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https://www.countrylife.cz/provamel-1469705663
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Prodejny biopotravin po celé CR
Siroky sortiment biopotravin, zdravé vyzivy,
ekologické drogerie a pfirodni kosmetiky.

Zkuseny personal.

Prodejny bez obalu
Zde si nakoupite do vlastni
nadoby nebo sacku.

4 l' Prodejny Country Life
e Siroky sortiment véetné
biopeciva, biozeleniny
a bioovoce. Poradi véam
proskoleny personl.
V Dejvicich na Praze 6
nejvétsi bioprodejna v CR.
Specializovana prodejna
prirodni kosmetiky
na Praze 1.

E-shop Country Life

www.countrylife.cz
Suché potraviny, biopecivo,
ekodrogerie a pfirodni
kosmetika. Bezobalovy
prodej. Bio ovoce

a zelenina. Nakup

i pres aplikaci.

Komunitni

nakupovani
Tady nakoupite
kvalitni potraviny
ptimo od farma-
f0 a vyrobcl
napft. na
www.scuk.cz

Supermarkety a hypermarkety
Nemate ¢as nebo pfileZitost nakupovat jinde?
Tady najdete sortiment biopotravin, ktery
se neustéle rozsiruje.

Velké e-shopy
Spolu s béznymi potravinami,
kosmetickymi pfipravky a léky nyni mazete
nakupovat i bio. Velky pocet odbérnych mist,
po Praze i rychld doprava.
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Produkty

Celozrnny kuskus 06
Quinoa 10

Pohankové vlocky 14
Séjova omacka tamari 22
Miso 26

Rejstfik surovin 30

Milé ¢étenarky, SEZNAM o
mili ctenari, Peceptu

pro nas v Country Life je letoSek rokem

kulatych narozenin - nase firma vznikla 07 Kvétakovy kuskus

v roce 1991. Prvni prodejnu jsme pak otevi- 08 KUSkl‘.’ISO\{é m ufti ny
rali ve stejném roce v Cervnu. TESI nds, Ze se se susenymi rajcaty
stéle ¢as od Casu néktefi z nasich zakaznikil 09 Kuskusovy salat s melounem
zmini, Ze k ndm chodili uz tehdy. Abychom a pomerancovou zalivkou
méli co prodavat, z#{dili jsme maly velkoob- 11 PInéné papriky s rajskou
chod, ktery se nachazel v aredlu Ceské ze- oméckou
mé&délské univerzity v Praze. A jak to bylo 12 3x quinoa bowl
dal? Podivejte se na str. 44. 15 Pohankova granola
ProtozZe vétSina z nds stéle vati vic nez kdy- 16 Pohankové livance
koli dfiv, pfidali jsme v tomto &isle na poctu . .

o prieat s L Jap 17 Drobenkovy jahodovy
receptl a zaroveil na potu receptu s vide- kolag
em. V8echny jsou samozfejmeé nejen chut- - p

V) ) ] 28 Slana spaldova granola

né, ale i zdravé. Ale nezapomeiite, Ze jen
jist zdravé nestaci. Odbornici ndm stéle pfi-

2 Cina s kesu orisky

pominaji, Ze pohyb, zvlast ten na Cerstvém 25 5 tipl na letni zalivky
vzduchu, je pro zdravi klicovy. A tak si uvai- 27 Spagety s miso pastou
te n€ktery z nasich receptti, zabalte do kra- a houbami

bi¢ky a vzhiiru na vylet (v rAmci okresu =), 28 Kuskus s grilovanou

V Bioseridlu najdete rozhovor s nasim mi- zeleninou

lym a Sikovnym farma¥em Tomasem Zid- 29 Svézifazolovy dip

kem, v kosmetickém koutku se s vimi zase
podéli o své zkuSenosti nase specialistky
na prirodni kosmetiku. Pfejeme vam pfi-
jemné Cteni, co mozna nejlepsi jaroletni ¢as

a pevné zdravi.
m/ % PIKTOGRAMY U RECEPTU

Lubomira Chlumska ) ; A ,
SEFREDAKTORKA @Vegamke @ bezlepkové D bez vajec L bez mléka
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kuskus

v prodeJnach
. ibezobalu

-

Celozrnny

Je velmi rychle hotovy a nechutnd vibec
,celozrnné” Vyrabi se z celozrnné psenicné
krupice a v kuchyni se da pouzivat stejné jako
napfiklad ryze. Rozdil oproti béznému kuskusu
téméf nepoznate, je krasné kypry, pékné si drzi
tvara ma plnou chut. V roce 1991 jsme ho do
tehdejs$iho Ceskoslovenska dovezli jako prvn.

Zakladni priprava kuskusu méze mit nékolik podob. Zalijte jej vrouci vodou, minutu povarte
a nechte odstat pod pokli¢kou. Nebo jiz nevarte a nechte odstat déle, asi 15 minut. Kuskus je
dobré pripravovat v Sirsi nddobé, na panvi nebo i na plechu, nabobtna tak rovnomérné.

Kuskus je sparena a do kulicek tvarovana psenicna krupice. Jméno kuskus

5 casu se rozsitilo do celého svéta.
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pochazi z arabstiny, jedna se totiz o tradi¢ni severoafrické jidlo. Postupem

= Vyborny do salatu - v [été ho smichejte s Cerstvou a v zimé
s pecenou zeleninou. At uz pudjde o teply ¢i studeny salét,
korunu mu déte dobrou zélivkou.

= MlzZete z néj pfipravovat

rizné naplné (do paprik,
rajéat nebo zelnych listd).
Hodi se i na pfipravu
slanych a sladkych nakypt
nebo muffind.

= Funguje jako jednoducha

a rychla zavarka do polév-
ky. A také samoziejmé jako
pfiloha nebo do jidel typu
rizoto.


https://www.countrylife.cz/kuskus-celozrnny-500-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/kuskus-celozrnny-5-kg-bio-country-life

KVETAKOVY KUSKUS

SE SLADKOKYSELOU ZALIVKOU

PRIPRAVA: 30 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Ideélni letni jidlo. Kvétak s kuskusem tvori zaklad tohoto pokrmu, svézi mata ho odlehcuje, mandle skvéle dopliuji
a Uzasné granatové jablko ho cini doslova exotickym. Bonusem je opravdu bleskova priprava.

400 ml vyvaru z jedné
kostky biobujonu
2009 kvétaku

2009 celozrnného
kuskusu

Y2 cibule

2 strouzky cesneku

2 |zice olivového oleje
sul

Ya IZicky kurkumy

1 IZi¢ka fimského kminu
1 hrst Cerstvé maty

Y2 granatového jablka 1.
40 g nasekanych mandli

2.
ZALIVKA
3 Izice umeocta
3 Izice javorového sirupu
6 Izic olivového oleje

3

Kvétak ocistéte, rozdélte na dilky a nastrouhejte na jemném struhadle
nebo rozmixujte v mixéru. Suroviny na zalivku vyslehejte v misce.
Cibuli a ¢esnek nechte zesklovatét ve velké panvi na rozehtatém oli-
vovém oleji, okofente kurkumou a fimskym kminem, osolte, promi-
chejte a kratce osmahnéte. Pridejte kvétak, suchy kuskus a promichej-
te. Zalijte vroucim vyvarem a 3 minuty povarte. Odstavte, pfikryjte

a nechte 10 minut dojit.

. Hotowvy kuskus prokyprete vidlickou. Z grandtového jablka vyklepej-

te seminka, métu nadrobno nasekejte a spolu s mandlemi pridejte
ke kuskusu. Vlijte pfipravenou zalivku a vie promichejte.

g
D www.countrylife.cz/kvetakovy-kuskus
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KUSKUSOVE MUFFINY

SE SUSENYMI RAJCATY

PRIPRAVA: 60 MINUT | MNOZSTVI: 12 MUFFINU

Kuskusové nadivka se susenymi rajcaty a mladymi listy - v podobé zabavnych muffind - vam
bude chutnat jako svéatecni pfiloha i jako bajecné svacina na vasich vyletech do pfirody.

e 300 ml vody 1. Sudena rajcata zalijte horkou vodou, nechte asi 10 minut zméknout a nakréjejte je na mensi

* 150 g celozrnného kuskusu kousky. Kuskus zalijte 300 ml vrouci vody, 1-2 minuty povarte a 15 minut nechte odstat pod

e 1 cibule poklickou. Vejce rozdélte na Zloutky a bilky, bilky vyslehejte se Spetkou soli na snih.

e 2 strouzky ¢esneku 2. Cibuli s ¢esnekem nakrajejte nadrobno a na rozehratém oleji nechte zesklovatét, osolte,

e 2 |zice olivového oleje pridejte mladé listy a nechte je zavadnout.

® 4 hrsti mladych listl 3. Do vétsi misy dejte kuskus a nakyprete ho vidlickou, pfidejte mladé listy, cibuli a ¢esnek
(kopfiva, baby $penat) z panve, susend rajcata, Zloutky, slune¢nicové seminka, petrzelku, muskatovy ofisek, sl

* 4 biovejce a dobfe promichejte. Nakonec vareckou jemné zapracujte snih z bilkd.

® 40 g susenych rajcat 4. Formu na muffiny vypliite papirovymi kosicky z peciciho papiru, hmotu do nich rozdélte

e 50 g slunec¢nicovych seminek a pecte v troubé predehiaté na 200 °C asi 25 minut.

e 1 hrst listové petrzele
e Y4 lzicky muskatového ofisku

o |Zi¢ka soli



http://www.countrylife.cz/kuskusove-muffiny

KUSKUSOVY SALAT

S MELOUNEM A POMERANCOVOU ZALIVKOU
PRIPRAVA: 30 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Tato neobvykld, ale chutna kombinace vas prijemné prekvapi.
Svézi salét, ktery se hodi'i jako pfiloha ke grilovanym pokrmim.

150 g celozrnného kuskusu ZALIVKA 1. Na suchy kuskus nastrouhejte citronovou kdru, pfidejte olivo-
300 ml vody e stava z jednoho pomerance vy olej, stl a jemné promichejte. Zalijte vrouci vodou, pridejte
kidra z jednoho biocitronu e stava z jednoho citronu badyan, zakryjte a nechte 15 minut nabobtnat.

3 lZice olivového oleje e 3 lzZice dijonské hofcice 2. Na suché panvi oprazte dynova seminka, dokud neza¢nou

1 badyan (nebo skofice * 1 lZice kokosového sirupu pukat. Dejte stranou do misky.

cela nebo tfi hiebicky) o s lzicky soli 3. Duzinu melounu nakréjejte na kostky, ocisténou mrkev nakra-
1 Izicka soli e 8 lzZic olivového oleje jejte Skrabkou na tenké plétky, cherry raj¢atka nakrajejte na
100 g dyriovych seminek pulky. Petrzelku najemno nasekejte.

Y2 Zlutého melounu 4. Pripravte si zalivku. V misce $lehejte pomerancovou a citrono-
200 g mrkve vou $tavu, hofcici, sirup a sl a pomalu pridavejte olivovy olej.
200 g cherry raj¢atek 5. Z kuskusu vyjméte badyan, nakyprete vidlickou, smichejte ho
1 hrst Cerstvé petrzelky s pfipravenymi surovinami a vmichejte zalivku.

JARO-LETO 2021 | dobroty | 9



Quinoa

Plodina tak hodnotna, ze ji NASA chce vyuzivat
pri déalkovych vesmirnych letech. Merlik chilsky
aneb quinoa pochazi z latinské Ameriky
a existuje v mnoha barevnych variantach. Ma
vyjimecné nutri¢ni vlastnosti - obsahuje kvalitni
bilkoviny, oplyvda mnoha vitaminy a mineraly
a je prirozené bezlepkova.

! Najdete v ni 14 % bilkovin, které jsou navic kompletni, obsahuje
T tedy vSechny potfebné aminokyseliny ve sprdvném poméru.

A U potravin rostlinného pGvodu to neni pfilis bézné.

A

e
i m‘ Dfive se doporucovalo quinou pfed vafenim proplachnout
adikoine :
- o A

o T

=

G smmg

vrouci vodou, jinak by z@stala nahotkla. Dnes tuto Gpravu

i

§"'5}"r,‘\“f~- vétSinou délaji pfi zpracovani sami vyrobci, presto pro jistotu
WY g B g # A r ), I
gl Il A e 1 roplachujte. r
4‘%‘:“‘\'::“5_?,}:'%%?55'» .‘:‘52;-_"‘1_ RIS J X
P TP
-
-4
i BN = Uvarend vydrzi az tfi dny v uzaviené nadobé v lednici, do-

porucujeme proto uvafit si ji do zasoby. Pouzivejte ji jako
ryzi nebo kuskus - jako pfilohu nebo na pfipravu 'r',iota.

