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rok se s rokem sedel, Vdnoce jsou za

dvefmi a Silvestr s novym rokem hned za
nimi v zavésu. Na co se tésite nejvice Na
kouzlo vénoénich svatkd? Vyzvu novoroénich
predsevzeti? My mdme nejradéji obycejnou
domdci zimni pohodu. Se zapdlenou voria-
vou svi¢kou, teplymi ponozkami na nohou

a hrnkem lahodného &aje v ruce. A aby
nevyhlédlo, musi byt i néco teplého na zub.
Prislusné recepty samoziejmé v Dobrotach
najdete - tieba recept na teplou pomazdnku
z ovesnych vloéek nebo na vydatné polévky
v mnoha variantdch.

Ani na vdnocni menu jsme samozrejmé
nezapomnéli. Experimentovat se md i na
Stédry den. Vénoéni recepty se navic lehce
stanou souddsti vaseho bézného vareni. Na-
§im tajnym favoritem na receptovou stdlici je
aromatickd dyfiova polévka. Dyné v kom-
binaci se zdzvorem, badydnem a skorici
totiZ tvofi neobycejné zajimavou kombinaci.
V Dobrotéch ale najdete i mnoho daliho —
treba malou inspiraci pro vyrobu domdcich
darkd nebo reportaz z véeli ekofarmy.

Mil{ &tendi, af se vam dafi, af jsou vase
Vénoce 3fastné a vés novy rok dobry.

Luba Chlumska
$éfredaktorka
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Téma cisla

Obiloviny

v nejlepsi formé

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

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

Nadpis berte tak trochu s rezervou. Nejlepsi podoba, v jaké

|ze obiloviny konzumovat, je ta pivodni - jako celé zrno.
Neporusené zrno se dobre skladuje a obsahuje viechny Ziviny.
Ale kolik z nés md chut a ¢as zrno vafit nejméné hodinu a déavat
ho viude, do pfiloh, do rizot, do kasi. Nékteré zpracované
obiloviny jsou dobrou volbou. Je v nich zachovdana vétsina Zivin
celého zrna, a pfitom jsou rychle pfipravené a také moc dobré.
Tedy v té nejlepsi formé pro kazdodenni vafeni.

Obilné vlocky

P1i vyrobé vlocek se ocisténé obilné zrno
nejdiiv napafi, potom lisuje a nasledné
susi a bali. Naparfovani je nutné proto, aby
se zrno pfi lisovani nerozpadlo. Pfi vyro-
bé drobnych vlocek se zrno pred lisovanim
nareze.

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

Zakladni priprava

Vlocky se nékdy konzn'xmuji bez ;
upravy ve formé miisli, pfo co I}C‘]-
lepsi stravitelnost by se VSVa‘.k mély
varitnebo alespon namocit.

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

Ne vsechny vlocky, i kdyz jsou vyrobe-
né ze stejného druhu obili, jsou nutri¢-
né stejné¢ hodnotné. Pti vyrobé vlocek je
mozné odstranovat kli¢ek (viz Slovnicek
na str. 7). Takové vlocky déle vydrzi, ale
maji nizsi vyzivovou hodnotu. Také obal
zrna mize byt vice nebo méné obrouse-
ny - z toho zase vyplyva, jak velké mnoz-
stvi vlakniny budou vloc¢ky obsahovat. Na
obalu se vétsinou tyto informace neuva-
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d¢ji. Obilné vlocky Country Life obsahuji
klicek vechny.

Vyzivova hodnota vlocek se lisi podle
toho, z jaké obiloviny jsou vyrobené. Tra-
di¢ni ovesné vlocky jsou skvélym zdrojem
kvalitnich bilkovin a kvalitnich tuki. Maji
nizky glykemicky index a zasyti na dlou-
hou dobu, ke snidani jsou tedy idealnim

~ pokrmem. O ostatnich druzich vlogek ¢téte

7 v
na prave strane.

Bulgur

Bulgur si-pfipravovali uz starovéci Babylo-
nané, Chetité a Zidé. K jeho vyrobé slouzi
rizné druhy psenice, nejcastéji tvrdozrnna
psenice, ale bulgur se mtize vyrabét napti-
klad i ze psenice $paldy.

Ocisténé zrno psenice se nejdiiv predva-
i1, potom ususi a nakonec nalime na mensi
kousky. Diky této tpravé méa bulgur dlou-
hou trvanlivost a je rychle uvareny. Piitom
jde stale o celozrnny nebo polo-celozrnny
produkt - je v ném kli¢ek a vétsi nebo mensi
¢ast obalu zrna (viz heslo Lamanka ve Slov-
nicku).

Nékteré zdroje uvadéji, ze v bulguru je
vic vlakniny nez v ryzi natural. Obsahuje
také hodné vitamint skupiny B. Bulgur se
miize pfipravovat naslano inasladko, v po-




krmech dobte nahradi ryzi, na Blizkém Vy-
chodé se tradi¢né pouziva do pokrmi jako

tabbouleh nebo pilaf. »

zakladni priprave '
Délka vafeni zavisi na ton\: ] e
ma bulgur hrubost. ]cmnevn. s
ceny bulgur sta¢i nechat plt;?lk
i ickou.
dojit pod pokit

rem a nechat . e
$1 iako tieba te
Hrubsi bulgur,] ba ten na
nasem obrazku, se must varit pry

t
blizné 7 minut, pak znovt t:‘e’cil;a
dojit. Na kai varte bulgur ( éle,
115 minut. MnoZstvi vody je cca

alezi

; 1 dil bulguru, ale 22
2 dily na aru. Radéji dej- )
ci trochu vrouct

d je bulgur stale

akou

Priwé na délce Vv
te méné a na kon
vody prilijte, poku
prlis tvrdy:

Freckeh (vysl. frikech) ma mnoho spole¢né-
ho s bulgurem. I on se vyrabi z tvrdozrnné
psenice nebo psenice Spaldy. Aion ma sviij
ptvod na Blizkém Vychodé, kde se pfipra-
vuje uz nékolik tisic let. Pro vyrobu freeke-
hu se pSenice sklizi nezrala. Je tieba vystih-
nout okamzik, kdy psenice zacina zlatnout,
ale zrno je stale jesté zelené, mékké a mléc-
né. Po sklizni se klasy nechaji par dni su-
$it na slunci a potom se opatrné ozehnou.
Ohen se peclivé kontroluje, tak aby se zrna
v klasech jen lehce oprazila. Ziskaji tim leh-
ce kourovou, zemitou a zaroven ofiskovou
ptichut, kter je pro freckeh typicka. Piso-
benim tepla se v zrnu také zastavi proces
zrani. Nakonec se zrno ususi a pak nalame,
podobné jako bulgur.

Takova psenice ma oproti té bézné néko-
lik prednosti. Obsahuje kvalitnéjsi bilkovi-
ny a ma velmi vysoky obsah vlakniny. Ob-
sah tuku je na druhé strané velmi nizky.

Zdikladni PFipravq
f:‘ll vareni dejte 2,5 dily vody n,

il freekehy avarte 20-3() 4 in
p’odg.e velikostj zrp. Do vod I'l::l:ll ult),
11;: [1)‘1;?5& trochu oleje a lehc};{ii 0;)0-

- Yuzete pridat i rizn¢ bylinky.

2
oooooooooooooooooooooooooooooooooooo “.}ﬂ}io--
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Drobné&jsi ovesné vlocky staéi namogit do vody, mlé-
ka nebo jogurtu. V&fii viogky je nejlepsi nechat minu-
tu projit varem. Velké ovesné vlogky a viogky z ama-
rantu (které jsou drobounké, ale tuhé) by se mély
aspon pdr minut vafit. Tak budou nejstravitelngjsi.

Ovesné vlocky malé, velké, bezlepkové (oves je
sém o sobé bezlepkovy, ale ve velké véiiné pripa-
du byvé kontaminovany psenici a jinymi plodinami
s obsahem lepku). P$eniéné, spaldové, zitné,
jeéné, jahlové o pohankové. Viocky z méné
zndmych plodin, které ale obsahuji velmi kvalitni
bilkoviny - z quinoy, amarantu o teffu.

Pfirozen& bezlepkové jsou vlogky ja@hlové, po-
hankové, quinoové, amarantové a teffové.
Certifikované bezlepkové ovesné vlogky se proda-
vaji pod znackou Tilquhillie (vysl. takvili).

