzu také harmonizuje traveni, miiZete jej pouzit pfi priijmu i zacpé. D4 se ky nemusite pfedem rozdrtit, béhem pdlminu-
podavat i malym détem, dokonce je pro né obzvlast vhodné. ty se ve vodé rozpusti). Rozpusténé kuzu vlijte
Kuzu je $krob, ktery se vyrabi z kofene japonského vinného kere. Nejkva- do pfipravovaného jidla a za stdlého michéni
litngjsi produkt poskytuji kofeny, které jsou staré asi 10 let a maji okolo 10 kg. vaite asi minutu. Kuzu se z bilého zméni na

Kuzu vypada trochu jako bila kiida, prodava se bud ve formé jemného pras- prohledné. V tu chvili je hotové.
ku nebo jako malé hrudky. Jde o skrob prvotiidni kvality, vytvari krasné hladké
krémy a omacky. Navic je vyborné stravitelny. Na bézné pouzivani je mozna do-
cela drahy, ale miiZete jej pouzivat alespon tehdy, kdyz je nékdo z rodiny nemoc-
ny nebo pokud varite malym détem.

Hodi se na zahusténi omdaéek, polévek, kré-
md, zeleninovych smési.

Kdyz vafite détem, miZete kuzu skrobem za-
husfovat rozmixovanou zeleninu, rozvarené
ovoce nebo ovocny kompot.

Superzdravy dezert pfipravite, kdyZz z kuzu
uvarite pudink (viz né$ recept na str. 11).

Pfi nemoci a Unavé mizete pripravovat né-
poj s jable¢nou 3favou - IZigku kuzu rozpust-
te v trose studené vody, pak prilijte 34lek
vody a za neustdlého michdni chvilku povaf-
te, dokud kuzu nezprohledni. Zchladly ndpoj
mé& jemné rosolovitou konzistenci. Pridejte
do néj trochu jableéného koncentratu nebo
erstvé vymackané jableéné stavy a pijte/
poddvejte 3x denné mimo jidlo, dokud obti-
Ze nepolevi.

Prések do peciva
bez fostatd

Princip kypteni je pokaZdé stejny. V téstu je tieba vytvotit bub-
linky vzduchu. Tim se tésto odlehci a zvétsi sviij objem. V zasadé
toho umime docilit dvéma zpiisoby — biologickym (bublinky oxi-
du uhlicitého v tésté vytvareji kvasinky, tedy drozdi) nebo chemic-
kym (bublinky vzniknou chemickou reakci kyselin a z4sad). Dru-
hy piipad je pravé prasek do peciva. V bézném kypricim prasku
se jako kysela slozka pouzivaji fosforecné soli. Jsou to ty samé, kte-
ré najdete v tavenych syrech nebo praskovych smésich na vyrobu
napoji. Nejsou povazovany za zdravé. Jako ,prdopec” viak miize
poslouzit obyéejna jedla soda nebo prasek do peciva bez fosfati.
V ném je kyselou slozkou vinny kamen, jinak téz vinan draselny,
ktery se ve formé krystalkii vysrazi ve vinnych sudech. Zasaditou
slozkou je jedla soda a jedinou dalsi slozkou je skrob.
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Mate radi kvalitni potraviny?
Radi zkousite nové chuté?

Ag G r_G g G r namele. O japonské firmé Muso, Objednejte si Zajice v krabici,

ktera vyrabi agar i jiné japonské ochutnejte zajimavé, zdravé

o g 2 speciality, najdete reportaz Potra“,’liny a zisl(ejte inspiraci
Lighe rostlinnd v Dobrotéch léto 2013. do vasf kuchyné!
selotina

ILitl o hodnota obsahu 350 K&
o doprava zdarma

Agar se vyrabi z morskych

ras. Muzete jej koupit ve for-

¢ 5 a vice vyrobki v kazdém baleni
mé vloéek nebo tycinek. Kdyz

o bez konzervant(, barviva GMO
o s piiloZenymi recepty
je rozpustite vevodé a povaf‘ite, { ¢ obsah zasilky pfizplsobime vasi
1 potravinové alergii

vznikne skvéla Zelatina, ktera fungu-

Jje naprosto spolehlivé. Agar nema sko-
ro zadné kalorie, naopak obsahuje celou
fadu mineralt a stopovych prvkii — hlav-
né jod, vapnik a Zelezo. A jak se tedy
vyrabi? Agar je vlastné ususeny vyvar

z motskych Fas tengusa. Tekutina, ktera
povarenim fas vznikne, ma po zchladnu-
ti gelovitou konzistenci. Tato hmota se
rozprostre na specialni rohoze a susi 14
dnii na slunci a mrazu (agar se vzdy vy-
rabiv zim¢). UsuSeny agar se pak bud
Jjen pokraji na malé bloky (tycinky) ncho

www.zajicivkrabici.cz

ng“(D

LAHODNA HRACHOVA SMES

Zd&kladni pfiprava: 1) Tyéinky — jednu tyginku dejte namogit asi na 30
minut do 500 ml studené vody. Poté vodu s agarem privedte k varu

a za stalého michani varte, dokud se agar Uplné nerozpusti. 2) Vlogky —

na 500 ml potiebujete 2 Eajové IZicky. Vliogkovy agar se obvykle nemusi namacet
(mUZete jej tedy vsypat do vody a ihned privést k varu). Ale kdyZ potfebujete vytvo-
fit néjaky obzvl&st hladky krém, tieba na panna cottu, je dobré i vlocky nechat ale-
spon 10 minut namoCit. Jakmile se agar rozpusti, miZete jej nalévat na dort nebo

do zvolenych misek &i formicek.

Pfi vareni si tuhost vysledného agaru ovéfite tak, Ze képnete trochu tekutiny na ta-
litek a date do lednice. Agar by mél ztuhnout béhem chvilky. Pokud je moc Fidky,
dosypte vlogky a ddl vafte, pokud je pfilis tuhy, pridejte do hrnce trochu vody.

Misto vody miZete agar mécet a uvafit v jakékoli ovocné 3tavé nebo dzusu, v mlé-
ku (kravském i rostlinném), na slano ve vyvaru. D4 se bez problémd dochucovat ky-
selymi surovinami jako je ocet nebo citron. Pokud chcete mit agar Eerveny, staci

k tomu trocha §tévy z fepy nebo lesniho ovoce.

Co viechno se dd z agaru pripravovat? Je toho nepreberné. Polevy na dorty, po- . :\-,‘j:" 'E-E':‘" kti?
héry, aspiky. Dezerty typu panna cotta, ndplné do dezertd. Détem se budou libit ”c"k ’le“hVe _

zelé bonbony - rozpusfte agar v ovocném dZusu a nadlijte jej do formigek na led.

g

S agarem mizete také vyrdbét dZem — potiebujete 500 g ovoce, 5 |Zic sirupu,
1 ty&inku nebo 2 |Zice vlockového agar-agaru a trochu vody na namoéeni aga-

ru. Ovoce rozmixujte nebo rozmagkeite a privedte k varu, pfidejte predem namo-
&eny agar a varte jej, dokud se nerozpusti. Nakonec osladte podle chuti. Skladuijte
v lednici nebo obvyklym zpisobem zavatte.
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Kari petrzelova polévka ;. o .;bm
b4 V4 (4 o Vv I"W 3
se susenymi rajcaty i

PORCE: 6 PRIPRAVA: 50 MINUT

o 2 petrzele 2 kostky bujonu
e 2 mendi cibule s provensdlskym kofenim

e 2 malé brambory

200 ml kokosové smetany

e 1 stonek fapikatého celeru ® nasekand petrzelka 4

e 8 |Zic slunecnicového oleje a koriandr 1
na smazenf e 3 |zice kari koreni !}:-.

® 100 g suenych rajéat e 2 |vody i

e | |Zice titinového cukru A

\ -

1. Petrzel oloupejte, nakrajejte na vétsi kusy, né a nakrajené
smichejte s 1 1zici kari a 3 1zicemi oleje brambory, bujon
a pecte 20-25 minut na 170 °C. Par minut a vaite do zmeknuti j
pted koncem podlijte trochou vody, $tdvu brambor. B )
pak pouzijete do polévky spolu s petrzeli. 4. Upecenou petrzel a 1/3 raj- L

2. Susend rajcata zalijte teplou vodou cat is vodou, ve které jste je méli "

a nechte zméknout cca 15 minut. namocené, vlozte do polévky.