Wis

HEkva1a je k pripraliEBIR o n ki : -
VElEWSHIAAeI e = = ARIRERE O 5 quinoa k dosténi

i v XXL baleni 5kg

bude krasné drzet tvar. Pouzijte ji do salatu
s Cerstvou nebo grilovanou zeleninou. Bez-
vadné je i jako zavarka do polévek;*

o

= Chutna dobre i nasladko, proto ji mu-
Zete vyuzit pro pfipravu snidanovych
kasi a vyzivnych smoothie.

10 | dobroty | JARO-LETO 2021


https://www.countrylife.cz/quinoa-250-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/quinoa-5-kg-bio-country-life

PLNENE PAPRIKY ©

S RAJSKOU OMACKOU

PRIPRAVA: 90 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Bezmasa verze pInénych paprik s rajskou oméckou. Papriky jsou pInéné smési z quinoy a éervené cocky, kterou mizete vyuzit
jako népli nebo nadivku i do jinych pokrmd. Toto oblibené domaci jidlo potési nejen vegetariany.

e 600 ml raj¢atového pyré

e 500ml zeleninového vyvaru
z 1 kostky biobujonu

e 1259 quinoy

e 1009 cervené cocky

e 8 bilych paprik

1. Quinou proplachnéte horkou vodou,
scedte, pfidejte cocku, zalijte dvojné-
sobnym mnozstvim vody a pridejte |Zi¢-
ku soli. Varte domékka cca 25 minut.

Po uvareni scedte.

2. Na oleji nechte zesklovatét nakrajenou
cibuli a ¢esnek, pridejte 100 ml rajéato-
vého pyré, mlety kmin a uvarenou qui-

1 cibule

4 strouzky ¢esneku

2 |zice slunecnicového oleje
2 Izice biomasla

4 1zice hladké mouky

5 kuli¢ek nového kofeni

nou s ¢ockou, dobre promichejte. Pap-
riky zbavte stopky a stfedu se seminky.
Napliite je pfipravenou smési.

. Pfipravte si rajskou omécku: rozpustte

maslo, pfidejte mouku a pfipravte svét-
lou jisku. Pridejte 500 ml raj¢atového
pyré a promichejte. Zalijte vyvarem,
pridejte bobkovy list a nové kofeni.

D www.countrylife.cz/plnene-papriky-s-rajskou-omackou-a-houskovym-knedlikem

4.

1 bobkovy list
Ya 1zicky mletého kminu

(mGze byt i vic) £
cukr (podle chuti) g
sul

Dosolte a dosladte podle chuti a po-
vaite 15 minut. Papriky naskladejte
do pekace s rajskou oméckou a pecte
pri 180 °C asi 35 minut.

Servirujte napf. s téstovinami nebo
knedlikem - recept na néj najdete

ve videu.

JARO-LETO 2021 | dobroty | 11


http://www.countrylife.cz/plnene-papriky-s-rajskou-omackou-a-houskovym-knedlikem

3x QUINOA BOWL 9

PRIPRAVA: 30 MINUT | MNOZSTV/: 2 PORCE
Kouzlo quinoy je v jejim univerzéinim uZziti. Podivejte se pro inspiraci na nase tfi misky. Posklddané
jsou vZdy stejné - quinoa, rostlinny protein, zélivka a Cerstva ¢i opecend zelenina. Ale mdzete

libovolné experimentovat a vymyslet vlastni kombinace. Vzdy doséhnete plnohodnotného
hlavniho chodu.

MISKA 1

¢ 150 g quinoy

e 375 mlvody

e sl

e 250 g tofu natural CITRONOVA MISO ZALIVKA

e 150 g Zampionu e 2 lzZice svétlého shiro misa

e 1cibule e 2 |Zice citronové stavy

e 2 |zice oleje * 2 |zice kokosového sirupu

e 1 l|Zice séjové oméacky tamari e 2 |zice oleje

1. Quinou proplachnéte vrouci vodou, dejte do hrnce a zalijte vodou, osolte, vaite

15 minut, nechte okapat.

N

Zampiony a cibuli nakréjejte a opecte na rozehtatém oleji. Pridejte tofu nakréje-
né na kosticky, kratce promichejte a vmichejte séjovou oméacku.

w

Pripravte si zalivku - miso, citronovou $tavu a sirup vyslehejte metlickou a poté
pomalu vmichejte olej.

P

Do misky dejte uvarenou quinou, opeéené tofu se Zampiony a pfidejte zeleninu.
5. Tato miska je vybornd s pe¢enou brokolici a sezamem. Brokolici rozdélte

na rtzic¢ky, pokapejte olejem a pecte v troubé predehiaté na 230 °C asi

7 minut. Sezam oprazte nasucho v panvi.

12 | dobroty | JARO-LETO 2021



MISKA 2

* 150 g quinoy TAMARI ZALIVKA

e 375 mlvody ® 4 |zice séjové

e sul omécky tamari

e 250 g uzeného tofu e 3lzice

e 1 lzice skrobu kokosového sirupu

e 2lzice oleje e 2 |zice citronové stavy
e pul IZicky soli (na tofu) e 2 IZice oleje

1. Quinou proplachnéte vrouci vodou, dejte
do hrnce a zalijte vodou, osolte, varte 15 minut,
nechte okapat.

2. Uzené tofu nakrajejte na kosticky, dejte do mis-
ky, osolte a obalte ve skrobu. Na rozehratém
oleji opecte z obou stran dokfupava.

3. Pripravte si zalivku - tamari, sirup a citronovou
§tadvu promicheje a pomalu zaslehejte olej.

4. Do misky dejte uvafenou quinou, opecené tofu
a pridejte zeleninu.

5. Tato miska je vyborna se zelnym salatem. Zeli
nakréjejte a pfidejte trochu nastrouhané mrkve.
Dochutte soli, octem, pepfem, trochou cukru

a nechte zméknout.

e

MISKA 3

¢ 150 g quinoy 1. Quinou proplachnéte vrouci vodou, dejte
e 375 mlvody do hrnce a zalijte vodou, osolte, varte 15 mi-
e sul nut, nechte okapat.
® 190 g uzeného tempehu 2. Tempeh nakréjejte na malé nugetky a krétce
e 2 lzZice oleje opecte na oleji.
3. Pfipravte si zalivku - arasidové méslo, tamari,
ARASIDOVA ZALIVKA sirup a citronovou $tavu dejte do misky
® 2 lzZice arasidového masla a dobte promichejte. Nakonec vmichejte
e 2 |zice s6jové omacky tamari vodu, aby vznikla tekutd omacka.
e 2 lzice kokosového sirupu 4. Do misky dejte uvafenou quinou, opeceny
e 1 lZice citronové stavy tempeh a pridejte zeleninu.
e voda

Q www.countrylife.cz/3x-quinoa-bowl

JARO-LETO 2021 | dobroty | 13
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Pohankové
vlocky

Pohankové vlocky jsou skveélym
a snadnym zpUsobem, jak do jidelnicku

i vprodejnach
Country Life

Az o R dostat pohanku, ktera jinak mnoha
= o '“I L = ¥ 9 7 A o v
AR lidem nechutna. Maji totiz vcelku
s, e L neutralni chut. Pohanka je nutri¢né velmi
ek o o - / v v /
Xy Tk v N hodnotna a prirozené bezlepkova. Y
I o A
m\a.‘ l‘. *J-. >
, . o R e o # P ; : AT " !
Pohanka obsahuje hodné kvalitnich bilkovin a ddleZitou latku rutin, kterd posiluje ]
¥ pruznost a pevnost cév. Je také velmi bohaté na vitaminy a mineraly. |
; . g .
Pohankové vlogky jsou prirozené bezlepkové, jsou tedy vhodné pro celiaky . p
i proty, kteﬁ’s‘f‘ashail' prijem lepku omezit. Naopak jsou bohaté na rozpust. | '
; nou i nerozpustnou vldkninu. S 5 ] E- 3y
¢ L 4
¥ k.
Tl ¥ =
T -l :_-'t‘:"l-:-g : ‘
r.‘.‘:' s Sk B 3 A
at 13‘ "‘ At * Pouzivejte je stejné jako napfiiklad ovesné vliocky -
B na pfipravu kase, musli nebo flapjackd. Skvélé jsou

: country ﬁ;f#

i na kasi naslano, napfiklad shoubami a Spenatem.

™
A h E f‘-;"ﬂ! ﬁ-“;:" n hﬁ
B Wi & - e
E}:‘ v Y o v = Vyborné funguji jako zavarka dt.)'p'olévky.
E"?,' W 3 Pouzijte je i do karbanatkd nebo knedlickd »
;‘;A —  aeb ! ~{ do polévky (nas recept www.gountrylife.cz/
‘::;" ,‘__;ﬁj‘nimnﬂﬁ}!&f {ﬂ. knedlickova-polevka)l.- =3
gtk ety R :
o B ¥, {
t._:l. .o rs-." w. ¥ J 1
AR Vil et i P
R TR el | T « Pii sladkém pecenf se hodi pro pfipravu
or A ﬁ*ﬁjj_,, i P pro prip
'::l-" G : ¥ "b‘ iy dortovych korpust, drobenky nebo doméci *
- granoly.
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http://www.countrylife.cz/knedlickova-polevka
https://www.countrylife.cz/vlocky-pohankove-250-g-bio-country-life
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POHANKOVA ©®9 = =
GRANOLA C R -

o el T
v - - p -
PRIPRAVA: 30 MINUT | MNOZSTVI: 1 PLECH ' R g
Granola z pohankovych vlocek vam zachutna! A to i t&m z vés, ktefi pohance piflis neholduji. TémeF zde
totiz zmizi typicka pohankova chut. Pouzit mizete libovolnou smés vasich oblibenych ofiskd a seminek. My e LT n
jsme poufzili para orechy, mandle a dynova seminka. : 1_, e -’}’
i A 5

e 2509 pohankovych vlocek 1. Vlocky, nasekané ofisky, seminka, stl a skofici smichejte v misce. Pridejte sirup, oli- = * 1
e 2509 smési ofiskd a seminek vovy olej a dobfe promichejte. 4 % : "’ }
e 3petka soli 2. RozloZte na plech vyloZenyipecicim papirem a pecte asi 12 minut v troubé prede- ! 'I
e 1 IZi¢ka skorice hiaté na 175 °C. Pokud chcete, aby granola vytvorila hrudky, po vyjmutl'ztroubyfi |
e 5 |Zic olivového oleje » pfichladnuti pfikryjte pecicim papirém a zatizte.
e 5 |Zic kokosového nebo jiného sirupu 3. Podavejte podle libosti s ovocem a Veganskzm nebo béznym jogurtem.

3 e & Ve k
& ; '

i



POHANKQVE LIVANCE '

Nadychané livance doporucujeme'pfipravovat rovnou alespon z dvojité davky. ' 4
[ po ruce, chutnat vdam budou i jen lehce {

e 90g pohankovych vloéek

e 350 ml biokefiru e Spetkas ‘
® 2 biovejce e Cerstvé bortvky

e 1209 polohrubé mouky * 4 lzice javorove'hg sirupu

e 5 vanilkového cukru ¢ olej na smazeni

e 2 zicky mleté skofice

1. Vlocky promichejte v mise s biokefirem a nechte 5 minut odstét. V jiné mise promichejte mouku, vanilkovy
cukr, skorici, prasek do peciva a stl.

2. K odstatym vlockédm s kefirem pridejte vejce, dobfe promichejte a poté vmichejte suchou smés.

3. Livance pecte na panvi v rozehiatém oleji, davkujte nabérackou. Vzdy pockejte, az se na povrchu za¢nou
tvorit bublinky, poté otocte.

4. Podaveijte s bortvkami a javorovym sirupem.

D www.countrylife.cz/pohankove-livance

3
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e 800g jahod

e 759 cukru

e 2 lzice vody

e 1 Izice Skrobu

e 400g biotvarohu

e 100ml rostlinného napoje

DROBENKA

e 200g polohrubé mouky

e 1259 pohankovych vloéek

e 1209 cukru

e 1 |Zicka prasku do peciva bez fosfath
e 3petka soli

e 1509 studeného kokosového tuku

. V8echny suché suroviny na drobenku sml’chejtI

oJb iy OBENKOVY
" JAHODOVY KOLAG

PRIPRAVA: 90 MINUT | MNOZSTV(: FORMA O PRUMERU 28-30CM

Neni nad dobry jahodovy kola¢! Vyzkouseijte nas drobenkovy s pohankovymi vioc¢kami,

pfiprava je velmi jednoduché. Tvarohovou népln mézete vyménit za vanilkovy séjovy
\ dezert, ziskate tak veganskou verzi tohoto dezertu.
il

. Jahody odistéte, nakréjejte a spolu s cukrem poduste 3-5 minut, dokud nepusti $tavu.

Skrob rozmichejte ve vodé a pfidejte k jahodam, promichejte, pockejte az se rozpusti, -
odstavte a nechte vychladéout.

. Tvaroh smichejte s rostlinnym napojem, a7 ziskéte Fidsi tvarohovou naplfi. MnoZzstvi n?!l%

je upravte podle tuhosti tvarohu tak, aby se dnge roztiral. '
v mise, poté zapracujte kokosovy tuk.