Vsechny vlogky by mély byt presypané do uzavira-
telné nddoby a skladované v chladu a nejdéle pol
roku. Jahlové vlocky se hodné rychle kazi, skladuijte
je proto v lednici a ne déle nez 3 mésice.

¢ Ovesné - tradiéni, ,obycejné”, ale velice vyZivné.
Oves obsahuije nejkvalitnéjsi bilkoviny ze viech
obilovin. Vléknina betaglukan pomdhé snizovat
hladinu cholesterolu.
¢ Pohankové — jsou dobrym zdrojem rutinu, ktery
posiluje cévy.
® Amarantové a quinoové — ani jedna z téchto plo-
din neni pravé obilovina, protfo jsou také bez-
lepkové. Quinoa je vyZivové natolik hodnotnd
plodina, Ze ji NASA doporuéila jako potravinu
vhodnou pro astronauty pfi dlouhych vesmirnych

letech. Oba druhy vlogek jsou velice drobné K pair

LI,
a hodi se ke kombinovdni s jinymi, napf. ovesny- g L Y e =4
mi vlockami. A ol T e el Il A W 2
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Téma cisla

Piipr. i j
écnghzv;: si ﬂapJacky podle naseho osved-
o0 cveI.)tu! Bozmichejte 200 g méas-
b E, trtmov\fehf) cukru a 200 g medu
ok pu. Prl(,lejte 400 g jakychkoli
L ) rouha;m.y kokos, rozinky, vlagské
chy a sluneé¢nicovz seminka, I} e

péchujte

smes do zapékaci formy a peéte 15-20 mj
-20 mi-

nut na 170 °C,

Snidof\ové kase )

Hodi Evs produktyzpr;il-
y ; & vlocky. My

o 1 dilu mlékaa 2d¥

iradéji vafi Drobenka
je nejradejl vyarime Vv S P{-ejit

lech vody- Néktere stact jen :
yarem, jiné par minut povar ‘

se na info n2 pi‘edchom stran€)-

i $ené
4 . oo seminka, SUSE
i cokoli — orisky, ;
K nim 8 drcené kaka-

med, jak}'fkoli druh
45 . 3OV
sirupti. Pro jemné oslazeni J¢ dobry r}lr(z 5
) 7 7 Y t 0
iinak je skvély javorovy datlovvy’, S\fes N Xé
Ja viechny ostatni ovocné. Pouzivejte ¥

i ym mil-
ek -k zakladnim ovesnym : '
e e ridat jeden az dva doplnkove

ové boby, M

zete vzdycky P

Uz jsme tu o ni psali, ale v souvis-

losti s vlo¢kami ji musime zminit

zase, je skvéla! Rozmixujte 50 g

mandli, 150 g vlocek a smichej-

te s 6 1zicemi ryzového sirupu

a 4 Izicemi kokosového tuku.

S takovou drobenkou si muzZete
pripravit krambl - do zapékaci
misy dejte pokrajené ovoce, po-
sypte titinovym cukrem, poklad-
te drobenkou a pecte 20 minut

druhy. Kase tak bude pokaidé jinaa doda

U odé Ziviny- o _
"“z;“z’ l;)ulguru je V)"borm’t ranni kase, 1:ry N
zkousejte nas recept na str. 8 Freeke kr; .
sladko je dobry s€ skorici a Jablky, pokap

ny javorov)’rm sirupem-

na 180 °C.

Do polévky

Vlocky dobie zahusti polévky, nezapo-
meite pritom ani na malé druhy VI,O-
éek (amarant, quinoa). S mnozstvim
radéji opatrné, vliocky hodné naby-
dou. Jako zavaiku vyzkouécjte bulg:ur
a freckeh. Z vloéek miizete pripravit

i noky nebo knedlicky. Noky - srvnt
chejte 1 dil moukyal dil drobne\]stcvh
vioéek, pi‘idejtc vejce a olej. Knedlic-
ky - smichejte vlocky, strouhany uze-

ny tempeh, vajicko a bylinky.

Granola/krutony do polévky

Skoro stejny postup, jen jednou nasladko a jednou naslano.
Smichejte jakékoli vlocky se seminky a orisky, u granoly pri-
dejte jesté suSené ovoce. V druhé misce si pripravte kokoso-

vy tuk a ryZovy sirup (granola), nebo olej a libovolné kofeni
(krutony). Sypkou a tekutou smé&s smichejte. Nasypte na plech
vylozeny pecicim papirem a pecte 15 minut pii 160 °C.

| ZIMA 2013-14 | DOBROTY




Téma ¢isla

Obilny slovnicek

= Celé zrno, celozrnny

Obilné zrno (obilka) se sklada z obalu,
vnitini mouéné ¢asti — endospermu a klicku.
Celozrnna mouka je ta, kterd vznikd namle-
tim celého zrna. Bila mouka obsahuje jen
endosperm.

= Cerealni, ceredlie

Cerealie je jiny nazev pro obiloviny. ,,Ce-
realni pecivo® je tedy jen synonymem pro
»pecivo z obilovin® (jakychkoli, celozrnnych
ivyrobenych z bilé mouky). Dnes se vsak
nazev cerealie ¢asto pouziva pro rizné rafi-
nované snidanové vyrobky.

= Grahamova mouka

Jde o typ celozrnné mouky. Obsahuje
vSechny tfi ¢asti obilného zrna, které jsou
ale umlety zvlast. Endosperm najemno,
obal a kli¢ek nahrubo. Je pojmenovana po-
dle amerického knéze Sylvestera Grahama,
ktery se stavél proti trendu vyrabét bilou, ra-
finovanou a o ziviny ochuzenou mouku.

= Instanini (mouka, krupice)

Mouka nebo krupice, které byly pii vyrobé
tepelné oSetfeny, a proto se uz nemuseji va-
fit. Jsou méné vyzivné nez jejich syrové pro-
téj8ky, ty ale musite pfed konzumaci uvafit
sami. Instantni mouky a krupice se mimo
jiné pouzivaji pro ptipravu kasi.

> Klicky

Klicek je ¢ast obilného zrna (viz Celé zrno).
Klicky jsou bohaté na kvalitni tuky, vitami-
ny sk. B, vitamin E, mineraly a stopové prv-
ky. Pouzivaji se jako doplnék vyzivy.

2 Kroupy

Lehce obrousené zrno. Daji se povazovat za
polo-celozrnny produkt (obsahuji ¢ast oba-
lu zrna a cely kli¢ek). Tradi¢né jsou znadmé
kroupy je¢né, nyni se prodavaji i kroupy po-
hankové, teoreticky mohou existovat krou-
py jakékoli obiloviny.

> Krupice

Nahrubo umleté zrno obili. Mezi krupici
a moukou je rozdil pouze v hrubosti mle-
ti. Hruba mouka je o néco jemnéji namleta
krupice.

= Lamanka

Rozldmané kroupy. Nejcastéji se prodava
pohankova lamanka, ale mize existovat
lamanka z kterékoli obiloviny. Bulgur je
vlastné predvafena lamanka z tvrdozrnné
psenice.

> Otruby
Vedlejsi produkt mleti pii vyrobé bilé mou-
ky. Obsahuji pfedevsim obal zrna, ale také

castice klicku a endospermu (jednotlivé ¢as-

ti nelze Gplné oddélit).

PSenicne zrmo

—_—

EV\JOSPQYK
- slrob

- mendi tnozstvr billovin
¢ vitering sl B

Clicel,
- Lvelifni +|,L<1
- v.'f'akmul sl 8

= Vl"’&kil‘\ E

Také obcas nevite, co je co?

= Semolina

Mouka nebo krupice z tvrdozrnné psenice.
Semolinové téstoviny jsou vyrobené z této
mouky.

= Vicezrnné

Ve vicezrnnych vyrobcich musi byt kromé
psenice nebo zita pouzity jesté nejméné pé-
tiprocentni podil jinych obilovin, lusténin,
oriskd nebo seminek.

= Viocky

Pfi jejich vyrobé se zrno nejdriv napaii, aby
se pii lisovani nerozpadlo. Rozlisované zrno
se nasledné susi. Vlocky mohou byt celozrn-
né (ponechaji se v nich viechny &asti zrna),
nebo nikoli (pfi lisovan{ se odstrani obal
nebo kli¢ek nebo oboje). Vyrobci vétsinou
nespecifikuji, jakou technologii pouzivaji.

