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Milé ¢tenarky,

oY/ ¥ 7 ve
mili ¢tenari,
dalsi Dobroty jsou na svété a tim za-
vrsily ¢tvrty rok své existence. Ale to
neni jediné vyroci, které tohle 1éto sla-
vime. Pred 25 lety, v roce 1991, vznikla
nase firma a v ¢ervnu toho roku jsme
také otevteli nasi prvni prodejnu, kte-
rd dodnes sidli na stejném misté, v
Melantrichové ulici na Starém Més-
té v Praze. Zacinali jsme v dobé€, kdy
na trhu nebyly k mani Zadné biopo-
traviny, kdy smazak byval jedinym ve-
getaridanskym pokrmem na jidelnich
listcich a sortiment zdravé vyzivy
prakticky neexistoval. Zacinali jsme
s mdalem, prvni zboZi do nasSeho vel-
koobchodu jsme mohli nakoupit jen
diky vstficnosti nasich laskavych do-
davatelu. Ale strach jsme neméli. Vé-
déli jsme, Ze chceme pomoci lidem Zit
zdraveé a také ohleduplné k piirodé. Ze
to tak je spravné a Ze tudy vede cesta.
A od prvnich dnt jsme méli Stésti na
zékazniky - zvidavé, vdécné, pratel-

ské a také chapavé. Povazujeme to za
velké privilegium, v jinych odvétvich
se firmam o néfem takovém muize
jen zdat. Jsme za to vdécni, dékujeme
Vam za Vasi pfizen a téSime se na dal-
Sich spoustu let spolu.

Luba Chlumskd
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.  SEZNAM RECEPTU
6 Seminka nejen v hlavni roli :

1 Konopny syr s bylinkami — str. 12 05

12 Recepty

2 Cockova sekana se seminky — str. 13 05

5x JINAK : 3  Makové muffiny

18 Saléty s nugatovym krémem — str. 14 €3 £3

HLAVNI TEMA
24  Pouzili jsme vreceptech
Shoyu, tamari a miso, agar-agar, morska

a himalajska sul

BIOSERIAL 4 Cakepops—>str.15 D £
28 Eéka — v konvenéni produkei .
i 5 Pétiseminkové krekry — str. 16 0
vs. bio
6 Cibulové krouzky - str. 16 € &3
KOSMETICKY KOUTEK U
. 7  Tofu pomazanka s dyiiovymi seminky —>str. 17 D &
32 Deodoranty : i Y ky
8 RyZovo-konopna zmrzlina > str. 17 ) €3
DO KOSIKU .
" . . o 9 Salat se sezamovym
3 6 NOVlIll{y a tlpy . dresinkem a sluneénici — st. 18 @)

10 Quinoovy tabouleh — str. 19 0

VSECHNA CiSLA DOBROT 11 Fazolovy salat > str. 19 & &

v elektronické podobé najdete na

www.countrylife.cz/casopis-dobroty. 12 Ovocny salat

s mandlovym dresinkem — str. 20 ﬂ

13 Bramborovy salat s vlasskymi
ofechy a ztracenym vejcem — str. 21 55

14 Cizrnové kari — str. 38 ﬂ 9
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0 Veganské % Bezlepkové 9 Bez vajec

(bez mléka,

vajec a dalsich
zZivogidnych 4
SN % Bez mléka @ Raw




HLAVN[ TEMA

olej. Sezam indicky je jednoleta bylina, kterd kvete modrymi,
fialovymi nebo zlutymi kvéty a byva az 2 metry vysoka. V né-
kolikacentimetrovych tobolkach, které se na rostliné tvori,
pak najdeme sezamovd seminka. Ta mZou mit rlizné zbar-
veni, od bilych, Zlutych, hnédych pres Cervené az po cerné.
Na nasem trhu je k dispozici nejcast€ji svétly sezam (loupa-
ny i natural), méné Casto Cerny sezam (ktery je vZdy natural).
V Asii je naopak Cerny sezam pomeérné bézny.