3. Na oleji osmahnéte do hnéda na hrubo 5. Polévku rozmixujte do hladkého kré- P
nakréjenou cibuli, pridejte 2 1zice kari, mu. Pidejte zbytek raj¢at pokrdjenych b
osr.nahnéte a zalijte dvéma litry vody. Pri- na kousky a zjemnéte smetanou. Servi- S‘gg‘jﬁ;ﬁ'ﬂé“’ i:'r‘;:lpgfg'e&ﬂﬂ‘; K°£i°:l°ggé"'1/\el’f“°
dejte nakrajeny rfapikaty celer, oloupa- rujte ozdobené nasckanymi bylinkami. 100g COMPAGNIE, 80 g 200m|

1
2
Zeleninova huspenina
s horéiécnym dresinkem
ym \
----------------------------------------------------------------------- l‘-‘

PORCE: 10, PRIPRAVA: 45 MINUT, 4 HODINY TUHNUTI »

HUSPENINA 1. Agar-agar vloZte na cca 20 minut do 750 ml studené vody. £

e 3 tycinky agar-agaru 2. Mrkev, petrzel a celer nakrajejte na kosticky, povaite “

® 3 |zice séjové omacky shoyu 10 minut a scedte.

* 2 lzice bujonu Wizl 3. K namoéenému agaru pfilijte vyvar ze zeleniny (pfedtim

® 5 kuli¢ek nového koreni ale odlijte stejné mnozstvi vody, abyste stale méli 750 ml

* 5 bobkovych listd tekutiny). Pridejte nové kofeni a bobkovy list a vaite 15

* 1 mald petrzel minut. Vyjméte kofenti, pfidejte uvarenou zeleninu, hra-

* 1 mald mrkev $ek, cibulku, na kostic¢ky nakrajeny tempeh, shoyu, ty

° 1/4 Cele“" 9 mian, Wiirzl a ¢ast nasekané petrzelky. Nalijte do formy

Y hrff ze,|er.1eho hrésku a nechte tuhnout alespon 4 hodiny. g

O 2 Icl””“ C'buliklz’ ¥ 4. Smichejte viech- =3 I

° 9 3 [ ]

i ’]“GY SYEFRRnEncy ny ingredience Woel
uzeny tempeh B2 diesinlke y saz

e 1 Izicka suseného tymidnu 5.H ) , v S |

« Huspeninu poda- . )

DRESINK vejte nakrjenou o A

e 2 |Zice horéice na plétky, prelitou —

° 4 |%I'C6 |ob|ecneho octa dresinkem a posypa- Agar-agar ty&inky, Zeleninovy bujon

e 2 |zice shoyu nou kudrnkou. COUNTRY LIFE, Wiirzl bio, EDEN,

e 2 |zice vody 159 250¢




Hrachova kase
s tempehem
a slunec¢nici

PORCE: 4, PRIPRAVA: 50 MINUT

e 500 g zeleného hrachu e 1 uzeny tempeh

e 4 strouzky esneku e 1 |Zice majoranky

e 3 |zice lahddkového drozdi e 8 IzZic slunednicového oleje
o 2 |zicky morské soli na smazeni

e 4 cibule e kousek morské rasy kombu
L]

100 g sluneénicovych seminek

1. Hrach proplachnéte, zalijte trojnasobnym mnozstvim vody,
ptidejte kombu (zlepsuje stravitelnost hrachu), vatte 20 mi-

nut a pak nechte pod poklickou dojit. (Hrach se nemusi pte-

dem namacet, ale pokud to udélate, bude hrach stravitelnéj-
§i. Namocte pres noc, vodu pak vylijte.)

2. Na oleji osmahnéte cibulku do hnéda, pridejte tempeh na-
krajeny na kostky, slune¢nicové seminko a 2 strouzky cesne-
ku nakrajené na platky, podle potieby osolte.

3. Uvarteny hrach ¢aste¢né rozmixujte, ochutte drozdim, roze-
tienym ¢esnekem a majorankou, dosolte.

4, Kasi servirujte posypanou tempehem s cibulkou, ozdobte
Cerstvymi bylinkami.

Zele 4 i ‘- le

f.h bio, COUNTR
“‘ o l“'
1" El

CRIRE ' AU S [ s

Kuzu pudink
S jableCnym
prelivem

PORCE: 4, PRIPRAVA: 30 MINUT, TUHNUTi 30 MINUT

* 800 ml s6jového ndpoje s kalciem
e 5 |zic kuzu
e 1 vanilkovy cukr
® 2 |Zice agdvového sirupu Pro zérwé'
JABLEGNY PRELIV: iska-
® 500 g oloupanych a ogisténych jablek
® 100 ml vody

1 1Zika skofice
e orechy na posypdni

1. Dejte 200 ml studeného s6jového napoje do misky a roz-
michejte v ném kuzu.

2. 600 ml népoje privedte k varu a pfidejte vanilkovy cukr.
Prilijte kuzu rozmichané v napoji a za stalého michéani
kratce povaite. Sundejte z plotny.

3. Vmichejte sirup, pudink vlijte do misti¢ek a nechte ztuh-
nout.

4. Pripravte si jablka: do kastrtilku dejte oc¢isténa jablka
nakrajena na kosticky, vodu a skofici, sladit neni tfeba.
Kratce povarte. Jablka pokladte na ztuhly pudink, ¢ast
jablek mizete predtim rozmixovat.

5. Pokud nepodavate pudink nejmensim détem, mizete jej

dozdobit nasekanymi ofechy. & -

Kuzu skrob Séjovy ndpoj Vanilkovy cukr
prések bio, s kalciem bio, bio, AMYLON,
MUSO, 100g  PROVAMEL, 1| 20g



Téma cisla

Makovec s karobovou polevou 3

PORCE: 12, PRIPRAVA: 60 MINUT, 4 HODINY TUHNUTI

TESTO K DOKONCENI
® 240 g celozrnné pseniéné * 1/2 sklenicky marmelady
mouky hrub& mleté e strouhany kokos
100 g méku .
50 g mandli )& celozrvmn Ll
50 g rozinek 7 V%MS ks
1 |1Zicka mleté skofice
2 |zice ovocného cukru 1. Mandle nasekejte najemno, mak umelte v mlynku
1 prasek do peciva bez (dobry je stary nepouzivany mlynek na kavu).
fosfatd 2. Viechny suché ingredience na tésto nasypte do misy
400 ml séjového ndpoje a smichejte. Pfilijte olej, séjovy napoj a ditkladné pro-
Provamel natural michejte.
50 ml olivového oleje 3. Nalijte do vymazané a moukou vysypané formy a pecte
olej a mouka na vymazani 30 minut na 170 °C. Potom nechte vychladnout.
a vysypéni formy 4. Po vychladnuti korpus vodorovné rozkrojte,
POLEVA spodni dil potiete marmeladou, priklopte vrch-
® 120 g karobovych bonbond ni dil.
bez cukru 5. Pripravte si polevu: ve vodni lazni rozpustte tuk
¢ 50 g bio margarinu Provamel a rozmichejte v ném karobové bonbony, pridej-
® 2 |Zice ovocného cukru te Cu}ﬂ', POtom odstavte z vodni lazné a vmichcj- Prések Celozrnnd p3eniénd Mdk bio, Karobové
® 100 ml s6jové smetany te smetanu. Makovec polevou potiete a posypte do petiva, mouka hrub® mletd  COUNTRY LIFE, bonbony,

‘ AMYION,  bio, COUNTRY LIFE, 250g COUNTRY LIFE,
Provamel kokosem. Nechte zatuhnout cca 4 hodiny. 12g Tkg 100 g

Limetkova
panna cotta

PORCE: 5, PRIPRAVA: 50 MINUT, TUHNUTi 2 HODINY

e 3 |zicky vlocek agar-agaru

® 100 ml vody na mé&eni agaru
® 600 ml kokosové smetany

e 2 |Zice strouhaného kokosu

e 6-8 IZic agdvového sirupu

e 2 limetky (mUzZete pouzit i citron)

1. Agar namoc¢te do 100 ml studené vody nejméné na 30 minut.

2. Do hrnce dejte smetanu, namoceny agar i s vodou, Stavu a kiiru z jed-
né limetky a strouhany kokos.

3. Privedte k varu a za stalého michani varte cca 10 minut, dokud se
vlocky dtikladné nerozpusti.

4. Odstavte z plotny, pfidejte kiiru z druhé limetky a dosladte sirupem.

5. Smés vlijte do formiéek (nejlépe silikonovych) a dejte ztuhnout do
lednice nejméné na 2 hodiny.

Agar vlogky, Kokosova smetana  Agdvovy sirup bio,  Strouhany kokos
COUNTRY LIFE, bio, ECOMIL, COUNTRY LIFE,  bio, COUNTRY LIFE,
30g 200 ml 350 g 200 g
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Chutny podzim! Mega ddvka
vitaminu C s rakytnikovou $tavou.