Obel

i ucsu 'e 2rho
chrénéno Te§+é
Plucbaku' [feré se
ods’ﬁaiuiv‘. gat«oﬁxﬂ'
obel je nedilwow
souéést zrme.

- vlélwine

= Vl‘f'&kihvr
minerdl
¢ S"’OPOVé perul
(hodne ie[eza)
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Pomazanka s ovesnymi vlockami,
tOfu a4 drozdim POlmGZé\V\LG ¢ V&lbomé

Novarte t <€

0'6 Ce

l,rnec ¢ belew

c V\; d0~+

L& rodin

PORCE: 2-4, PRIPRAVA: 15 minut +evté . studend.

® 100 g ovesnych vlocek e 1 Izicka kminu

e 1 mrkev e 1 Izicka bujonu Wirzl
e 1 cibule ® kari

e 1 tofu e saturejka

e 3 Izice suseného lahidkového e s6jova omacka tamari
drozdi ® morskd fasa Dulse

e 2 |Zice kvalitniho olivového
oleje

1. Na oleji orestujte kmin, kari a na drobno nakra
cibuli. Pfidejte na jemno nastrouhanou mrke: )
chvili i vlocky, které jste si pfedem namocili. Promi-
chejte, podlijte trochou horké vody s bujonem a za
neustalého michani zahfivejte asi 10 minut.

2. Pfidejte nastrouhané tofu a nakonec vmichejte la-
htadkové drozdi. Jesté chvili zahfivejte a promicha-
vejte, nakonec dochutte saturejkou a s6jovou omac-

kou tamari. a
3. PHi , Py k M Ovesné vlocky jemné Séjové omécka tamari  MofFska Fasa Dulse Lahddkové drozdi se
« Pii servirovini mizete posypat nasekanou fasou bio, COUNTRY LIFE,  bio, COUNTRY LIFE, bio, AIGGAMAR, sladem, COUNTRY
Dulse. 500g 200 ml 100 g LIFE, 150 g 1

Svestkovo-pomeranéovy bulgur

PORCE: 2-4, PRIPRAVA: 30 minut

e 200 g bulguru * 4 nastrouhand jablka 1. Pokrajené susené $vestky a nasekané mandle (pfedem namo-
* 100 g susenych 3vestek e skofice, sul ¢ené a potom oloupané) lehce orestujte na kokosovém tuku.
e 40 g mandli ® 400 ml ryzovo-kokosového napoje 2. Piisypte bulgur, ptidejte Spetku soli, med nebo sirup, zalijte
o 4 |zicky kokosového tuku Provamel ryzovo-kokosovym ndpojem a vafte asi 10 minut.
* 4 |zicky medu nebo ryzového sirupu 3. Piidejte $petku skofice a pomerancovou §tavu dle chuti, vaite
* pomerancové Stéva jesté par minut. Pak pridejte nastrouhané jablko a nechte pod

-

\ pOkllékou dojit.

[ l | ‘Jeinove (eSe
f vl NN

E j f Hoo\u’ se ‘loLo o\ezer{' i |0Lo 1 ’
Nize se serviroved +eP 9

i g—h,o\ew?‘

A,

-

Med luéni kvétovy  Pseniény bulgur bio,  Kokosovy panensky ~ Ryzovo-kokosovy
5 bio, COUNTRY LIFE,  COUNTRY LIFE, olej bio, WOLFBERRY, népoj bio,
* 5y <950 g 500 g 200 ml PROVAMEL, 1|

.

> Kde a jak vznikd tento med? Dogtete se na sir. 12.



120 YEARS

ZGstante fit 1 v zimnim
obdobi!

{ vyrobeno z éerstvé lisovanych BIO plodi
( Cistd aromatickd chut
y_ 100% BIO

e . { idedlni zdkladni prvek zdravého

zivotniho stylu

Freekeh s pecenou : Ovesna suSenka  : / brusinky obsahui biologicky akiivni licky 2
~ pe : . : rostlin, keeré patfi do skupiny polyfenolt —
rep oua Syrem feta S .] a’bllw doporucujeme konzumovat dvé polévkové

IZice dvakrit denné (60 ml)

PORCE: 4, PRIPRAVA: 60 minut : PORCE: 4, PRIPRAVA: 30 minut
e 300 g freekehu : & 140 g ovesnych vloZek (bezlepkové viozky
e 400 g Cervené fepy : Tilquhillie)

e 1 Zluté paprika 100 g mandli

e 1 ks balkanského syra (feta) . ® 40 g sudenych merunék

e 1 svazek hladkolisté petrzelky © e 3vejce

e 1 |zice fimského kminu . ® 60 g mdsla

e 2 strouzky &esneku ¢ e 2-3lzice ryzového sirupu

e 5 |zic slunegnicového oleje . @ 40 g ryzové celozrnné mouky
e 3fava z poloviny biocitronu o 2jablka (cca 150 g)

e rozmaryn (&erstvy nebo suieny) . @ 3petka soli

o 1 Izicka mo¥ské soli e 1/2 lzicky vanilky

100 g mandlovych lupinkd
1. Mandle namo¢te pfes noc, potom

1. Freekeh vaite piiblizné 30 minut oloupejte a nasekejte najemno. Jablka
v 1litru vody osolené 1zickou moiské oloupejte a nastrouhejte. Vlozte do
soli. Nechte dojit pod poklickou. misy spolu se vSemi sypkymi surovina-

2. Cervenou fepu nakrajejte na kostky, : mi a pokrdjenymi merurikami.
promichejte s olejem a rozmarynem 2. Vate¢kou dohladka umichejte méslo
a dejte péct na 25 minut pii 170 °C. : a sirup a piidejte do misy k ostatnim

3. Pfipravte mandlové lupinky - dejte surovinam. Pridejte vajicko a umichej-
na plech a pfi stejné teploté pecéte do : te tésto.
zhnédnuti (cca 15 minut). 3. Miizete 1zickou formovat cookies

4. Na 2 lzicich oleje osmahnéte na pan-  : a klast je na plech vylozeny pecicim

5.

6.

vi¢ce na kosticky nakrajenou papriku,
na platky nakrajeny ¢esnek a fimsky
kmin. Ptidejte do hrnce k freeckehu

a fepé.

Zakapnéte citronovou
$tavou, osolte, pfidej-

te nasckanou petrzelku
a dakladné promichejte.
Pted podavanim po-
kladte syrem nakraje-

4 Freekeh,
nym na kostky a posyp- %= {FE,
te mandlovymi lupinky. 500 g

papirem nebo rozprostfit tésto do za-
pékaci nadoby, opét vyloZené pecicim
papirem.

4. Pecte priblizné 20 minut pii 180 °C.

RyZové celozrnnd  Ovesné vlocky bez RyZovy sirup bio, ©

mouka instantni bio, lepku, TLQUHILLIE, COUNTRY LIFE,
COUNTRY LIFE, 500 g 350¢g
300¢g

INZERCE

Pecepf-c prer

DE-OKO-013

1 hruska

200 g jogurtu nebo séjové alternativy jogurtu
4 |zice brusinkové stavy EDEN

2 |Zice bortivkové stavy EDEN

2-3 |zice ovesnych vlocek

100 ml vody

2-3 |zice (mrazenych) lesnich plodd

1 |zice medu nebo agavového sirupu

Umixujte v mixéru — prejeme dobrou chut!




