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v posledni dobé€ jsme s vizudlni stran-
kou Dobrot tak trochu experimentovali
a ted vam predkladame vysledek. Poté,
co jsme si vyzkouseli rozjuchany vzhled,
zakotvili jsme nakonec u opaku. Chceme
mit Dobroty Cisté, klidné. Aby nejen
inspirovaly, ale také vytvarely pohodu.
Budeme radi, date-li nam védeét, jak

se nam to povedlo a jak se vim nové
Dobroty libi.

Toto ¢islo ma své jednotici téma — na
jafe a v 1ét€ je nejlepsi byt venku. Voda,
slunicko, vitr, trdva, vSeho je potfeba
uzit si do sytosti, nez pfijde ta druha
¢ést roku, kterou je nejlepsi stravit

za kamny. Aby se vam to dafilo, jsme

tu s nasimi rychlymi recepty a rychly-
mi surovinami. A kdyz si budete chtit
dopfrat, nechte se inspirovat nasimi pik-
nikovymi a grilovacimi tipy. Pfipravit

si miiZete tfeba skvostny cuketovy qui-
che nebo se spolu s nami staiite experty
na grilovani zeleniny.

Podzimné-zimni ¢islo bude naopak plné
tip1, jak se mit dobfe doma. A uzivat si
tfeba spolecné vikendové vareni. Ale ted’
vam prejeme krasny ¢as venkovni.

SEFREDAKTORKA
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www.countrylife.cz/cuketovy-quiche-videorecept

Hura

na piknik!

Krasné pocasi si fiké o piknik nebo grilovani. A kdyz nenf zas tak hezky, daji se porad délat
fajn vylety a prochazky. Pro kazdou prilezitost pro véas v tomhle cisle néco mame. Skvélé
piknikové menu, grilovani bez masa, pomazénky do sendvicd na vylet. A mnoho dalSich
rychlych receptd, které vés v kuchyni nezdrzi dlouho. Pojdme ven!

Napeceno. Navareno. Zabaleno. UZ jen vyrazit na piknik. At uz
do blizkého parku nebo na celodenni vylet. Mame pro vas tfi re-
cepty, vSechny si miliZete ptipravit den pfedem. Jidlo pak snad-
no premistite na misto uréeni a na Cerstvém vzduchu si ho uz

jen vychutnate.

Nepodcenujte praktickou pfipravu pikniku, vSe si pe¢livé za-

balte, at je vas pobyt venku co nejpohodovéjsi. Do piknikového
koSe dejte servirovaci nadobi, sklenice a pfibory, nabéracku na
polévku, ubrousky. Nezapomeiite na oblibené ndpoje, nechte se
inspirovat témi naSimi na strané 16. Aby ztistaly p€kné stude-

né, budou se vam hodit termosky nebo chladici taska. Samozfej-

mosti je deka a vhod vam ur¢ité ptijdou hry nebo literatura.

CUKETOVY QUICHE

PRIPRAVA: 30 MINUT | CHLAZEN(: 1 HODINA | PECEN(: 45 MINUT | MNOZSTVI(: 6 PORCI

Quiche je slany kolac. Na pikniky i vylety je idedlni. Pfindsime vam variantu, kterd v podobé spiralovité vyskladanych
cuket potési nejen vase chuté, ale i oko. Nemate-li v lasce ruéni prace nebo tolik ¢asu na pfipravu, nevadi, cuketky
si muzete nakrdjet jednoduse a rychle i na kolecka.

TESTO

e 200g Spaldové celozrnné mouky

e 1209 studeného biomasla na kostky

¢ 1 biovejce

o s lzicky soli

® (z4téz na predpedeni korpusu - suché
fazole)

NAPLN

e 200ml rostlinné mandlové smetany
* 4 biovejce

e 5009 cukety

e 1 |zicka kurkumy

e muskatovy ofisek

o sul

1. Mouku dejte do misy, pfidejte stl a pro-

michejte. Pridejte vejce, méslo a rozdrob-
te na drobenku. Poté vypracujte vlaéné
tésto, bez zbyteéné dlouhého hnéteni.
Konzistenci tésta mlzete upravit trochou
mouky navic nebo naopak IZici stude-

né vody.

. Hotové tésto zabalte do fdlie a nechte

odlezet hodinu v lednici.

. Cuketu rozkrojte podélné na polovi-

ny. Pokud je cuketa starsi, vykrojte stfed
se seminky. Nakréjejte Skrabkou nebo
na mandoliné na tenké stuhy. Dejte

do misy, osolte a nechte chvili odlezet.
Poté osuste v utérce nebo na ubrousku.

5.

.

4. \V mise si vy$lehejte biovejce a promichej-

te s kurkumou a mandlovou smetanou.
Dochutte soli a muskatovym ofiskem.
Odlezelé tésto vyvaélejte do tenké vrst-
vy, opatrné preneste do formy na quiche
a zatlacte do okrajl.

Dno koléce vylozte pecicim papirem, za-
tizte fazolemi a predpecte v troubé roze-
hraté na 180 °C asi 15 minut.

Prouzky cukety usporadejte do spira-

ly na dno predpecené krusty. Zaénéte

od stfedu a postupujte k okraji. Stuhy cu-
kety nenavijejte pfili§ natésno a ponechte
mezery pro napli. Zalijte pfipravenou na-
plni a pecte dozlatova asi 30 minut.
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HRNKOVA

JAHODOVA BUBLANINA j & = L

PRIPRAVA: 20 MINUT | PECENI: 30 MINUT | MNOZSTV(: 6 PORCI
Na pikniku rozhodné nesmi chybét dezert. Jahodova bublanina,
klasicky moucnik, ktery nikdy neomrzi. A jestli jste nebyli pravé 4

na jahodach, pouzijte jiné letni ovoce.

¢ 1 hrnek nastrouhané cukety (hrnek 250 ml)

sessmmmes Yo hinku titinového cukru -

2 hrnku rostlinného napoje
2 hrnku fepkového oleje
1%2 hrnku Spaldové mouky
1 biovejce
1 prasek do peciva bez fosfath
1 IZicka citronové kary

jahody

dobroty

JARO-LETO 2019

1. Cuketu oloupeijte a nastrouhejte na jemném struhaN
U vétsich cuket pouzijte ¢ast bez semen.

2. Smichejte rostlinny ndpoj, olej, vejce, cukr, pridejte cuketu
a promicheijte.
3. Pridejte mouku, citronovou kiiru a prasek do peciva.
4. Formu na peceni vymazte olejem a vysypejte moukou.
Nalijte tésto a husté jej pokladte syrovymi omytymi jahodami.
5. Pecte 30 minut pri 180 °C.

D www.countrylife.cz/hrnkova-jahodova-bublanina-videorecept



©9
GAZPACHO

PRIPRAVA: 15 MINUT | CHLAZENI: 1 HODINA | MNOZSTV/: 4 PORCE

Gazpacho je studend zeleninovéa polévka pdvodem
ze Spanélska. Je hotova raz dva a odleZeni a chlazeni
ji jen prospiva. Na piknik si ji nachystejte do dobre
uzaviratelné nddoby. Zde se vdm bude hodit chladici
taska, aby polévka vydrzela studena.

® 6009 zralych rajcat * 4 |zice loupanych

e 1 okurka konopnych seminek
e 3 cervené papriky e sul

e 3 strouzky cesneku

e Y2cibule

e 1dlolivového oleje
e 3 lzice jable¢ného octa

1. Rajcata nafiznéte do kfize a vlozte na 2 minuty do vrouci
vody. Potom je vyjméte, oloupejte a pokréjejte nadrobno.
Okurku oloupejte a nakrajejte na silnéjsi kousky. Z paprik
odstrante seminka a nakréjejte na vétsi kousky. Oloupejte
a nakréjejte cibuli a Cesnek.

2. VSechnu zeleninu mixujte na hladké, jemné pyré a pfitom
tenkym praminkem pfilévejte olivovy olej.

3. Polévku dochutte soli a octem a dejte do ledni¢ky minimalné
na hodinu vychladit.

4. Kazdou porci posypejte loupanym konopnym seminkem.

co uplatnite v receptech

/i
LN

=y

e |
.ty
=
Mouka $paldova Népoj ovesny bio Olej fepkovy bio Mandlova alternativa Konopna seminka
celozrnnd jemna bio PROVAMEL BIO PLANETE smetany bio, ECOMIL loupané bio
COUNTRY LIFE, 1kg 11 500ml 200ml COUNTRY LIFE, 2509

JARO-LETO 2019 | dobroty | 9



¢lKa hra
omazinkeyva

Milé déti, pfipravte si barevné pomazénky a poskléddejte si obrazky ze zeleniny. S krajenim vam jisté rdda pomdze
maminka. Zamichat a namazat na chléb nebo housku, to uz zvldadnete samy. Tak huréd do toho a dobrou chut!

lv)\G)aﬁ’del'ék@Vé $ tvarohgm a pazibkou Hraskova s poharikou

* 150 g biotvarohu 1. Redkvicky nakréjejte na tenkd kolecka, e 100 g uvafené pohanky lamanky
e 8 rtedkvicek pazitku nadrobno. e 150 g cerstvého hrasku

® trocha pazitky 2. Do tvarohu vmichejte citronovou $tavu, e 1 |Zice olivového oleje

e 1 lZice citronové stavy olivovy olej a trochu osolte. e 1 |Zice citronové stavy

® 1 |Zice olivového oleje 3. Pridejte nakréjené fedkvicky a pazitku. e sdl

e sul Hurd, hotovo!

1. Do uvarené, vychladlé pohanky vmichejte

hrasek a lehce ho rozmackejte vidlickou.
2. Ochute olivovym olejem, citronovou $tavou

M]”K‘/\lék@va a trochu osolte. Hura, hotovo!
s jahlami a oriskov{m maslem

e 100 g mrkve 1. Mrkev nastrouhejte najemno.

e 100 g uvafenych jéhel 2. Do uvarenych, vychladlych jahel vmichej-
e 2 |zice mandlového masla te mandlové maslo, citronovou $tavu, na-
e 2 |Zice citronové stavy strouhanou mrkev a trochu osolte. Hurg,
e sdl hotovo!

—

Ce bud¢§ poetrebovat:
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Pars

Mrkyicka

Hraskovq
KRaKbus

lvl@:zdkyiélg@vq fare
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Grilovani .~

Grilovani se postupné zabydlelo témér na vSech zahradéch, balkonech a terasach. K teplym vecerdm

a posezenim s rodinou ¢i prateli se prosté hodi. Jste vy nebo vasi pratelé vegani nebo vegetariani a mate
pocit, ze pfi grilovani vétSinou prijdete zkratka? Proto jsme pro vas pripravili UZzasna veganské zebirka

na grilu a navody, jak rozmanité grilovat zeleninu a jak ji podévat.

D
VEGA.NSKA ZEBIRKA NA GRILU 1. Vrendliku smichejte v§echny suroviny

na omacku. Privedte k varu, promichejte

PRIPRAVA: 30 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE a stdhnéte. Nechte vychladnout.

2. Tofu nebo tempeh ponechte vcelku. Po-
Zebirka miizete pfipravit na véech typech grilu. V zékladu vystacite kud je ale porce hmoty vy$si, rozdél-
s Zebrovanou grilovaci panvi nebo mizete pouzit elektricky gril. Pokud te ji podélné tak, aby méla na vysku asi
mate moznost, grilujte na klasickém grilu na dievéném uhli. Jestli chcete 1,5cm. Osuste papirovym ubrouskem
dosadhnout typické BBQ zauzené chuti, pfipravte si i aromatickou dievénou a potfete tenkou vrstvou oleje.
stépku namocdenou do vody. 3. Pfipravené porce nejprve zprud-

ka z obou stran zatdhnéte na rozpa-
e 800g uzeného tofu nebo tempehu e olej na potreni lené mfizce grilu. Poté presurite stra-
nou na nepfimy Zar. Potfete omackou
OMACKA a nechte pomalu dojit 20 az 30 minut,
e 60g rajcatového protlaku

1 IZi¢ka suseného Cesneku obdas otocte a potiete.

e 3lzice jable¢ného octa 1 I1Zicka mletého fimského kminu Pokud zebirka pripravujete na panvi,

e 1 lZice titinového cukru 1 1zicka tamari séjové omacky zacnéte zatdhnutim na pruds$im plameni.