e vyrobeno z volné rostouciho BIO rakytniku
( typickd aromatickd chut

¥~ 100% BIO

y rakytnik je bohaty na vitamin C a podporuje

sprévnou funkci imunitniho systému

EDEN ZMWA/@-ZVMKWA}

W@Mftfh«iko’wao ko

(pro 2 osoby)

EDEN .,
HI’L'\..I H 1- IR 'j

- o

2 vejce (oddélte bilky od Zloutkd) Vs pytliku prasku do peciva
40 g margarinu 2 cajové Izicky citronové stavy

50 g medu 3 banany
250 g tvarohu 6 |zic rakytnikové stdvy EDEN
75 g krupice 4 |zice smetany ke slehani

= Utrete Zloutky s margarinem a medem, abyste vytvorili krém. PFidejte tvaroh. Krupici smichejte s praskem do
T peciva a primichejte ji do smési. Pfidejte bandny nakrajené na tenka kolecka. Nakonec opatrné vmichejte snih
uslehany z bilki. Smés rozlozte do pecici misy vymazané margarinem a pecte 30-40 minut na 200° C, dokud
povrch nezezlatne. Smichejte rakytnikovou stdavu se smetanou a podavejte k dezertu.

DE-OKO-013

MALI POMOCNICI PRO VASE BI0 PECENI

Bezlepkova mouka
i e . Nomix nyni v novém obalu
KYPRICH ~ KYPRICI PRASEK

SKORICOVY .3 00 PERNIKU

= é . BEZFOSFATONY e '% = —
ll'gﬁm BEZ LEPKU : 2t A

' PEZ LEPKOVA
. MOUKA @

VANILKOVY by

~ %%

ELY

nominal

www.nominal.cz




Sezonni kosmeticky koutek

Moznd je to vés§ pripad... Jite zdravé, Zijete zdravé, snazite se nakupovat bio. | kosmetiku byste chtéli
pouzZivat tu pfirodni. Ale nakonec vdm nezbyde nic jiného nez si jit koupit do 1ékdrny kosmetiku konvenéni.
ProtoZe vase plef nic jiného nesnese a na pfitomnost nékterych latek (Easto to byvaiji éterické oleje) reaguje
podrdzdénim. Pak asi zajdsdte, tak jako my. Na ceském trhu je totiz koneéné k dispozici lékérenska
kosmetika, kterd mé certifikaci bio.

Lékarenska ., %
kosmetika

onzac (Cte se 20nzak) je lazenské més-

te¢ko polozené ve stiedni Francii, bliz-

ko pobfezi Atlantického oceanu. Mist-
ni termalni voda pisobi priznivé na dychaci
cesty a pomaha pii revmatickych a cévnich
potizich. Ma ale také hojivé, regenerac¢ni
a protizanétlivé acinky na plet. Odbornici
zkoumali a testovali tyto ucinky pét let, vy-
sledkem jejich prace je kosmetika Jonzac, je-
dina 1ékarensk4 kosmetika v biokvalité u nas
a pravdépodobné jedina i v Evropé.

Rana, ktera se diky o$etfovani termal-
ni vodou rychle zacelila. To je zacatek ce-
1ého oboru ,lékarenské kosmetiky® nebo
také ,,dermokosmetiky®. Zrodil se jak jinak
nez ve Francii. Ve 30. letech 20. stoleti 1é-
kat v laznich Vichy pozoroval, ze mineral-
ni voda puisobi terapeuticky na pokozku
pacientii. Navazal tedy spolupraci s kos-
metologem mistniho kosmetického centra
a vytvorili pfipravky, které spojovaly 1ékar-
ské poznatky a péci o plet. To zustalo hlav-
ni charakteristikou této kosmetiky dodnes.
Stejné tak jako spojeni kosmetické péce a la-
zenstvi - vSechny velké znacky dermokos-
metiky pouzivaji jako zaklad termalni vodu.

Béind lékdrenska kosmetika vs.
lékarenskéa biokosmetika
Dermokosmetika jako takova je uréena
k tomu, aby poskytovala pokozce bezpec¢-
nou péci, hlavné s ohledem na citlivou po-
kozku, alergie a podobné. V bézné 1ékaren-
ské kosmetice se vSak miize pouzivat fada
slozek, které jsou v té ptirodni zakdzané.
Bio dermokosmetika (tedy Jonzac) se od té
konven¢ni lisi naptiklad v téchto oblastech:
Konzervaéni latky: Jsou nutné a potfeb-
né, kosmetika se sebelep$imi ingredience-
mi vam nebude prospésna, kdyz bude brzy
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Dv& z festujicich — Hana Jirdnkovd
(vedouci oddéleni kosmetiky v Country
Life) a jeji dcera Ema (ve firmé mé

na starosti znacky, které CL dovdzi).

plna bakterii a plisni. Konzervanty jsou ale

Casto syntetické nebo se diskutuje o jejich
bezpecnosti. V bézné kosmetice se pro kon-
zervaci pouzivaji parabeny, fenoxyetanol

a dalsi latky. V biokosmetice nejsou tyto lat-
ky povolené, Jonzac pouziva specialni kon-
zerva¢ni komplex, ktery je velice tcinny, ale
zaroven Setrny. To také znamena, ze konze-
rvant funguje pouze rozumné dlouho dobu
po otevieni vyrobku, nikoli téméf vééneé.
Vétsina vyrobki Jonzac se musi po prvnim
otevieni spotiechovat do 6 mésicti (srovnejte

O vgsledcich testovani
ctite va 5‘"r. 1o --..- Y

s 24 mésici u bézné kosmetiky). Pocet mési-
cti je na obalu napsany u symbolu kelimku
s odklopenym vickem.

Parfemace: Mtize a nemusi byt pfitom-
na. V bézné kosmetice se vétsinou pouziva-
ji syntetické parfémy, v biokosmetice pouze
ptirodni parfémové slozky.

Obsah pfirodnich latek a slozek v biokva-
litg: U Jonzacu je nejméné 98 % slozek pii-
rodniho ptivodu a nejméné 20 % slozek
v biokvalité (u ptipravkii ur¢enych k myti

musi byt bio alespon 10 % slozek). V bézné - p-
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Sezonni kosmeticky koutek

-» kosmetice nejsou zadna minimalni

mnozstvi stanovena.

Dalsi latky: Chemické slune¢nf fil-
try, synteticka barviva, emulgatory
vyrobené neeckologickym zptisobem,
vyrobky z ropy - to jsou dalsi slozky,
které se v ptirodni a bio kosmetice ne-
mohou pouzivat. Misto nich tam na-
jdete fyzikalni filtry (z oxidu zine¢na-
t¢ho a oxidu titanic¢it¢ho), piirodni
barviva a emulgatory, tukova sloz-
ka vyrobku ma vzdy pivod v olejich

rostlinného pavodu.

Bézna prirodni a bio kosmetika
vs. lékarenska biokosmetika
Hlavni rozdil spo¢iva v tom, ze v 1é-
karenské biokosmetice nenajdete lat-
ky, které by mohly drazdit nebo zpi-
sobit alergickou reakei.

Parfemace: Vzdy ptirodniho ptivo-
du, ale hypoalergenni. NepouZivaji se
éterické oleje.

Dalsi latky: NepouZivaji se ani jiné
suroviny, u kterych je riziko alergii
(slozky vyrobené z mléka, obilovin,
arasida...).

Jonzac v praxi

Bylo nas pét, zeny od 26 do 55 let, s riizny-
mi druhy pleti - suchou, smienou, citlivou,
pleti se sklonem k akné i k alergiim. Néko-
lik tydnt jsme produkty Jonzac zkousely

a ty nésledujici nas zaujaly nejvic (netesto-
valy jsme cely sortiment, proto je mozné, ze
se i mezi ostatnimi vyrobky nachazi néjaky
poklad).

Termadlni voda - skveld, vytvaii
. velice jemnou mlhu, baleni je ide-
l! alnf do kabelky. Poméhé v horku

nebo naopak vytopenych mist-

nostech se suchym vzduchem. Da

se pouzit i pfes make-up.