. Dvé tretiny drobenky dejte do vymazané kolaéoveé formy a mirné upéchujte. Pridejte tva-

roh, jahody a zasypte zbylou drobenkou. Pecte 45 minut v troubé predehiaté na 180 °C.

L]
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mosty

a jablecny
ocet

7z Hostétina

.

.
¢

OCE
L

-:8 o

NOVINKA

POCTIVA
CHUT &2

CESKVCH  *%
RAICAT po
PRI KAZDEM, '
KRUPNUTI A 8

NJOY
CHIPS

khupavE cuipsy s phicuuri o
RAIEAT A OREGARA

REVOLUENI SHACK:

« Z rajéat od Cerstvé utrzeno

» Z cerstvé sklizensé zeleniny
tudfent = Z piirodnich ingredienci

= S obsahem minerdld a vidkniny

* 5 obsahem aZ 53 % ceskych rajcat
* BEZ chemie a konzervantd

VE DVOU VARIANTACH -4.?
« GOURMET S PLMOU A INTENZIVMI cHuT]

« PECEME $ NIZIYM DBSAHEM TUKU
MLSEITE BEZ VYEITEK!

WWW.ENIOYCHIPS.CZ

'i lenjoychipscask .'!n_mychlps cxsk

Snizuje cholesterol

Zabraiiuje travicim
potizim

Pomocnik pFi hubnuti ¢ ‘ \ g s’ i
Zvysuje energii

Zlepsuje stav pleti,
vlasii a nehtd

Pomaha pFi infekci
mocéovych cest

Distributor: Comperio s.r.o. www.brick.cz nBrick Food
! I I


https://www.countrylife.cz/enjoy-enjoy-chips
https://www.countrylife.cz/novinka-ocet-jablecny-500-ml-bio-mostarna-hostetin

JUICE

HOLLINGER

JUST LOVING NATURE!

i

Protoze kazdd Zzena
si zaslouZi ruze!

My v nasi rodinné firmé ALFA BIO nevyrdbime jen tak ledajaké tofu. Pouzivame
. tradicni, 2000 let stary vyrobni postup, ktery pochdzi z Asie. Védecké studie
. naznaduji, ze pravé tradi¢ni tofu muze byt japonskym tajemstvim dlouhovékosti.

‘ V prabéhu 30ti let, kdy jsme na trhu, jsme ptvodni vyrobni postup dovedli az
R Y e H L E k dokonalosti pouzivanim stale modernéjsich kontinudlnich technologii,
: - diky kterym vyrédbime kvalitni tofu, které ma nejdelsi dobu trvanlivosti na trhu.
j E D N O D U S E Samoziejmé bez konzervaénich latek a bez kompromist na vyZivovych hodnotach.
Proto s hrdosti ruc¢ime za kvalitu kazdého naseho vyrobku a podepisujeme ho

ZDRAVE A CHUTNE vlastnim jménem - LUNTER.



http://www.lunter.com
https://www.countrylife.cz/sirup-kvet-ruze-500-ml-bio-hollinger
https://www.countrylife.cz/lunter
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https://www.countrylife.cz/emile-noel
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BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984

Passion for Fine Organic Oils

LNENY OLEJ & OLEJ ZE LNICKY SETE
PRO VASI VITALITU

2
Nas Inény olej je vyjimecné
jemny a nepfilis hotky diky
specidlni mechanické 3D

%)
Podobné jako Inény olej je
i olej ze Inicky seté obzvldste
bohaty na Omega 3

filtraci, pfi niz zistavaji nenasycené mastné
zachoviny viechny dulezité

kyseliny.

Ziviny.

%)
Tento zlatavy olej s pfijemnou

chuti se velice dobfe hodi
k cerstvé zeleniné a dochuceni

/)
Ma lehce ofiskovou chut, je
vhodny do studené kuchyné,
napi. do miisli, jogurtu, na saldtd, dipt nebo

brambory, do tvarohu apod. tvarohovych pokrmii.

Lnény olej Olej ze Inicky seté
250 ml 250 ml

www.bioplanete.com



http://www.bioplanete.com
https://www.countrylife.cz/bioplanete
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Eamari

Podobné jako jiné sojové omacky
zvyrazni chutipokrmu a doda mu slanost.
Japonské tamarise vyrébi tradi¢nimi
metodami a neobsahuje zadné
zvyraznovace chuti, barviva nebo uméla
sladidla. Je prirozené bezlepkové.

Séjova omacka tamari vznika pfi vyrobé misa, fermen-

. tované pasty vyrobené ze séjovych bobl. Tamari je

bodobmé‘ dalsi japonské séjové oméacce - shoyu. V ku-
chyni se' daji zaménovat, shoyu vSak obsahuje lepek.

F
i

Vedle zékladnich &tyf chuti (sladks, hofka, slana,
kyseld) existuje jesté chut péata - umami. Oznacduje
se jako ,lahodnd”, ,chut zralosti” a zvyraznuje chut po-
krmu. Tato pata chut’jé obsazena i ve fermentovanych
vyrobcich - tedy i v tamari.

L1

= Vyborné funguje v zalivkach na salat, ale‘i na kuskus
nebo quinou. Stejné tak poslouzi pro pripravu
raznych marinad.

= Skvéle se hodi pFi rychlém restovani raznych zeleni-
novych smési se seminky nebo ofechy, do pokrmd
typu ¢ina.

= MlZete ho vSak pouzivat pro dochucenia osoleni
vSech druh jidel - napfiklad krémovych polévek,
dipd, pomazének, omacek.

[

JARO-LETO 2021
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PRIPRAVA; 25 MINUT (GRANOLA) S POLEVKOU CELKEM 80 MI'NUTI MNOZSTVI: 4 PORCE

o .l

1" SLANA SPALDOVA GRANOLA

S KREMOVOU MRKVOVOU POLEVKOU

Slana granola je bajecna. Hod| se nejen do polévek, mizete ji sypat na salaty, do bilého jogurtu nebo jen tak zobat.

AZ ji.ochutnate, budete si ji pfipravovat do zésoby.

e 1009 $paldovych vloéek

e 30g nahrubo nasekanych mandli _
* 309 dynovych seminek ’
* 1 lzice sezamu . /

L}

e 2 |Zice séjové omacky tamarl
e 2 |zice oleje ¥

e 1alklzice agavoveho nebo kokosoveho s,l’f’upu

{ £
¥

i
(]

MRKVOVY KREM
e 600g mrkve

, *, 700ml zeleninového vyvaru z jedné kostky biobujonu
e 1 IZice oleje

‘.® Cerstvy nebo susenytymian

sul

1. Mrkev ocistéte, dejte do zapékaci mlsk}/ potrete olejemarosolte. Prldejte tymian a pecte v troubé predehraté na 200 °Ciasi 45 minut.

2. Suroviny na granolu promlch@]te v mise,, [rozprostiete ng/plech a pecte pii 160 °C asi 15 az 20 minut dozlatova. V poloviné pedeni

granolu promhichejte vafeckou, aby;se pekla rovnor'#]eme

3. Upecenou mrkev rozmixujte s vyyarem na hladky krém a prohrejte Podle, chuti mézete jesté dosolit.

Servirujte’s prlpravenou granolou., ,

)

D www.countrylife.cz/slana-spaI_dova-grtz-mola

£

JAROLLETO 2021
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http://www.countrylife.cz/slana-spaldova-granola

CINA ©9

S KESU ORISKY

PRIPRAVA: 30 MINUT + NAMACENI ORECHU 3 HODINY | MNOZSTVIi: 4 PORCE

Béjecné hlavni jidlo se spoustou zeleniny s bonusem bleskové pripravy. Pledem namodené
kesu ofisky krasné zméknou a pfi nasledném smazeni pokrmu dodaji lehce masitou chut.

e 2509 ryze basmati OMACKA
e 1009 kesu ofechl ® 5 |Zic s6jové omacky tamari
® 4 |zice ¢erného sezamu * 1 lzice kokosového sirupu
¢ 8 lzic olivového oleje e 1 lZice skrobu
e 1 Cervena paprika e 1zicka kofeni podle chuti
e 1 pdrek (kari, kofeni na ¢inu'nebo
e 3cm zazvoru trochu chilli)

(o prdmeéru cca 1cm) ¢ 200ml vody

¢ 1 mensi fedkev
e sul

@ www.countrylife.cz/cina-s-kesu

24 | dobroty | JARO-LETO 2021

. Namocte kesu orechy na 3 hodiny do lehce osolené vody. RyzZi

uvarte podle ndvodu na obalu v osolené vodeé.

. Na suché panvi oprazte sezam a dejte si ho stranou do misky.
. Smichejte ingredience na oméacku.
. Omyjte a nakréjejte vSechnu zeleninu na nudlicky, zdzvor

na tenké platky. Ofechy a zeleninu postupné orestujte v pan-

vi na rozehratém olivovém oleji. Nejdrive fedkev se zazvorem,
poté papriku, nakonec pérek a kesu ofechy. Pridejte oméacku,
promichejte a nechte zhoustnout.

. Podavejte s uvarenou ryzi posypanou oprazenym sezamem,


http://www.countrylife.cz/cina-s-kesu

KLASICKA

5 tipﬁ na letni zalivky

Chutné zélivka dodé $mrnc kazdému jarnimu i letnimu salétu. Pripravili jsme proto pro vas tipy na zalivky,
se kterymi vystacite celou jarni a letni sezénu. VSechny suroviny na zélivku vzdy dobre promichejte. Olej
pridavejte az nakonec, vznikne tak pékna emulze.

VINAIGRETTE

4 |Zice olivového oleje

2 lzice vinného octa

2 Izicky dijonské hofcice
2 Izicky sekané Salotky
sul

JOGURTOVY
DRESINK

1 lZice oleje

80 g bilého biojogurtu

3 Izicky kokosového nebo
Spaldového sirupu

1 |Zice citronové stavy
Spetka soli

PIKANTNI
ZALIVKA

e 4 |zice oleje

\

-y

2 Izicky medu

1 IZice limetkové Stavy

1 |Zice séjové oméacky tamari
Y2 strouzku ¢esneku

Ya chilli papricky

JAVOROVO-HORCICNA JEDNODUCHY
ZALIVKA DRESINK

* 4 |zice oleje ® 4 |zice olivového oleje

® 2 |zice javorového sirupu e 1 l|Zice umeocta

e 3 Izi¢ky starodavné hoicice e 2 Izicky agavového sirupu

e 1 |Zice jable¢ného octa

D www.countrylife.cz/5-tipu-na-vynikajici-zalivky-na-letni-salaty
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Miso bR e

Miso pasty sice pochazeji z Japonska, ale funguji jako
vyborné univerzalni ochucovadlo, které se uplatni
v jakékoli kuchyni. V. mnoha pfipadech se daji pouzivat
stejné jako s6jové omacky shoyu a tamari.

& > 1 ] (=)
-;..g.,.. | -0 i

GENMAI = MUGI MISO

MISO P | [

T T, A 14 e

Miso je tradi¢ni vyrobek, kdy se séjové boby smichaji se soli a fermentaénim &inidlem a nechaiji kvasit ve velkych dfevénych sudech.
K témto zdkladnim surovindm se vétsinou pridava jesté néjaky druh obiloviny, nejcastéji ryze a jemen.

Miso miize kvasit par dnd a? nékolik let. Podle stafi ma pak svétle zlutou az temné hnédou barvu. Cim je miso starsi a tmavsi,
tim je jeho chut vyraznéjsi. Ta se trochu podoba séjové omacce, ale je plnéjsi, bohatsi.

Nejjemné&jsi a nejméné slané je svétlé shiro miso z bilé ryze, které je také nasladlé. Pokud méte radi vyrazéjsi chuté,
vyzkousejte tfeba svétle hnédé genmai miso z hnédé ryze nebo mugi miso z jeémene.

= Miso mlZete pouzivat na dochuceni = Je vyborné na pripravu zélivek na salat, = Pokud pouzivate tuzsi miso a mate
vSech moznych pokrmd - polévek kuskus nebo quinou. Nejsnadnéji se tu obavu, aby se vam v jidle dobre roz-
(vEetné vyvarovych), pomazanek pracuje se svétlym shiro misem. pustilo, mdzete ho pfedem rozmichat

a dipd, lusténinovych a zeleninovych v mistiéce s trochou horké vody.

jidel, omacek.

26 | dobroty | JARO-LETO 2021
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SPAGETY S MISO PASTOU ©

A HOUBAMI

PRIPRAVA: 40 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Spagety s miso pastou, houbami, sezamovym olejem a lahtidkovou cibulkou. Jednoduchy recept, ktery si zamilujete
pro neodolatelnou kombinaci chuti. Pro pikantnéjsi variantu pridejte pokrajenou chilli papri¢ku nebo chilli viocky.