NAS TIP

* 1 lZice agave sirupu 1 1zicka uzené soli Poté plamen zmirnéte, potrete zebirka

e 1 lzice mleté sladké papriky e kajensky pepf dle chuti a nechte pomalu zkaramelizovat.

,7 co pouzijete v dalsich receptech

i
Tamari séjova omacka Protlak raj¢atovy Uzena sul Miso Shiro bila ryze Sirup javorovy Grade C
bio, COUNTRY LIFE bio, MARIAPINA SONNENTOR MUSO bio, COUNTRY LIFE
500ml 6809 1509 4009 250ml
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jak na

grilovani zeleniny

Zeleninu pred grilovanim nemarinujte, nepotirejte ji nadmérnym mnozstvim oleje a opatrné zachazejte také
s kofenim a bylinkami. Pfebytecny olej kape do zaru uhlikd, kde doutné a hofi, kofenfi a bylinky se rady pfipaluji.
Proto zeleninu ochutte az po grilovani, poslouzi vdm k tomu nase zalivky.

Pfi klasickém postupu zeleninu grilujte
na stfednim pfimém Zaru pfimo na mtiz-
ce. MuiZete ji grilovat nasucho nebo ji po-
tfit tenkou vrstvou neutralniho oleje.

U tohoto zpusobu si pohlidejte jen silu
platku, na kterou budete zeleninu krajet —
priliS tenké platky se vysusuji, ty silné se
zase budou délat pfili§ dlouho.

CIBULE

Nejlepsi pro grilovani je velka sladka ci-
bule. Grilujte asi 1cm silné platky, muZe-
te je potfit tenkou vrstvou tuku a osolit.
Aby méla ¢as zmeéknout a rozvinula se jeji
chut, grilujte ji pomaleji.

RAJCATA

Vybirejte tfeStiova rajéata a grilujte je pfimo
na vétvicce, na mirné&jSim Zaru a pomaleji.
Zesladnou a zméeknou.

DYNE

Z dyné si pfipravte silné Spalicky. Potie-
te je tenkou vrstvou oleje, osolte a grilujte
na stfednim Zaru.

HOUBY

Vybirejte co nejvétsi kusy, aby vam nepro-
padly skrze mtizku. VZdy je vydatné osolte
a potfete tenkou vrstvou tuku. Houby gri-
lujte na stfednim Zaru a peclivé je hlidejte.
KdyzZ se pfipali, snadno hotknou.

CUKROVA KUKURICE

Klas rozdélte na mensi Spalicky, grilujte
na stfednim Zaru a potirejte tukem. V pru-
béhu miiZete kukuftici osolit ¢i pridat kote-
ni. Pozor na vysuSeni.

JARO-LETO 2019
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CELER

Pripravte si platky silné asi 1,5cm, potfrete je
tenkou vrstvou tuku a osolte. Grilujte na sil-
n€jSim Zaru a poté nechte chvilku odleZet.

Pfi tomto zptisobu zeleninu grilujte na sil-
ném Zaru zprudka a nasucho. Jakmile ze-
lenina za¢ne méknout, dejte ji stranou

do misky. Dochutte soli, olivovym olejem
nebo nékterou z nasich zalivek. Nechte
prikrytou par minut dojit. Zelenina krasné
zmékne a pusti Stavu. V misce muizete mit
vice druhti zeleniny.

LILEK

Lilek nakréjejte na platky nebo kolec-

ka. Grilujte nasucho, aZ ziskd pékny otisk
mfrizky, a pfendejte ho do misky. Dochutte
zalivkou a nechte pustit Stavu.

BROKOLICE

Pripravte si mensSi riiZi¢ky, grilujte je rych-
le a zprudka. Potom nechte zakryté v mis-
ce dojit. S grilovanim to nepteZerite, aby
nebyla brokolice suchd a hotka.

CUKETA

Cuketu nakrdjejte na kolecka nebo plat-
ky asi 1,5cm silné a zprudka grilujte.
Osolte az teplou ogrilovanou cuketu,
pusti vybornou sladkou $tavu. NeSetie-
te na zalivce.

CHREST

Grilujte oCiStény chrest zprudka a nasu-
cho. Osolte a zakdpnéte olejem aZ po gri-
lovani, pak nechte dojit, pusti Stavu. Vetsi

bily chiest muiZete podélné rozpulit a po-
tfit tenkou vrstvou oleje.

Pokud nespéchdte, mlZete si dopfat i po-
fadny majstrStyk. Paprika, mrkev i fepa se
na grilu nejlépe blejsknou, kdyZ je pone-
chate vcelku.

KAROTKA V BALICKU

Mrkvicky zbavte nati a srovnejte pék-

né vedle sebe na plat alobalu. Osolte, za-
kapnéte olivovym olejem. Pfidejte obli-
bené bylinky a zabalte. Grilujte pomalu,
na nepfimém Zaru do zméknuti. Trva

to asi 45 minut aZ hodinu. Karotka pak
bude krasné sladka.

SPALENA PAPRIKA

Celou papriku dejte na ptimy Zdr. PoCkejte,
aZ na povrchu naskoci puchyte. Postup-
n€ papriku otécejte, aby se slupka oddéli-
la ze vSech stran (nebojte se, kdyZ z€ernd
a spdli se). Takto ptipravenou papriku dej-
te do misky a zakryjte talitem nebo potra-
vinovou félii. Po deseti minutdch plochou
stranou noZe sloupnéte slupku, odstran-
te jddfinec a nakrajejte na dilky. Dochutte
soli, olivovym olejem nebo zalivkou.

PECENA REPA

Repu odistéte, ale neloupejte. Celou bul-
vu zabalte do alobalu spole¢né s trochou
soli a olivového oleje. Pecte ji na mfiZce
na stfednim Zaru asi 60 minut. Po upece-
ni ma fepa silnou, koncentrovanou chut,
ke které se nejlépe hodi vyrazné Kyselé za-
livky s olivovym olejem.



A DOCHUCEN

Pripravili jsme pro vas zdlivky, které se hodi ke grilované zeleniné
nejlépe. Pouzijte je aZ po grilovani — kousky zeleniny jimi potfete
nebo prelijte. Omacky miiZete servirovat i samostatne€, aby si
hosté vasi zahradni party mohli zeleninu dochutit podle svého.

T¥i ingredience

Citronova $tava, olivovy olej a stil. Jednoducha zékladni zaliv-
ka. Zelenina je vétSinou mirné nasladld, Stava z citronu a trpkost
olivového oleje jeji chut vyborné vypichnou. A siil chuté jesté
podpofi. Vynikajici k cuketdam, paprice, chrestu.

Moc dobré k dyni, fepé a ra]catkum.

Pikantni sojovo-zazvorova

4 1zZice tamari rozmichejte s nasekanym cesnekem

a Cerstvym nastrouhanym zdzvorem. Dochutte javorovym
sirupem a vyrazné dokyselte citronovou $tavou. Zalivka by
meéla pékné Stipat. Je uZasna s brokolici, Zampiony a celerem.

Pazitkové maslo

Jediné neveganské. V kastriilku rozpustte maslo, pridejte nase-
kanou pazitku, st a trochu citronové Stavy. Mdslo muiZete mit
kdykoliv po ruce v méné vyhtaté ¢asti grilu. Idealni s mrkvi, ce-
lerem nebo houbami.

Sladka miso zalivka =
2 1zice javorového sirupu, 1 1Zice svetlé miso pasty, 2 1Zice seza-
mového oleje a 2 lZice octa vySlehejte metlickou. Dochutte tro-
chou Cerstvého zazvoru a cesneku. Nejlepsi je ke grilovanému

celeru, karotce a brokolici. s

JARO-LETO 2019 |
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Levandulovym

oy swupem



Pitny rezim. Skloriuje se ve vSech padech, obzvlast nastanou-li teplé dny. Uz nevite, po ¢em sahnout, samotna
voda vas uz neuspokojuje... Cheete to trochu zabavné a také potrebujete, aby to bavilo i déti. Proto jsme

pro vas pfipravili tyfi hravé a osvézujici napoje. Borlivkova i okurkova limonéada jsou velmi lehké a svézi,

obé rychle zaZzenou vasi zizen. V postupu okurku i borlvky mixujeme, mlzete je ale jen louhovat. Broskvovy

a jahodovy koktejl jsou vydatnéjsi a leckdy mizou nahradit snidani nebo svacinu. VSechny nadpoje jsou lehce
slazené levandulovym sirupem. Jedna se o nasi novinku, kterou se rozhodné vyplati mit v lednicce jako zaklad

vasich osvézuijicich drinka.

Bortivkova limonada D9
s medurikou

MNOZSTVi: 4 SKLENICE

650ml vody

200g boravek

50 ml levandulového sirupu
2 hrsti listkd meduriky

Boravky, levandulovy sirup a jednu hrst
meduriky rozmixujte ve vodé. Rozlijte do
sklenic, ozdobte zbylymi listky meduriky
a podavejte. Levandulovy sirup je pfijem-
né nakysly, limonada je diky tomu krasné
svézi.

Broskvovy koktejl ©
s kokosovym krémem

MNOZSTVi: 4 SKLENICE

6 broskvi
4 |Zice ovesnych vloc¢ek

200 ml vody
200 ml kokosového krému
20 ml levandulového sirupu

Jednu broskev si dejte stranou, ostat-

ni pokrajejte. Pokud vam vadi slupky,
oloupejte, dejte do mixéru a rozmixujte
spole¢né s ovesnymi vlo¢kami, levandu-
lovym sirupem, kokosovym krémem a vo-
dou. Rozlijte do sklenic, navrch ozdobte
zbylou broskvi pokrajenou na mésicky

a podavejte.

Okurkova limonada 99
MNOZSTVi: 4 SKLENICE

100 ml levandulového sirupu
2 vychlazené salatové okurky
600 ml studené vody

Jednu okurku omyijte a nakrajejte na tenké
platky. Rozdélte do sklenic. Druhou okurku

oloupeijte, zbavte seminek a rozmixujte
spoleéné s vodou a levandulovym sirupem
dohladka. Rozlijte do sklenic s okurkovymi
platky a podavejte.

Jahodovo-vanilkovy @
koktejl s Inénym seminkem

MNOZSTVI: 4 SKLENICE

200g cerstvych jahod

400 ml séjového vanilkového dezertu
300 ml vody

2 Zice zlatého Inéného seminka

20 ml levandulového sirupu

listky maty na ozdobu

Ctyii jahody si dejte stranou, ostatni spolu
s vanilkovym dezertem, levandulovym
sirupem, vodou a Inénym seminkem vlozte
do mixéru a rozmixujte dohladka. Rozlijte
do sklenic, ozdobte jahodou, listky maty

a podavejte.

Levandulovy sirup bio
HOLLINGER
500 ml

Kokosovy krém bio
AMAIZIN
200 ml

co uplatnite v receptech

Vanilkovy séjovy
dezert bio PROVAMEL
5259

Ovesné vlocky jemné Len zlaty bio
bio COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE
500¢g 300g

JARO-LETO 2019 | dobroty | 17
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SVEZi
telo i mysl

Chystate se do prirody, na vylet nebo na
dovolenou? Jemné mlety zeleny ¢aj matcha
vadm doda poradnou davku energie, dobrou

ndladu a cistou mysl!