Micelarni voda z Fady
REhydrate - kone¢né mice-
larni voda v biokvalité na Ces-
kém trhu! Moc hezky voni, je
ur¢end k odlic¢eni a ¢idténi ob-
liceje i o¢i. Dobfe ¢isti, ale ne-

i

vysusuje. Je vhodna i pro citli-
véjsi plet.
LETO 2014 |
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Prehled jednotlivych rad

Termalni voda ve spreji (50ml) - pro viechny typy pleti

@hydrate

pro dehydratovanou citlivou plef
Pripravky této fady jsou uréené pro dehydrato-
vanou a citlivou plef, kterd je suchd, normdlni
nebo smiSend. Vyrobky: micelarni voda (400
ml), dermo-istici gel (200 ml), myci krém sur-
gras (400 ml), krém bohaté hydratujici (50 ml),
ocni krém (15 ml), t&lové mléko hydratagni

(400 ml).

pro podrazdénou a reaktivni plef

Jde o produkty pro intolerantni pokozku, které
zklidruji podrazdéni. Jsou bez parfemace. Vy-
robky: dermo-&istici mléko (200 ml), krém pro
infolerantni pokozku (40 ml).

@pare

pro poskozenou plef *

Pripravky uréené pro plef po drobnych dermato-
logickych zdkrocich, poskrédbanou, postipanou
nebo jinak poskozenou. Urychluji hojeni.

Plefovy krém bohaté hydra-
tujici z Fady REhydrate - krém
ma Gzasnou konzistenci, dobfe
hydratuje, ale zaroven se snadno
vstiebava a nezanechava na pokoz-
ce mastny pocit. Jemn¢ nevtira- .
v¢ voni.

Plefovy krém z fady RE-
active - hutngjsi krém, ktery je

m

& vhodny pro suchou pokozku,
— v zim¢é by mohl vyhovovat i té nor-
= malni a smiSené. Je bez parfemace.

= 4

- Nevyvolal zadné podrazdéni - tes-

tovano na citlivé a zarudlé pleti.

Cistici gel z fady Pure - péni
jen jemné, péna byla takova pii-
jemnad, husta a dobfe se smyva-
la. Vyhovuje i smisené pleti, ne-
vysusuje.

Plefovy krém z fady Pure -

je velmi jemny. Rychle se vstieba, ale ¢lovek
citi, ze ma plet o$etfenou a chrainénou. Moc
hezky voni, stejnou viini ma i gel. Z parfe-

pro suchou plef se sklonem k alergiim
Pripravky uréené pro citlivou suchou az velmi
suchou plef. Vyrobky: pletovy krém ochranny
(50 ml), krém na ruce ochranny (50 ml).

Q-

pro smisenou a mastnou plef

Pro plef produkujici nadmérné mnozstvi mazu,
véetné pokozky citlivé. Vyrobky: &istici gel
(400 ml), plefovy krém matujici (50 ml).

@ublimactive pro zralou plef *
Zpomaluje procesy probihaijici v buiikdch pleti,
které vedou k jejimi starnuti. Vyrobky: lehky ple-
fovy krém (40 ml), bohaty plefovy krém (40 ml),
krém na o&i a rty (15 ml).

pro barevné sjednoceni pleti *
BB krém a make-up pro citlivou pokozku.

* Produkty oznacené hvézdickou budo na Ceském triu k dispozici pozdéji.

mace produkti Jonzac jsme byly
celkové unesené. Vsechny testo-
vané vyrobky (kromé¢ téch z fady b
Reactive) maji jemnou viini, kte- i
ra nemtze snad nikomu vadit.

A kdyz navic ¢lovék vi, Ze neni
synteticka. ..

Télové mléko z fady REhyd-
rate - hydratuje dostate¢né i su-
chou pokozku. Je trochu fidsi, ale
- sta¢f malé mnozstvi. Velice dob-
fe se roztira a dobfe se vstieba-

va. A hlavné: efekt je dlouhodo-
by. ,Dokonce ho ted pouzivam ob
jedno sprchoviani... a stadi to!“ fikda Hana
Jirankova. Krasné voni (takova ,viné Cis-

toty*).

Myci krém surgras z fady
REhydrate - ur¢eny na télo
ioblicej, my jsme ho pouzivaly

. . ! v [
jen malinko. Dostane-li se do o¢i, =

na télo. Krém jemné myje a péni

nestipe. Nevysusuje, bude dobte
vyhovovat i suché pokozce.



Hytkejte a chrafite své rty kombinaci vzacnych olejd a uginnych extrakti

Doporucena cena 139 K¢ za 15 ml
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www.kivvi-kosmetika.cz

Country Life, Praha 1 Brana k détem, Praha 2 EL Bio, Praha 9 Naturals, Praha 10 Bazalka, Hradec Kralové  Fyto-kosmetika, Ceské Budgjovice  Brana k détem, Brno
www.countrylife.cz www.branakdetem.cz www.elbio.cz www.naturals.cz www.hazalkahk.cz www.fyto-kosmetika.cz www.branakdetem.cz
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Zacatek skolniho roku

Obédy -
.............................. e g kO .I.U | k

Obéd by mél tvofit 40 % denniho pfijmu potravy, neni rozumné ho vynechévat.
Ale ne vzdy méte mozZnost obédvat podle vasich predstav. A v tu chvili je tu
vyzva. Obéd do préce, do skoly nebo na cesty si preci mizZete chystat samil

ebojte se, jdéte do toho, uvidite, jak kreativni a naplnujici ¢innost to

muze byt. Dal$im, ne nevyznamnym benefitem je to, ze vlastni ruka Obédy si vzdy napldnujte na cely tyden pre-
a fantazie vam obéd naserviruji urdité levnéji, nez tomu bude v re- dem. Suroviny si véas nakupte a efektivné si

stauraci. Pripravili jsme pro viés inspiraci. Ridili jsme se témito hlavnimi kri- rozvrhnéte pripravu. 3
térii — obéd musi byt:

1. chutny - toho dosdhnete pouzitim kvalitnich surovin, nejlépe v biokva-
lite

2. vyvazeny - viz velmi jednoduché pomticka: Zdravy talif Margit Slima-
kové (viz str. 22)

3. pfiprava musi byt pfimérfené rychla

4. pokrm musi byt mozné konzumovat neohraty

5. nesmi byt nudny, mus{ mit $mrnc :-)

Tipt a receptit vhodnych do této rubriky je nepieberné mnozstvi. Rozdélili

jsme je do 5 kategorii, pro kazdy den v tydnu miizete cerpat inspiraci v jedné
z nich. V kazdé kategorii pak mate tipy na dalsi rizné kombinace ¢i varianty.

Produkty, které vyuzijete napri¢ véemi kategoriemi. Pokud je
budete mit ve spizi, obéd do krabi¢ky hravé pripravite. - -

Pohanka loupand  Séjové smetana Quinoa bio, Fazole adzuki bio, Lahidkové drozdi,  Olivovy olej bio,
kroupy bio, bio, PROVAMEL, ~ COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,
COUNTRY LIFE, 250¢g 250 ¢g 500 g 150 g 200 ml
500 g

18 | PODZIM 2014 | DOBROTY



1. Vydatné saldty

- kombinaci je spousta, jako zakladni ingredienci pou-
zijte celozrnny kuskus, quinou, bulgur, celozrnné tés-
toviny, pohanku, vzdy dopliite zeleninou (syrovou,

pecenou nebo naparovanou)

- vylepsete pestem nebo dresinkem
- posypte $etrné oprazenymi seminky, osmazenymi

kousky tofu nebo tempehu

Pohankovy salat s pe¢enou
zeleninou a tempehem

PORCE:

2

125 g pohanky (cca 400 g

varené)

1 mal& ervend cibule
1 malé cuketa
1/4 zelené, Zluté a cervené

papriky

200 g cherry rajcatek

4 |Zice olivového oleje
1/2 |zigky morské soli

1 IZice shoyu

100 g uzeného tempehu

Quiche s porkem, hlivou <«
a vlasskymi orechy

TESTO

100 g celozrnné p3eniéné
mouky jemné mleté

20 g biomésla

1 men3i biovejce

NAPLN

1 maly pérek

hrsticka vlasskych ofechd

60 g hlivy Ustfiéné

4 |Zice olivového oleje

200 ml s6jové smetany

1 biovejce

1 1Zicka mofské soli

1 1Zicka lahtdkového drozdi

m

SACHARIDY: | D .
mﬂ_
)

i

1. Pohanku proplachnéte a uvarte do
meékka ve dvojnasobném mnozstvi
vody, trva to asi 15 minut. Nechte pod
pokli¢kou dojit.