® 400g semolinovych $paget 1. Spagety uvatte podle navodu sekany ¢esnek a nechte ho

® 4009 cerstvych hub (shiitake, Zampiony, hliva) na obalu ve vrouci osolené vodé. zesklovatét. Vmichejte smetanu

e 200ml rostlinné smetany 2. Houby nakréjejte na silnéjsi plat- a miso pastu, dobfe rozmichejte

e 4 lahudkové cibulky ky, v panvi rozehrejte kokosovy a chvili poduste, pridejte jarni ci-

e 2 |Zice olivového nebo kokosového nebo olivovy olej, pridejte houby bulku nakrajenou na nitky a nechte
dezodorizovaného oleje a zprudka osmazte do zlatohnéda, ji miré zavadnout.

e 2 |zice sezamového oleje houby by mély byt na okraji kiu- 4. Pridejte scezené $pagety, promi-

e 2 |zicky mugi miso pasty pavé. chejte, zakdpnéte octem, dochutte

e 4 strouzky nadrobno nasekaného ¢esneku 3. Zmirnéte plamen, pfidejte se- soli a pepfem. Ozdobte petrzelkou

e sil, pept, jableény ocet zamovy olej, nadrobno na- nebo koriandrem.

e petrzelka nebo koriandr

s
o

<

s ¥
2 o
s A

D www.countrylife.cz/spagety-s-miso-pastou-a-asijskymi-houbami

JARO-LETO 2021 | dobroty | 27


http://www.countrylife.cz/spagety-s-miso-pastou-a-asijskymi-houbami

KUSKUS S GRILOVANOU ZELENINOU ©

PRIPRAVA: 60 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Na letni party nebo piknik je jako délany, skvély bude i jako obéd do krabicky. Pfiprava tohoto kuskusu je kvali grilovani
zeleniny trochu pracnéjsi, ale vysledek rozhodné stoji za to! Zalivka s datlemi navic kuskus skvéle ochuti.

e 2509 kuskusu o 1lilek ZALIVKA

e 500ml vody e 2 barevné papriky e 3 lZice miso pasty

e 1 IZi¢ka soli e olej na potreni panve e 5 lZic olivového oleje
(do vody na zaliti kuskusu) pfi grilovani zeleniny e 3 lZice jable¢ného octa

e 3009 cherry rajcat e 1 hrst Cerstvé petrzelky e 50g piniovych ofiski

e 1 cuketa e 10 datlf

1. Kuskus dejte do sirsi misky, zalijte osole- 3. Z papriky nozem seskrabejte slupku a od- 5. Pridejte kuskus a opét promichejte. Nako-
nou vrouci vodou a promichejte. Zakryjte strafite vnitfek, nakrajejte na kousky. Lilek nec zlehka vmichejte zeleninu a petrzelku.
a nechte nabobtnat 20 minut, poté nakyp- a cuketu také nakréjejte na mensi kousky. Pfed podavanim nechte chvili odlezet.
rete vidlickou. Petrzelku ocistéte a nahrubo nasekejte.

2. Cuketu a lilek nakréjejte na platky, ogri- 4. Ve vétsi mise pripravte zélivku - smichejte D www.countrylife.cz/
lujte spolu s rajéatky na rozehratém gri- miso, olej a ocet, zamichejte piniové ofrisky kuskus-s-grilovanou-zeleninou
lu nebo grilovaci panvi potrené trochou a nadrobno pokrajené datle.

oleje. Nasucho ogrilujte papriky ze vSech
stran, dokud na nich nevyskoci ¢erné pu-

chyre. Dejte stranou do misky, zakryjte
a nechte zapafit.

JARO-LET#O21
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SVEZi @ Q D 1. Do mixovaci nadoby dejte sce-
FAZOLO.VY DIP zené fazole, miso pastu, &esnek,

olivovy olej, med a stavu z citro-
S MISO PASTOU nu. Rozmixujte ty¢ovym mixé-

rem do hladkého krému.
PRIPRAVA: 30 MINUT | MNOZSTVI: 2 PORCE 1 plechovka sterilowanych maslovych . Dejte do servirovaci misky a do-

fazoli nebo 240 g varenych zdobte nastrouhanou citrono-

Jemny a svézi fazolovy dip muzete poda- 1 lZice svétlé miso pasty vou kdrou a lehce zakdpnéte oli-
vat jako zdravé pohosténi pro hosty, ideal- 1 strouzek éesneku vovym olejem. MlZete posypat
né se spoustou mladé zeleniny. S pecenou 4 Izice olivového oleje i €erstvé mletym peprem.
nebo grilovanou zeleninou vam ale zasta- 1 Izigka medu . Podavejte s éerstvou nebo grilo-
ne i lehky letni obéd ¢i veceri. $tava a kaira z pualky biocitronu vanou zeleninou.
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Rejstrik surovin

V receptech jsme pouzili mnoho surovin, které si zaslouzi alespon kratky komentér.

Agavovy sirup
svétly i tmavy
Svétly agavovy sirup ma tplné neutralni

chut, v jidle ho nepoznéte. Tmavé varianta
chutna lehce karamelové. Oba sladi vic
nez cukr.

Arasidové maslo

Skvélé na pripravu salatovych zélivek

a na ochucenf asijskych i jinych zeleni-
novych jidel. Nase mésla jsou vidy bio,
neobsahuji tedy emulgétory a navrchu
vytvareji vrstvi¢ku oleje.

Biobujon
Ctuniry Bujony v biokvalité

ngon .~ jsou vzdy bez glu-

taméatd nebo jinych

Ptrrm

umélych pfisad. Pro
zvyraznéni chuti se

v biobujonech pouzi-
véa vétdinou sudené drozdi, které ma tuto
schopnost.

Biotvaroh

V nasich receptech pouzivdme a dopo-
ruc¢ujeme vyhradné bio mlééné vyrobky.
V ekologickém zemédélstvi, na rozdil
od toho bézného, maji zvitata dlistojné
podminky k Zivotu.

Biovejce
V ekologickém chovu museji mit slepice
pfistup ven a dostatec¢ny Zivotni prostor.
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Nikdy se nesméji drzet v klecich, jako je
to bé&zné v konvenénim zemédélstvi.

Boravky

Podobné jako vechno cervené, fialové,
rizové nebo modré ovoce jsou i borlvky
plné antioxidantd. Mdzou za to pravé rost-
linnd barviva, kterd maji antioxidaéni vliv.

Brokolice

Jeden z nejzdravéjsich druhi zeleniny.
Je plné antokyan, latek pusobicich jako
antioxidanty. Pokud vdm nechutné vafena
nebo dusend, zkuste ji upéct v troubé

- nejlépe na vysokou teplotu (230 °C)

a kratsi ¢as (do 15 minut).

(T T )
countrylife @

S

\ ikrasave, kterybude sluset
“vasiskym pokrmiim,

Cerny sezam

Je chutové vyraznéjsi
nez ten svétly. MdzZete
ho pridéavat do salat,
do rizota nebo jako
posyp na polévku.
Casto se vyuziva

) v asijské kuchyni. Pfed

pouzitim ho mizZete
lehce nasucho oprazit
na panvi.

Cervens ¢ocka

Lusténina, kterou pouzivdme nejvic. Je
velmi rychle uvarend, puilena cocka se roz-
vari, celd ¢ocka pomérné dobre drzi tvar.
Loupana ¢ocka neobsahuje slupku, proto
je i dobre stravitelna.

Dijonska hof¢cice
Francouzska horcice
vyrazné chuti a viiné. Nase
horcice Emile Noél je

v biokvalité a neobsahuje
zadné umélé prisady. Je
vyrobena podle klasické
receptury.

Dyné hokaido

Jedna z nejoblibenéjsich dyni u nés, pés-
tujeme ji i na nasi ekofarmé. Jeji vyhoda
je vtom, Zze se nemusi loupat. Stadi ji roz-
krojit, odstranit vnitfni duzinu se seminky
a pouzit na pripravu pokrmu.

Dyrové seminko

Nutri¢né jedno z nejzajimavéjsich semi-
nek. Obsahuje mnoho vitaminG a minera-
[0 a také urcité mnozstvi omega 3.

Pred pouzitim ho mizete lehce oprazit
na suché panvi. Nebo vyzkousejte, jak
lahodné je seminko namocené na nékolik
hodin do vody.

Fazole maslova
Velmi jemna fazole, ktera
ma prakticky zcela neut-

N

S BID IDE )

rélni chut. Hodi se do po-
|évky, rizota i salatu. Roz-
mixovanim vznikne velmi
jemny krém, ktery se da
po ochuceni pouzit jako

pomazénka i dip.

Granatové jablko

Je krésné a zéroven nutri¢né velmi zajima-
vé. Podobné jako jiné druhy ¢erveného
ovoce a zeleniny obsahuje velké mnozstvi

antioxidantu.

Javorovy sirup
Vonavy sirup
ziskdvany z kanad-
skych javord. Sirup
Grade Aa Cse
lehce lisi barvou,
chut maji prakticky
stejnou. IdeéIni

na ranni kase,
palacinky, livance
nebo jen tak na jo-

gurt.


https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=sirup+ag%C3%A1vov%C3%BD
https://www.countrylife.cz/pomazanky-z-orechu-a-seminek
https://www.countrylife.cz/bujon-zeleninovy-kostky-66-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/sezam-cerny-neloupany100-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=%C4%8Do%C4%8Dka+%C4%8Derven%C3%A1
https://www.countrylife.cz/horcice-dijonska-200-g-bio-emile-noel
https://www.countrylife.cz/dynova-seminka-svetla-100-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/fazole-maslova-sterilovana-400-g-bio-bio-idea
https://www.countrylife.cz/sirup-javorovy-grade-a-250-ml-bio-country-life

Kesu ofisky

Mékké ofechy, které vyborné funguji

v rlznych zeleninovych jidlech a rizotech.
Zkuste, co s jejich konzistenci a chuti udé-
14, kdyz je na par hodin namodite do vody.
Nebo je naopak mizete lehce orestovat
na panvi.

Kokosovy sirup

Naopak vibec nechut-
né po kokosu, nevyrabi
se totiz z kokosového
ofechu, ale z kvétd
kokosové palmy. Usu-
$enim sirupu vznikne
kokosovy cukr, ktery se
také prodava.

Kokosovy olej
Za pokojové teploty

tuhy tuk, ktery snasi
vysoké teploty a da
se tedy pouzit o 2,
na smazeni. Vyrabi
se i dezodorizovany
tuk, ktery je zcela
bez viné a ma uni-

verzalni pouziti.

Olivovy olej

Jeden z nejuniverzalnéjsich olejd v ku-
chyni, hodi se pro vSechny druhy pouziti,
snad kromé smazeni na vysokou tep-
lotu. V3echny nase oleje jsou vyhradné

v biokvalité.

Prasek do peciva bez fosfata

V béznych vyrobcich se pouzivaji
fosforeéné soli, které se také objevuji

v tavenych syrech a obecné se nepova-
Zuji za zdravi prospésné. Tady je misto
nich pouzit vinny kdmen, ktery se vysrazi
ve vinnych sudech.

Sluneénicova seminka

Vyzkousejte, jak lahodna jsou, kdyz je

na par hodin namodite do vody. Nebo je
naopak lehce oprazte na suché panvi. Radi
je pridavéame do zapecenych jidel, kde
vytvareji zajimavou strukturu.

Sirup karamelové chuti.

Sluneénicovy
olej

na smazeni

a peceni

Olej z béznych
slune¢nicovych
seminek se

na smazeni prilis
nehodi, nesnasi
totiz dobre
vysoké teploty.
Proto prodava-
me slunecnicovy
olej vyrobeny ze
specialni odrady
slunecnice.

Zakladni varianta ma zluté vi¢ko, dezodo-
rizovana varianta (zcela bez viiné a chuti)
zelené. Oba jsou bio.

Starodavna hof¢cice

Francouzskéa horcice s celymi horcic-
nymi zrnky. Nase horcice Emile Noél je
v biokvalité a neobsahuje zddné umélé
prisady. Je vyrobena podle klasické
receptury.

Susena rajcata (: b

countrylife
E iﬁ
horkou vodou, po 30 \ SJUSENA

Nase bio su$ena rajca-
ta jsou vynikajici chuti
i viiné. Rajcata zalijte

minutéch slijte, pokréa-

.~k jihu! Pipomeite si léto
“\lehkd jdla s viini rajéat.
\iyodou snadno mekmou.

jejte nebo rozmixujte

a pouZivejte do salatl,
pomazanek nebo
rizota.

Spaldové vlocky

Z psenice $paldy, mazete je
pouzivat Uplné stejné jako vlocky
ovesné. Po uvareni pomérné dob-
fe drzi tvar.

Tempeh uzeny

Asijska specialita vyrobena z fermento-
vané soji. Diky fermentaci je zde sdja vy-
borné stravitelna. Jako prvni vyzkousejte
uzeny tempeh, jen tak nebo osmahnuty
dokfupava. Hodi se do rizota, zelenino-
vych smési nebo do salatu.