Matcha Tea doddvd energii az na

6 hodin! Diky pozvolnému uvolrio-
vdni energie do téla zvlddnete hravée
probéhnout muzeum i vystoupat na

Matcha Tea pomdhd odbourdvat
fyzicky i psychicky stres a navozu-
je pocit dobré ndlady! Necekany
dést? Dlouhd fronta u hradu? Ujel
vdam spoj? Matcha Tea vam zlepsi
ndladu.

Matcha Tea osvézi, ale povzbudi

i mysleni a soustredéni! Snadnéji
tak najdete cestu ze spletitych uli-
¢ek, usmlouvdte nizsi cenu na trzisti
nebo misto hradu z pisku postavite
architektonicky skvost.

PRODUKT
ROKU 2018

Matcha Tea je prosté idedlnim partdkem na léto!

Klasicky o Matcha nanuk
Matcha Tea

1 sdacek Matcha Teaq,
300 ml horké nebo
studené vody, trocha
medu/sirupu

1 zralé avokddo, Y2 hrnku netu¢ného
feckého jogurtu, ¥ hrnku mandloveé-
ho mléka, 1 lZice vanilkového extrak-
tu, 6 g Matcha Teq, 2 lzice medu
Duzinu avokdada rozkrdjime na malé kos-
ticky, smichdme je s jogurtem, mlékem
Ve vlozime do ldhve/ a vodou. Priddme vanilkovy extrakt, pra-
Sejkru a poradne $ek matcha a med. Naplnime nanukové
protrepeme. formicky a zmrazime.

@Heureka




encyklopedie surovin

polenta

D www.countrylife.cz/jak-pripravit-polentu-video

Polenta je ta spravna volba pro rychly obéd, vecefi nebo tfeba dezert. ji mate
hotovou. Chvili zabere tuhnuti, ale to je cas, kdy se ji viibec nemusite vénovat. Tuhou polentu

pak tfeba ogrilujte, tak je nejlepsi.

O kukurici a polenté. A jak se orientovat
v produktech, které v prodejnach najdete.

Polenta je nazev pro kukurié¢nou kasi, kterd se

tradi¢né pripravuje zejména v severovychodni

Italii, dfive to bylo jidlo chudych, dnes je polenta
na jidelni¢ku témér kazdé mistni restaurace. Polenta se
podavéa bud samostatné nebo slouzi jako priloha k sala-
tdm, dusenym jidlim a k ragu.

Polenta je bezlepkova a snadno stravitelna.
Doporucuje se hlavné v |été, protoze pry ochla-
zuje organizmus.

Urcité stoji za to davat prednost polenté z kukuri-

ce vypéstované v ekologickém zemédélstvi, kte-

ra také nesmi byt geneticky modifikovana. Biopo-
traviny museji splfnovat mnohem pfisnéjsi podminky nez
bézné konvenéni produkty - nezadouci zbytky pesticidi
v biopotravindch mohou dosahovat maximalné takové-
ho mnozstvi, jaké je povolené napf. u surovin pro détské

20 | dobroty | JARO-LETO 2019

prikrmy. Povolené mnozstvi zbytkd pesticidl u ostatnich
konvencénich potravin je mnohem vyssi.

Pod znackou Country Life najdete hned nékolik

produktl, ze kterych mdzete polentu pfipravit.

Kukuriéna krupice jemna a hruba se vari po-
mérné dlouho, priblizné 45 minut, odménou vam vsak
bude polenta plné a vyrazné chuti (u obou je priprava
stejné dlouhd, z jemné krupice bude kase hladsi).

Polenta ,,za minutku® je instantni verze krupice,

predem predvarend a nasledné ususend. Tento

proces je u naseho vyrobku velmi Setrny, k za-
hFivani se pouziva para. K pfipravé instantni polentové
kase staci jen par minut.

Kdyz polentové kase chladne, postupné tuhne.

Tuha polentova hmota se da skvéle vyuzit k dal-

$im Upravam, ale i ke skladovani jako soucast
planovani jidel na dalsi dny.

Existuje i kukuriéna mouka, ta se vsak hodi pro jina
pouZziti - na pripravu nokd nebo kukuri¢ného chleba
a jako pojivo do karbanatkd a sekané.



tipu
jak j1 pouzit

1. Zakladni priprava kase - pfipravite ji v pomé-
ru 100 g instantni polenty na 1 litr vody. Zvolte nejlépe
hrnec s nepfilnavym povrchem. Osolenou vodu pfived-
te k varu a polentu do ni za stdlého michani opatrné vsy-
pejte. Varte rovnéz za stalého michani na velmi mirném
plameni. Po par minutach vdm zac¢ne kase houstnout,
cca po 5 minutadch mate hotovo. Nakonec vmichejte

2 Izice olivového oleje nebo masla, kase bude diky
tomu krasné krémova.

2. Zakladni priprava tuhé polenty - postupujte
jako pfi pripravé kase, ale zvolte pomér 100 g instant-
ni polenty na 600 ml vody. Jakmile polenta pfi vareni
zhoustne, prelijte ji do vymazané formy nebo pekacku
vylozeného pedicim papirem, polenta by méla byt

ve vrstvé asi 1-2 cm vysoké. Dejte do chladu ztuhnout.
Nejlepsi je pripravit si polentu den predem, v lednici
vSak vydrzi 2 az 3 dny.

3. Sladka snidanova kase - pfipravujte ji podle
bodu 1, vodu mlzete ¢astecné nebo Uplné nahradit
biomlékem nebo rostlinnym ndpojem, soli dejte $petku.
Pridavejte seminka nebo ofisky, na talifi zdobte Cers-
tvym ovocem a pokapejte trochou sirupu.

Polenta za minutku
bio, COUNTRY LIFE
4009

Krupice kukufi¢na jemna bio
COUNTRY LIFE
400 g

,— co jeste pouzijete v receptech

/. Slana kase - také pFipravujte podle bodu 1, do
vody pfidejte na dochuceni libovolné kofeni a bylinky,
primichejte seminka nebo posekané ofisky, posekana
su$ena rajcata, strouhany syr. Kdyz do kase vmichéate
zeleninu nebo uvarené fazole, mate Uplné jidlo.

5. Grilovana polenta - polentu pfipravenou podle
bodu 2 pokrjejte na rdzné tvary (trojhranky, obdélniky).
Platky opecte na panvi (grilovaci nebo obycejné) na tro-
Se oleje nebo je mizete olejem potfit a upéct v troubé.
Jestlize polentu upecete v troubé pokrajenou na kosticky
a pokapanou olejem, méte skvélé krutony do polévky
nebo do salatii. Podobné jako slanou kasi i grilovanou
polentu mdzete pfi vareni vylepsit pridanim bylinek,
seminek a podobné.

6. Grilovana polenta je vyborna jako priloha k li-
bovolnym pokrmdm. Mlzete ji také pouzit misto peciva
pro pfipravu bruschetty - po ogrilovani polentu poklad-
te smési pokrajenych rajéat ochucenych bazalkou, soli,
peprem a olivovym olejem.

7. Korpus na sladké kolagée - polentu pfipravte
podle bodu 2, do vody vsak pridejte jesté trochu cukru,
pfipadné citronovou kdru apod. Ztuhlou polentu pouzij-
te jako korpus na kola¢ nebo dort ¢i vykrajujte tvary pro
pfipravu malych dortikd.

Rajcata celd sterilizovana bio
MARIAPINA
400g

Sirup agéavovy bio
COUNTRY LIFE
250ml
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20
OSVEZUJICI CITRONOVY DORTIK

S KREMOVOU NAPLNI

PRIPRAVA: 20 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Tento dezert z polenty je jemny a osvézujici. Ocenite ho nejen v horkych letnich dnech, ale pokazdé kdyz budete mit chut
na néco sladkého a pritom lehkého.

e 100g polenty 1. Do lehce vrouci osolené vody pomalu vsypte polentu a stéle michejte. Kdyz kase

e 600ml vody zacne houstnout, pfidejte cukr, méslo, citronovou $tavu a kadru.

e 309 biomasla 2. Po péti minutach varu kasi vlijte na mensi plech a nechte UplIné vychladnout a ztuhnout.
e 30g titinového cukru Idedlni vyska polenty pro pfipravu jednotlivych vrstev dortiku je necely centimetr.

e Stava a kdra z jednoho biocitronu 3. Smetanovy syr vyslehejte s agdvovym sirupem.

»

e 3petka soli . Ze ztuhlé polenty vykrajujte kolecka, potrete krémem a vrstvéte.
5. Podavejte s libovolnym ovocem.

KREM

e 200g bio smetanového syru

e 80g agavového sirupu

e sezénni ovoce na ozdobu

Nas tip:
Pomoci vykrajovatek na cukrovi
miuzete z polenty tvorit treba i zviratka —
vyuzijete na detské party!




RATATOUILLE

S GRILOVANOU
POLENTOU

PRIPRAVA: 55 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Ratatouille je tradiéni

francouzsky zeleninovy pokrm.
Milovnici michané zeleniny

si zde pfijdou na své. Ve dvojici

s polentou to ratatouille opravdu slusi.

e 100g polenty

e 600ml vody

e 2 |Zice olivového oleje
® morska sul

RATATOUILLE
e 2 cukety lené vody vsypejte opatrné

. Do jemné vrouci oso-

e 1 lilek polentu a za stdlého michani varte

e 2 cervené papriky 5 minut do zhoustnuti. Nakonec vmicheijte IZici oli-

e 1 zlutd paprika vového oleje, kasi vlijte na pekacek a dejte do chladu ztuhnout.
e 3 cervené cibule 2. Cukety, lilek a papriky nakréjejte na mensi kousky, cibuli na ten-
e 4 vétvicky tymidnu ké prouzky.

e 2 vétvicky rozmarynu 3. Vkastrolu rozehtejte olej a zeleninu prudce opecte. Pridejte ty-
e 2 hvézdi¢ky badyanu mian, rozmaryn, badyan, bobkovy list a loupana raj¢ata. Pomalu
* 3 bobkové listy varte asi 35 minut.

® 1 plechovka loupanych rajcat 4. V kastralku zahtejte sirup, az za¢ne bublat. Prilijte balzamikovy

e 3 lZice agavového sirupu ocet a svarte na polovinu objemu. Smés prilijte k zeleniné a var-
e 60ml balzamikového octa te jesté 10 minut.

e sdl 5. Vychladlou a ztuhlou polentu nakrajejte a opecte na panvi nebo
e olivovy olej na opékani v troubé (viz tipy na strané 21).
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lusténiny -

Lusténiny se pripravuji dlouho, pri rychlem vareni proto prijde vhod
hotova varianta z plechovky. Nastésti je uz k mani i v biokvalité. Jako
bonus dostanete cizrnovy nélev, ze kterého pripravite skvély vegansky snih.

faktu

Proc¢ lusténiny a jak na né, aby nam dobre
slouzily anedélaly ve strevech neplechu.

Lusténiny jsou nejlepsi zdroj bilkovin v rostlinné
fisi. Pro vegany a vegetaridny proto maji nezastupi-
telnou roli. Ale diky své univerzélnosti a nutricnim

kvalitdm podle nas patfi do kazdého jidelnicku.
2 hem vic nez napfiklad celozrnné obiloviny, které se
vétSinou povazuji za typickou potravinu bohatou

na vldkninu. Napfiklad zeleny hrach s 28 % vldkniny a cerve-
né ledvina s 20% jasné porazeji celozrnnou mouku s 12%.
3 kyseliny listové, 100 g adzuki nebo cizrny doda az
150% doporucené denni davky. Je tu také hodné

Zeleza, hor¢iku, manganu a zinku.