2. Zeleninu nakrajejte na vétsi kusy, tempeh
na kosticky, smichejte s 2 1zicemi olivové-
ho oleje a pecte 30 minut pii 180 °C do po-

® z quinoy a zeleniny pfipravi-
te plnohodnotny saldt, proto-
Ze quinoa obsahuje kompletni
bilkoviny

lomeékka.
3. Vychladlou pohanku a zeleninu lehce pro-
michejte, ptidejte shoyu, cherry rajcatka.

o &ast saldtu, ktery vam zbyde,
mizete pouzit jako néplfi do
quiche na druhy den

Podavejte se sojanézou, muzete pridat syro-
vou zeleninu dle libosti.

metana ofech

rnnd mouka

ARIDY: }celoz e
Shvovy olej, viasské orech

PORCE: 2 MINIQUICHE PRUMER 12 CM

PP
.
. .
.o
.o

1. Piipravte si tésto: viechny ingredience zpracuj-
te hnétenim na hladké tésto. Nechte alespon pil
hodiny odpocinout, mizete ale pfipravit i den
predem.

e t&sto pfipravuijte z celozrnné

mouky, vyborné funguje

e formu zkuste vysypat nastrou-

hanymi ofechy nebo seminky

e jako ndpli miZete pouzit

v podstaté cokoliv, quinou, po-
hanku, zeleninu, ofechy, se-
minka, zbytek vafenych bram-
bor nebo t&stovin

2. Piipravte si ndpln: pérek nakrdjejte na kolec-
ka a dtikladné proplachnéte. Na oleji porek
osmahnéte, pridejte pokrajenou hlivu a kratce
poduste.

3. Tésto vyvilejte na plat cca 3 mm silny a vylozte
jim formicky. Tésto pokladte podusenym poérkem
s hlivou, rovnomérné posypte vlasskymi ofechy.

4. Smetanu smichejte s vejci, soli a lahiidkovym

=

drozdim, nalijte na porkovou smés. Dejte do vy-
hraté trouby a pecte 20 minut pti 190 °C.

DOBROTY | PODZIM 2014 | 19



3. Pomazdanky

- podavejte s kvalitnim kvaskovym chlebem

® hummus na nékolik zpdsob (s 1&-
mankou a susenymi rajcaty, se se-
minky)

nebo jako wrap v tortile

- vzdy s riiznymi druhy zeleniny nakrajené
na ty¢inky (okurka, mrkev, papriky, fapi-
katy celer)

* fazolovd tapendda

® pomazanka z &ervené &ocky

e tempehovd pomazdnka se zeleninou
® tofu pomazdnka s ovesnymi vlog-

ce a dyné jako posyp kami

- pridejte Setrné oprazena seminka sluneé¢ni-

Tofu-mrkvova pomazanka
s kesu orechy

1. Na drobno nakrajenou cibuli

.....

PORCE: 2

osmahnéte na oleji, pridejte na
jemno nastrouhanou mrkev, opét

osmahnéte. ¢ do pomazdanky mizete pFidat

m’
A

2. Do mixéru vlozte nastrouhané tofu, seminka a rozmixovat spolu

& m . roddavant
HARIDY= chléb k po -

—— Cr EEETAC
/

s ostatnimi surovinami
® na rychlou pomazanku pouzij-

osmahnutou cibulku a mrkev, sme-
tanu, kesu a rozmixujte do pozado-

te hotovou smés na hummus,
stadi rozmichat s vodou

o &ast lusténinové pomazdnky
mozete pouzit jako zdklad na
karbandtky na druhy den

vané konzistence. Pomazinka mutize
byt tplné hladka nebo v ni mohou
e 200 g uzeného fofu ® 40 g kedu

o 1 v&tsi mrkev ® 60 ml séjové smetany
e 1 mald cibule 1 1zicka lahtdkového drozdi
® 4 |Zice olivového oleje * 1 IZice shoyu

byt kousky. Dochutte shoyu.

4. Slané muffiny nebo nékypy

- podavejte se zeleninovym saldtem se zalivkou
- ze stejnych surovin mizete udélat muffiny i nakyp na plech a krajet na porce

Quinoové muffiny se susenymi
rajcaty, piniemi a porkem

PORCE: 12 KUSU 1. Quinou proplachnéte vrouci vodou, zalijte dvojna-
sobnym mnozstvim vody a vaite cca 15 minut. Nech-
te pod poklickou dojit a vychladnout.

* 100 g quinoy (300
ey 1500 9 2. Susend rajcata zalijte vrouci vodou a nechte 15 minut

uvarené) -
e 50 g suienych rajcat namocené. Poté scedte, nakrdjejte na kousky.

e 50 ml olivového oleje 3. Porek nakrajejte na kolecka, dikladné proplachnéte

e 2 biovejce

e 25 g piniovych ofiskd

® 150 g celozrnné pseniéné
mouky jemné mleté

e 1 |zicka soli

e 1 maly pérek

® 1/2 prdasku do peciva bez
fosfatd

20 | PODZIM 2014 |

a orestujte na 3 lzicich oleje, nechte vychladnout.

4. Do misky dejte 300 g uvafené quinoy (zbytek pou-

zijte do zeleninového salatu nebo jako napln do qui-
che). Pridejte vejee, olej, susena rajcata, porek, sal

a promichejte. Nakonec pridejte mouku a prasek do
peciva.

5. Pecte ve formé na muffiny v kosiccich z peciciho pa-

piru cca 30 minut pii 190 °C.

DOBROTY

® Spendt, tempeh
® uzené tofu, pérek

® Goody foody, kukuficka,
brokolice

o kysané zeli a brynza
(tip od Moniky Kopecké)




Zacatek skolniho roku

5. Karbandtky a placicky =

- podavejte se zeleninovym salatem a zalivkou nebo s bagetou, \BY w
zeleninou (muize byt pecena) a dresinkem S S

Karbanatky z fazoli adzuki ;
s brokolici

PORCE: 8 KARBANATKU 1. Fazole namocte na cca 10 hodin do vody.
Proplachnéte a vartte v tlakovém hrnci cca
30 minut. Fazole musi byt hodné mékké

e 125 g fazoli adzuki az rozvarené. Muzete vafit s kouskem moft-
(cca 400 g uvarenych) ské fasy.

* 6 |Zic teffovych viogek 2. Varené a jest¢ horké fazole smichejte s vlo¢-

® 2 Izice mletého Inéného kami, zamichejte, dejte stranou, vlo¢ky na-
seminka bobtnaji.

* 1cibule 3. Na drobno nakréjenou cibuli osmahné-

* 3 strouzky cesneku te na oleji, pfidejte na drobno nakréjenou

e 1 |Zice lahidkového drozdi
e 1 |zicka soli

o 4 rozigky brokolice

® 100 ml slune&nicového

brokolici, na platky nakrajeny ¢esnek a dus-
te do zméknuti brokolice cca 10 minut.

4. Ve smichejte, ochutte, nechte vychlad-

nout.
S . . 5.Zvychladlé smési tvarujte karbanatky, oba- o cockové
‘ sivrou:onku s r,mkstrokuhvonyml lujte ve strouhance (mtze byt i z ovesnych (4 iak)'lchkohv fazoli
Olref kX s eks)u,l . vloéek) s mletymi ofechy, smazte na oleji e cizrnové (falafel)
Ylasske, 33280 pa.onalent nebo pecte v troubé& na vymazaném plechu ® pohankové s tofu

10 minut z kazdé strany.

® misto karbandtkd pouZijte jen tofu, které miZete nechat
marinovat v shoyu omdaéee a smazit jako karbandtky

e jednoduché a rychlé Fedeni je pouzit smé&s na falafel, roz-
michd se pouze s vodou

e karbanatky si udélejte do zdsoby, uloZte v mrazdku prolozené potra-
vindiskou folii
¢ jako zdklad na karbandtky mizZete pouzit nékterou z pomazdnek
emm *® pokud je budefe jist v bageté, pripravte si bagetu, karbandtky, zeleni-
nu a dresink zvlst, kompletujte aZ pfed tim, nez budete jist

Praktické rady
e pouzivejte co nejvice suroviny v biokvalité, docilite tak nejlep3iho vysledku
e jidlo po uvaFeni nechte vychladnout, skladuijte v lednici, pfepravujte v termotasce

e nakupte si n&kolik velikosti krabicek, které dobre t&sni, ale mizete pouzit i roubovaci zavarovaci
sklenice

e zdlivku prepravujte zvlast v malé lahvicce, servirujte az t&sné pfed konzumaci. Zelenina by ve sty-
ku se soli a ostatnimi pfisadami ovadla a pustila stévu

e vhodné zelenina jsou okurky, papriky, mrkev, fapikaty celer, cherry rajéatka, ale i roZicky brokolice

DOBROTY | PODZIM 2014 | 21



Foto Monika Kopecké

O synovi, krabickdch a novém eldnu

Velikou zkusenost v projektu krabickovych obédi udélala Monika Kopeckd, maijitelka bioobchodu
s kavérnou Bijo joko od maminky v Revnicich nedaleko Prahy, kdyZz bezmdla pdl roku pfipravovala
kaZzdy den bioobéd do krabicky do skoly pro svého dospivajiciho syna. Jaké je jeji zkuenost?