Pro chlapce a muze e

Pro kaidého, kdo ma rad svuj Rakytnik obsahuje velké mnozstvi vitami-
domov vornavy nt, hlavné mnozstvi vitaminu C je mimo- Pro narocné zeny -°
Znite viini na polstar? Pouzivate? My ji fadné. Rakytnik je soucasti celé panské rady Rada anti-age de luxe od
muzeme jen doporucit. Loznici hezky, ale od firmy Durance. Ta obsahuje sprchovy Nobilis Tilia je opravdu lu-
jen lehce provoni. Rozhodné vés z ni nebu- gel, toaletni vodu, mydlo nebo krém na ho- xusni kosmeticka zalezitost.
de bolet hlava. Da se pouzivat i na provo- leni. Viechny vyrobky maji moc hezké Obsahuje totiz vzacné oleje,
néni obleceni nebo jako viiné do auta. baleni a pod stromec¢kem uréité at uz rostlinné nebo nejlu-
Je to drobny darecek, ktery udéla neudélaji ostudu. xusnéjsi étericky olej z rtize

radost kazdému, kdo se rad ob-
klopuje hezkymi viinémi.

et e

iarace
g, 1) g o i a8

4

Pro velké, malé i ty nejmensi -« - "

Emma Noél vyrabi nékolik druhti kosmetickych masel, vsech-
na jsou bio a néktera i fair trade. K nim patfi i balzam s kari-
té a arganovym olejem. Ob¢ slozky patii k tomu nejlepsimu,
co mohou oleje pleti poskytnout. Karité (neboli bambucké
maslo, anglicky shea butter) dobfe hydratuje a chrani pokoz-
ku. Obzvlast tc¢inné chrani pred vétrem a chladem, proto se
hodi na zimu. Arganovy olej je dal$i cenény a zaroven pomér-
né vzacny olej. Casto se doporucuje pro naro¢nou pokozku,
a to kviili svym regenera¢nim vlastnostem. Diky jim tvofi spo-
lu s bambuckym maslem dobrou kombinaci pro zimni péci

o véechny druhy pokozky véetné zralé, citlivé nebo détské.
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. damasské a dalsi latky, které
maji prokazané omlazujici

ucinky. Vyhodou aromatera-
. peutické kosmetiky je néco,

Cesasn

. co bézna kosmetika nemtize

. I.« | [] I” 'E_] 'i"" e }'!' A poskytnout. Kromé péce po-

skytuje i vyjimeény aromatic-
!_,/-,.,M ky zazitek. Rize podporuje
e : a podtrhuje Zenskost, prinasi
uvolnéni. Vanoéni sada ob-
st sahuje Bioaktivni pletovou
vodu a Bioaktivni omlazu-
i jici krém. Pletova voda se
muizZe pouzivat nejen k docis-
. téni pleti, ale i k regenerac-
)'I K nim obklad@im obli¢eje, krku
. a dekoltu. Krém je lehoucky
3 a velmi dobfe se vstfebava.
Cela fada je certifikovanou
ptirodni kosmetikou (CPK)
aje uréena hlavné pro zralou,

M

A suchou a dehydrovanou plet.

Pro pany i damy (a idedlni na sport)

Kolinska slavi navrat. Jestli ji mate zafixovanou jako synonymum pro
»staromodni vonavku pro muzsky“, zménite nazor. Durance vyrabi
fadu kolinskych vod, které maji moderni netuctovou vini. Tu zajistuji
éterické oleje. V nabidce jsou tii parfemace, které se véechny daji ozna-
¢it za unisexové — mandarinka se zdzvorem, levandule s fikem a cedr

s grapefruitem. Diky tomu, Ze kolinska voda obsahuje mensi mnozZstvi
parfémové slozky (asi polovinu oproti toaletni vod¢), hodi se v§ude
tam, kde je dobré vonét jen jemné, tfeba na sport.



Vyrobci kosmetickych produkti jsou
povinni na kazdém vyrobku uvést slo-
zeni podle INCI - mezinarodniho na-
zvoslovi pro kosmetické suroviny (In-
ternational Nomenclature of Cosmetic
Ingredients). Slozky jsou v seznamu
fazeny sestupné, od slozky s nejvétsim
zastoupenim. Slozky, kterych je v pro-
duktu méné nez 1 %, mohou byt mezi
sebou fazeny libovolné. Pro obecnou
orientaci se da fici, ze prvni tfetina vy-

jmenovanych slozek predstavuje cca
90-95 % vyrobku, druha tietina cca
5-8 % vyrobku a posledni tfetina cca
1-3 % vyrobku.

Vyrobci nejsou povinni uvadét slozeni
parfémové slozky produkti, staci na-
psat pouze ,parfum®, ,fragrance®, ,aro-
ma“ (v EU museji od roku 2005 vyrobci
alespon vyslovné uvést, pokud produkt
obsahuje jednu z 26 konkrétné vyjme-
novanych slozek - ¢astych alergenty).

V bézném kosmetickém produktu muize
piitom vini vytvaret az 200 chemickych
latek, nejcastéji syntetickych. V certifi-
kované prirodni kosmetice jsou synte-
tické vonné slozky zakazany.

wairuse Pt

PLETOVE A TELOVE OLEJE

.. pro kaZdodenni pé&i o Vasi plet
vynikajici alternativa k pletovgm krémim a télovgm mlékim

oleje té nejvyssi kvality, sestavené odborniky na ajurvédu v Indii,
s certifikaci BDIH - Kontrolovand p¥irodni kosmetika _ciza

www.khadi-cz.cz

Kvéty,
a kompozice éterickygch
olejit peluji o pokozku

v ruzngch situacich
3 a  harmonizuji mysl

powmoci aromaterapie ...

byliny, oleje

k-

Pokud je doba minimalni trvanlivosti
kosmetického produktu do 30 mésict,
musi byt na obalu uvedena. Pokud je
del$i nez 30 mésicti, uvadi se misto toho
udaj o dobé, po kterou je mozné pro-
dukt bezpec¢né pouzivat po otevieni.
Tuto informaci najdete v podobé sym-
bolu otevieného kelimku, ve kterém je
uveden pocet mésica.

INZERCE

S Climaromem
konec¢né volné
dychdam!

[
Climarome

WS
BiLFRADDIERES

s BIO éterickymi oleji

Climarome uvoliiuje
vade dychaci cesty
pfi nachlazeni. ..

-

9

DOCTEUR VALNET
aromathérapie



Rozhovor

Hlavni véelafskd sezona

je ddvno pryé. Ale na med
je v zimé ten pravy cas.
Proto jsme si o ném povidali
se véelarkou Simonou
Adamcovou. Prévé z jeji
ekofarmy Rokytnik pochézeiji
biomedy, které mizZete koupit
pod znagkou Country Life.
Pani Adamcové zaéinala

v roce 2003 se tremi
véelstvy. Dnes jich mé ffi

sta. Spolu se svym pfitelem
a synkem peluji o vice nez
tfi miliony véel.

Vase véelafstvi ziskalo v roce 2009 ekologickou
certifikaci, produkujete tedy biomed. Co to znamenéa?
V ekologickém zemédélstvi se véely museji chovat na tizemi chra-

nénych krajinnych oblasti, narodnich parkii nebo ptirodnich rezer-

vaci. Tedy tam, kde prevazuji lesy, luka v bio rezimu nebo ekolo-
gicky obhospodatrovana puida. Stanovisté véel museji byt umisténé
aspon 3 kilometry od hranic této lokality. To proto, aby dolet vcel
(ktery je pravé 3 km) nezasahoval mimo chranéna tizemi. My hos-
podatime v CHKO Broumovsko. Cast Gli mame na trvalych sta-
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Naveeli fa
museji byt pilni vsi
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novistich. Ale kvili tomu, abychom ziskali nékteré druhy medi,
musime kocovat.

Reknéte ném o vasem koéovani vic.

Docasné piemistujeme uly napiiklad na lesni stanovisté, do vyssich

nadmoiskych vysek cca 800 metrii. Také pohankovy nebo lipovy

med vyzaduji ko¢ovani - za sniiskou z pohanky nebo lipy je tieba

s tly dojet. Se véelstvy je nejlepsi kocovat v noci, kdy véely nelétaji.
Kocovinti je ve véelafstvi bézné. V 60.-80. letech se ve velkém

pouzivaly tzv. kocovné vozy. V jednom kraji jich bylo v provozu

tieba i tisic. Dnes uz se zdaleka tolik nekocuje.

Jak moze vzniknout jednodruhovy med? Nelétaji véely
na rozné rostliny? Jak vite, Ze budete stacet zrovna
lipovy nebo malinovy med?

Veéely maji jednu vyjimeénou vlastnost - vérnost kvétu. Kdyz véela
zaéne létat na kvéty urcitého druhu rostliny, pokracuje v tom az do
doby, nez tato rostlina odkvete a nemtze uz poskytovat potiebnou
potravu. Takze kdyz rostlina - tfeba pravé lipa - odkvete, med vy-
to¢ime a vime, ze mame prave lipovy med.

Je to vlasiné logické, lipu je tfeba opylovat pylem lipy...
Pfiroda to ma dobie zafizeno...

Ano, ma. Ale véela je v tomhle vyjimec¢na. Jiné druhy hmyzu létaji
na vic druhii rostlin zaroven. Proto je véela jako opylovac tak di-
lezita.