Ul

24 |

Lusténiny maji i hodné vlakniny, dokonce mno-

Pro vSechny lusténiny plati, ze maji opravdu hodné

Nevyhodou vétsiny lusténin je jejich dlouha
priprava - ty velké se museji dlouho naméacet
i varit. Pro rychlou pfipravu jidla proto pfijdou

dobroty | JARO-LETO 2019

vhod lusténiny v plechovee. V biokvalité jsou k mani
napriklad cizrna a fazole ¢ervena ledvina. Ze syrovych
lusténin nejrychleji pfipravite cervenou ¢ocku - nemusi

se namacet a uvarena je za 15 minut.

5 nebo zadné, museji se lusténiny spravné pri-
pravit (namodit a uvarit), u lusténin z plechovky

tohle vsak za vés vyresil vyrobce. Je dobré konzumovat

lusténiny spise po mensich davkach a castéji, treba

jen prihodit malou hrsticku do polévky nebo salatu.

Také plati, Ze stfevo si na zpracovani lusténin postupné

zvykne.
6 néjsich lusténin, dé se dokonce pfipravit i na-

sladko. A vyuZijete nejen lusténinu samotnou
- z cizrnového nélevu pripravite vegansky snih nebo
majonézu (najdete v tipech).

7

Méate strach z nadymani? Aby bylo minimalni

Cizrna je jedna z nejchutnéjsich a nejuniverzal-

Fazole éervena ledvina je krasné barevna
i po uvareni, a proto hezky vynikéd v pokrmech.
| ona mé neutréini chut.



tipt
jak je pouzit

1. Polévky - na krémové polévky jsou nejlepsi
moucnéjsi lusténiny (jako pravé cizrna nebo ervena
ledvina). Jestli méte radéji polévku s kousky, rozmixuj-
te jen polovinu lusténin. Polévku pak mlzete zjemnit
smetanou - ovesnou, sbjovou, ryzovou, mandlovou.
Lusténiny mazete pridavat i do klasickych polévek -
zelnacky, rajské, bramboracky, zeleninovych kréma.

2. Jidla z jednoho hrnee - kari, chilli, rizné smési
se zeleninou, vSude tady nejlépe funguji hlavné velké
druhy lusténin. Také omackam lusténiny slusi - cizrnu
udélejte na paprice nebo dejte do koprovky, fazole
Cervend ledvina zase patfi do gulase.

3. Pomazanky a dipy - lu$téniny kombinujte

s dusenou nebo pecenou zeleninou, osmazenou
cibulkou, s vlo¢kami, s houbami, s ofechovymi nebo
seminkovymi maésly, s trochou kvalitniho panenského
oleje. Na ochuceni pouzijte umeocet, lahidkové droz-
di, bylinky susené i Cerstvé, miso, shoyu nebo tamari,
hoftcici. Podavejte s pelivem, potrete pita chléb nebo
pouzijte jako dip k ty¢inkdm, nachos nebo zeleniné
nakrdjené na $palicky.

Y. Salaty - jednoduse pfihodte lusténiny do zeleni-
nového nebo téstovinového salatu. Chcete mit lus-
téniny kfupavé? Pfipravte je podle bodu 5. Cizrna se
hodi dokonce i do klasického bramborového salétu,
vyzkousejte!

5. Prazené zobani - slitou cizrnu smazte na oleji
dokrupava (10-20 minut), v prabéhu smazeni mizete
ochutit soli, lahddkovym drozdim, mletou paprikou
nebo jinym kofenim. Vyborné jsou samotné nebo

do saldtu a polévek.

6. Vegansky snih ,,z bilkti“ - tentokrat hraje
hlavni roli cizrnovy nélev, kterému se fikd aquafaba.
Naslehana aquafaba nahradi snih z bilkd v jakémkoli
jidle, pouzijte ji na pfipravu ndkypl nebo treba dezer-
td, smichanim s kakaem ziskate vybornou cokolado-
vou pénu. Jeden bilek = 3 |Zzice aquafaby.

7. Veganska majonéza - také vyrobena z aquafa-
by. Mixujte spolec¢né 4 Izice aquafaby, 1 |Zici citronové
stavy, Y IZicky soli a 1 1Zzicku agavového sirupu, poté
pomalu pfilijte 100 ml oleje.

CECI

ss1 KIDNE,

AEANS - RODE KIDNEY

co jeste pouzijete v receptech p

A\

Ty

et

4
o
=

Sterilovana cizrna bio Sterilovana fazole Pasta kari indicka Tahini bilé bio Celozrnna spaldova
BIO IDEA ¢ervend ledvina bio massala bio HORIZON mouka ¢eska bio,
4009 BIO IDEA, 400g AMAIZIN, 80g 3509 COUNTRY LIFE, 1kg

JARO-LETO 2019 | dobroty | 25



DA
FAZOLOVE KARI

S RAPIKATYM CELEREM

PRIPRAVA: 25 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Rychle a dobre. Casty pozadavek na jidlo obzvlast v 1été&, kdyz chceme co nejvice ¢asu travit venku. Zeleninu i druh lusténin
muzete v tomto receptu obménit dle chuti a sezény.

e 200gryze 1. Uvarte ryzi v mirné osolené vodé domékka.
e 2 plechovky cervenych fazoli 2. Pripravte si zeleninu: oloupejte mrkev a nakrajejte ji na tenké hranol-
e 80g kari pasty indickd massala ky, celer nakréjejte na malé kousky, cibuli naﬁ'éjejte nadrobno, ¢esnek
e 400 ml kokosového krému utfete.
zicka kurkumy anvi na rozehratém oleji opecte cibuli, cesnek, mrkev a rapikaty ce-
ﬁujﬂ ridejte kari pastu, kurkumu a pepf a promichejte.
1 3 stﬂéesneku dte, pfimichejte k zeleninové smési a pridejte kokosovy
. ZSOQM krém. Chvili spolecné provarte. Odstavte a vmichejte pokrajeny korian- \\
e 200g rapikatého celeru dr nebo petrzelku. \

¢ hrst koriandru nebo petrzelky

e 4 |zice olivového oleje
e silapepr
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"HUMMUS

=3 W;‘}f Ty

S PITA CHLEBEM*

PRIPRAVA: 10 MINUT | MNOZSTV(: 4 PORCE

Hummus, cizrnovy hladky krém, nés neprestava bavit.
Ma v sobé jakési kouzlo. Tentokrat jsme ho pro vas
pripravili s pita chlebem, se kterym se tradi¢né podava.

2 plechovky sterilované cizrny

e 709 svétlé sezamové pasty tahini

e 3 strouzky cesneku

e Stava ze dvou biocitront

e 1 Izicka fimského kminu

e 4 |zice loupaného konopného seminka
® 2 |zice olivového oleje

® sul a pepf na dochuceni

1. Do mixéru dejte cizrnu a nalev z jedné plechovky, pastu tahini,
cesnek, citronovou $tavu, fimsky kmin, polovinu konopného se-
minka, stil a pepf. Rozmixujte dohladka.

2. Rozdélte na talife, zakdpnéte olivovym olejem a posypte zby-
lym konopnym seminkem. Podavejte s pita chlebem.

¢ ! ., s
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% @. i b ¥ i’ Y | e T
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“PITA CHLEB

PRIPRAVA: 2 HOD.  MNOZSTVI: 6 VELKYCH/12 MALYCH KUSU

L

Pita chléb se tradi¢né pece pfivysokych téplota’ch agt

235-245 °C.Voda v tésté se tak méni na paru, coz
zpUsobuije, ze se pita nafoukne a vytvofi kapsu. Pokud
se vam pita takto nenafoukne, zas tak moc se nedéje,
tato kapsa totiz po upeceni vydrzi jen asi 15 minut.

e 2709 hladké pseni¢né mouky

¢ 809 celozrnné Spaldové mouky jemné mleté
e 240mlvlazné vody

e 1 lZice olivového oleje

e 2 |zi¢ky instantniho drozdi

e 1 lzi¢ka cukru

e 1 lzi¢ka soli

1. Do misy robota dejte obé mouky, pridejte sil, drozdi a promi-
chejte. Pridejte vodu, olivovy olej, cukr a s pomoci hdku na tés-
to hnétte v robotu 10 minut.

2. Hotové tésto zakryjte a nechte 90 minut kynout.

3. Vykynuté tésto rozdélte na 6 dild, kazdy dil vyvélejte na placku
o priméru 10cm, jemné pomoucnéte moukou, zakryjte utér-
kou a nechte jesté asi 20 minut kynout.

4. Rozehfrejte litinovou nebo nerezovou péanev, opatrné polozte
placku a pecte, dokud se na povrchu neobjevi bubliny, trva to
asi 3 minuty. Poté otocte, pockejte, az se pita nafoukne, a pecte
dalsi 2 minuty. Pokud chcete, aby byla pita po vychladnuti vlac-
na, nechte ji po upeceni vychladnout zakrytou. )

D www.countrylife.czZhummus-s-pita-chlebem-videorecept
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jménem
jablecny
ocet

www.pribehydomu
www.sdruzeni-ekog
fcb: ekoddm

[ ]

Zalivka s jableénym
octem a medem

Suroviny:

8 lzicek vody

3 [zicky jable¢ného octu
11Zicka olivového oleje
1Zicka medu

bylinky (dle obliby)

stl a pept mlety

Suroviny smichame, ptelijeme
salat a v3e dobte promichame.
Zalivkou mazete zalit
napf. salat z raj¢at,
bilych a ¢ervenych paprik
a dal3i salaty

dle Vasi pfedstavy.

HOSTETINSKY

MOST
- T—

www.mostarna.bio

Kucharky Petia Klimy

oy GiFS
Novirl® %ﬁm :‘W

L, LUSTENINOVA
/ KUCHARKA
@ ;lpm..fﬂ'm .-.elemm;

FETR KLIMA

Zlevinova lewchatlea

Vas seznami s tradi¢ni i pozapomenutou zeleninou,
jako je tufin, vodnice ¢i kaderavek.

Lusténinovia lwcharlea
Vam poradi, jak lusténiny zaradit do domaciho vafeni, jak je
spravné pripravovat, kli¢it, fermentovat a skladovat.

Knihy jsou k dostdni na www.countrylife.cz ﬁ countrylife

a na www.smartpress.cz
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NOVE Proteinové flapjacky

10 g bilkovin v jedné tycince

PRIROZENE VYZIVNE
FLAPJACKY

Vlyrobeno z vybranych pfirodnich ingredienci na krasném velsském venkové.
Flapjacky Brynmor kombinuji pfiznivé tcinky ovsa s lahodnymi pfichutémi,
aby vam poskytly vytecnou pochoutku kdykoli b&éhem dne.

| BEZ LEPKU f§} ZDROJ VLAKNINY | VEGETARIANSKE | VEGANSKE VARIANTY
| BEZ PSENICE [ BEZ UMELYCH PRICHUTI A BARVIV

H . BRYNMORFOODS BRYNMORFOODS.COM



encyklopedie surovin

quinoa

Lehka a pritom nutricné bohata quinoa mUlze tvorit zéklad vase
do zasoby a pouzivejte do vSeho od salétli pres polévky a

neutralni, Ze se mlze pripravovat i nasladko.

faktu

O plodiné natolik hodnotné, ze ji NASA chce
vyuzivat pri dalkovych vesmirnych letech.

Quinoa pochazi z nahornich planin Jizni Ame-
riky. Merlik chilsky, coz je dals$i jméno quinoy,
se tam péstoval uz pred 4 000 lety. Inkové ji

povazovali za posvatnou a po bramboréach pro né byla

druhou nejdulezitéjsi plodinou.

2 Obsahuje kvalitni kompletni bilkoviny (az 14 %),
jejichz biologickou hodnotu Svétova zdravotnic-

ké organizace srovnava s biologickou hodnotou mlééné

bilkoviny. Quinoa také oplyvd mnoha vitaminy a minera-

ly. Ne nadarmo ji NASA zkouma jako potravinu vhodnou

pro astronauty pfi dlouhych vesmirnych letech.