Sezamové seminko obsahuje velké mnozstvi vitamina
a minerdlt. Je vynikajicim zdrojem médi, vybornym zdro-
jem molybdenu a dobrym zdrojem vapniku, hot¢iku, zin- e D
ku, Zeleza a selenu. Nekteré z prvku se koncentruji ve slup- :Jga;:i Vy’borfly
ce, napfiklad v ptipad€ vapniku je celych 90-95 % celkového ¥ hou,trvery .ma dlou-
mnozstvi tohoto mineralu obsazeno prave ve slupce. Je tu T ’anlllvost. Dalsi
viak jedno ale. Cast tohoto vapniku se zde nachdz{ ve formé ; 1vyrobek ze Sezamuy
oxalatu (Stavelanu), ze kterého je nasim organizmem tézko b
vstiebatelny. Jako zdroj vapniku se tedy loupany sezam a se- SR ks 5 <o - Pro¢ a jak
zam natural moznd nelisi tolik, jak by se podle tabulek zdalo. ré si viak iz i seminka takto
Konzumace slupky v§ak ma i jiné pfednosti, pfindsi do stra- Snadno muzZete vyrobit doma Zp. rakv.ovjt,?‘
vy dalsi vlakninu. o0 d;t;eét;e

Sezam je ze vSech seminek nejbohatsi na tzv. fytosteroly, na str. 10.
které velmi prospivaji imunitnimu systému, posiluji ho a na-
vic pomdahaji sniZzovat hladinu nezdravého cholesterolu. Se-
zam obsahuje okolo 400 mg fytosteroli na 100 g, zatimco
slunecnice asi 280 mg a dynové seminko asi 260 mg.

Svétly loupany sezam ma jemnou chut, je mékky a jen
lehce kifupavy. Svétly sezam natural je lehce hotky (to zpu-
sobuji §tavelany) a samoziejmé jsou citit slupicky. O tmavém
sezamu se Casto ikd, Ze ma vyraznéjsi chut nez jeho svétla
varianta. Nam vSak naopak pripada jemnéjsi, i slupka u néj
je m&kéi. Cerny sezam je drazsi nez svétly a v pokrmech se
¢asto pouZzivd na ozdobu.

Aby t€lo bylo schopné vyuzit vSechny Ziviny, které sezam
nabizi, je dobré jej poradné rozkousat nebo namlit.

Namacéeni. 8 hodin,
Prazenij:

ol :
si fikat Pomazinka nepo
VO ,méslo”

Miléko: Oficiding ns
; - "€ Napoj, podobns i
Vé mléko i 4 ne jako u mg
€ko je lehce nahorklg, y loupaného sezli S.ezamo__
e, u 1
U svétlého Pu Jen malo,

¥
e
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DYNOVE SEMINKO

Tento poklad se, jak jinak, skryva uvnitf dyni, a to

ve dvou podobach. U vétsiny odrid je zelené semin-
ko ukryto v tuhé bilé slupce, ze Kkteré se pii zpracova-
ni musi vyloupat. Tak to je napfiklad i u dyné hokkai-
do. Takové seminka proddvame jako ,dyiova seminka
svétla®. Kromé toho existuji odrudy Styrské dyné, kde
bil4 slupka chybi a nic se tedy loupat nemusi. Tyto tzv.
olejnaté dyné se péstuji vyhradné pro sva semena, pro-
toze duzina neni moc dobra a ke konzumaci se neho-
di. Seminka této dyné prodavame pod nazvem Ldyniova
seminka tmava‘.

Mezi obéma druhy seminek neni zadny vyrazny
rozdil v obsahu Zivin. VSechna jsou bohat4 na minera-
ly, vynikaji obsahem hotéiku, zinku, mangandu, Zele-
za. Dyfiové seminko obsahuje latky, které jsou schopné
piisobit proti zvétseni prostaty. Dokaze takeé télo zba-
vit stfevnich parazitii, a proto se v nékterych zemich
pouzivalo a pouzivd jako antiparazitarni prostredek.
Olej v seminkach ma velmi dobrou kvalitu, obsahuje
i omega 3 mastné kyseliny, v rostlinné i tolik vzacné.
(Mnohem lepSim zdrojem omega 3 jsou vsak jina se-
minka - konopi, chia a len.

Chutové se seminka od sebe kupodivu lisi. Loupa-
n4 seminka jsou jemné&jsis pijemnou ofiskovou chuti.
Tmavé seminka maji chut vyraznéjsi, lehce zemitou.

Dyifiovy olej mé zajimavou chut a spoustu prospes-
nych latek, dd se pouzivat jako doplng&k stravy nebo ve
studené kuchyni. Z dytiovych seminek muZete koupit
i krém (maslo).

Namaéeni: 8 hodin. Namocena seminka chutnaji vybor-
né, jsou krasné mékka a ,Cerstva”.

Prazeni: Vyborna lehce ofigkova chuf, u tmavych semi-
nek je vyrazngjsi.

Maslo: Chutna podobné jako to kupované, maslo z tma-
vého seminka se hodi spise naslano, maslo ze svétlého
seminka je univerzalni.