»Napad na bioobédy z krabicky vysel od
syna. Uz dal nezvladal zivit se jidlem ze
skolni jidelny, které ma astro-
nomicky daleko k vyva-
zenému talifi plnému
Cerstvych surovin.
Pro jistotu
jsme si hned
na startu stano-
vili pravidla,
jak obédy bu-
dou vypadat:
bude v nich
dostatek lusté-
nin, zeleniny, ce-
lozrnnych obilo-
vin, seminek a extra
zdravych oleji. Co zpo-
¢atku zpisobilo lehkou pa-
niku, se pozdéji ukazalo jako dobra
cesta se skvélym vysledkem. ..

Obdobi krabickovych bioobédt bylo pro
m¢é i ostatni velmi inspirativni — vénovala
jsem bioobédum fotoalbum na facebooku.
Béhem té doby jsem vymyslela spoustu no-
vych receptti a kombinaci, syn predstavil

svym spoluzaktim atraktivni jidlo, zdokona-

lil se v konzumaci lusténin:) a hlavné se mu
béhem té doby vyznamné zlepsil stav ple-
t1, dostavila se nova energie, dokonce elan
do uceni.

for . .
Ja vim, Ze pro tato tvrzeni nemam dosta-

tek ,zkoumanych vzorki’, ale jako mama to
hodnotim jako skvélou zménu piimo tmér-

¢«

nou rceni ,jsme to, co jime".

Jeden osvédceny recept, ktery vznikl bez-
radnym ziranim do lednice:

TOFU KULICKY SE SUSENYMI
RAJCATY A AVOKADOVOU
MAJONEZOU

® 2509 tofu natural

® 4 |Zice varené ryze natural

® 4 |Zice jemnych ovesnych vlocek

® 2 |Zice olivového oleje

e 1 strouzek &esneku

® 1 |Zice balzamikového octa

e 1/2 Izicky bazalky

® 4 su3end rajéata, namocend predem
* 10 &ernych oliv Kalamata

V mixéru rozmixujte tofu, olej, ocet, ¢esnek,
bazalku, rajéata (vodu nevylévejte, prida-

te ji do smési, bude-li tfeba), polovinu ryze
avlocek. Rajcata by méla zistat v hrubsich
kouscich.

Do této smési vmichejte zbytek ryze
avlocek, pokrajené olivy a nechte asi 10 mi-
nut odlezet.

Predehfejte si troubu na 200 °C, vlhky-
ma rukama koulejte kulicky a pokladejte je
na pecici papir. Smés ochutnejte, uvidite, Ze
mate i vybornou pomazanku. Pecte asi 20
minut do réizova.

Podavejte se zeleninou a avokadovou ma-
jonézou.

AVOKADOVA MAJONEZA

e 1/2 zralého avokdda

® 2 |zice mandlové smetany
e 1 Izigka citrénové stavy

e 1 Izicka dijonské hoféice
® sl

Vse rozmixujte a spotiebujte jesté tyz den.

-~ Zdravy talii podle Margit Slimakové

ANEB JEDNODUCHY NAVOD, JAK PRIPRAVIT VYVAZENY OBED

Jednoduse si pfedstavte na talifi vasi porci. Priblizné polovinu talife, pokud jde o obéd,
by méla tvofit zelenina. (Pokud pfipravujete snidani nebo dopoledni svaéinu, porci ze-
leniny muzete nahradit ovocem.) Asi étvrtinu talife by mély tvofit kvalitni bilkoviny, dal3i
&tvrtinu sacharidy. Nejmensi, ale dilezitou ¢ésti jsou tuky.

Jaké jsou zdroje jednotlivych skupin?

Zelenina - kombinujte rizné druhy

a barvy zeleniny, davejte prednost sezon-
nim a lok4dlnim druhtim. Zelenina nemu-

si byt jen Cerstva, ale vhodna je i zele-
nina napafrovand, du$ena nebo kvasena
(zejména v zimnich mésicich). Zeleninu
nakupujte v biokvalité, ve specializova-
nych prodejnach nebo piimo z farmy.

Bilkoviny - zdrojem kvalitnich bilkovin
jsou vejce a mlééné vyrobky v biokva-
lité, tofu, tempeh, lusténiny, semena,
ofechy.

Sacharidy - obiloviny (pohanka, jahly,
ryze, bulgur), vlocky, kvalitni pecivo.
Tuky - panenské rostlinné oleje, semin-
ka, ofisky, avokado, maslo v biokvalité.

22 | PODZIM 2014 | DOBROTY
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www.eden.de

Nahlédnéte do naseho slune¢ného sveta soli!
Prozradime vam ty nejvzacnejsi tajemstvi
nasSich slanych pokladu.



Autorka
uspésneho
foodblogu
Kucharka
ze Svatojanu
vydava svou
kucharku

282 receptu
648 fotografii

WWW.ALBATROSMEDIA.CZ

Dal3i dil inspirujicich Gtrzkd od nds -
lidi z Country Life. Tentokrdt o susenych
rajéatech. Ta jsou skvélym zpestienim
i ozvl&stnénim spousty receptu. Jejich
domovem je okoli Sttedozemniho more.
Podivejte, co z nich pfipravujeme doma my.

f

i 35

Mt

Susena rajéata
bio, 100 g

“UE

Suseny rajéaty

ra v :
O sendvigy g v PO ivAm |
] X Stude '

! ceno . nou pe.
~x ni u c

Kdy? chci pouzit susena rajéata ve studeIIIC kSChY ’ vim Zeleningy, , bazalkcl: r

ejdiiv je namodim na 20 minut do horké vody. Pestem 5
n

" ] | zervé nebo mog

l

irﬁj‘;la:?n Jri s:ul?ll;ovan)’rch Romazének, tre ’
e hummo pomazii,nky z tofu. Na i
us v zahfivaci variantg
s pohankou. Tady je recept: 200 g pohanky 14-
mall'nky pfes noc namogte. 100 g susenych rZ'é t
zalijte vrouci vodou a nechte 15 miny¢ stat I{a
rpanku irajcata slijte a spolu s 200 g sterﬂov.anz
cizrny (nebo stejnym mno#stvim pfedem uvatené
vc’izrny) rozmixujte do hladka. Ochutte citronovoC
stavou, sezamovou pastou tahinj 3 strouzkem ées—u

neku, podle chuti osolte.

[T

2

v KOusk v
- oy é povarit Y Suseny e ) it
Rajcata muZ,CtC tak, P 5 brambom " YvCh rajéat pyj d4vam g, - i
piimo v polévee, T zem o4 VE kase. Obyéejné feba i d,
hodi s ¢ervenou ¢ockou nebo ziskd Smrnc p

filoha v z
a g
anovo“ Chut’ kra

do zeleninovych polévek stie- |
domotského typu. Skvela jsop ¥
i do téstovin, rizot nebo na piz- |
zu. Vhodnymi bylinkami na
doplnéni jsou: bazalka., orvega:
no, $alvgj. V salatech si susend
rajcata dobie rozumi s rukolou.

e

Nakladate syry? éup tam se

. o Huli
su$enym rajcaty spolu s cibuli,

paprikou a ¢esnekem.

i T . ;
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Tyhle Inéné krekry se susenymi raj¢aty jsem si zamilovala v téhotenstvi: Vk.dy
jsem ,,potfcbovala“ neustale néco uzobavat a chtela jsem, aby to b)'rlo vymj/-
né. 300 g Inénych seminek pres noc namoc¢te. Rano scedte a polovinu vlozte
do mixéru. Piidejte 9 cibule, strouzky z 1 paliéky &esneku, 100 g Pfe.de na-
mocenych sugenych rajcat a 50 g maku. Umixujte do hladka a phv(.iejte k/ne-
rozmixované poloviné Inéného seminka (pokud chcete, abyste pit uzob.a-.
nemixujte je, ale jen je nakréjejte

narazili i na vétsi kousky rajcat,
7 M 1
(uvedene mnozstvi vystacl

vani misty
etiete na pcélci papir

na malé kousky). Smés 1oz
na dva plcchy) a suste v troubé pii
50 °C, dokud nebude mozné smés
z papiru sloupnout. V této fazi
vrstvu nakrajejte na trojﬁhclniéky,
je$té nasypte na plech (ted uz stac
jen jeden) a dosuste do kiupava.