Téstoviny
Girolomoni
Vynikajici semo-
linové téstoviny
v biokvalité.
Gino Girolo-
moni byl italsky
starosta, ktery
uz pred 50 lety
zacal péstovat
bio tvrdozrnnou
pSenici, ze
které pak jako
prvni v Italii vy-
rébél celozrnné

i semolinové
&= téstoviny.

Tofu natural

Vyrobené z vysrazeného séjového mléka, jde
tedy vlastné o séjovy tvaroh. Méa zcela neu-
trélni chut, da se proto pfipravovat naslano

i nasladko. Dobte do sebe vstiebava chuté.

Tofu uzené
Setrné uzené tofu, hodi se do salatu, do ze-
leninovych jidel nebo treba na pfipravu
veganského tofu-knedlo-zela. Nepotiebuje
tepelnou Upravu, ale prospéje mu opeceni
dokfupava na trose
oleje.

Umeocet

Vyrobek plvodem

z Japonska, je zéroven
kysely a slany. Viynikajici
je do saldtovych zélivek
a na ochucenijidel typu
kulajda, ¢ocka na kyselo
apod.

Zazvor
Aromaticky a zdravy za-
roven. Ma totiz antibak-

Gcinky. Abyste ho zbavili

slupky, oskrabejte ho

o s =
IZickou. Slupky nevyha- B~

zujte, ale uschovejte pro
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pfipravu Caje.
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https://www.countrylife.cz/kesu-orechy-100-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/sirup-kokosovy-250-ml-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/olej-kokosovy-panensky-200-ml-bio-wolfberry
https://www.countrylife.cz/olivove-oleje
https://www.countrylife.cz/prasek-kyprici-do-peciva-bezlepkovy-12-g-bio-amylon
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=sma%C5%BEen%C3%AD+a+pe%C4%8Den%C3%AD
https://www.countrylife.cz/horcice-starodavna-200-g-bio-emile-noel
https://www.countrylife.cz/rajcata-susena-100-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/vlocky-spaldove-250-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/girolomoni
https://www.countrylife.cz/umeocet-500-ml-country-life
https://www.countrylife.cz/umeocet-500-ml-country-life

Jak N1 / s/
na zahustovani

Zahustovani k varenf zkratka patri. Zlepsuje konzistenci vysledného pokrmu, omacka lépe
prilne k priloze, jidlo je vydatnéjsi, vice vas uspokoji. Jak na zahustovani zdravéji a moderné?
Sepsali jsme pro vas nase osvédcené tipy.

MOUKA
Tradiéni pomocnik pfi
zahustovani, v poslednf
dobé ale hodné zatra-

X?P
QUK

AT (e 5 - s
_her o covana. Myslime, ze

" Gpln& zbyte&n&. Pokud

nemate intoleranci lepku
nebo piisna dietni omeze-
ni, spocitate si, kolik mouky vam vyjde
na jednu porci, svét se urcité nezbofi,

pokud mouku na zahu$téni pouZijete, *

navic pokrm bude mit sametovou,
nikoliv vodnatou konzistenci. Pokud se
i minimalnimu mnoZstvi mouky v po-
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krmu chcete vyhnout nebo se prosté
jen nechcete délat s jiskou, reseni jsou.
Ctéte dale.

Jak a v jakych receptech pouzit?

= Klasicka jiska z biomasla, ghi nebo oleje
a mouky pfiblizné v poméru 1:1. Hodf
se na zahusténi klasickych omacek (ko-
provka, kienovd, rajska) nebo polévek -
cibulacka, kvétakova, bramboracka,
také na pfipravu besamelu. My jsme
v receptu na rajskou omécéku s plnénymi
paprikami nebo na besamel v cizrnové
musace udélali jisku ze 4 Izic mouky.

= Zaprasit” moukou cibulovy zdklad, kdyz
pripravujete tfeba ¢oc¢ku nakyselo, fazo-
lovy gulds nebo dusenou zeleninu. Dvé
|Zice mouky budou ur¢ité stacit.

Jaké produkty se hodi?

= pSeniénd, Spaldové i celozrnnd nebo
bezlepkovad mouka

= jako tuk se na pfipravu jisky hodi bio-
méslo, ghi nebo olej

Prakticky tip - hotovou a zchladlou jisku
muzete par dni uchovat v lednici nebo ji
dokonce zmrazit na pozdéjsi pouziti.


https://www.countrylife.cz/mouky-krupice-strouhanka

x

... CIZRNA
'.""‘3"—'7:"%&"':_".; Cizrna je fantasticka

£ CizZRNA
) =

i~

i reaecn s na zahustovani. Jak

lusténina, kterou
lze bez problé-

ekt M, ey

TR T

mU pouZit také
na to? Cizrnu uvarit,
najemno rozmixovat, pridat
do pokrmu. Velka vyhoda cizrny je jeji
vysoky obsah bilkovin, vldkniny a dalsich
zdravi prospésnych latek. Pokrm nezbarvi
a chutové vyrazné neovlivni.

V jakych receptech pouzit?

= V krémovych zeleninovych polévkéach
a oméackach nebo v hustych eintopfo-
vych polévkéch, jako je zelnacka nebo
guldsovka.

Jaké produkty se hodi?

= suchad cizrna, sterilovana cizrna, cizrnova
mouka

= stejné dobre funguji také fazole - velké
bilé méslové nebo i mensi druhy

Prakticky tip - stejné tak jako jisku,
uvafenou a rozmixovanou cizrnu
mUzete zamrazit a mit tak kdykoli
po ruce.

~ INSTANTNI
| KASE 4 KASE
L Védéli jste, ze instantni
= kase |ze pouzit jako
praktické zahustova-
dlo? Médme spoustu
druht kasi - vzdy bez soli,
cukru, aromat. Bez obav pridejte par lzic
do zeleninové polévky nebo omacky.

A nedélaji hrudky!

Jaké produkty se hodi?

= nejvic neutréini je ryzova, pouZit
muzete také kukuri¢nou, jdhlovou,
$paldovou, pohankovou nebo rizné
smeési

Jak pouzit?
= Prisypavejte, za stdlého michani prova-
fujte do pozadované hustoty.

JEMNE
] OVESNE VLOCKY
Ry N&§ TOP tajny tip! Kdyz
i hodite malou hrst jem-

o —

oy - nych ovesnych vlocek
G pri zacatku pripravy
do zelnacky, bramborac-
ky, fazolové gulasovky, hli-
vové drstkovky nebo i kulajdy, do konce
vareni vlocky zmizi a zdstane po nich jen
sametova konzistence.

Ovesné vloc¢ky obsahuji kvalitni bilkoviny
a tuky a pysni se obsahem rozpustné

i nerozpustné vlakniny. Jsou opravdovou
superpotravinou.

Kolik?
= Na 4 porce gulasové polévky, ve které
je zelenina a fazole, jsme pouzili 2 Izice

vlocek.
= . CERVENA COCKA
£F CERVEMA & Sahnéte po loupané
B COCKA a pllené cervené coc-
e ce, pfidejte na zacatku
4 J vafeni do zeleninové

polévky, béhem varu
témér zmizi. Stejné jako
ostatni [usténiny pokrm
obohati o bilkoviny, v pfipadé cervené
Cocky jesté o vyznamnou porci zeleza
a antioxidantd.

Kolik?

= Na hrnec husté ¢ockové polévky (4 por-
ce) pouzijte 200 g cervené Cocky.

= Na 4 porce lehké zeleninové polévky
vam postaci 50 g cocky.

.. KUzU

Tradi¢ni asijsky [écivy
prostfedek, skrob
z kofene kefe Pueraria
lobata. Uvadi se, ze je é-
kem na spoustu neduht -
posiluje imunitu, obéhovy
a nervovy systém, reguluje
zazivani, pomaha pfi nachlazeni i zanétech.

Prodava se ve formé prasku nebo hrudek,
je Cisté bily, bez chuti a viing, univerzélné
pouzitelny ve slanych i sladkych pokr-
mech.

Je drahy, nicméné pro jeho vyjimecné
zdravi prospésné ucinky doporudujeme
do jidelni¢ku obcas zafadit.

Jak pouzit?

Prasek rozmichejte v troce vody (pfipad-
né hrudky nadrtte na prasek), za stalého
michani pridejte do polévky, oméacky, jidla
typu ,¢ina”, ovocného pudinku, Zahouru,
rozvaru. Jakmile tekutina s kuzu zprihled-
ni, je hotovo. Na 4 porce hlavniho jidla
staci 2 Izicky kuzu.

HRASKA

NA ZAHUSTOVANI
Hraska je smés hra-
chu a bezlepkovych

obilovin od ¢eského
vyrobce. Kromé toho, Ze
Hraskou zahustite slané
pokrmy, poslouzi i jako
pojivo misto vejce ve veganskych
receptech. Hrasku smichejte s vodou
a 20 minut povarte v pokrmu, na 4 porce
polévky by méla stacit jedna vrchovata

|Zice Hrasky.

Hrasku koupite v 2509 a 1kg baleni, vari-
anty na zahustovani nebo obalovéni, do-
konce i s vanilkovou pfichuti na pfipravu
sladkych receptu. Vzdy bez lepku, barviv,
konzervantd.

ZELENINA

Kdyz se chcete zahustovani vyhnout,
jednoduse dejte do zdkladu vice zele-
niny, po zméknuti rozmixujte, zjiemnéte
smetanou a je to. Tento tip ocenizejména
dietéfi :)

BRAMBORA

Skrob je to, co zahustuje, takze vyborné
poslouzi i najemno nastrouhané syrova
brambora pridana tfeba do fazolového
guldse. Jednoduse, levné, bez lepku.
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https://www.countrylife.cz/cizrna-1-kg-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/kase?p1%5B234%5D=country-life
https://www.countrylife.cz/vlocky-ovesne-jemne-500-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/cocka-cervena-pulena-500-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/kuzu-skrob-prasek-100-g-muso
https://www.countrylife.cz/smes-na-zahustovani-hraska-bezlepkova-250-g-ceria

Japonské
fermentované
potraviny

Ochutnejte

zdravi
z Japonskea

ve své kuchyni

Treba ve zdravé ryzové polévce
se s6jovou omackou.



https://www.countrylife.cz/shoyu-sojova-omacka-500-ml-bio-country-life

eni nad
ot rostlﬂinou barvu.
. Barvéte vlasy

S }§hadi.

Kf%‘sné odstiny barev
‘navlasy, které intenzivné
| pecuji. K tomu sila ajurvédskych
~ rostlin také skrze dalsi pFipravky
~ certifikované prirodni
kosmetiky Khadi.

Khadi

Novinka

www.khadi.cz
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S respektem k pfirodé a lidstvi
— tak pro Vas vyrabime nase
vonné tycCinky prvotfidni kvality.
Zeny v na$i vyrob& v indické
Mandye je pro Vas roluji
s laskou, podle 400 let starych

tradic. Hlavni ingredience pasty } \
pro pfipravu tycinek pochazeji ( ECOCERT
z divoké indické dzungle,

zatimco pryskyfice pochazeji
ze suchych poustnich oblasti
Indie, Arabie a Afriky.

. I { . vyrabéné
Certifikace Ecocert garantuje nejen b el 1569 o T

prirodnost sloZeni, ale ingredience 0. — %
NDO,_Ycl)'\cl)'é,A navic podstupuji laboratorni analyzy. od roku 1862

q\
b www.prirodniobchod.

V prodejnach zdravé vyzivy, biopfdélejnéch a dalsic y » obchodech a salénech. Také na
www.prirodniobchod.cz. Natural Trade CZ s.r.0. - vyhradni distriE _ 1556 085, info@prirodniobchod.cz. @

Facebook: ' Prirodni obchod / Prirodny obchod; Khadi prirod Y gram: prirodniobchod; - khadi.czsk. e
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www.khadi.cz

TOP D
najaro a léto

Zaciname nas novy serial, kde vam vzdy predstavime 5 vyrobku,
které jsou néjakym zptisobem mimoradné, patri k nejoblibenéjsim
nebo se obzvlast hodi pro aktualni sezénu. Doporuceni pochazeji

od nasich specialistek na prirodni kosmetiku.

Veronika Prknova

Je vedouci nasi prodejny
prirodni kosmetiky

a biokosmetiky v Liliové
ulici v Praze.

B
N /"J

ke

SERUM A NOCNI PECE

S ARGANOVYM OLEJEM

= od francouzské znacky SO'BiO étic,
kterd se vyznacuje vynikajicim pomérem cena-kvalita

= z fady proti starnuti Précieux argan, s arganovym ole-
jem a kyselinou hyaluronovou

= krdsné zluty a vonavy noc¢ni gel se zajimavou olejovou
konzistenci, na pleti se vyslovené rozpousti, jde o nej-
prodavanéjsi noéni péci v nasi prodejné

= hydratacni a regeneracni sérum pro zralejsi plet
opravdu funguje a da se pouzit pod jakoukoliv vasi
oblibenou denni a noéni péci

36 | dobroty | JARO-LETO 2021

Magda Sibkova

V Country Life ma

na starosti nékup kosmetiky,
prirodni kosmetice se
vénuje od roku 2003.