Miéko: Z tmavého seminka vznikne napoj zemité chu-
ti a lehce zelené barvy, mléko z loupaného seminka je
jemné, mirné ofiskové, s lehce smetanovou konzistenci.
Syr: Oba druhy lze pouzit, syr z tmavého dynového se-
minka ma vyrazn&jsi chut.

HLAVNI TEMA

e s

huje 1,5 57 cca 25
obsah THC okolo 1

3>

mEKRKE g jakoby mdslové
Konopny oJei i j :
Stravy, ale takg d
dovat v lednici 4

obfe fungy;j
gUje na osetieni
. eni pletj
rychle Spotfebovat, Podobnél'ell
i

Oupané seminkq




HLAVN[ TEMA

SLUNECNICOVE SEMINKO

Tohle seminko neni potfeba predstavovat.
Nachdzime ho thledné naskladané v kras-
nych slunecnicich, které jsme si z Ameri-

ky puvodné dovezli jen jako okrasné rostli-
ny. Slune¢nicové seminko obsahuje obvyklé
spektrum vitamint a minerald, je dobrym
zdrojem hoic¢iku a selenu. V ¢em vynika, je
mimoradné vysoky podil vitaminu E, dtile-
zitého antioxidantu. 50 g seminek poskyt-
ne 80 % doporucené denni davky. Po seza-
mu obsahuji slune¢nicovd seminka nejvetsi
mnozstvi prospésnych fytosterolu. Sloze-
ni tuki ve slune¢nicovém seminku se mtze
hodné liSit, protoZe velmi zaleZi na péstova-
né odrade.

Slunecnicova seminka se v produktech
urcenych pro lidskou spotfebu prodavaji jen
loupanad. V kuchyni jsou velice univerzalni.

K dispozici je také slune¢nicové mdslo
a samozrejme velice rozsiteny slune¢nicovy
olej. BéZny olej je vhodny spiS na studenou
kuchyni, na peceni a vareni se ma pouzivat
olej z odrud vyslechténych na vysoky podil
kyseliny olejné. Takovy olej je dostatecné
tepelné stabilni.

Namaceni: 2 hodiny, slune¢nicovym semin-
kim naméaéeni hodné prospiva, kdo jednou
vyzkousi, uz nikdy nebude jist seminka su-
cha ©

Prazeni: Rozvine se pfijemna ofiskova chut.
Maslo: Vynikajici, podobné sezamovému
maslu tahini, jen chybi typicka chut sezamu.
Spolu s konopnym jde podle nas o nejlepsi
seminkové maslo.

Miéko: Piijemné nasladlé, hezky voni.

Syr: Slunecnicové seminko se hodi na vyro-
bu syra.

Naklicovani: Velmi dobre kli¢i i loupané se-

minko, staci jen 1-2 dny.

8 | LETO 2016 | DOBROTY

pusob{ hojivé na stény traviciho

zdravi stfeva a na celkovou imunitu, kterd ze 70

drazsi, protoze je vzacngj
lenv Sf)bé nese jemny naznak sladké chuti.

,Otie seminka je potfeba Poradné rozkousat aneb
n}ht, jinak by télo nevyuzilo Ziviny, .
vsak nemelte p#ilis do z4soby, skla;i
a pfiblizné do tydne Spotfebuijte.

Ze Inénych seminek Se vyrabi ole
ga 3 mastnych Kyselin ney seminko.

€ného oleje je viak potfeba ddva

gelu. Vice na str. 11.

PraZeni: Prazeny j i

razeiit Prazeny len Je velmi chutny, aviak prazeni
prilis nedoporuéujeme ze ste
u konopného seminka.

jného divoduy jako

Miéko: Mléko ze Iny je gelovité, samo
ovs,obe nechutnd moc dobre, ale hodise na
Pripravu slanych placi¢ek a livancg, kde fun-

guje jako nahrada vajec (sta&i smichat moy-

ku, Inéné mléko a kypfici pragek).

CHIA SEMINKA
Tato vyjimeéna seminka v nasem prehledu chybi,
protoze jsme se jim dikladné vénovali v Dobrotach jaro
2015 (ke stazeni na www.countrylife.cz/casopis-dobroty).
Chia se v mnohém podobaiji Inu - také obsahuji hodné
omega 3 a také po namodeni vytvareji gel. Nejcastéji se
pouzivaji celd do kasi, daji se také pouzit rozemletd do
tésta jako pojivova slozka. Prazeni chia neni vhodné kvuli
omega 3 mastnym kyselindm, méslo a mléko se z chia
vyrobit daji, ale nejsou pfilis dobré.

traktu a m4 velmj DFiznivé ucinky na

© jesté 1épe roze-
které jsou tu obsazeny. Seminka sj
Ute v uzavrené nddobs v lednici

j, ktery m4 jests VySsi obsah ome-
g ! Je to tedy vyborny doplnék stravy.