3-.

Co k ni

Pest];nzlénsiéGua}como.I:s z avokada nebo
= s en.ych rajcat. 300 g suge-
J VOdJS rllqprvve na.mocvte do hor-
Zamiko};{o u s n¢kolika stfiky bal-
Sk 560 o O.Ct(:.i. Na panvi opatrn¢
vl § pmiovych ofiske. W
: iXéru; kde je umixuj

ud mite ridi ostrejsi chu,
snite s krekry, vyuzij

ete na té i i
¢stoviny v kombinaci s bazalkou

j‘-* Riseas)

Jak sugena rajcata nakladat? Pozadované mnozstvi susenych rajcat namoc- |

te a pak pokladte na plech (fezem nahoru) a pokapejte balzamikovym oc-

tem. Vlozte do trouby nah¥até na 170 °C, kterou ihned vypnéte. Plech tam

nechte nékolik hodin zavieny. Vychladlé rajcata napéchujte do sklenicek, 1t 1}
vrstvy rajcat proklédejte platky Cerstvého &esneku a tymidnem. Pak sklenici 1
zalijte pancnsk}’/m olivovym nebo slune¢nicovym olejem. Osobné pro tyto

tcely davam prednost slune¢nicovému. Uchovavejte v lednici.

TITHE |
Pokud jsou susend rajcata mekks R&:q"v’ Se SuSengmi
Je; jen pokr. mekks, nenamaicim "afaﬁ}"’ V\-ajée"'& L na
S"'r‘méd\' 10 a 20.

AN dal;};;nn.klzndavér.n Jje do domaciho
i [ & nebo jako soudgst néaplne
N o Jej}-”e na kv.eiskovém chlebu
, -Jejich chut je
ostra a koncentrovana, ale po.-
;:;d m¢é hon{ mlsna, ujl’dénfje
motné.:-
) a ze Svatojanu posild pro ¢tenate dva

Kuchaik
¢ se s nakladanymi

recepty s téstovinami, kter
rajcaty skvéle doplﬁuji:
ka_testoviny_troji_rajecata
__plnene__testoviny

Bokleid 71
?krajenajsou také skvels za-
michani do polenty

http:/ /bitly/svatojan
http://bit.ly/ svatojanka
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Bezlepkové
pecivo

e velmi chutné, a tedy oblibené
nejen u celiakd, ale i u béznych
zékazniku

e obsahuje riizné druhy zdravi
prospésné vlakniny — pohanko-
vou, Inénou a jable¢nou

e receptura odpovida zdsadam
zdravé vyzivy
CHLEB S POHANKOU
BEZ LEPKU 300 g

CHLEB SE LNENOU VLAKNINOU
BEZ LEPKU 300 g

CHLEB RUSTIKALNI
BEZ LEPKU 300 g

Vyrobeno v pekarné specializované
na bezlepkovy provoz.

www.countrylife.cz



Anketa

Zeptali jsme se lidi ve svété BIO, bez kterych
biopotravin si zivot uz nedovedou prestavit.
Pripadné proc jsou radi za moznost obstarat
si nékteré potraviny prave v biokvalité. Ctéte
a inspirujte se... A jak je to uvas?

Margit Slimakova

Preventistka, vyZivarka a Zivotni
nadsenec

www.margit.cz

Obecné si myslim, Ze ¢im vice téch

nejkvalitnéjsich potravin, tim lépe.

Konkrétné v biokvalité nakupuje-
me témér vyhradné mlééné vyrob-
ky a vejce. Zeleninu a ovoce potom
predevsim lokalni, a kdyz je moz-
nost, i bio.

Monika Kopecka

# pecuslaskou # jakoodmaminky

# bijo

www.biorevnice.cz

Biozelenina, biomaso, bio mlé¢-
né vyrobky a bio v§echno :) Jsem
rada, Ze nase rodina svym pri-
stupem podporuje lepsi Zivot

na Zemi. Biopotraviny zabiraji asi
90 % nakupniho kosiku. Chybi mi
$irsi nabidka bioovoce.

Petra Kruntoradova

Séfredakiorka Pravého domdciho &asopisu, moderdtorka bio a eko akei

www.pravydomaci.cz

Dulezité jsou pro mé bio varianty pochutin, které v nebio kvalité povazuji za hod-
né chemické. Konkrétné - kypfici prasek do peciva bez fosfatii, vanilkovy (niko-
li vanilinovy) cukr, polévkové kofeni a kostky a la ,podravka® (nejradéji varianty
Wiirzl) - tyhle tfi véci pouzivam uz skoro vyhradné v biokvalité. Bio tvori asi ¢tvr-
tinu naseho nakupniho kosiku. Ale kdyzZ jsem na trhu, tak je to tiebai0 %. Jen-
Ze tam, jak znamo, nejde ani tak o certifikaci, jako o diivéru prodejci, a kdyz nam
ten ktery produkt chutna a pfipada opravdovy, tak je vlastné jesté vic nez bio.
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Biolenka, Lenka Zak

Pfiroda, védomé vareni, radost ze

Zivota

www.biolenka.cz
Nedokazu si sviij jidelnic¢ek pred-
stavit bez kvalitni zeleniny a ovo-
ce. Pres 1éto a podzim nemam pro-
blém tyto suroviny sehnat ve skvélé
kvalité i bez bio certifikati. Ale jak-
mile se bliZi konec zimy a zisoby
dochazi, shanim jediné bio zeleni-
nu. A v tom mi Country Life p¥i-
chazi velmi na pomoc. Dékuji.

i ‘

fn .

Eva Francova

Zena, kterd se snazi svou piitomnosti
prili§ prirodé neprekazet hi
kucharkazesvatojanu.blogspot.cz t :

Rozhodné mléko, mlécné vyrob- Zuzana Citkové

ky a vejce. Bez moznosti nakupovat A déend storka & h

to Zivotiiné produkiyvhbiokvalitt. TR Rl

by 7 ns byli vegani #8  alternativ, redaktorka Pravého
- Yy Z yli v . Aty

domdciho éasopisu

PR v www.pravydomaci.cz

: V biokvalité nakupuji skoro vsech-
no, zejména maso, mléko a mléc-
né vyrobky, protoze chci mit jistotu, £
Ze zvifata netrpi a nebyla krmena B,
GMO krmivy. U éerstvého ovoce ?". 3

a zeleniny davam piednost lokal-
nosti a pivodu. Pokud vim poza-
di vzniku potravin, které nakupuji

pro svou rodinu, pak je to vzdy plus

a pak uz je mi jedno, jestli se jedna
o bio ¢i nikoliv. Celkové tvori bio
asi 80 % potravin, které kupujeme.




Martin Kuciel
Autor blogu Cuketka.cz
www.cuketka.cz

Jednoznaéné maso a mlééné vy-
robky. Tam se konvenci vyhybam
systematicky, a pokud nemusim,
nekupuju viibec. Bio nebo biody-
namickou certifikaci také vyhle-
davam u vina. Pfirodni alias na-
turalni vina z domaici i zahraniéni
produkce mé v poslednich letech
naprosto nadchla a neumim si to
bez nich uz viibec predstavit.

Otakar Jiranek
Zakladatel a feditel Country Life
www.countrylife.cz

Jsou dva produkty, které musime
—— doma mit, jinak jsem nervézni. ©
Jde o kvaskovy chléb z nasi biope-
karny a o sojové jogurty Sojade. Ty
si davam kazdy den k snidani. Ji-
nak kupujeme bio hlavné pecivo,
mlééné vyrobky, zeleninu a pak sa-

Lubomira Chlumska
Séfredaktorka Dobrot
www.countrylife.cz

Yevrs

\ moziejmé od veho néco.

Nejdilezitéjsi jsou pro mé urcité produkty Zivoc¢isného pivodu. Mlééné vyrobky,
vejce. Konvencni vyrobky, které pochazeji prakticky vzdy od zvirat z velkochovii,
vitbec nekupuji. Skoda, Ze u nas neni zavedeny (a kontrolovany a certifikovany)
systém volnych chovii. Pfipada mi jako vyborné feseni pro ty, kteri chtéji, aby se
se zviraty zachazelo diistojné, ale bio si bud nemohou dovolit, nebo to pro né neni
dulezité. Co vim, tak tieba v Anglii se tento systém osvédcil a free range vyrobky
predstavuji docela velkou ¢ast trhu.