Foto ©® Simona Adamcova

A jak je to v ekovéelaFstvi se zimnim pfikrmovéanim?
Veely cely rok pracuji na vyrobé medu, aby dokazaly pfezit zimu.
V ekozemédélstvi se to snazime respektovat. Cést medu proto na
zimu ponechavame v tlech. Je tfeba fict, ze véely krmené medem
jsou v mnohem lepsi kondici. Rafinovanou sachar6zu ekozemédél-
ci pouzivat nesméji.

Krmeni véel medem je jeden z faktord, které biomed
prodrazuji, Ze?

Ano. Tim, ze v¢elstva spotfebovavaji med, a ne cukr, klesa celkovy
vynos medu asi 0 30 %.

Lisi se biomed a konvenéni med jesté jinak?

Med se musi zpracovavat $etrné ve vztahu ke kvalité i k Zivotnimu
prostiedi. Plni se zasadné do sklenénych lahvi. Biomed se pfi zpra-
covani nesmi potkat s konven¢nim medem, ale to je dano uz tim,
ze ekologicky chovatel véel nesmi zaroven chovat véely konvenéné.
K 1é¢bé veel se museji pouzivat piirodni latky, nejéastéji je to kyse-
lina mravend¢i. Ale ekologické zemédélstvi obecné stavi hlavné na
prevenci. Jde o to, aby péstované rostliny a chovana zvifata byly co
nejodolnéjsi.

Co se déje v uUlech ted' v zimé? Jak vibec vypada
véelarFsky rok?

Veely travi zimu v takzvaném zimnim chomaci - semknou se ko-
lem matky a navzajem se zahfivaji. Vnitick chomace dokazou vy-
hrat na 30 °C ivic. Véely se piitom neustale stiidaji, zahtaté véely
z vnitfku chomacde se pfesunou na povrch a véely z povrchu cho-
mace se chodi zahtat dovnitf. Takhle funguji az do zacatku se-
zony. Ta u nas trva od dubna do konce srpna. Zac¢iname tim, Ze
kontrolujeme 1ly, zjistujeme, jak jsou vcelstva silnd a jak je na tom
véeli matka. Odchovavame véeli matky a vytvaiime oddélky - to
jsou mala nova véelstva pro zacinajici chovatele. Postupné vyta-
¢ime jednotlivé druhové medy. Denné chodime na obhlidku sta-

Med:

® Aby se neznicily cenné ldtky, které med obsahuie,
nesmi se zahFivat na vic nez 40-50 stup-
RU. | do aje si med davejte aZ tésné predtim,
nez ho budete pit.
Med pfirozené krystalizuje. Pri ztekutovani
medu byste ho neméli zahfét vic, nez je zminénd
teplota. KdyzZ se tohoto pravidla budete drzet, mi-
zete med ohfivat opakované, nic se mu nestane.
Dlouhodobym pomalym michdanim se vyrabi pas-
tovany med. Ten je svétly, dd se roztirat a z4-
roven nestékd. M4 stejné vyzivové vlastnosti jako
med nepastovany. Nejéast&ji se pastuji kvétové
medy, které maiji tendenci brzy krystalizovat.
Med se nekazi. Diky vysokému obsahu cukru se
v ném nemnozi bakterie a diky nizkému obsahu
vody se v ném nemohou uchytit kvasinky.

Véelstvo: kdo je kdo‘? -

Matka (kralovna) - ve véelstvu je-az nd vyjimky jen jed-
na. Viechny véely v Glu jsou jelf déti. Matka se dozivéraz 5
let a denné snese az 2 000 vaijicek. \/

Délnice - je jich nékolik desitek tisic. Vykondvaii vétiinu
praci, postupné podle toho, v jaké Zivotni fézi se nachdzeii.

NejdFiv jsou uklizeckami, postupné se pres stavitelky a straz-
kyné dopracuji k pozici létavek. V sezoné véely Ziji nejvic 8
tydno, véely narozené na konci léta pFeziji celou zimu.

Trubci - jejich pocet ve véelstvu je nékolik stovek. Oplod-
fuji matku. Podobné jako véely v sezong, i trubci Ziji nejvic
8 tydnd. Na konci léta viichni trubci zahynou, protoZe je
ostatni véely vyZenou z Glu.

novist. Ta jsou od sebe docela vzdalena, véela ma dolet nékolik
kilometra, a tak museji byt stanovisté tak daleko od sebe, aby se
véelstva uzivila.

Jakmile pfijdou na podzim prvni mraziky, nastava obdobi kli-
du, véely prestavaji vyletovat. Pro nas je to obdobi, kdy se vénuje-
me marketingu, nasemu medovému obchtdku, rozvoji farmy, orga-
nizovani prednasek. A také odpocinku a cestovani. V1été jsme od
rana do vecera u véel, kazdy den. Tak si dovolenou vybirime zimé.

VéelaFeni asi neni zrovna koniéek pro lenochy...
Rozhodné ne. © To jsem zjistila velmi brzy. Ale ja ani moje rodina
bychom neménili. Tési nas, ze zakaznici naSe medy ocenujf, ze pra-
cujeme s ohledem a pokorou k ptirodé, Ze délame néco smyslupl-
ného. Jsme spokojeni.
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Télové kremy, které do hloubky hydratuji a vyZivuji pokozku celého téla.
Pocity suchosti a napéti se proméni v jemnost a novou vitalitu.
Ktera viné bude ,ta vase*?
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Country Life, Praha 1 Brana k détem, Praha 2 EL Bio, Praha 9 Dobrodéj, Praha 10 Bazalka, Hradec Kralové Brana k détem, Brno
www.countrylife.cz www.branakdetem.cz www.elbio.cz www.dobrodej.cz www.bazalkahk.cz www.branakdetem.cz

Mate zajem kosmetiku Kivvi vyzkouSet? NapiSte nam na info@naturals.cz

® sladkd vénoéni viné
® rychle a Gplné rozlozitelny
e perfektni myci schopnosti

® nenf festovdn na zvifatech

LN

POWERED BY NATURE

WWW.ECOVER.COM




) Rizoto se
N suSenymi

' rajcaty
Do skenice nasypte kulatovzrn-
nou ryzi, su$end rajcata, susenou
petriel, Wiirzl - 1zici na 200 g su-
ché smési.
Névod, ktery mildete napsat ’ ?
na karticku k ddrku:

Suchou smés lehce opraite
na olivovém oleji. Zalijte vo-
dou a privedte k varu. I??_ba
varu zdvisi na poutzité ryzi.
Hotové rizoto je dobré ne-
chat priklopené chvili stat.

Kvaskovy chléb

Do sklenice nasypte 200 g celozrnné
zitné mouky, 250 g Zitného kvasku
(nutné ususit, nez vlozite do sklenice,
hmotnost kvasku je uddna v mokrém
stavu), lzicka soli, Izicka kminu. Slu-
neénicové, Inéné, sezamové seminko -
vytvoii krasné vrstvy.

Névod na karticku:

Vsechny zakladni suroviny du-
kladné promichejte s 1,5 dcl
vody, dokud nevznikne hladké
tésto. Ridké tésto prendejte do
formy na chléb a nechte kynout
alespoi 4 hodiny. Peéte ve
;vyhraté troubé na 200 °C
priblizné 35 minut.

Pamatujete na dobu, kdy jste byli malé déti a pro své _
rodice vyrabéli darky k Vanocdm? Pojdte to znovu zkusit = =
s nami! Mame pro vas navody na velmi jednoduché,

ovsem efektni darky, které uréité potési. Dalsi popis neni
potieba, podivejte se sami. Je to tak jednoduché!

bio, COUNTRY LIFE,
1 kg

/¥

Vanoce

3
Polévkova smés

Do sklenice Postupné nasypte Cerve-
nou ¢ocku, zeleny'a zluty hrach, mun-
go, vlocky. Déle pak suseny bujon
Wiirzl a lahtidkové drodi - od kazdé-
ho cca 1zici na 200 g predchozich suro-
yin. Doplnte susenymi bylinkamijako
Jsou petrzel nebo libeéek - ve smési

udélajf pékny prouzek.
Navod na karticku:

Doba varu cca 30 minut, 100 g
smési zhruba na 2 litry vody/4
porce. Jako zaklad doporucuje-
me pouzit na cibulce osmahnu-
tou zeleninu (cuketa, dyné).
Velmi vhodné je pridat ¢esnek
rcifgrfeny se soli. Smés pred po-
uzitim protfepat ©.