3

a ¢ernéd varianta quinoy. U vSech se uvadéji pfiblizné
stejné vyzivové hodnoty, Cerveny a cerny druh vsak
nejspise budou obsahovat vic antioxidantu (latky
zpUsobujici ¢ervenou, modrou a fialovou barvu vétsi-

Quinoa ma vyjimeéné nutriéni vlastnosti.

Quinoa existuje vnékolika stovkach variant,
které se lisi barvou semen. Nejbéznéjsi a nej-

30 | dobroty | JARO-LETO 2019

letniho vafent. Uvaite si ji
oothie. Je natolik chutové

nou maji antioxidacni vlastnosti). VSechny tfi varianty
chutnaji prakticky stejné, ale cervend a ¢erna zlstavaji
po uvareni pevnéjsi a pusobi ,celozrnnéjsim” dojmem.

Spolu s pohankou, amarantem nebo prosem je
quinoa bezlepkova. Nepatii mezi obiloviny a je
pribuzna $penatu nebo repé.

Quinoa pfirozené obsahuje saponiny, které

na poli chréani semeno pred tim, aby ho sezobali

ptaci. Proto se mé pred kuchynskou tpravou
proplachovat vrouci vodou, jinak by zlstala nahorkla.
Neéktefi vyrobci quinou proplachuji uz pfi zpracovani,
protoze vsak spotrebitel vétSinou nem4 jistotu, jestli
koupil pravé takovou, je dobré sparovat ji vzdy.

Quinoa se prodava nejen jako zrno, ale také
ve formé vloéek. Quinoové vlocky jsou drobné
a stadi je zalit tekutinou, nemusi se vafrit.

Quinoa je zvykla rist v mistech, kde vyrazné ko-

; lisa teplota a kde je absolutni nedostatek vlahy.
Jako odolna plodina nenaroéna na péstovani
tedy je i ekologicka.



tipu
jak j1 pouzit

1. Zakladni priprava - abyste quinou zbavili
horkosti, proplédchnéte ji nejprve vrouci vodou nebo ji
dejte namodit na 5-10 minut do studené vody, kterou
pak slijete. V nové vodé nebo jiné tekutiné varte

15 minut na mirném ohni, v poméru 2-2,5 dilu tekuti-
ny na 1 dil quinoy. Potom mdzete nechat quinou pod
poklickou par minut dojit, dokud se nevstieba ves-
keré tekutina. Cervenou a ¢ernou quinou vaite o 5 az
10 minut déle podle toho, jak hodné mé byt na skus.
Quinou muzete vafit i ve vyvaru (vyvar z fas, zelenino-
vy vyvar) nebo s rlznymi bylinkami a kofenim (nové
koreni, badyéan, bobkovy list, hfebi¢ek nebo pevnéjsi
Cerstvé bylinky).

2. Uvarena vam vydrzi - uvatte klidné cely pytlik
quinoy a skladujte ji az 3 dny v lednici v uzaviené
naddobé. Pak ji jednoduse pouzijte do jidel typu rizoto
nebo jako pfilohu.

3. Snidanova kase - pro krémovou konzistenci
varte quinou v mléce, rostlinném nebo Zivoc&isném.
Pouzijte 2,5 dilu tekutiny na 1 dil quinoy. Vmichejte
ofisky nebo seminka, na konci pfimichejte trochu
kvalitniho oleje, na talifi zdobte ¢erstvym ovocem a si-

AT T L

Quinoa bio Quinoa Cervend bio
COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE
250g 2509

,— co jeste pouzijete v receptech P

rupem (datlovym, javorovym). Na kasi se nejlépe hodi
bila quinoa.

4. Do salatii - diky své nadychané konzistenci je
ideédlni do lehkych svézich salatl (s raj¢etem, avoka-
dem nebo i ovocem), do salatd s lusténinou, ale napf.
i k pe¢ené nebo grilované zeleniné. V saldtech pékné
vynikne i ¢ervend a ¢ernd varianta.

5. Zavarka do polévKky - prihodte proplachnutou qui-
nou 15 minut pfed koncem varu nebo pouZijte predem
uvarenou. Pfidanim quinoy vasi polévku jednoduse a pfi-
tom vyrazné obohatite o bilkoviny, mineraly a vitaminy.

6. Nakypy a naplné - quinou nejprve uvatte podle
navodu a potom pouzijte podobné jako ryzi - do slad-
kych nakypUl (s ovocem a ofechy/seminky) nebo slanych
nakypu (s houbami, zeleninou, tofu a ofechy/seminky).
Skvéla je i do pInénych paprik, rajéat nebo zelnych listd.

7. Pro obohaceni pokrmii - pfihodte trochu
uvarené quinoy vSude tam, kde chcete pokrm oboha-
tit - do smoothie, do naplné do quiche, do karbanatkd
nebo sekané, do tésta na muffiny.

Javorovy sirup bio
COUNTRY LIFE
250ml

Chia seminka bio
COUNTRY LIFE
3009

JARO-LETO 2019 | dobroty | 31
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BORUVKOVO-QUINOOVE

LASSI

Tohle lassi je nabité superpotravinami - quinoa véam doda velmi kvalitni bilkoviny,
jogurt prospéje vasemu traveni a imunité diky probiotickym bakteriim, chia seminka
zas budou potravou pro vas mozek diky dulezitym omega 3.

PRIPRAVA: 15 MINUT | MNOZSTVi: 4 PORCE

e 200g uvarené bilé quinoy 1. Chia seminka namocte na 10 minut do vody.

e 400g boravek 2. Par borudvek si dejte stranou a vSechny ostatni suroviny
® 200g bilého biojogurtu vcéetné namocenych chia seminek rozmixujte dohladka.
e 400ml vody 3. Ozdobte borivkami a podavejte.

e 2 lzice javorového sirupu
e 1 IZice chia seminek

32 | dobroty | JARO-LETO 2019



O D

QUINOOVY f

TABOULEH

Jednoduchy recept, bleskova
priprava. Tento tabouleh ocenite,
kdyz spéchate a potrebujete
pripravit rychly, zdravy a syty

salat. Podavat ho muzete jako
samostatné jidlo nebo jako pfilohu.
Hodi se i jako pfedkrm nebo salét
k letnimu grilovani. A

PRIPRAVA: 20 MINUT | MNOZSTV/: 4 PORCE

2509 bilé quinoy

2 hrsti méaty

4 hrsti petrzelky

8 rajcat .
2 Salotky L4

ZALIVKA

Stava a kiira z jednoho biocitronu
4 |zice javorového sirupu

100 ml olivového oleje

mofska sl

Nas tip:
Vaite quinou s hvézdickou badydnu
a bobkovym listem, jejt chut bude
zajimavé)si a vYyrazné)si.

1. Quinou uvarte dle navodu a nechte vy-
chladnout. i

2. Rajcata nakrdjejte na kosticky, Salotku,
matu a petrzelku nadrobno.

3. Pripravte si zélivku - do malé zavarovaci ¥, .
sklenice dejte vSechny suroviny a protre- 5
pejte. . / :

4. Smichejte quinou s bylinkami, Salotkou
a rajcaty a nakonec pridejte zalivku.

JARO-LETO 2019 | dobroty | 33



CAJE BIO

ANTICKA BYLINARSKA TRADICE

e nejvyssi prémiova kvalita

e 100% bio Cakra &aje FIORE D'ORIENTE predstavuji fadu sedmi bylinnych smési, slozenych z listd, kofen(i a kvétti. Obsahuji
0 ze 100 % bio certifikované rostliny, ve vybrané, nejvyssikvalité surovin. Kromé volby regionu ptivodu, periody sklizné
e receptury na harmonizaci ¢akrového a Cerstvosti v ni sehrava roli také zpusob jejich zpracovani. Velka velikost jejich fragmentl umoZfiuje maximalni
en ergetického systému uchovani jejich vlastnosti a benefiti. Obdobné baleni téchto cennych bylinnych smési zajistuje uchovani viastnosti
i . J - rostlin na maximum beze zmén. Vychutnavat si muzete bio byliny z italskych Alp ¢i proslunéné jizni Italie, véetné
[ vyroba v limitovaném mnoZstvi vzacného hofce, ale také tu nejcennéjsi rtzi bulharskou anebo zazvor pfimo ze Sikkimu v indickych Himaldjich.
-
TUHY PARFEM TUHY PARFEM TUHY PARFEM TUHY PARFEM TUHY PARFEM TUHY PARFEM
DESIRE / TOUHA WILD BERRY / DIVOKE PLODY ~ MYSTERY / TAJEMNOST H A @ T H A BALANCE / VYROVNANOST DREAM / SEN LOVE / LASKA
i X ¥ i - P
(R g P i 15 S o N s G
"-z_rj'- ST l" ’\ natural essences i e ) \',f- ) _3_} : -j—.j\
e ) j \ = i\ ~ "}

e
i N - - .‘..J‘ . | 3 ~ AR T o 44
., 5 - Nt . J”l/ \ o\‘y 8 - \-. = E G A = et vt
SR e ST - CISTE PRIRODNI - . -
A CERTIFIKOVANE
l % l l % l E @ , SnOVé, mdpomjic" :
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L 2 redstavi editativni
TUHE PARFEMY HA-THA e

NOVY DESIGN
{OVE ODSTIiNY
"DOSAVADNI TOP KVALITA

GOLOBRAUN
=l rmestve Tuibe e
-r,- wmlr-r

KHADI rostlinné barvy na vlasy
100% pfirodni a certifikované

i

www.khadi.cz

www.prirodniobchod.cz. Natural Trade CZ s.r.0. - vyhradni distributor pro CZ a SK, +420 721 556 085, info@prirodniobchod.cz.

V prodejnach zdravé vyzivy, bioprodejnach a dalsich pfirodné zamérenych obchodech a salénech. Vice na r@ n
Facebook: Pfirodni obchod / Prirodny obchod; Khadi prirodni kosmetika.  Instagram: prirodniobchod; khadi_czsk. =

_A



JUICE
HOLLINGER T /" -
JUET LOUNG NATVRE - Perlivé i

neperlivé osvezeni
v biokvalite

inatic/John Carter

o
e
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" GRILL VEGI'
. GRILOVACI

E Obsahuje

e 10 druhil

Nizkj . % zeleniny
obsah soli ™% %
3

‘ Podil
~ zeleniny 57%

200 g Cerstvé
zeleniny
a bylin

salatd, omatek, ryze,
éstovin

do potévek,

gE2 LEPKY @ BEZ 4O
i
1
1
1
1
1

BEZ BEZ BEZ

glutamanu

BEZ BEZ E. -~
kvasnicového konzervacnich barviva s
sodného

] ldtek lepku !f_j‘iw i
www.terezia.eu
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v lété

Velkou cast roku byvaji vic nebo min schované, ale jakmile pfijdou teplé dny, nase nohy si fikaji
o pozornost. Potfebuji péci, aby dobre zvladaly letni vylety. Ochranu pred slunickem nebo bodavym

hmyzem. Osetreni, kdyz se odfou nebo poskrabou. A ddmské nozky také vitaji trochu toho zkraslovani.

Tady jsou nasi letni favorité, ktefi vdm s timhle v§im pomohou.