PRIRODNI
REPELENT VOLAROME

= Cisté prirodni pripra-
vek, obsahuje vybrané
bio éterické oleje v al-
koholu

= je bez jakychkoli synte-
tickych slozek

= pouziva se pfimo na po-
kozku, pro déti do tii let
se doporucuje aplika-
ce na obleceni nebo ko-
Carek


https://www.countrylife.cz/serum-hydratacni-a-regeneracni-30-ml-bio-zrala-plet-precieux-argan-sobio-etic
https://www.countrylife.cz/serum-hydratacni-a-regeneracni-30-ml-bio-zrala-plet-precieux-argan-sobio-etic
https://www.countrylife.cz/volarome-repelent-50-ml-bio-cosbionat

KREM PRO ZDRAVY
A MLADISTVY VZHLED

= fada pro dokonalou plet
od SO'BiO étic poméaha bojo-
vat proti nedokonalostem, za-
rudnuti a podrazdéni a také
proti prvnim priznaklm star-
nuti

= krém rGzovo-cervené barvy do-
konale splyne s ténem vasi ple-
ti (hodi se pro studené i teplé
typy) a doda ji zdravy a mla-
distvy vzhled - pravé proto se
jmenuje Bonne Mine, coz se
volné da prelozit jako ,vypa-
das dobre”

= zaroven plet perfektné hydra-
tuje a déla jeji strukturu jem-
nou a hladkou

Crapesead

Butter Claorsss

CISTICIi MASLO ANTIPODES

* pfirodni kosmetika Antipodes za své mimo-
radné slozeni i ovérené Ucinky ziskava oce-
néni po celém svété

= Cistici a odli¢ovaci méslo ma zajimavou, sko-
ro az méaslové gelovou konzistenci, odlicova-
ni's nim je pozitek, i proto se v prodejné v Li-
lové ulici stavé hitem

= perfektné rozpusti viechny nedistoty, fasen-
ky, korektory a jde velmi jednoduse settrit
bez pocitu prilisné mastnoty

HYDRATACNI PECE

O VLASY

= hlavné v |été vlasy uvitaji hyd-
rataci, Veronika s Magdou pro-
to doporuduji pripravky s kyse-
linou hyaluronovou

= vlasova péce SO'BiO étic je
bez sulfatl, mineralnich ole-
ju a silikonu, naopak obsahuje
cenné oleje a rostlinné vytazky
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https://www.countrylife.cz/maslo-cistici-s-extraktem-ze-zrnek-vinnych-hroznu-75-g-antipodes
https://www.countrylife.cz/vlasova-kosmetika?p1%5B321%5D=so-bio



https://www.countrylife.cz/deodoranty?p1%5B684%5D=florame&p1%5B321%5D=so-bio

Deodoranty

/ Y e /

ucinne

bezpecné

Pokud davate prednost prirodni kosmetice, uz jste si uréité vSimli, Ze mezi vyrobky
chybi antiperspiranty. Najdete tu naopak deodoranty. Ty sice nedokazi omezit tvorbu
potu, presto umi nabidnout mnoho a dost pravdépodobné najdete takovy, ktery vam
bude zcela vyhovovat. Zamérili jsme se na tri druhy deodorantti, kazdy v jiné formeé

a s jinou uc¢innou latkou.

DEODORANT x ANTIPERSPIRANT
Hlavni roli deodorantti je zabranit roz-
kladu potu, a tedy vzniku nepfijemné-
ho pachu. Antiperspiranty oproti tomu
tvorbu potu vice ¢i méné blokuji. Obsa-
huji latky, které vytvofi v potnich Zla-
zach zatku, a tim docasné sniZi vyluco-
vani potu. Témito latkami jsou hlinikové
soli, ve sloZeni produktd je najdete nej-
Castéji pod nazvem aluminium chloro-
hydrate a aluminium zirconium. HIi-
nikové soli jsou v pfirodni kosmetice
zakazdany, proto také nemohou existovat
pfirodni antiperspiranty.

O hlinikovych solich se tradi¢né disku-
tuje v souvislosti s rizikem riznych one-
mocnéni (rakovina prsu, Alzheimerova
choroba ad.). Odbornici se kloni k nazo-
ru, Ze tato souvislost nebyla nikdy potvr-
zena. To vSak nemusi znamenat, Ze jde

o naprosty mytus. Existuji studie, kte-

ré takovou souvislost naznacuji, i studie,
které Zadnou souvislost nenalezly.

UCINNE LATKY V DEODORANTECH
Dobry deodorant by mél umét zvladnout
dvé véci, tu prvni perfektné a tu druhou
alespor obstojné. Od deodorantu bude-
te rozhodné chtit, aby vas u¢inné a spo-
lehlivé ochrdnil pfed nepfijemnym za-
pachem. Pot samotny pfitom nijak citit
neni, nelib4 viiné je zplisoben4d aZ bakte-
riemi, které se jim Zivi. Deodorant tedy
musi obsahovat néjakou u¢innou an-

tibakteridlni sloZku, v pfirodni kosme-
tice to byvaji éterické oleje, jedla soda

a také alkohol. V posledni dobé se jakoz-
to latka, kterd mé zabranit vzniku zapa-
chu, zacaly dokonce pouZzivat probiotic-
ké bakterie.

Deodorant sice nedokéZe zarudit zce-

la suché podpaZzi, jisté ale uvitame, kdyz
nam pomuZe citit se komfortné. Ideal-
né by tedy mél obsahovat i n€jakou ab-
sorbéni sloZku, kterd ¢ast potu pojme.
Tuto roli miiZe plnit Skrob nebo opét jed-
14 soda.

KREMOVE DEODORANTY FLORAME
Deodoranty ve formé tuzsiho krému,
ktery jednoduse naberete na prst a roze-
tfete v podpaZzi. Castou nevyhodou kré-
movych deodorantti je jejich problema-
tickd konzistence, droli se a odpadavaji.
V tomto produktu vSak vyrobce zvladl
konzistenci na jedni¢ku a podle néas jde
o nejlepsi krémovy deodorant na trhu.
A nejen Ze se pfijemné€ nanasi, je i vel-
mi uéinny. Vyrobce uvadi 24hodinovou
ucinnost a to také vyrobek plni. Je to nej-
ucinné€jsi deodorant z naSeho vybéru.
Obsahuje sodu, Skrob a také naptiklad
aloe vera v biokvalité.

KULICKOVE DEODORANTY SO’BIO ETIC
Tady jsou u¢innou latkou pravé zminé-
né probiotické bakterie. Princip fungo-

vani spo¢iva v tom, Ze pokud podpazi
osidli bakterie, které nevyrabéji oskli-
vy zapach, nezbude tam uZ misto pro

ty, které ho produkuji. Potencidl probio-
tik v deodorantech je ziejmé velky a vy-
zkum zatim neprobiha dlouho, jednou

z vlaStovek je pravé fada SO’BiO. Deodo-
rant opravdu funguje, vydrZz moZna neni
celych 24 hodin, jak uvadi vyrobce, ale je
kratsi jen o néco. Pro pocit sussiho pod-
paZi je tu op€t pouZit Skrob.

DEODORANTY VE SPREJI FLORAME
Klasicky alkoholovy deodorant, kde al-
kohol dezinfikuje a vybrané éterické
oleje plisobi antibakterialné a dodaji
vuni. Pokud jste nékdy v minulosti po-
dobny typ deodorantu zkousSeli a nepfi-
padalo vam, Ze by fungoval, dejte mu
presto Sanci. Pro u¢innost deodorantu
je klicové, zda v ném jsou pouZity éte-
rické oleje s vyraznym antibakteridlnim
ucinkem. Tady tomu tak je, spolu s dal-
$imi oleji je ve sloZeni vZidy ptitom-

ny ¢ajovnikovy (tea tree) olej. VSechny
jsou pfitom bio.

KDE PRODUKTY KOUPITE?

V nas$i prodejné pfirodni kosmetiky

v Liliové 11, Praha 1 nebo v naSem
e-shopu www.countrylife.cz/deodoranty
-a-parfemy.
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Zemedelstvi a medicina
jsou s1 v mnohém podobné

Tomas Zidek se vénuje ekologickému zemédélstvi mnoho let, nejdFive jako statni dfednik a odborny poradce, v po-
sledni dobé také jako farmar. Spoluvlastni malou farmu v obci Ole$na v jiznich Cechach a hospodafi na ekofarmé
Country Life v Nenacovicich u Berouna. Luba Chlumska, $éfredaktorka Dobrot, si s nim povidala pfedevsim o tom,

jak vnima zemédélstvi jako takové.

PREVENCE, NEBO RESENi PROBLEMU

LCh: KdyZz ¢lovek premysli nad rozdily mezi bézZnym konvencnim
zemédeélstvim a tim ekologickym, jako prvni ¢asto prijde na mysl
pristup k pouzZivdni chemie. BézZné zemédeélstvi md ve svém arze-
ndlu mnoho pesticidil, které miiZe pouZit a pouZivd. V ekologic-
kém zemédélstvi je prisné urceno, které ldtky sméji byt pouZity

a které ne, a v drtivé vetsiné se tu ddvd prednost prirodnim pro-
stiedkiim. Jak ale zduraziiujete, rozdil je mnohem veétsi.

TZ: Pfesn€ tak, rozdil je uz v samotné filozofii, v tom, jak zeme-
délstvi vnim4d ekosystém a krajinu a jak s nimi potom zachézi.
V ekologickém zemédélstvi je snaha, aby cely systém byl zdra-
vy, aby krajina zustala rozmanitd. Aby ptida byla Zivé, tedy plna
téch organismu, které jsou duleZité pro jeji zdravi a urodnost.
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LCh: I proto je tézZké, jak rikdte, vzit néjakou konkrétni situaci
a porovndvat, jak se v ni zachovd konvencni zemédélec a jak ten
ekologicky.

TZ: KdyZ si vezmete tfeba téma boje proti Skiidctim. Na pole
prileti nezvany host. Konvencéni zemédélec pouZije ptipravek

k tomu urceny. Ekologicky hospoddf predevs§im pfedem regu-
luje a ovliviiuje ekosystém tak, aby tam ten Skiidce viibec nebyl,
naprtiklad vytvarti prostfedi pro zpévné ptaky, kteti Skidce lovi.
A kdyZ to nestadi — péc¢i o ptidu a krajinu nemitiZete ovlivnit, aby
z konvenéniho pole nepfiletél diepcik, ktery vam zacne napadat
Cervenou fepu - pfijdou na fadu povolené pfirodni latky. Vetsi-
nou jsou to riizné oleje, ptipravky na bazi bakterii, vytazky z rost-
lin.

LCh: Vim, Ze rdd pouZivdte srovndni s riiznymi pristupy v mediciné.

TZ: Mezi zemédélstvim a medicinou vidim velmi silnou paralelu.
V obou muiZete volit dva zcela rozdilné a svym zptisobem opac-
né pristupy. Bud muZete sdzet na prevenci a pfipadné problémy
fesit celostn€, nebo muZete fesit vidy néjaky jeden vyvstaly pro-
blém a jesté jej feSit tak, Ze jej sice zvladnete, ale dand 1é¢ba zpu-
sobi novy problém nékde jinde. Jsem pfesvédleny, Ze v zemédé€l-
stvi je tfeba sdzet na prevenci uplné stejn€ jako v péci o zdravi.

BEZNE ZEMEDELSTVI - SVITA NA LEPSi CASY?

LCh: Zatimco v ekologickém hospodareni se péci o piidu vénuje mi-
morddnd pozornost, v konvencnim zemédelstvi to tak nent. Jeden



odbornik kdysi s nadsdziou rekl, Ze se zde na ptidu nahliZi jako dr-
Zdk na rostliny. K cemu to vede?

TZ: Metody konvenéniho zeméd€lstvi ptidu ploSné degradu-

ji. Ta je pak utuzZen4, stlacena téZkymi stroji, pfili§ okyselena,
poskozena erozi. Mapy ¢eského Vyzkumného ustavu meliora-
ci a ochrany pudy ukazuji, jak velké procento je degradovovano.
PoSkozeni je Casto tak velké, Ze sniZuje cenu plidy aZ o polovinu.
Existuji mapy pud, které je lepSi zatravnit a zalesnit, protoZe uz
se nevyplati na nich néco péstovat. Na nejhorSich pudach jsou
vynosy az o 70 % niZsi.

LCh: To je tak zdvazZny problém, Ze se proti nému jisté podnika-
Jjiopatreni. Puda ndm ddvd obZivu, takto bychom doslova pdcha-
li sebevraZdu.