= L
o
!
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Ochucena sul

Do sklenice nasypte motskou sil (zhru-
ba 90 %), nadrcenou mofiskou fasu,

% suSené bylinky nebo kvéty. Stiidejte

Celozrnné zitné mouka

vrstvy soli a tenké vrstvy fas a bylinek.
Pokud chcete; aby stl samotna byla ba-
revnd, jest¢ pred vrstvenim ji smichejte
s kari nebo paprikou.

Cervend &ocka bio, Ki

COUNTRY LIFE
00



\E:} Vémoéni stul

Jestli chcete letos zkusit néco jiného, méme pro vas menu,
které pripravil Petr Klima, $éfkuchaf jedné z restauraci
Country Life. Aromatickd dyfovd polévka, lahodné rolky

s kfupavou krustou a dezert vypujéeny ze skotské kuchyné
(ale samoziejmé ozdravény ©). Uvidite, Ze sklidite Gspéch!

%
Rolky s kirupavou krustou .kj}?

\\

V
v

PORCE: 4, PRIPRAVA: 1,5 hodiny

Napli:

® 1/2 kapusty

e 1 cibule

¢ 50 g susenych
hub - smés na
bramboracku

® 1/2 uzeného
tempehu

¢ 1 |zicka drceného
kminu

o 2 |zicky 3alvéje

¢ 1 Izicka bujénu
Wiirzl

o 1 lzice
slunecnicového oleje

Palacinky:

® 500 ml s6jového
ndpoje Provamel

¢ 1 biovejce

e 80 g pseniéné
hladké mouky

® 60 g pseni¢né
celozrnné mouky

e 3petka mofské soli

¢ | |Zice sluneénico-
vého oleje na
smazeni

Krusta:

* 2 housky

® 1 hrst sluneénicovych
seminek

¢ 1 biovejce

1 dcl séjového
ndpoje

* 3petka moiské soli

¢ 1 dcl slunegnicového
oleje na smazeni
a peceni

Omaécka:

e 30 g susenych
hub — smés na
bramboracku
125 g séjové
smetany Provamel
1 1zicka 3alvéje

1 1Zitka petrzelky
2 |zice shoyu

2. Piipravte nadivku: osmahnéte cibulku,
pridejte kmin, $alvéj, osmahnéte. Pidej-
te nakrajenou kapustu, trochu podlijte,
poduste do mékka. Tempeh nastrouhejte
na hrubo a zamichejte do kapusty. Vmi-
chejte 2/3 rozmixovanych hub, dochutte
Wiirzlem. Nechte vychladnout.

3. Pripravte palainky: v§echny ingredi-
ence smichejte, nechte chvilku ulezet
a smazte palacinky.

4. Smés dejte na palacinky, zarolujte do
poloviny, okraje pfehnéte dovniti a do-
rolujte. Takto bude palacinka dobte
drzet.

5. Pripravte si strouhanku: housky roz-
mixujte spolu se slune¢nicovymi se-
minky.

6. Naplnéné a zarolované palacinky
obalte ve vejci rozslehaném s mlékem
a strouhance. Polozte je na pedici pa-
pir a pe¢te 10 minut na 170 °C bez
oleje, pak potiete olejem a pecte do
zhnédnuti dalsich cca 10-15 minut.

7. Pripravte si hiibkovou omacku: zby-
tek hub zalijte vodou, poduste, p¥i-
dejte petrzelku, $alvéj a shoyu, zjem-
néte smetanou, mizete prikyselit
umeoctem.

1. Viechny houby (na nadivku i na oma¢ku) na-
mocte na hodinu do horké vody, potom po-
varte. Po vychladnuti rozmixujte na jemno.

~ Sdjova kysand
specialita natural,

- nat
J"PROVAMEL 11  SOJADE, 400 g



Korenéna dynova polévka Egsgios ¢
Se zazvorem

1 kg dyné hokaido 1 celd skofice

1 velk& brambora 1 kostka bujonu Wirzl
2 cibule 1 IZzicka hrubozrnné

4 |Zice sluneénicového soli

oleje 1 Izice Eerstvého

1 1zicka provensdl- zdzvoru

ského koreni séjovd smefana

2 celé badydany sezamové seminko

Dyni umyjte, odstrante ¢ast duziny se seminky
a nakrajejte dyni na mésicky. Smichejte s 2 1zi-
cemi oleje, hrubozrnnou soli a provensalskym
ofenim a pecte do mékka pri 170 °C.
. Cibuli nakrajejte na hrubo a osmahné-

te na oleji. Pridejte badyan, skofici, zazvor,
osmahnéte a zalijte 1,5 1 vody. Pfidejte nakra-
jenou oloupanou bramboru a vaite do zmék-

nuti.
. \ 3. Pridejte upecenou dyni, povaite a rozmixujte
' do hladkého krému, predtim ale vyndejte ba-
& dyan a skorici.
4. Na talifi zjemnéte polévku sojovou smetanou.
Muzete ji ozdobit i oprazenym sezamovym se-
minkem.

1. Dynova seminka a liskové ofechy rozdrtte nebo rozmixujte na hrub-

CranaChan §i kousky a smichejte s ostatnimi sypkymi ingrediencemi na granolu. ]

Smés vysypte na pecici papir a pecte 10 minut pii 160 °C. Polijte siru-
«
TY Gd iEwi sLO"'SL deZ€Y+ pem a pecte do zhnédnuti dalsich cca 15 minut. Nechte vychladnout.
PF irozewe !DCZL@FLOV"? 2. Piipravte si tofu krém: do hladka rozmixujte tofu a smetanu

s cukrem, nakonec vmichejte nastrouhanou kiiru z biopomerance.
3. Ovoce smichejte s cukrem.

4. Do pohart vrstvéte stiidavé granolu, tofu krém a ovoce, posledni vrs-
PORCE: 4 pohary tva bude granola. Pied podavanim
Granola: PRIPRAVA: 45 minut ozdobte ovocem.
e 250 g pohankovych vlogek
50 g liskovych ofechd
50 g dynRovych seminek
20 g strouhaného kokosu
1 |zicka mleté skofice
2 |Zice titinového cukru
100 ml agdvového sirupu

Tofu krém:
e 2 ks tofu natural (400 g)

* 1 séjova smetana Provamel
* 3 Izice fitinového cukru
® kira z 1 biopomeranée

Ovocna vrstva:
® 500 g (lesniho) ovoce
® 4 |Zice tftinového cukru

t e

= o
Up'bio, Pohankové vlocky bio, " Séjova smetana bio',-E_C-'-



Pravée aktualni

Ruzné & dulezité

Mince denné staci

Na charitu podle priizkumi pfispiva vic nez

FENRE

humanitarni organizace ADRA nazvany Mince denné je zaméfeny prave ziskava-
. . PRI .

ni pravidelné, byt tfeba i velmi

malé finanéni pomoci. Ta umoz-

polovina Cecht, ale jen 2 % z nas posila pe-
nize cilené¢ a pravidelné. Darcovsky program

nuje lépe planovat pomoc a re-
alizovat dlouhodobé projekty
doma iv zahranidi. V CRjde
napiiklad o sit dobrovolnickych
center, ktera vysilaji dobrovolni-
ky do domov seniort, 1é¢eben
dlouhodobé nemocnych, dét-
skych domovii a nemocnic. Do
programu se muzete piihlasit na

www.mincedenne.cz.

i @

s /7 7 /7 Val

Skolni stravovani zdravéj
L] Vv e

a kvalitnéji

O kvalité skolniho stravovani se kone¢né vic mluvi. Kromé ponékud bulvarniho

ztvarnéni v televiznim podani pfibyvaji i rizné projekty a snahy jednotlivych skol

nebo rodici. Pracujete vy sami ve $kole nebo v jidelné a chcete, aby se u vas vafi-

lo zdravéji a tieba i z biopotravin? Potiebujete inspiraci a také predstavu, jak na-

ro¢né to bude finanéné? Nebo jste rodi¢ a usilujete 0 zménu v jidelné, kam chodi

vase déti?

Na info@bioskoly.cz si mizete objednat brozury o biopotravinach ve skol-
nim stavovani, stejné tak jako $kolni biokuchaiku. Brozury jsou uréené pro ro-
dic¢e nebo pro koly. Biokucharka pro $kolni jidelny obsahuje 50 receptii véetné
kalkulaci. MiiZete si zde porovnat, jakd bude cena jedné porce, kdyz pouzijete
mensi, anebo vétsi podil biosurovin. Viechny materialy byly vydané v ramci pro-
jektu Bioskoly (www.bioskoly.cz)

ajsou zdarma.
F76% W o8

Biopotraviny

nejen)
pro

Biopotraviny
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Mala hubnouei
poradna

Na dotazy odpovida

vyzivova poradkyné

Michaela Ozdogan, Svét zdravi
(www.svet-zdravi.cz).