Petr Klima
Experimentdtor, tvirce zajimavych receptl, $éfkuchaf Country Life

www.countrylife.c

Prevazné lusténiny, obiloviny, mlééné vyrobky, ale také pecivo z pekarny Country
Life. Z ostatnich produktii bych chtél obzvlast vypichnout Provamel Soya marga-
rin - tento produkt kupuji od zacatku mého piisobeni ve firmé. Je skvély jak pro
studenou, tak teplou kuchyni. U nas doma ho mazeme na chleba, pridavame do
polévek nebo pouzivame na peceni sladkych dezertii. Pro mé ¢islo 1 mezi rostlin-
nymi biomargariny nejen pro jeho chut, ale i jeho univerzalni vlastnosti.

Helena Miskova Veronika Vieweghova
Nadsend ekolozka, milujici mama

a uéitelka domdcich skolackd

Vyzivovy poradce vlastni rodiny,
priznivce zdravého selského rozumu,
manazerka marketingu v Country Life

www.putti.cz

www.countrylife.cz Pecici prasek - vinny kamen, olej
na smazeni, miisli, mléko, maso, ba-

zalkové pesto, kecup, istici a praci

Jejich ¢im dal vice. © Mléko, oves-
né vlocky, lusténiny, seminka, suse-

né ovoce, rostlinné smetany, sirupy,
citrony. Zde nedélam kompromisy.
Nejvétsi uspokojeni mam, pokud
biopotravinu (necertifikovanou)
pro svou rodinu vyprodukuji svymi
silami. Celoro¢né jsou to vajicka,
sezonné vSechno mozné ovoce, ze-

prostredky, veskera kosmetika. ..

Jana Cerna

Nutriéni gastronomka a autorka

lenina a bylinky. projektu Zasadné zdravé, ktery se
% snazi o osvétu v oblasti zdravého
= - - - L . o 4
B % q'r / ': i Zivotniho stylu

[ s | 'Iir (1" ".-‘, {

e
\ -

www.zasadnezdrave.cz

1. Vétsina ovoce a zeleniny. Vice nez
bio ale upfednostiiuji jeji celkovou
Cerstvost a viini. 2. Vzhledem k té-
mér absolutnimu vyiazeni cukru ze
stravy (obdas pfi peceni ,hie$im*
bio titinovym, kviili chuti), bych

se asi neobesla bez bio medu, aga-
vového, javorového a datlového si-
rupu. 3. Bio oleje. Olivovy, kokoso-
vy, avokadovy, ofechovy... Vlastné

v§echny.:-) 4. Bio s6jovka Tamari.

Koupiﬁ))’ste produkt, na kterém je oznaeni GMO (geneticky modifikovany organi-
smus)2 V ekologickém zemédélstvi se GMO nevyuzivaii ani jako zdroje krmiva pro
hospoddrské zvifata. PFi konvenénim zpisobu produkce a vyroby potravin tomu je
ale jinak. | u nés jsou pravé krmiva pro zvifata z velké asti GMO. Skoda, Ze to ne-

mize byt uvedeno i na obalu. Dovedete si predstavit, ze koupite jogurt, kde je uve-
deno: z mléka od krav, které byly krmeny GMO? Biopotraviny zivocisného pivodu
jsou z tohoto pohledu jasnou volbou!

DOBROTY | PODZIM 2014



Do kosiku

Novinky na trhu

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

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

 NovE PRikRAY 0\86ABY

Jsou 100% bio, bezmléené, bez pridavku soli a cukru. Pfikrmy Biobaby Country Life
moZete poddvat od ukonéeného 4. mésice. SloZeni jednotlivych variant:

Broskev, banan

Broskvovy protlak* (33 % hm.), bananovy protlak* (30 %
hm.), pitnd voda, jable¢ny koncentrat®, cclozrnna ryzova
mouka*, citronovy koncentrat*

Jablko, banén, meruiika
Jable¢ny protlak® (35 % hm.), bananovy protlak* (17 %
hm.), pitnd voda, merunikovy protlak* (5 % hm.), jable¢-

ny koncentrat*, celozrnna ryzova mouka*, citronovy kon-

centrat®

Broskev, banéan, ceredlie (jako jediny neni
bezlepkovy)

Pitna voda, broskvovy protlak* (32 % hm.), bananovy
protlak* (20 % hm.), ovesné vlocky™ (3 % hm.), jable¢ny

koncentrat*, pseni¢nd mouka celozrnna* (1 % hm.), celo-

zrnna ryzova mouka® (1 % hm.), citronovy koncentrat*

28 | PODZIM 2014 | DOBROTY

Ovocnd smés

hrugkovy protlak* (40 % hm.), bananovy protlak* (25 % hm.),
pitna voda, jable¢ny koncentrat*, celozrnna ryzova mouka*, ci-
tronovy koncentrat®

Hruska, jablko
pitna voda, hruskovy protlak* (32 % hm.), jable¢ny protlak*

(25,5 % hm.), celozrnnd ryzova mouka*, jable¢ny koncentrat®

Mrkev
Karotka® (76 % hm.), pitna voda

Spenat, ryze
Pitnd voda, $penat® (22 % hm.),
celozrnna ryzova mouka* (9 % hm.)

* suroviny v biokvalité

Foto © Pixmac/Kobyakov
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www.emmanoel.fr
www.countrylife.cz/’emma-noel

Vitaminy a mineralni latky Together
pro vsedni den i sportovni vykony
doporucuje Martina Dubovska,
excelentni lyzarka, reprezentantka
Ceské republiky a Jonas Kollarik,
vyZivovy poradce a trenér.
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PURE, NATURAL & ORGANIC

POWERSMILE®
BELICI ZUBNI PASTA

Prirozené bélici zubni pasta
bez fluoridl, umélych

sladidel a ochucovadel.
Béli, aniz by poskozovala
sklovinu.

A POWERSMILE
O et

iy POWERSMILE
e

www.jason-natural.com www.countrylife.cz/jason

BIOPEKARNA

emanka
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BIOPEKARNA ZEMANKA

predstavuje své novinky
balené v krabi¢kach
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bez cukru, bez cukru, bez cukru, 7 masla,

se susenymi S pravou se syrovatkou s matcha
malinami vanilkou cajem

www.biopekarnazemanka.cz



Novinky na trhu

V podzimnich novinkach jsme mysleli i na labuzniky...

° 7 ° )4 O

Himalajska sul

Krasna, vice ¢i méné razova sul, kterd pochazi ze severniho Pakistanu.
Zdejsi dal Khewra je druhy nejvétsi solny dil na svété a jako zdroj soli
slouzi uz 2 000 let. Tato kamenna sil obsahuje Siroké spektrum mine-
ralnich latek, podle nékterych zdroji jich je vice nez osmdesat. Rizové

.

Jazykovédné
okénko

I I I A A A S A A AR

Muize se psat himdlajska i himaldjska?
Pohofi se spravné nazyvd Himdlaj,
Himaldj, Himaldje nebo jak vlastné?
Souéasnd Pravidla Eeského pravopi-
su dovoluji pouze jednu podobu, a to
Himalaj (muzsky rod, jednotné &islo).

Jestlize jste ,né Gplné nejmladsi rog-

zbarveni soli zptisobuje obsazeny oxid Zelezity, jinak se bila a riizova va- nik”, asi to mdte zafixované jinak, stej-
rianta neli$i. Himalajska sil se hodi samoziejmé na vareni (hruba sul je
dobra do mlynkii), mizete ji také pouzivat na pripravu koupeli a obkla-

v/

du. Tato stl neni nijak upravovana, pouze se vytézi, rozemele na poza-

né jako my. Dfive totiz bylo spravné
Himalaje, mozna to tak najdete jesté
ve svém skolnim atlasu. S ohledem na
pivod slova je viak dnedni podoba

7 ;
dovanou hrubost a zabali. Neni raf T i (e el

novana a neobsahuje zadné pridané

tu a je spojenim slov hima (snih) a dla-

o soli piseme vice

rotispékavé, protihrudkujici). s‘(_r_ 4 ya (domov). Himdlaij je tedy Domov
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OVOCNE TYCINKY ALLOS
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Na podzim uvede Ecover nové obaly, které volaji na dalku, Ze vyrobky Ecover jsou inspirovany
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