TZ: Stat naptiklad dotuje vysadbu vétrolamu, které vyuZije ptac-
tvo, nebo krmnych pasti pro volné Zijici zvifata. JenZe to se déje
kolem poli, na poli samotném konven¢ni zeméd€lec nehospo-
dafti 1épe. Ze strany stdtu je tato snaha samoziejmé chvdlyhod-
na, ale ve vysledku jde spiSe jen o kosmetické upravy. A pakje tu
dalsi problém, totiZ Ze jde o nafizeni shora, se kterymi se mno-
ho zemédélcli neztotoZiiuje. To klade velké naroky na kontrol-
ni systémy a cely systém se prodraZuje, aniZ by pfinesl vyznam-
ny efekt.

LCh: Obcas se setkdvdm v ndzorem, Ze tim, jak se béZné zemédél-
stvi snaZzi délat alespori néjaké zmény k lepsimu, zacind se po-
stupné pribliZovat k zemédélstvi ekologickému. Rozumim sprdv-
né, Ze vy si to nemyslite?

TZ: Nemyslim. Urcité snahy ze strany stdtu a ministerstva ze-
meédélstvi skute¢né€ jsou. Krome toho, co jsem zminil, vzniklo
natizeni, které se tykd péce o pudu. V ekologickém zemédélstvi
se praktikuje postup, Ze se jako pfedplodina péstuje naptiklad
hrach. P&stovani lusténin je totiZ pro ptidu prospésné, dlouhé
koteny ji prokypiuji a doddvaji do ni dusik, zvysuji tak jeji urod-
nost. TakZe my na zacatku bfezna vysejeme hrach, v kvétnu ho
zaorame a potom hned miiZeme zasadit plodiny ndro¢né na du-
sik, u nds na farmé Country Life tfeba melouny nebo dyné ho-
kaido. Konvenéni zemédélci takové postupy nepotiebuji, pro-
toZe spoléhaji na uméla hnojiva. Ministerstvo vSak nafidilo, Ze
u 20 % konvenc¢ni pudy se museji takové postupy pouZzivat, aby
se puda se nevyCerpavala priliS. Ale to je stdle zoufale malo.

LCh: Podle vds jsou tedy snahy kosmetické nebo jinak nedostacu-
Jjici. Co se must stdt, aby konvencni zemédélec hospodaril skutec-
nélépe a ohleduplnéji?

TZ: Musi se zménit vzd€lavani zeméde€lcu. Principy ekologické-
ho pfistupu k pude€ a krajin€ musi byt jeho soucasti. D4 se tedy

fict, Ze zlepSeni se do¢kame aZ s dalsi generaci zemédélcti — a to
samoziejmé za predpokladu, Ze k takovym zménam ve vzdéla-
vani dojde.

ZKUSENOSTI Z POLE
LCh: Pred Sesti lety jste se do ekologického hospodarent sdm pustil.

TZ: Zvolil jsem si plodiny, které jsou v ekozeméd€lstvi nejtéz-
§i - zeleninu. I proto je v CR jen velmi malo biozelinait, aZ te-
prve za posledni roky se podatilo zvednout objem produkce
natolik, Ze jsme schopni zasobovat velkoobchody nebo nékte-
ré fetézce.

TZ: Zjistil jsem, Ze v biu je jednou z nejobtiZné€jSich kofenova
zelenina, napfiklad petrZel a mrkev, které po vykli¢eni rostou
tak pomalu, Ze je plevel rychle udusi. TakZe kdyZ mam mluvit
obecné, tak nejvétsi starosti ekologického zemédélce je feSe-
ni problému s plevelem (v EZ mu fikdme doprovodné rostliny).
Se Skudci nebo hnojenim si dokdZeme poradit pomérné dobfe,
ale zvladnout prfebujely plevel je téZké. Na ekofarmdch napft.

v Rakousku, kde hospodafi ekologicky uz 40-50 let, to uz zvla-
daji dobfte, protoZe se celé ty roky priibézné starali, aby ple-
vel nenechali vysemenit. Zasoba plevelnych seminek v ptidé
se tak vyCerpd a téch, co pfilitnou vzduchem, neni aZ tolik. My
jsme zatim uprostfed usilovného snazeni, a tak mame v poho-
tovosti mechanické radli¢ky, motyc¢ky, karta¢ky a samoziejmé
netkanou textilii.

LCh: Skiidci tedy opravdu nejsou tak velky problém? Co loni to-
lik diskutovani hrabosi?

TZ: Skudci jsou opravdu mensi problém, ale opét je vidét, jak
spolu vSe souvisi. Kde je zdhon vice zarostly plevelem, nedo-
stanou se napf. k hraboStim dravci. UdrZovat zahon bez ple-
velll je tedy potfeba i kvili nim. D4l musite vytvafet podmin-
ky pro to, aby dravci vaSe pole nav§tévovali - na farmé Country
Life mame budky a bidylka pro dravé ptaky, slétavaji se nam
sem napf. sovy, kanata, poStolky nebo volavky. Tito dravi pta-
ci ndam pomahaji a lovi hraboSe, mysi a také zajice. Mame tu

i kocCky.

LCh: Sovy mohu potvrdit, pri pozdni cesté z prdce mi jedna
krdsnd zahradila cestu, ta totiZ vede pobliZ farmy. Moc déku-
Jjiza poviddni, budeme v ném pokracovat v dalsim c¢isle nasich
Dobrot. Budeme mluvit napriklad o tom, kdy budou biopotravi-
ny dostupnéjsi a co se pro to musi stdt.

TZ: A ja ptidam poznatKky, jak se ndm béhem sezony na farmeé
datilo. Plany mame docela velké, tak si budeme drZet palce.
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Unikatni japonsky zeleny ¢aj
Matcha Tea slavi 9 let

Uz devét let se na ¢eském trhu
pohybuje znacka Matcha Tea.
Do CR dovdzime jemné mlety
japonsky zeleny ¢aj, vzdy v bio
kvalité a pfisné testovany.

Zacatky firmy Kyosun se datuji do roku 2009, kdy jsme

do CR zatali dovazet kvetouci ¢aje a nabizeli je kavarnam
arestauracim. Hledani zajimavych ¢aji nas nakonec dovedlo
az k matcha. A byla to laska na prvni pohled.

Matcha je diky svému unikatnimu zpracovani plny an-
tioxidantii. Cajové plantaze se tii tydny pred sklizni zastini
arostlina za¢ne produkovat velké mnozstvi zeleného chlo-

. i rofylu. ProtoZe se sbiraji

il '1’. a zpracovavaji se opatr-
: . nym suSenim, zachova
] si matcha maximum

— ' antioxidantq, které
' pomahaji z naseho téla
vyplavovat $kodlivé
latky a podporuji ptiro-
zenou obranyschopnost
naseho organismu. Pri
piti matcha pijeme cely
list ¢ajovniku nadrceny
na extra jemny prasek
a nase télo mize vyuzit
vSech benefitli matcha
na maximum. Matcha
Tea je tak az 10x
silnéjsi nez louhovany
zeleny caj.

, I’:_#

ht. . _.I '. 0

Matcha je také skvélym bioenergetickym napojem.
Dodava energii az na 6 hodin a je pro télo Setrnéjsi nez kava
¢i jiné kofeinové napoje. Soucasné matcha posiluje pamét,
dodava pocit intenzivniho soustredéni a zlepSuje naladu. Je
také oblibeny pro svou schopnost kontrolovat hmotnost

a podporovat spravné traveni. Hubnuti s matcha je tak

o néco jednodussi.

Obrovskou vyhodou Bio Matcha Tea je, Ze si ho kazdy
miuZe pripravit podle sebe. MiiZe byt studeny, horky (maxi-

malné do 70 °C, jinak se chut’

i benefity Caje spali), s mlékem,
nebo s ovocnou stavou.
Stejné tak se da matcha
pridat do potravin, napt.
smoothies ¢i krémd.

V roce 2012 jsme Matcha Tea uvedli na ¢esky trh. Uspéch
slavil hlavné diky nasi inovované priprave: tradicné se mat-
cha pije pri cajovém obradu nékolik hodin s pomoci mnoha
nastroju. Nase piiprava zahrnuje jednotlivé balené porce
matcha, které staci vysypat do Sejkru, zalit vodou a protie-
pat. Nas Bio Matcha Tea je tak hotovy do par sekund.

Prodej Matcha Tea se rozjel natolik, Ze v roce 2013 jsme
kvetouci ¢aje ukoncili a zacali se soustredit vyhradné
na matcha. V nésledujicim roce jsme zacali pridavat matcha
do rtiznych potravin. Do naseho portfolia také pribyl novy
jemné mlety Caj Kyosun rooibos, ktery je pravym opakem
matcha. Rooibos pomaha navodit pocit relaxace a obsahuje
0 % kofeinu.

Postupem ¢asu nase znacka prosla redesignem, ziskala
nékolik certifikatii a provedla desitky testi Bio Matcha
Tea. Testy provadime pravidelné u kazdé cerstvé dovezené
Sarze, abychom méli jistotu, Ze ¢aj je opravdu bio a neobsa-
huje pesticidy, plisné, ani tézké kovy. Tyto testy jsou volné
dostupné na naSem webu matchatea.cz. I diky témto testim
je Bio Matcha Tea Harmony uz popaté v fadé ¢ajem roku na
serveru Heureka.cz.

Rok 2020 byl zatézkavaci zkouskou, ale povedlo se ndm
ho ustat, a dokonce jsme se zvladli prestéhovat do vét-
sich prostor. Doufame, Ze i nase kulaté narozeniny budou ve
znameni Uspéchu, a Ze se s vami brzy potkame pii ochutnav-
kach v prodejnach Country Life! W

Vitéz
PRODUKT
ROKU 2020

@Heureka



https://www.matchatea.cz

edn. 1912

/ ‘L; el -
Z f".-r “



http://www.amylon.cz

Country Life ma 30 let

Takto vypadala nase dosavadni cesta. Dekujeme vsem kolegiim, zakaznikim, priznivecim
a obchodnim partneriim, Ze jste ji Slt s nams, at uz dlouho, nebo kratce.

Vznikl Country Life,
A KT otevreni prvniho

obchodu a vege-

tarianského obcerst-

'qq' veni v Melantrichové
v Praze

19490 Y) COUNTRY LIFE

K pramenim zdravi ...

. 'qq ZaloZili jsme ekofarmu
Hned.p OIEDE] v Nenalovicich u Berouna
vyrazil zakladatel
Country Life Otakar Jirdnek i
s rodinou do Francie,

kde sbirali zkusenosti, jak

Ve dvore vedle
prodejny najdete
nasi samoobsluz-

nou veganskou
restauraci (vinou

podnikat v oblasti zdravé stravy covidu nyni
a zdravého zivotniho stylu. nabizime jen
Bydleli tam v mobilehomu, jidlo s sebou).

ktery jim o Vénocich
1990 shorel.

Prvni BiodoZinky
A pak kazdou
druhou nedéli

v zafi, letos snad
12.9.

V Melantrichove
Jjsme otevreli
také restauraci
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Spustili

o5 Vcounoie

2  Download on the
s App Store

Nechlazené potraviny,
prirodni kosmetika

\ ekologicka drogerie. Nyni
také bio ovoce a zelenina,
pro prazské brzy i chlazené
zbozi. Nakupovat mizete

pohodIné pres aplikaci.

Nova prodejna
pFirodni kosmetiky
v Liliové v Praze

Dostali jsme ,ekologického oskara”

za nase ekocentrum v Nenadovicich Velkoobchod Rudna

Z O'b Velkoobchod se
prestéhoval z Nenacovic

do vétsich prostor v Rudné

Peceme i velmi

ZO 0 oblibeny 100% zitny

Mame biopekarnu  bio kvaskovy chléb

2017

Vznikla nage pobocka
na Slovensku

Otakar Jiranek
s rodinou

Velkoobchod i e-shop.
Sidlime ve Zvolenu,

odkud také pochazel
z Gtulku Vojta, pes F
$éfredaktorky Dobrot.
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CL noviny

Co se u nas v Country Lafe pravé déje, co pro vas chystame, co nas tési.

ﬂ countrylife.cz D youtube.com/user/countrylifecz ﬂ facebook.com/countrylife.cz

Vratné
kartony »

V naSem velkoobchodu nyni
balime objednévky do vrat-
nych, ¢ist€ papirovych kar-
tonovych krabic. Cilem je
minimalizovat odpad a Se-
tfit tak ptirodu. Odbératelé
po vybaleni objednavky kar-
ton jednoduse sloZi a pre-
daji naSemu tidici, ktery ho
odveze zpét do skladu k opé-
tovnému pouZiti.

Budou? Nebudou? BiodoZinky!