FLEXAROME NA KLOUBY A SVALY, 100ml
—jedna z receptur vytvotrenych dr. Jeanem
Valnetem, zndmym francouzskym aroma-
terapeutem a otcem moderni aromaterapie.
Tato smés éterickych olejti a rostlinnych ex-
traktt v alkoholu je pfipravena k okamzité-
mu pouZziti, nemusite nic michat ani fedit.
Zazvor, oregano a jalovec pomahaji od bola-
vych svaltl, cypfi§ podporuje cirkulaci krve
ataké ulevuje od bolesti, rozmaryn zklidiiu-
je namoZené klouby. JestliZe trpite spiSe po-
citem téZkych nohou, zvo-
lit mliZete jinou recepturu
od téZe znacky — Dynaro-
me. Aplikuje se jemnou
masazi, stejné jako Flexa-
rome. Vilinova voda uvol-
Nnuje, mata osvézuje, levan-
dule uklidiiuje a cypfis je
tu op€t pro svou schopnost
ulevovat od bolesti. Dy-
narome se muZe pouZzivat

i pod kompresni puncochy.

TELOVE MLEKO
JONZAC, 400ml

- hypoalergenni mlé-
ko, které u¢inné hyd-
ratuje pokozku. Velké

EAU THERMALE

JONZAC rodinné baleni pfijde
@ vhod, mléko je totiZ ur-
e ¢ené pro vSechny typy
REHYDRATANT

pokoZky véetné citlivé
a détské. Obsahuje het-
mankovou kvétovou
vodu a 15% zklidiiujici
termalni vody Jonzac.

Ty
e Mas

Od stejné znacky mame radi i dermo-rege-
neraéni krém (40 ml), ktery pomdahd rych-
lejSimu hojeni odfenin a Stipancu.

OPALOVACIi MLEKO
SPF 30 ACORELLE, 125ml
—lehké a pfitom vyZivné

mléko na opalovani uréené Acorelle
na télo i oblicej. Neobsahu-

je Zadné chemické filtry. 20
Ty pronikaji do pleti a mo- ;e
hou zptisobit podrazdéni. SPRAY SOUAIRE
Mechanické filtry naopak N i
zUstavaji na povrchu po-

kozky a UV zéfeni odraze- R

ji. Casto v§ak zanechavaji

o o b B i

na pleti bily povlak. Mléko R
Acorelle timto neduhem

netrpi, da se rozettit tak,

7e je na pokoZce prakticky

neznatelné.

ALOE VERA

GEL JASON, 113 g

- idedln{ na zklidné-

ni a hydrataci pokoZz-

ky po koupéani a sluné-

ni, funguje mnohem lépe
neZ standardni vyrob-

ky ,po opalovani“. Poma-
hé i na rozpraskanou nebo
odfenou pokozku (kolena,
paty...). D& se také pouZi-
vat na fedéni t€lovych oleji a mastnéj-
Sich télovych mlék. Obsahuje 98 % Stavy

z aloe vera v biokvalité, pfitom je po-
mérné€ levny (okolo 110 K¢).

SiPKOVY OLEJ EMMA NOEL, 50 ml

i
emma n_(x'.l

- také nazyvany olej z rlize
vinné, ma skvélou schop-
nost rychle regenerovat
pokoZku. Proto poméaha
hlavné pfti oSetfeni jizev,
Skrabanct a stop po poSti-
pani hmyzem. Kromé toho
je obecné vhodny k péci

0 pokozZku obliceje, t€la
pokoZce. Pomaha bojovat
proti vraskam.

LAKY NA NEHTY SO'BIO ETIC
- tfe$nic¢ka na dortu. Laky francouzské

znacky SO BiO
s bio ricinovym
olejem maji
nejméné 83%
pfirodnich slo-
Zek, rozpous-
tédla vyrobe-
na z ropy zde
byla nahrazena
slozkami rost-
linného ptivo-

Vernis a ongles

du. Laky neob- Soin & Couleur

sahujf paraben,  cuseowme

formaldehyd,

ftalaty, xylen, i
oAl Sans AT

toluen. e
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S bro a fair trade
arganovym olejem, ktery
pokozku vyzZivuje
a regeneruje.
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hycka plet

O SO'BIO étic, francouzské znacce certifikované prirodni kosmetiky, jsme v Dobrotach psali uz nékolikrat.
Suroviny v biokvalité, Zadné parabeny, silikony ani synteticka parfemace. A pfitom za dostupnou cenu. Tak
ma podle nas vypadat smysluplna kosmetika. Nyni predstavujeme anti-age rfadu Précieux Argan uréenou

pro prvni priznaky starnuti.

Kdyz plet ztraci pruznost a jas — praveé
tehdy je ten spravny cas, kdy se ma za-
¢it s prvni anti-age kosmetikou. Pro ka-
Zdého to je jindy, vétS§inou se doporucu-
je okolo 35-40 let véku. Arganovy olej
si o pouZiti v kosmetice proti starnu-

ti vyslovené€ fika. Obsahuje hodné vita-
minu E, u¢inného antioxidantu, ktery
chrani pfed volnymi radikdly. M4 silné
regeneracni ucinky, proto se doporucu-
je pro oSetfeni citlivé, starnouci, vysu-
Sené pokoZky, ale tfeba i pro péci o po-
kozku trpici akné.

V tadé Précieux Argan (,,présjo argan® —
vzacny argan) spolu s arganovym ole-
jem najdete jeSté dalsi sloZzku, ktera vel-
mi uc¢inné pomdh4d zachovat si pruznou

a mladistvou plet — kyselinu hyalurono-
vou. Ta umi dodat pokoZce vldhu a udrZet
ji uvnitf. Plet je jakoby vyplnénd, napja-
t&jSi a pruzné;jsi.

Aktudlné muiiZete s vyrobky Précieux
Argan sestavit kompletni péci o plet.

U vSech si budete uZivat jemnou a kras-
nou vini, kterd je v§ak 100% pftirodni.
Rada obsahuje tyto vyrobky:

MICELARNI VODA, 200 ml - zajisti veSke-
ré odli¢eni pleti, v€etné oéniho make-upu

(na vodéodolnou fasenku vSak budete
potfebovat dvousloZkovy odli¢ovac, kte-
ry SO BiO také vyrdbi). MiliZete ji pouZit

i rdno pro o¢iSténi a osveéZeni pleti.

DENNI KREM, 50 ml - uréeny pro vSechny
typy pleti vCetné citlivé, je vSak poméerné
vyzivny a pro plet mastnou se hodi spise
jen v zimé&. Tento krém opakované zvitézil
v kategorii Denni krém na francouzském
hodnoticim webu Beauté test (v porovna-
ni s vyrobky napfi¢ celym trhem, béZny-
mi i bio). N4s tip!

DENNIi KREM LEHKY, 50 ml - leh¢i varian-
ta pfedchoziho krému uréend pro smiSe-
nou a mastnou plet.

ZPEVNUJICI SERUM, 30 ml - toto lehké sé-
rum zpeviiuje a vypind plet s okamzitym
efektem. Aplikuje se rano pod denni krém
aveCer pod no¢ni krém/zZelé.

NOCNI GEL, 50 ml - tento pozoruhodny
vyrobek si nejde nezamilovat. VyZivné
zlatavé Zelé se po kontaktu s pokozku
proméni v olej, ktery vyZivuje a vyhla-
zuje. Plisobi na plet jako opravdovy bal-
zam. Nas tip!

KREM NA OKOLi O€i A RTU, 15ml - pro
ktehkou pokoZku okolo o¢i a rtd, vypi-
n4, hydratuje, vyhlazuje. NanaSejte rano
ivecer.

Francouzska firma Léa nature je vyrob-
cem biopotravin, biokosmetiky a ekolo-
gické drogerie. Z kosmetickych znacek

patfi do jeji stdje pravé SO BiO a také
dermokosmetika Jonzac. Léa nature je
¢lenem skupiny 1% for the Planet (ta
sdruzuje firmy, které vénuji 1% ze své-
ho obratu na podporu ekologickych
projektll). AngaZuje se také ve fair trade
projektech, ty se zamértuji napf. na pés-
tovani aloe vera a pravé arganu.

Stromy arganie trnité (Argania spino-
sa) rostou takika vyhradné v jihozapad-
nim Maroku. Na ziskdni 1 litru argano-
vého oleje je tfeba sklidit 30 kilo ploda

z arganového stromu. Pak je tfeba olou-
pat z nich duZinu a rozbit skofdapku, kte-
rd je 15krat tuzsi nez skotrapka liskového
oriSku, abyste ziskali seminka na vyrobu
oleje. To vSe stoji 48 hodin ru¢ni préce.
Skofapky se totiZ rozbijeji jedna po druhé
kamenem, u vyroby arganového oleje se
mechanizace pfili§ neosvédcila.

Zpracovani arganovych plodi je tradic-
né zalezitosti mistnich Zen. V minulos-
ti i dnes pro né znamena prakticky je-
dinou moZnost nezdvislé obZivy. Léa
nature vede v Maroku fair trade pro-
jekt pro ziskdvani bio a fair trade arga-
nového oleje uz vic nez 6 let, kromé ob-
7ivy poskytuje rodindm dal$i podporu
ve formé 1ékatské péce, dopravy déti
do Skol a vzd€lavani dospélych.

Kde produkty koupite? V nasi prodejné
pfirodni kosmetiky v Liliové 11, Praha 1
nebo v naSem e-shopu.
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Ovoce a zelenina

Co kupovat bio?

Bézné konvendni potraviny obsahuji zbytky pesticidl, které se pouzivaji pfi péstovani.
Snazite se proto kupovat biopotraviny, protoze tady je mnozstvi pesticidd minimalni
nebo tu nejsou viibec z4dné? Biokvalita je skutecné jedinou zarukou, Ze dostanete co
nejméné kontaminované potraviny. Ani fakt, Ze jsou potraviny ceské, ze je vypéstoval
drobny péstitel nebo Ze si je koupite na farmarském trhu, totiz Zddnou podobnou

zaruku neposkytuje.

Ne kazdy m4d v§ak na to, aby kupoval v biokvalité vSechno. Pokud pfemysSlite, kde se nejvic vyplati bio zvolit, moZna vam po-
muZe nadsS seznam. Jde o pfehled ovoce a zeleniny podle mnoZstvi pesticidi, které v nich byvaji odhaleny pti laboratornich

rozborech.

SPATNE

Tady urcité stoji za to pfiplatit si za bioprodukci. Nize uvedené druhy O+Z obsahuji bud' pomérné vysoké mnozstvi zbytkd
pesticidd a/nebo se tu nachazi mnoho riznych pesticidd najednou.

Hroznové

Jablka

vino

JABLKA - byvaji jednim z nejhorSich h¥is-
nikid. Je znamo, Ze konvencni jablka se
béhem sezdény oSettuji desetkrat i vice-
krat. Neddvny test realizovany Vysokou
Skolou chemicko-technologickou a uve-
fejnény v MF Dnes ukdzal, Ze konvencni
jablka vSechna obsahuji zbytky pesticidn,
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Jahody

Broskve
a nektarinky

Rapikaty
celer

u nékterych to bylo az 16 rtiznych druht
najednom jablku. Nulovy obsah pestici-
di mély jen dva testované vzorky, které
byly oba bio. Vzhledem k tomu, Ze pru-
mérné v Cesku snime aZ 25 kilo jablek za
rok, je urcité lep8i mit jablka ze své zahra-
dy nebo kupovat prave bio.

Salat Citrony Bylinky
(vSechny a dalsi
druhy) citrusy

HROZNOVE VINO - v konvenci se o$etiu-
je vic, neZ prakticky kterdkoli jind plodi-
na (a pokud radi pijete vino, tak vézte, Ze
15 druhu pesticidii se z hroznt do vina pfi
vyrobé prenasi). Pokud si nemuZete do-
volit bio, je pravdépodobné lepsi vzdat se
hroznového vina uplné€. Je$té horsi jsou



vinné listy, hojné se pouZivaji napt. v fec-
ké kuchyni. Pokud nemate zaruku biopti-
vodu, vyhybejte se jim (tedy tfeba v re-
stauraci).