SEMINKA A DETI
Sk g 2
ntlemltnka se doporucuje zavadét uz v pocatcich prikrmova
i 5 é :
n; av ? v takovelfor'me, aby nemohlo dojit k vdechnuti - tedy
Obpr.hormou napoje nebo masla. Pro seminka s potencialnim
: sia dem psychotropnich latek, tedy konopi a mak, neexis
uji zddna odlisnd doporuéeni. P I _
. Pouze u méku se doporuéuj
opatrnost, nékdy se zmiriuj imalni gt
; je maximalni vhodna denni dé
50 g méku u déti od 4 | =
et, 100 g u dospélych. Mensi déti
2 i S pélych. Mensi déti a té-
y zfejmé mély konzumovat mak
£t : pouze v malych
mnozstvich, a tak napf. podavani velkého mnozstvi makoj/é—

h 3 el
o 'mleka mal)’/m détem neni vhodné. Vysoky pfijem maku b
u nich mohl vést k dtlumu dychaciho centra :

MAK
Byla léta, kdy jsme byli na prvoim misté v jeho péstova-
ni, a7 v posledni dobé nas predbéhlo Turecko. Ano, fe¢
je o maku, nepostradatelné suroviné v ceské kuchyni.
Méku existuje stovka druht, vichni zndme krasné cer-
vené kvéty viciho méku, nejdiilezitéjsi odriidou méaku
je viak mak sety. Ten se UZ tisice let péstuje jednak pro
sva olejnatd semenaa jednak pro obsah omamnych 1a-
tek. Nezralé makovice maku obsahuji bilou §tavu, ze
které se po zaschnuti stava opium. To obsahuje ri1z-

né alkaloidy, z nichZ nejznaméjsi jsou morfin a kodein.
Hraji velkou roli ve farmaceutickém prumyslu, avsak
opium take slouZi pro vyrobu heroinu. V mnoha ze-
mich svéta je proto péstovani maku zakazano, nékde jej
1ze péstovat pouze na povoleni, u nas existuje ohlasova-
ci povinnost (pti péstovani na ploge vetsi nez 100 m?).
0Od roku 2014 v CR plati vyhlaska, podie které obsah
alkaloidi v potravinafském méku nesmi pfesahovat

28 mg nalkgavtomto mnozstvi je mak povazovan za
naprosto bezpecny. N4§ mak obsahuje max. 15 mg alka-
loidu a cilem je udrzet mnozstvi pod 10 mg.

Mk je pfedevsim nejbohatsim zdrojem vapniku

v celé rostlinné fiSi. Se svymi 1400 mg vapnikuna100 g
nema konkurenci ani v mléku, srovnatelnych hodnot

HLAVN{ TEMA

DULEZITE, ALE CITLIVE O
E, MEGA
MASTNE KYSELINY 3

Polynenasycené 5
- déleiitoz rzFe c;miega 3.mastne kyseliny pusobi protizanétlivé a hra-
e i v boji proti riznym civiliza¢nim chorobam. V rostlinné Fisi
vé Zstvi ji : :
s S|m|mnozstV| vyskytuji hlavné ve [néném, konopném a chi %
inku a ve vlassky resi j : -
e ryChIasvslk)l/(ch oresich. Omega 3 jsou viak velmi citlivé na svétlo
» e zluknou a oxiduiji. Proto f. Inény
3w ; ] se napf. Inény a konopny olej vu-
ji zahfivat. Ohfevem by dos j o
, oslo nejen k d i &3
2 Dol ol y j egradaci prospésnych
e ,Od :/ake k tvorbé téch zdravi skodlivych, nap. transmastn;ch ky
- s o s v : se>
nostpv 2. ZSVZ pGvodni podobé, tedy v seminku, maji omega 3 odZI
yssi. Uvadi se, ze bezpecna ; ;
; teplota pro prazeni ¢
’ nebo i i
nek s vysokym obsahem omega 3 je do 150 °C i

jako mak dosahuje snad jen parme-

zan. Udaje o vstiebatelnosti vapni-

kuz iednotlivych potravin se hodné

1igi, seriozni odborné zdroje uvade-

ji vsttebatelnost 30 % u mléénych vy-

robkii a20 % u ofechil, seminek a lus-

ténin. Vyuzitelnost vapniku v téle vSak

z4visi na mnoha dalgich faktorech, hlav-

né na dostate¢ném prijmu hoiéiku, vitaminu D

4 také na vyvazeném pomeru vépniku a fosforu v téle.
v moderni stravé vétsinou piijimame fosforu vice, nez
je pro rovnovahu vapnik-fosfor dobré (vice o nadbyt-
ku fosforu a jak se mu vyhnout ¢téte v Bioseridlu na str.
28). Mak je bohaty také na hot¢ik, draslik a dalsi mine-
raly.