Téstoviny pri redukci
vahy - jsou dietni, nebo
se jim vyhnout?

Klasické bilé t&stoviny, jak je zndte z kazdé-
ho obchodu, se vyrabi ze smési bilé mouky,
vody a v nékterych pfipadech vajec. Takové-
to téstoviny tedy nejsou potraviny s vysokou
vyZivovou hodnotou. V redukénim jidelnic-
ku, ktery by mél obsahovat co nejvice Zivin,
zbyteéné zabiraji misto hodnotné&j3im potra-
vindm a bez nadsézky se daji zafadit do
kategorie prézdné kalorie.

Pfinosné&isi variantou téstovin jsou alterna-
tivni druhy, které maji vys3i vyZivovou hod-
notu — doporuéili bychom hlavné #stoviny
celozrnné, af uz z jakékoliv obilniny. Obsa-
huji vice vlakniny a minerdlnich latek.

Zvl&3tn{ kategorii jsou téstoviny bezlepko-
vé. Hodnotné jsou zejména druhy pfiprave-
né z prirozené bezlepkovych surovin — po-
hanky, cizrny nebo amarantu.

Dilezitym bodem pro kazdého, kdo se
snazi zhubnout, je fakt, Ze viechny dru-
hy t&stovin maiji podobny obsah sacharidd
a tedy témér stejnou kalorickou hodnotu —
zhruba okolo 1 400 kJ na 100 grami (pred
uvarenim). Pro vysoky obsah sacharidd by
jakékoli téstoviny mély byt souéésti pilohy
hlavn& u ob&da, rozhodné by nemély byt
hlavnim chodem veéefe (pokud se nevé-
nujete odpoledne vycerpdvaijici sportovni
aktivitd). Pro pomérné vysokou kalorickou
hodnotu by t&stoviny mély byt pravidelné
sttidany s dal3imi zdroji sacharidd v jidelni¢-
ku a vzdy by mély byt doplnény potravinou
s obsahem bilkoviny a zeleninoul!




100% BIO ovci mléko je vybornou alternativou ke kravskému mléku a bohatym zdrojem L‘, -
vapniku a kvalitnich bilkovin. Bergerie nabizf Sirokou skalu pfichutf jogurtt a desertd. \
Objevte jak jemné a chutné maze ovei mléko byt.

Ovci mléko jeste nikdy nechutnalo tak dobre

PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

-

T | L -
bl eergecic [
o Erabis Frals

_ﬁ:{r 'ﬁ ."‘-‘.,.- f

Ov¢ijogurt natural, lesnf ] L — .
ovoce, kastan a borlivka 125 g \ - e Ovel syr 100 g %".5-"“"

Dezert z ov¢iho mléka
Cokoladovy 125 g

100%

japonsky
Japonsky zeleny ¢aj matcha zeleny caj
4 100%
O 2 g Matcha : prirodni
O 1 cl ovocného nebo bylinného sirupu PrOdUkt 4
O 2 dl studené vody P

Vechny slozky dikladné promichame v Sejkru a sklenici
dozdobime. Doporucujeme bezinkovy nebo marakujovy sirup.

O 3 vejce (zloutky a bilky zvlast) O 2 zice masla

O 6 lzZic cukru O 2 lZice tvarohu
O 1/2 vanilkovy cukr O 4 |zice mouck. cukru
B,/ O 4g Matcha Tea O 2g Matcha tea
VA ICH"’ Q2 lzice masla QO 1 vanilkovy pudink
> O 60g hladké mouky O mléko do pudinku

Troubu predehrejeme na 230°C. Nejprve si udélame pudink podle navodu na obalu, bez

cukru. Nechame vychladnout. Bilky a Zloutky si rozdélime do dvou.misek. Do bilku pridame nomlnal
3 lzice cukru a vyslehdme snih. Do zloutky pridame zbylé 3 [Zice cukru, vanilkovy cukr

a vyslehame do krémové konzistence. Poté postupné zaslehame maslo. Nakonec mouku L ..
a Matcha Tea. Zloutky jemné vmichame do bilkové smési a rozprostfeme na pecici papir. fﬁdlmﬂ ses pﬂfﬁdﬂﬁ
ALEEEE TS Vyrabime kvalitni bezlepkové potraviny a produkty zdravého

Vynda troub lecné i tame do tvaru rolad ha hladnout. . P v - . . e P
yndame z trouby, spolecné s papirem smotame do tvaru rolady a nechdme vychladnou sivotniho stylu pro viechny vékové kategorie. Vice informac

Mezitim si pripravime smés. Do zchladlého pudinku pridame maslo, mouckovy cukr, tvaroh & naides Facebook b inal
a Matcha Tea. Ve spolecné vyslehame do hladka. Naplnime roladu, stocime a dame nejlépe areceptu najdes na Facebooku nebo na www.nominal.cz.

pres noc do lednice ztuhnout.




Poctive,vydatne
....................... a nha zahrati

To, ze polévky neodmysliteln& patfi do zdravého jidelnicku, kazdy
vi. V minulém &isle Dobrot jsme védm predstavili, jak na krémové
polévky. Pro nadchdzejici obdobi se vyborné& hodi polévky,

které jsou husté, poctivé a vydatné tak, Ze nahradi i hlavni jidlo.
V Z&dném piipadé to neznamend, Ze by vam jejich pfiprava
zabrala nékolik hodin. Nebo Ze se pfed vafenim musite vypravit
na velky nékup. Existuje spousta skvéle pouzitelnych surovin

a jejich kombinaci, néco z toho uréité doma mit budete. Nechte
se inspirovat nadimi tipy a pustte se do vareni.

Fazolacka, cizrnova, zelnacka, drstkova z hlivy...

Nakrajenou cibuli a 3 strouzky cesneku osmahné- Pokud nemate pripravené uvarené lusténiny
l te na sluneénicovém oleji. Pridejte 1Zici sladké nebo obiloviny, pouzijte nékterou z téchto in-
papriky, $petku palivé papriky a 3 bobkové listy. gredienci, které se nemusi dlouho vatit (200 g): -
Osmahnéte, pridejte 4 brambory nakrajené na — polévkova smés " -,
kostky, 1 mrkev a petrzel na kolecka. Zalijte vo- — éervena ¢ocka . * )
dou, osolte, pridejte kostku zeleninového bujonu — kysané zeli (uvarte zvlast v kastrilku a pFidej- : i
a privedte k varu. te, az kdyz jsou brambory mékké) =
— hliva astfi¢na
Nyni miiZete pokracovat podle toho, co mate | \{."'
k dispozici. Vyberte si, co kzakladu pridate: Zamichejte aspoleénépovaite.
Piedem uvarené (asi 500 g, tedy 200 g vsuchém } } &
stavu): L
— jakékoliv fazole . F-
— cizrna .
- Spalda B, 3
- jeéné kroupy .

| e it veda 7 N Borge. L\\'\ ’

-'LL—" (4 = Na oleji osmahnéte nakrajenou c1bu 5 i nastrouhanot paLet
( l/LV ne 7 3 % I 5 3 ] B
(Y - OZAQ\S‘ l syrovou ¢ervenou repu, 2 mrkve, 1 petrzel, pokrajenou ctvrt- -
FQV\é P (o) ? ku hlavky zeli, 4 brambory a 3 bobkové listy. Pridejte lzici : o
Sy ovih uve = Al trtinového cukru, 1zicku soli. Zalijte vodou, pridejte kost- K - T4
{ ooul'\' ku zeleninového bio bujonu a povarte do zméknuti zeleniny.
e ? Y p y-

Miizete pridat uvarené fazole. Kdyz je zelenina mékka, pri-
dejte rajéatovy protlak (viz tip). } }
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Rajska polévka Dalsi postup je u viech
s koFenovou polévek stejny:
zeleninou a quinoou 2

Zahusténi:

Pokud je tieba, polévku zahustéte. Neni tieba zahustovat jis-
kou, i vydatnou polévku miiZete pripravit jako bezlepkovou:
- cast zeleniny a lusténin propasirujte

- rozmichejte 2 IZice kukufi¢ného Skrobu v 1 dcl vody a pri-

Na oleji osmahnéte na nudlicky nakraje-
l nou korenovou zeleninu (2 mrkve, jednu

petrzel a 1/4 celeru), 1 lZici provensalskych

bylin se lzici tétinového cukru. Pfidejte na

Lij vrouci polév
kolecka nakrajenou cibuli a opét osmahné- ’ Jte d’o it o . 2
5 A . - rozmichejte 2 1Zice kuzu v 1 dcl vody a piilijte do vrouci
te. Ochutte 1zickou soli, zeleninovym bio E
- polévky

bujonem. Prisypte quinou proplachnutou
proudem vrouci vody, jednu konzervu se-
anych rajcat a zalijte vodou. Povaite do

néknuti zeleniny a quinoy. Pridejte rajca- By
y protlak Qz tip). e .