JAHODY - opét je jedno, jestli je koupi-
te v obchodé, na trhu nebo je ziskdte sa-
mosbérem, Zddné na tom nejsou moc
dobfte (na internetu jsou snadno dohle-
datelné vysledky prizkumu z roku 2016,
ktery ukazal, Ze Ceské jahody z trhi a
stankd dokonce obsahovaly vic pestici-
dl neZ ty ze supermarketu). Na jahodo-
vych plantdZich se totiZ obtiZné bojuje
proti Sklidcim a péstitelé museji pes-
ticidy chté nechté pouZivat. 90 % kon-
vencénich jahod v Evropé€ proto obsahuje
pesticidy, 80 % obsahuje né€kolik druhti
pesticidi. Doporuceni? Pé&stujte si svo-
je nebo si obCas dopfejte biojahody (ty
se museji produkovat v malém, i proto
jsou dost drahé).

CITRONY A DALSI CITRUSY - zde se pesti-
cidy koncentruji na kiife, proto citronovou
nebo pomerancéovou kiiru z konvencénich
plodt nepouZivejte. Pokud potfebujete
pouze Stavu, miZete konvencéni ovoce zvo-
lit, odbornici v§ak upozoriuji, Ze je dob-
ré si po manipulaci s ovocem umyt ruce —
zbytky pesticidli vam na nich ulpi.

BYLINKY - patii mezi hfiSniky moZna pfe-
kvapivé. Ale testy opakované ukazuji, Ze
jak Cerstvé bylinky, tak bylinkové Caje pa-
tti k vyrazné kontaminovanych produk-
tiim. TakZe Cerstvé bylinky nejlépe z vlast-
niho truhliku, ¢aje zase z bioprodejny.
PRUMER
Tady je obsah pesticidl nizsi a také se
méni v zavislosti na zemi, odkud plodiny

pochazeji. Mozna budete chtit investovat
do bio nebo si péstovat svoje.

Hrusky, tfeSné, maliny, rybiz, angrest,
brusinky, mrkev, celer bulvovy, papriky,
rajCata, okurky, cukety, brambory.

DOBRE

Bio je vzdy lepsi volbou pro Zivotni pro-
stfedi, ale z hlediska zbytk( pesticidi jsou
O+Z z této skupiny pomérné bezpecné.
Hlavné proto, ze tu nebyva mnoho druht
pesticidi najednou.

Avokado, datle, cukrovy hrasek, cibule,
Zampiony, kvétdk (oSetfuje se hodné, ale
pesticidy na plodiné neztistavaji), kapusta
(pfesto je lepSi odstranit vnéjsi listy), chrest,
bataty. Bandny, meloun, kiwi, mango (ne Ze
by byly bez pesticid, ale ty se tu nachazeji
na slupce, kterd se nekonzumuje).

Metodika, zdroje — sestavené seznamy jsou kompilaci informaci z nékolika zdrojti, pfedeviim: Statni zemédélska a po-
travinatské inspekce, Pesticide Action Nework UK, Pesticide Residues in Food, Oko-Test. Pokud hledéte informace na
internetu, berte v tvahu pfedevsim to, v jaké zemi byly analyzy provadény. Napt. organizace EWG pravideln& uvefejiu-
je Zebficky ,8pinavych” a ,Cistych” potravin, jde viak o tdaje z USA, kde plati jina legislativa i praxe nez v EU. My jsme
Cerpali ze zdroju, které zkoumaly vyhradné O+Z prodavané v EU.

Info

Nehledé na to kolik pesticidt v potraviné nakonec zUstane, pesticidy
pouzivané pfi péstovani se dostavaji do pudy i vody a poskozuji tak
Zivotni prostredi. Proto je podle nés jedinym pfijatelnym zpGsobem
hospodareni ekologické zemédélstvi. Tady jsou umélé pesticidy zaka-
zany. A proto stoji za to kupovat v biokvalité véechny druhy potravin.

Velka vétsina produktl na trhu neprekracuje zdkonem stanovené limity.
JenZe tyto limity byly stanoveny a povazuji se za bezpecéné jen pro ka-
zdou latku zvlast. Odbornici vSak stale vice mluvi o nebezpedi koktejlu
pesticidd, kdy jich je v jedné potraviné péti vice a celkové nékolik
desitek v potravinach, které denné snime.

.

Rady
a tipy

K pesticidam jsou citlivé
predevsim déti. Drive se
mluvilo o véku 2 let, dnes
se doporucuje zvy$ena

opatrnost do 7 let véku

ditéte.

Oplachnuti O+Z problém
nefesi, pesticidy maji byt
odolné vodé/desti a navic
se nemuseji nachéazet jen
na povrchu Presto na tento
krok nerezignujte, nejucin-
né&jsi by mél byt tzv. octovy
oplach - do lahvi¢ky dejte
1 dil octa na 3 dily vody,

ovoce a zeleninu timto
roztokem postiikejte a

oplachnéte ¢istou vodou.

Nenamacejte O+Z do

vody, neni prokazané, ze
by tato metoda byla uéin-
né&jsi, navic se tim vyplavuji
vitaminy a mineraly.

U nejmensich déti zvazte,
jestli nenf lepsi prikrm z
obchodu nez doma vyro-
beny z konvenéni zeleniny.

Prikrmy pro kojence a
malé déti totiz museji

spliiovat tzv. ,baby food

limit”, kde je povolené

mnozstvi pesticidd mno-
hem nizsi nez u ostatni

JARO-LETO 2019

produkce. Je to stejny
limit, jaky plati u vSech
biopotravin.
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Jarni RAW BIO Novinky 2019 od Lifefood

CHLEBANEK  TYCINKY LIFEBAR

Pro milovniky pravého Ceského kminového chleba

V BIO a RAW kvalité
Jemna lahodna placka
Skvely na pomaiia’nky

i jako priloha

’ NASTIP: Skvéle
" chutnd s humusem,

[ Lifebar
lesni ovoce Stavnata proteinovd ty¢inka

V BIO a RAW kvalité

& quacamole i jinou raw
pomazankou..- 3

O @QOP®E (lifefood

Live nutrition for life

Anaizin

ORGANIC

MQ/xi fiestal

Neowco Shells

Wieat Floar
T;hua Nm? D

i

a complete Mexican line for an Amaizin meal !

www.amaizin.com
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Mandlovy napoj Napoj Ovesny napoj
Barista Bio 1L Barista Bio 1L

Pripravte perfektni pénu: kombinace nejlepsich ingredienci diky kterym ziska P)
vase kava baje¢nou krémovou chut. | pro pouziti do profesionalnich kavovar. /?GA\\\Q’

VLECNE PRODUKTY
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Produkty vysoké kvality s certifikaci
biodynamického zemédélstvi Demeter
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CL noviny

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

Casopis Dobroty

je mezi nejlepSimi tfemi!
Dobroty pro vas pfipravujeme
uz skoro sedm let. Letos jsme
je poprvé ptihlasili do sout€ze
Zlaty stfednik, ve které se hod-
noti firemni publikace. A zis-
kali jsme 3. misto v kategorii
nejlepsi B2C ¢asopisy a novi-
ny (tedy publikace uréené pro
koncové zdkazniky). Mame
velkou radost a slavime!

NEJLEPSi B2C EASOPIS |
A NOVINY

Natocte

si ekologickou
drogerii

Bez obalu se dd nakoupit ne-
jen sypké zboZi. U nas si mu-
Zete natocit i ekodrogerii Eco-
ver. Staceci zafizeni zatim
mame v prodejné na Cs. armé-
dy a na Letné v Praze. Chce-

te o Ecoveru védét vic? PiSeme
o ném v Novinkdch na str. 46.

Bez obalu
v nasich
prodejndch

Chcete si nakupovat
do vlastnich nadob
nebo sacka? V nasich
prodejnach to jde uz
vic neZ 20 let. Z na-
sypnikl nabizime sor-
timent obilovin, lusté-
nin, ofechu a seminek.
Aktudlné mame néasyp-
niky v prodejné v Me-
lantrichové na Pra-

ze 1, v BElohorské

a Cs. armddy na Pra-
ze 6 a v Korunovacni
(na Letné) na Praze 7.

Zveme vds na BiodozZinky!

Nase ekocentrum v Nenacovicich letos otevre své brany uz posestnacté, aby se stalo
mistem konéni kazdoro¢nich BiodozZinek.

Cekat na vas budou prodej-

ni stanky s bioprodukty, eko-
logickou drogerii a ptirodni
kosmetikou, Cerstvé sklize-
nou biozeleninou a Cerstvé
napefenym pecivem z nasi
biopekarny. A také program
pro déti, prednasky nebo kon-
cert. Nezapometite si zapsat

7

8.za¥i 2019 do svych diaf.

country

DoZiNK
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Top 3 z nasi biopekdrny

. PR T A

jsou samozfejme bio, tak jako
vSechno ostatni pecivo z nasi

NaSe biopekarna v Nenacovi-
cich u Berouna slavi letos 15.

YouTube kanal

Chtéli byste vyzkouSet novy produkt ze sortimentu bio-
potravin a zdravé vyZivy, ale nevite si s nim rady? Hledate
prosté jen inspiraci? Od zacatku roku 2018 je vam k dispo-
zici nd8§ YouTube kanadl, kde najdete videorecepty i video-
navody jak urCitou surovinu pfipravit a jak ji pouZzivat.
Videorecepty vytvaiime ve spolupraci se zkuSenym food-
bloggerem Martinem Kucielem alias Cuketkou.

narozeniny. Za tu dobu jsme
pekli desitky druhti peciva,
nékteré byly spiSe jen experi-
mentem a n€které se naopak
staly evergreeny. Které jsou
ty nejoblibenéjsi kousky? Ab-

pekarny.

Dal$im dlouhodobym fa-
voritem je ovesna suSenka.
Tak trochu podobna flapjac-
kilim, je stejné lahodna a zasy-
ti. A nakonec je tu fepna ba-

geta, kde do tésta pridavame
trochu Cervené fepy. Uspé-

je dlouhodobé&? Kdovi, ale ak-
tudlné si proZiva svou chvi-

li slavy.

solutni jedni¢kou je kvaskovy
chléb, délame ho ve dvou va-
riantdch - zakladni kvasko-
vy Zitny chléb a kvaskovy Zit-
ny chléb s chia seminky. Oba

Hyckejte se prirozené

RA4di vas privitame v nasi krasné prodejné€ ptirodni kosmetiky

v Liliové ulici 11 v samém st¥edu Prahy. Pfijdte se poradit nebo si
vybrat z naSeho Sirokého sortimentu. Chcete se nechat nali¢it nebo
si nechat pfedstavit produkty ptimo od téch, ktefi se na konkrétni
znacku na ¢eském trhu specializuji? Poradame pravidelné prezen-
tace a li¢eni, terminy najdete na naSem Facebooku nebo v newslet-
teru (kjeho odbéru se muZete prihlésit na nasich strankach).

Prvni kuskus

v Ceskoslovensku? Byl nds!

KdyZ jsme v roce 1991 otevi-
rali nasi prvni prodejnu v Me-
lantrichové ulici v Praze, pfi-
vezli jsme pfi té prileZitosti
produkty, které tu tehdy ni-
kdo neznal. Kuskus, Cerve-
na ¢ocka, rostlinné napoje.
To vSechno jsme cht€li v nasi
prodejné€ nabizet, ale aby to

JARO-LETO 2019 |

bylo moZné, museli jsme si
nejdriv zaloZit velkoobchod
a vSechno potfebné dovézt.
Nasi zdkaznici se nezndmych
produktli rozhodné€ nebali,
v den otevtenti se jich pred
prodejnou tlacil cely dav.
Dé€kujeme vam za piizen, kte-
rou nam projevujete uz 28 let!
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novinky

A SEZONNI ZAJIMAVOST]

Seminka
v tamari

Ze byste slané mlsani neza-
radili do kategorie ,docela
zdravé"? Ani my vétSinou ne,
ale tady je vyjimka! S radosti
vam predstavujeme nasi no-

ecove

vinku - sluneénicové a dyriova e 2 ESSENTIAL
seminka s tamari. Je to jen

SPARLINGDIES
Setrné oprazené seminko, \
ke kterému se na konci pfida L :
trocha séjové omacky tamari, See e
P M ; . littel Klarsplier
nic vic. Jsou kfupava, slana tak Spoamiddel
akorét, bio. A plna vitamind ey Liquide de Ringa

a minerali. Mazete je jist jen B 0B

tak nebo pouzit do salatu ¢i ‘ .

na ozdobeni polévky.