Loni jsme museli vynechat, jak to asi dopadne letos?
Pokud bude situace na zac¢atku podzimu dobra, moc
radi vas privitime na nasich Biodozinkach, které se tra-
di¢né konaji kaZdou druhou nedéli v za¥i - letos tedy
12, za¥i. Prijedte k ndm do Nenacovic na oslavu zdravé-
ho a dobrého jidla, opét vas bude Cekat pestré spektrum
prodejnich stankd, program pro déti, pfednasky, tombo-
la nebo koncert.

www.biodozinky.cz
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@ instagram.com/countrylifebio

Jidlo s sebou v

VSechny naSe prazské restaurace
abistra — v Melantrichové a Jung-
mannové ulici a na Cs. armady —
jsou oteviené pro vydej jidla s se-
bou. Pfijdte si k ndm pro néco
dobrého a zdravého. Aktudlni jidel-
nicek najdete na naSich strankdch
na www.countrylife.cz/restaurace.
Vzdy pfipravujeme kompletni ve-
ganské menu véetn€ polévky, nej-
méné dvou hlavnich jidel a dvou
salatt. Dékujeme za vasi prizenl

a podporu, potfebujeme je!

Ovoce a zelenina v e-shopu

V minulém c¢isle Dobrot jste se mohli doc¢ist, Ze v naSem
e-shopu zahajujeme prodej bio ovoce a zeleniny. Pfiprava
celého projektu se protdhla vic, nez jsme predpoklddali, ale
nyni vie zdarné bézi a na www.countrylife.cz/ovoce-a-zelenina
si miiZete vybirat z nasi nabidky. Ta aktudlné zahrnuje okolo
50 polozek.


http://www.countrylife.cz/restaurace
http://www.biodozinky.cz
http://www.countrylife.cz/ovoce-a-zelenina
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Bylinna
poznavaci sada

Neumite se rozhodnout? V ruéné balené krabicce najdete 20 nasich nejlepsich

bylinnych cajd. Vyzkousejte je vsechny a vyberte si svého favorita!

Novy kabat: Rooibos, Maté, Lapacho

Exoticke cajove speciality se prevlekly do noveho barevneho designu. Rooibos, jihoafricky narodni napoj,

je bez kofeinu a vychutnavat si jej mizete v pribéhu celého dne, at’uz Cisty nebo ve smeési s vanilkou
¢i pomerancem. Maté a Lapacho z Jizni Ameriky vas dostanou svymi vyraznymi kourovymi tony.
Svymi ucinky se vsak lisi, protoze Lapacho, na rozdil od Maté, neobsahuje kofein.
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http://www.sonnentor.cz

Pohankova mouka

Pohanka je jedna z nejhodnotnéjsich surovin,
které mlizeme pfi vafeni pouzivat. Obsahuje
kvalitni bilkoviny, vldkninu a cenny rutin ddlezity
pro zdravi cév. Pohankové mouka je pak nejen
Sikovny ale i chutny zpUsob, jak tyto hodnotné
latky pfijimat. Tradi¢né se z ni pfipravuji pala-

novinky

A SEZONNI ZAJIMAVOST]

Hnéda pohanka

Dalsi pohankovéa novinka v nasem sorti-
mentu. Je lehce prazend a diky tomu se
vyznacuje pfijemnou ofiSkovou chuti. Uvar-
te si ji do zasoby a pouzivejte naptiklad
do salatu nebo jako zavarku do polévky.
Uplatni se vSak i mnoha jinymi zpGsoby,
stejné jako bézna pohanka - pfi pfipravé
kasi, jako priloha nebo jako soucast naplini

¢inky, nasladko i naslano. Z pohankové mouky do rajcat, paprik nebo zelnych lista.

iz
1 i b vl i

jsou dobré i livance nebo muffiny. Zde viude

mUze byt pouZita jako jedind mouka. Tim, Ze ==
neobsahuje lepek, naopak nemze samostatné
fungovat v pecivu z kynutého tésta. Tam ji ma-
Zete pridavat k zakladni mouce asi do tietiny W
celkového objemu mouky.
Bambucké m
4 v d Md ikasnou ofifkovo chuf
akakaové maslo

A vyuiiti najde v salitech nebo
?ﬁdmhﬂﬂhf piiloba

Dvé cenna rostlinnd masla, kterd maji ; "
velmi univerzalni pouziti. Bambucké =
méslo se tradi¢né pouziva pfi vyrobé

doméci kosmetiky, v kuchyni se vak
také umi predvést. Dobre se roztir4,
chutové i vini je takrka neutrélni a snasi
vysoké teploty, v zemich svého plvodu

se proto vyuziva k peceni a smazeni. "
Pokud vdm na to bambuckého masla \ K k /
pripadéa skoda, zkuste ho namazat 0kKosova
na chleba misto mésla nebo sadla. 7

cocn . Smetana

Lehéi kokosova sme-
tana se 17 % tuku.
Hodi se k pfipravé

Kakaové méslo je vyslovena lahtdka. I
Diky krasné kakaové chuti a konzis- c
tenci, kterd se velmi pfijemné rozplyva m u" UT .
na jazyku, se obzvlast hodi pro pfipravu oméacek, polévek,
rGznych polev a pralinek. Kromé toho dezertd i ndpoja.
poslouzi jako krém na ruce, balzdm Nemusite se bat,

na rty nebo télové maslo, tedy podobné Ze by se pfi vareni

jako bambucké maslo. srézela.
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https://www.countrylife.cz/mouka-pohankova-500-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/maslo-bambucke-120-g-bio-vitaquell
https://www.countrylife.cz/maslo-bambucke-120-g-bio-vitaquell
https://www.countrylife.cz/maslo-kakaove-120-g-bio-vitaquell
https://www.countrylife.cz/maslo-kakaove-120-g-bio-vitaquell
https://www.countrylife.cz/kokosova-alternativa-smetany-17-tuku-330-ml-bio-cocoxim

SUL

| (IED
| CERNA JEMNA

Himalajska
cerna sul
Nerafinovana sdl, ktera diky
vysokému obsahu sificitan(
voni a chutna po vejcich.
Je proto oblibend pri
veganském varen,
naptiklad pfi pfipravé tofu
,michanych vajicek”. V Indii,
kde se pouziva Casto,

patii do salat(, ¢atni nebo
kvasené zeleniny pickles.
Podle toho, kdy ji pfi
pripravé pokrmu pridate,
ovlivnite jeji vyslednou chut -
pridana na zacatku doda
jidlu spise jen zemitou

chut. Pro chut po vejcich

ji naopak pridavejte az

ke konci.

(e

Geldiioe ven
pur jus bio

AloeVera

HYDRA

. Tapiokova mouka

Tato mouka je prakticky Cisty Skrob a vyrébi se

z hliz rostliny zvané maniok jedly. Je bezlepkova
a velmi dobfe stravitelna. Podobné jako jiné skro-
by poslouzi vyborné k zahustovani oméaéek nebo
polévek. A stejné tak k pfipravé dezertl pudinko-
vého typu. Da se viak pouzivat i pfi peceni, vétsi-
nou v kombinaci s jinymi druhy mouk. Tapiokova

countrylife

TAFIOKOVA

mouka v tésté vyrazné zvétsuje svlj objem, coz se
dé dobfe vyuZit napfiklad pfi peéeni chleba. Nebo
si mlzete pfipravit placky, sta¢i mouka, voda a tro- '

cha oleje. Pokud pridéte jesté banan, vysledkem
budou lehké palacinky.

H
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Cocka v plechovee

Sterilované lusténiny jsou v kuchyni zachranou, pokud potiebujete pfipravit rychlé, ale pritom
plnohodnotné jidlo. Cogka je na trhu novinkou, dal$i luténiny v konzervé a zarovei v biokvalité
jsou napfiklad cizrna, maslova fazole nebo ¢ervena fazole ledvina. U velkych druht lusténin,
které se neziidka vafi 1,5 hodiny i déle, jde o obzvlast velkou Usporu Casu.

Aloe vera gel
g k.1 Obsahuje 94 % bio $tavy z aloe vera. Neni novinkou,
-:‘;E 7:_: ale na léto je to nepostradatelny pomocnik. Zklidnuje,
: E 2hs regeneruje a hydratuje. Je vhodny i pro citlivou a re-
; QE- 'f.; aktivni pokozku. Mé spise lehkou az tekutou konzis-

tenci, stadi pouzit malé mnozstvi. Dobfe se vstfebava,
na pokozce neplsobi lepkavé.

Kde koupite tyto produkty i vSechny ostatni vyrobky, o kterych v Dobrotach piseme? Podivejte se na str. 3.
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https://www.countrylife.cz/sul-himalajska-cerna-jemna-250-g-country-life
https://www.countrylife.cz/priprava-mouka-tapiokova-400-g-country-life
https://www.countrylife.cz/sterilovana-zelenina?p1%5B378%5D=la-bio-idea
https://www.countrylife.cz/aloe-vera-gel-hypoalergenni-125-ml-bio-so-bio-etic
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Mexican fiestal

a complete Mexican line for an Amaizin meal !

www.amaizin.com
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FLAPJACKY

& @® *F @ AF

Bez lepku Bez Ldroj vidkniny Veganské a Ptirodni \lyrobené ve
pSenice vegetaridnské ingredience Walesu
varianty v Britdnii

K BRYNMORFOODS BRYNMORFOODS.COM


https://www.countrylife.cz/amaizin
https://www.countrylife.cz/tycinky-crackery-krupky?p1%5B360%5D=risolino
https://www.countrylife.cz/flapjacky?p1%5B301%5D=wholebake

Online farma#ské trhy ' il
+ Scuk.cz oslavily 3 roky! | I Scuk

Dobroty od farmari miiZete na Scuk.cz nakupovat uz t¥i roky.
Jak se za tu dobu online farmarské trhy rozrostly? Zakladatel
projektu Kamil Demuth vSe shrnul v kratkém rozhovoru.

Kamile, Scuk.cz funguje uZ tfi roky. S jakou vizi jsi do projektu Sel a proc ses rozhodl! odstartovat online farmdrské trhy?
UZ na zacatku jsem védél, Ze potFebuji délat néco, co bude mit pozitivni spole€ensky dopad a presah. JelikoZ mam rad
kvalitni lokalni potraviny, podporovat tohle odvétvi mi davalo velky smysl. Doufal jsem, Ze mdZzeme byt uZite€ni pro spoustu

mensich lokalnich farmaru a vyrobcu.

f\ m Jsi spokojeny s tim, kde je Scuk.cz ted’ a kam se posunul?
{ @' el Jsem moc rad, Ze se nam dafi napliiovat nasi misi. Dostat k lidem po celé republice
kvalitni potraviny z lokalni produkce, podporovat lokalni vyrobce a farmare a pomahat
}_ scub.cz | : 4 utvaret sousedské komunity. Nyni mame na Scuku vice neZ 280 farma¥ua a vyrobct
l .K.J a dalsi pribyvaji. Vydejni mista jsou po celé republice, ted jich je pres 500.

a vyrobkii. Narazili jste na néjaké prekdzky?

Zpocatku jsme narazeli hlavné na problémy s logistikou, tu plvodné méli na vydejni mista zajiStovat samotni farmari.

S otevienim naseho prvniho skladu a spusténim vlastni logistiky se vSe zménilo a najednou to zacalo jit. Loni v breznu prisel
covid-19 a s nim dalSi zkouSka, poptavka skokové rostla. Museli jsme hledat novy sklad a spoustu posil. Nyni madme sklad

4x vétsi, rozrostl se ndm i tym a rady farmara. Vidét, jak se Scuk.cz postupné rozrista, je skvély pocit. Spousta prace je za nami,
ale jeSté mnohem vic pred nami :-)

Objevte nakupovani od farmaru na Scuk.cz

Objednejte online Vyberte vdejni misto Vyzvedneéte si dobroty

& 2 &
Doprava zdarma Bez minimalni vySe objednavky Nakupujte postupné
Na vSechna vydejni Nechystate se na velky nakup? K ndkupu muZete pFihazovat
mista je doprava zdarma, Nevadi. Na Scuk.cz mUzZete zbozi az do chvile, nezZ se cela
neplatite za ni zadné poplatky. nakupovat klidné za par korun, objednévka odesle farmarim.
nemame totiz minimalnf Zpravidla je to par dni

www.scuk.cz vy3i objednavky. pred vydejem.


www.scuk.cz

The Curator of Macrobiotic
& Traditional Japanese Foods

HATCHO

2 tydny staré
Jemné a sladké
Ryze a sdja

MISO A FERMENTACE
ol wiss ppouzivott?
Miso pasty jsou fermentované produkty, které kvasi pomoci kvasinky Aspergillus Podivejte se na str. 26
oryzae. Ta se pouziva pro vSechny japonské fermentované vyrobky - s6jové
ol vypoondét

omacky, ryZzovy ocet nebo saké.
Ve .
Tradi¢né kvasi ve velkych cedrovych kadich. Naoc¢kovana smés séjovych UW@”( g
bob, vody a soli (a pfipadné ryze nebo jecmene) se prikryje poklopem
a zatizi 3-4 tunami kamen vysklddanych do tvaru pyramidy.



https://www.countrylife.cz/shoyu-miso-tamari-umeboshi?p1%5B243%5D=muso