Dochuceni: :

3 Polévku dosolte, ochutte lahiidkovym drozdim, zeleninovym
bujonem Wiirzl. Kde se to hodi, pfidejte rozmackany strou-
zek ¢esneku, do borsce a do rajské umeocet.

-

K podavaéni:

- na kostickysiakrajené a osmahnuté tofu nebo tempeh — L AL
obsahuje’kvalitni bilkoviny - do zeliiadky nebo hlivové dej- Lk
te urcité ra

- s6jova kysana specialita Sojade natural e

— s6jova, mandlova nebo ovesna smetana
- kva’ts}‘o}ﬁ(h/ h

pozor:
Zstvim vody. VZdy, kdyZ zeleninu budete zalévat
olik, jen aby byla zelenina ponofend. Ziedit

poléy te vzdycky.

Th s ...."\-"!-.. i CREETOR, 1y
Bujon zeleninovy - Protlak rajéatoyy.” ** Smetana ovesnd .t~

& [ Tl i -:j.éd'vfnd bio, . L‘-‘{ smazeni a peceni bio, Wiirzl kostkk bio, - bio, MANFUSO, " bio, OATLY, -.;
3 _"deQITRY_t!fE;ﬂ\SbG-g.\ g  COUNTRY LIFE, 1 L 66g e o gy e s Db TR AL R
wh] Foic LWL R / A N & e T
L N % i
~ ¥ il ‘,'"Pg,i ! L :
iy A v e} ¥ ; . | -
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Novinky na trhu

Freekeh

Dalsi zajimavy produkt na
¢eském trhu. Freekeh jes
pSenice (tvrdozrnnamebo

pSenice $palda), ktera byla®
sklizena jesté zelena, tedy'ne;'k-. L
GpIné dozrala. Klasy se susi .

na slunci a nasledné necha=- .

ji opatrné ohoret. Nakonec™ i _ i
je zrno nalamano, podobné."" = — A P .
jalko ugilsuge Wsle dkem . — Nové sirupy Country Life

je celozrnny produkt s ofis-

kovou a lehce uzenou chu- g ; Rada nasich sirupt &ita uz dvanéct kouski - nynf méizete ochutnat
ti, ktery nevyzaduje dlouhé o ijavorovy grade A a grade C, boriivkovy a brusinkovy. VSechny maji
vareni. Freekehu se vénuje = ‘ samoziejmé kvalitu bio. Nové sirupy uz jsou také v novém obalu.
hlavni téma téchto Dobrot, : i Soudasti sirupové fady jsou jesté: agavovy, ryzovy, pSeni¢ny, kuku-
vice informaci o ném tedy na- b fi¢ny, $paldovy, je¢ny se sladem, Svestkovy a datlovy. Viechny sirupy
jdete nastr.42a6. » Y - - kromé brusinkového a boriivkového jsou bez ptidaného cukru.

Cokolady slazené stévii =~ Mateha tea

Matcha je 100% zeleny caj, ktery je rozemlety na jemny prasek (cca
5-10 mikront). Pokud pijete ¢aj matcha, tak spottebu-

jete cely cajovy list. Pti vyrobé nedochazi k fer-

mentaci, nepfidavaji se zadna barviva,

Rada ¢okol4d, které neobsahuji ptidany cukr a jsou oslaze-
né pouze stévii. Rostlina Stevia rebaudiana pochazi z Jiz-

ni Ameriky. Steviolové glykosidy obsazené v listech jsou az
300krat sladsi nez bézny cukr. Stévie neobsahuje zZadné ka-
lorie. Nezvysuje hladinu krevniho cukru, a je proto vhodna
pro diabetiky. Dalsim sladidlem v ¢okoladach je erythritol,

piisady ani konzervacni latky. Studie
uvadéji, ze matcha obsahuje vice
nez stonasobné mnozstvi antioxi-

cukerny alkohol, ktery se vyskytuje v mnoha druzich ovoce. . e, ,
Y ;) SC TSV dantt oproti béznému zelenému

Ani erythritol nezvySuje hladinu cukru v krvi a ma velmi niz-

ky obsah kalorii. Vsechny ¢okolady maji certifikaci fair trade. Caji. Z &aje matcha se daj pfi-

pravovat teplé i studené napoje,

ale tfeba 1 dezerty nebo domaci
kosmetické pripravky. Vic informaci
o ¢aji matcha, véetné recepti, na-
jdete na www.matchatea.cz.
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LAHODNY NAPO
PRO ZIMNi VECE

Ovesny chai
1O 2porce @ 15minut

+ 500 ml ndpoje s kalciem Oatly « 1 1Zice medu

« 1 cela skorice « 1 1zicka mletého karobu
« 5 ks hiebi¢ku « 1 1zicka mleté skorice

« Spetka kardamonu na servirovani

Postup:

1. Ovesny napoj spolu s korenim a karobem
vaite na mirném ohni cca 5 minut.

2. Sundejte z ohné, vyjméte kofeni a v ndpoji
rozmichejte med.

3. Rozlévejte do sklenicek, které na zavér
ozdobte Spetkou mleté skorice.

OATLY

A
thermomix

Thermomix kombinuje funkce vice nez 12
kuchyriskych pfistrojli. DokaZe mixovat, hnétat,
vazit, vafit klasicky i v pare, mlit, drtit, Slehat,
emulgovat. S Thermomixem uvafite jidla sloZita
i jednoduch@, pro sebe nebo pro celou rodinu.

Thermomix je:

KREATIVNI - s nim je zdrava kuchyné zabava

ZDRAVY - ingredience pfipravuje $etrné

USPORNY - (isporné pripravite celou fadu pokrmii
KOMPAKTNI — v&echny kuchyiiské spottebice v jednom
SETRNY VUCI PRIRODE - spotieba energie je velice nizka
RYCHLY - etif vas ¢as

Vorwerk CS, k. s.

Pod Pekarkou 1/107 thermomix@vorwerk.cz
147 00 Praha 4 www.thermomix.cz
800 168 987 (zelena linka) www.svetreceptu.cz



MALY VELKY POMOCNIK
V RESTAURACI COUNTRY LIFE

Kuchafi v restauraci Country Life denné pfipravuji menu podle pravidel zdravé vyZzivy pro nékolik sto-
vek zékaznik(i a Thermomix je pro né nepostradatelny pomocnik. Thermomix vyuZivaji na pfipravu
pomazanek, omacek, krém, naplini, zmrzliny nebo pudinki. Vyrabi v ném chalvu, pouZzivaji jako mixér
na sekani bylinek, mleti a sekani ofechl, ¢esneku, cibule a spoustu dalSich ¢innosti.

Recept restaurace Country Life, ktery si miiZete rychle a jednoduse pripravit v Thermomixu:

Konopny hummus 4 porce o 15 minut + pfiprava cizrny

100 g cizrny Postup:

100 g konopného seminka 1. Cizrnu, kterou jste mé&li od minulého dne namoce-
2 [Zice pasty tahini nou, proplachnéte, dejte do Thermomixu, nastavte
100 ml konopného oleje dobu vafeni na 40 minut, teplotu na 100 °C.

3 Izice citronové Stavy 2. Po uvateni cizrny slijte prebyte¢nou tekutinu,
strouZek ¢esneku pridejte tahini a dal3i suroviny a umixujte v Ther-

1 Izicka fimského kminu momixu.

sil 3. Namazte na platek celozrnného chleba nebo servi-
Eerstvy koriandr rujte s pita chlebem a ¢erstvou zeleninou.

Vorwerk CS, k. s.
Pod Pekarkou 1/107 thermomix@vorwerk.cz

147 00 Praha 4 www.thermomix.cz t h e r m 0 m I x
800 168 987 (zelena linka) www.svetreceptu.cz