Ekologicka drogerie Ecover s certifikatem Ecocert

Ecover je prakopnikem ekologické drogerie, prvni vyrobky uved| na trh uz v roce 1979. VSechny jsou

a vzdy byly vyluéné rostlinného nebo minerélniho pdvodu a neobsahuji Zadné slozky z ropy. Neobsahuji
ani fosfaty, které jsou velmi skodlivé pro vodni Zivot, ani optické zjasriovace, které byvaji ¢astou pficinou

alergif. Zadné produkty nejsou testované na zvifatech (certifikace Leaping Bunny) a véechny jsou vegan-
ské. Nyni pfichazi na trh nova rada Ecover Essentials. Pysni se certifikdtem Ecocert. Receptury jsou stejné
jako u zékladni fady Ecover, jen parfemace je velmi jemna a 100% z éterickych oleja.

Levandulovy sirup pro skvélé letni napoje...

Jemna levandulova viing, lehce nakysla chut, to je skvély zéklad pro osvézujici letni napoj - in-
spirovat se mlzete nasimi tipy na strané 17, které se vSechny todi pravé okolo levandulového
sirupu Hollinger. Sirup je bio a nenajdete v ném zadna umélé aromata a barviva.

ATURE

e
=
)
=
i |
ey
=
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=
-

HOLLINGER
ORGANIC SHRUP
(4VENDER FLOWER |
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Znacka Hollinger se

specializuje, proto si
u nich mazete vybrat
i spoustu dal$ich

Q|

produktd, které poslouzi Zrnieieg
jako zéklad vasich letnich &K__J/F

e e

e

gw

ndpoju a koktejld. My
méme radi jejich nektary

-z manga, broskve,
merunky nebo ¢erného

rybizu. Rikate si, pro¢

napoj pfipravovat takhle BaI‘ISta'

a ne z erstvého ovoce? Chcete perfektni ,mléénou” pénu na pfipravu

To proto, Ze spousta latté macchiato nebo cappuccina? Mazete ji mit
ovoce se v biokvalité i veganskou. Spanélsky vyrobce rostlinnych napojd
tézko shani. Tady jsou Ecomil totiz pfiSel se dvéma novinkami - ovesnym
jen biosuroviny, Zddné a mandlovym nédpojem Barista, které se daji snad-
konvenéni ovoce tu no vyslehat do pény. Oba jsou bio, mandlovy je
nenajdete. navic bezlepkovy. Nejste milovnici kdvy? Nevadi,

ndpoje barista jsou skvélé tieba i na pfipravu let-

V ekologické drogerii se letos nich koktejld.

objevilo opravdu hodné novinek,

jedna moc Sikovna je uréena

na prani sportovniho obleceni.

Materialy, které se pouzivaji pro Veganské grilovaci speciality Wheaty

vyrobu sportovniho obleceni, se

pfi prani chovaji jinak nez bavina Jak spravné grilovat zeleninu, to se muzete dodist na str. 14. A jestli ji chcete

a jeji smési. Pokud je vype-
rete univerzalnim pracim
praskem, stopy potu se ne-
vymyji dostateéné Gcinné.
Proto se stava, ze i Cerstvé
vyprané obleceni za¢ne
znovu rychle zapachat
poté, co si ho oblékne-
te. Tekuty praci pro-
stfedek Ecogenic

sports obsahuje

slozky, které si ’
s potem uméji ecog_,_._,epg.,!g
dobre poradit. Laundry Detergent
Vyprané ob- s ot st
le¢eni je pak ue

opravdu ¢isté ‘;«“

alehce voni L

po levanduli.

doplnit dobrou veganskou uzeninou, kterou jen hodite na panev nebo gril, pak
je tu Wheaty. Na vSech akcich, kterych se kdy Wheaty ucastni (my ho vidame

na mezindrodnim veletrhu Biofach), byva jejich stanek vidy v oblezeni. To proto,
Ze tahle mala rodinna firma z jizniho Némecka vyrabi skvélé veganské uzeniny,
které jsou jako délané na gril. Jsou bio a zakladem je seitan vyrobeny z pseni¢né
bilkoviny. Zkuste tfeba gyros, miniparecky nebo parek merguez.
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Uzena sul

Pro vegany a ve-
getariany i pro
v8echny ostatni

je tady skvély |

pomocnik do ku- R
chyné. Vyrdbi se “@1‘
v malé udirné v né- ’::::

meckém pohofi
zvaném Svabska
Alba.V jemném
koufi z jedlového
a bukového dreva

se plvodni morskéa

stl ponechava
v udirné po dobu 6-7 dni. Uzend sl se

hodi do grilovanych pokrmd, marinad, Bemagro

houbovych jidel, michanych vaji¢ek nebo . PV ,

dusené ¢ocky. My jsme ji pouzili na pfi- — blomlecne Verbky ve VI‘atIlem Skle

pravu veganskych Zebirek na str. 12. Sdl

pridavejte nejlépe az ke konci vafeni, aby Skvély obsah i skvély obal. Biomlééné produkty od firmy Bemagro jsou baleny
se uzené aroma krasné udrzelo v pfipra- do vratnych sklenénych obald, které jsou nejen ekologictéjsi, ale ze zdravotniho
vovaném pokrmu. hlediska také nejbezpecnéjsi a nejlépe uchovavaji kvalitu vyrobkd. U vyrobkd si

muZete vybirat mezi selskym mlékem, zédkysem, tvarohem a jogurtem v nékolika
variantach. Co potom s obaly? Vymyté sklenicky, nejlépe i s vicky, vratte v které-

NOVé pfirﬁstky v f.adé koli prodejné, kterd Bemagro prodava.

Ecover Zero

Kromé zékladni fady a fady Essential nabizi Ecover uz nékolik rokd .

také fadu Zero, kterd je hypoalergenni a bez jakékoli parfemace. Na- NOVlnky

jdete tu pripravek na myti nddobi, gel a prések na prani a také avivaz. 7. bezlepkOVe pekarny

Nové pribylo nékolik produktli ve vétsim, tedy Gspornéjsim baleni.

Country Life

V nasi bezlepkové
pekarné na Kladné pro
vas uz nékolik let pe-
¢eme spoustu bezlep-

o :
ecov kového peciva - chlé'b | | ek ‘.
ZERoer klasik bez lepku, chléb .. SP[]];[:EIEKDL

se seminky, chléb

3 tmavy, ze sladkych
Non-gi.SEnsitive Y Y

10 Washing Powder véci délame napfiiklad
; makovnik a nékolik
druhd muffinG. Nové

k nim ted pfibyl sladky

(_"\
®

chlebi¢ek s pohankou

1)
{

Zojm

a sladky mramorovy
chlebicek.
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Gel a péna
pro intimni
hygienu

Od SO'BIO étic, o je-
jichz arganové radé
piSeme na str. 38, se
na ¢eském trhu objevi
jesté dalsi novinka -
péna a gel pro intimni
hygienu. Obé jsou
dermatologicky a gy-
nekologicky testova-
ny, obsahuji vytazek
ze slézovych kvétu

a jsou hypoalergenni.
Pénu mohou v pfipa-
dé potfeby pouZivat
uz ty nejmensi déti.

Gel Intime s
HYPOALLERGENIQUE

Alo feur de Mauve

Apaise

Mousse Intime

i

'POALLERGENIQLE

= feur e Mouve
oy

Pratelné
odlicovaci
tampony Fair
Squared

Dalsi zpUsob, jak vyradit
jednorazové vyrobky

z nasich Zivotl. Sametové
jemné odli¢ovaci tampony
z biobavlny odli¢i plet
stejné ohleduplné i u¢inné
jako ty vatové. V baleni
najdete 7 tampond, jeden
pro kazdy den v tydnu.

Pak je jednoduse vlozite
do sitky, kterou v balenf
také najdete, a date vyprat.
A proc¢ biobavlna? P¥i
péstovani konvenéni baviny

Nase chleby
vV novém
oblecku

I nase nenacovicka bio-
pekdrna ma novinky -
uz brzy za¢nete vidat
nase chleby oznacené.
Stojime si za tim, ze
délame jedny z nejlep-
Sich biochlebt u nés,
tak at je v obchodech
snadno poznéate!

Cosmetic Pads
Kosmetik-Pads

“goTh "

vt i LA
[iesmpidy sy it

se do prostfedi dostava
obrovské mnozstvi pesticidd,
bavlna je totiz jedna z nejvic
chemicky o$etfovanych plo-
din vibec. U biobaviny jsou
pesticidy zakazany.

Neprodava se u vas néktery z produktd, o kterych v Dobrotach piseme?
Reknéte si o néj ve svoji prodejné biopotravin a zdravé vyzivy!
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Sladkosti Candy Tree jsou
100% prirodni, a proto jsou
nepreslazené a maji
opravdovou chut’.

MATE ALERGII NA LEPEK ?
Pak volte vyrobky Candy Tree s €ervenym symbolem.

HLEDATE VYROBKY, KTERE NEOBSAHUJI MLEKO ?
Vyzkousejte sladkosti Candy Tree s modrym symbolem.

%A JSTE VEGETARIAN ?

VEGAN

| - VSechny vyrobky oznacené zelenym symbolem jsou vhodné pro vegetar
- e

@ JSTE CITLIVI NA ADITIVA ?

Bez starosti si dejte jakoukoliv sladkost Candy Tree.

Na obalu kazdé

sladkosti Candy Tree

najdete symboly

informujici o tom, zda jsou = {) 4= g

vyrobky vhodné pro celiaky /i 00 ‘ AR S J B " ; Wi e Zdravé sladkosti
a vegetariany a o tom, jestli i\ L Y 7 A MY / f sl v biokvalité.
neobsahuji lepek, miékoa 7o y i S BT Bl O v 210
aditiva. ; ; j ] oreany:

KYTKY OD POTOKA

Cistd krdsa bez chemie

724 = ' '
QR AISOLUTELY VI
Ez EE'EFJ st ORGANIC SQNSAN
ABSOLUTELY KOFU GRILL gg\ BSOLUTELY VEG

ORGANIC SAUSAGES . Y7 RGANIC
KOFU ‘ with formented -0y . OFU SPICED
gLy

Kombucha Tofu -

Cerstvé kvétiny Svatby

ZMEeinneing Siei Eztéifiiové redplatné
ve Velkych Prilepech preep

cou ntrY\_ “ z_i::f ) Za&zitky na kvétinovém statku
i ‘_:::’. =
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reckého jogurtu!
| it |tn]ty)in|i| i)t} tyjty|tn || tg) g} ty|ty{tn|

I§ Hladoudka konzistence
@ Bohaty na bilkoviny

I Vhodny pro teplou i studenou kuchyni,
na pripravu slanych i sladkych jidel

ala GRECQUE

ﬁ:—_ﬂb—-ﬁ GREEK STYLE
. |

=

D

19 EpRy Heo

by
..9
=

-

3la GRECQUE

X BKEag g
Wy

Vyrobky Sojade jsou vyrobeny ze
séji v biokvalité, tedy bez GMO.
Jsou idedlni volbou nejen

pro vegany a vegetariany.
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