Namaéeni: 8 hodin.

Prazeni: Prazenim se rozvine pfijemna vuné.

Mléko: Krasné bilé, ma smetanovou lehce makovou
chut.

Maslo: Potiebuije pridat dodate&ny tuk, asi dvé |Zice
na kazdych 100 g seminka. Nejde rozmixovat Gplné do
hladka.

DOBROTY | LETO 2016 | 9
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JAK VYROBIT

NAMACENA SEMINKA

Seminka samoziejmé mutiZete konzumo-
vat, tak jak jsou, tedy syrovd, ale namo-
Cena seminka jsou krasné mékka a hlav-
né mnohem stravitelnéjsi. A pokud je
budete namacet dostate¢né dlouho, na-
startujete v nich klic¢ici proces a seminka
budou jesté vyzivnéjsi nez ve svém pu-
vodnim stavu. Seminka zalijte vlaZznou
vodou a nechte namocena 8 hodin nebo
pfes noc, slunecnicovym seminktim sta-
¢i 2 hodiny. Vodu pak vylijte a seminka
jeSté jednou propldchnéte. Namocena
seminka muZete pouZit do pokrmut nebo
znovu ususit na suché jen lehce zahraté
panvi a uschovat v lednici pro dalsi po-
tfebu. Naméceni je vhodné pro vSechny
druhy seminek.

PRAZENA SEMINKA

Jsou krasné kiupava a vetSinou i vona-
va. PraZenim se vSak mohou znehodno-
tit nékteré zZiviny (vice v odstavci o ome-
ga 3), a proto by prazena seminka méla
byt povazovéana spiSe za pochoutku nez
za hlavni zptisob upravy. Pfi prazeni je
nejdulezitéjsi postupovat Setrné€, tedy
nevystavovat seminka pfili§ vysoké tep-
loté po pfili§ dlouho dobu. Prazit muzete
v troubé (snadné kontrola teploty), nebo
na panvi (isporné€jsi z energetického hle-

DOBROTY

LETO 2016 |
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Pro prazeni v troubé€ rozsypte semin-

ka na plech vyloZeny pecicim papirem

a vlozte na 15 minut do trouby vyhra-

té na 140 °C. Pro praZeni na panvi vsyp-
te seminka na suchou pénev a za casté-
ho michani praZte pti niZsi teploté (cca 2
na stupnici 1-6). Uprazeni 50 g seminek
trva asi 7-10 minut.

MASLO
Vyrabi se ze syrovych nebo oprazenych
seminek (v druhém ptipadé bude més-

te ho vyrabét i z namécenych neususe-
nych seminek, ale vtom pripadé musite
ptipravené maslo do tydné spotfebovat,
maslo ze syrovych nebo oprazenych se-
minek vydrzi bez problému nékolik tyd-
nu, vzdy jej vsak skladujte v lednici.
VloZte do mixéru aspon 200 az 300 g
seminek (pfi men$im mnozstvi se més-
lo nemusi povést) a mixujte cca 10 mi-
nut, pribézne stirejte hmotu ze stén.
Nejprve vam vznikne nahrubo mleté se-
minko, potom hmota konzistence mast-
né mouky a pak, kdyz budete mit po-
cit, Ze nic dal$iho uz se dit nebude, se
ze seminka najednou uvolni tuk a hmo-
ta se pfeméni na krém. Lze jej vyrobit ze
vSech seminek kro-
me Inu. Pri vyro-
bé mésla z Cer-
ného sezamu
az méaku je
tfeba pridat
dodatecny tuk.
Hodi se dezo-
dorizovany ko-
kosovy olej nebo
prisludny olej (slu-
necnicovy pri mi-
xovani slunecni-
ce atd.)

MLEKO
Na 1 litr mléka bu-
dete potfebovat
100 g seminek
2900 ml
vody, kdyZ

e e s e e e e s s s e s s s s e e st s s 0s s s e e e e

pouZijete vody méné (500 ml), bude mit
néapoj smetanovéjsi chut i konzistenci.
Seminka dejte pres noc namocit, vodu
slijte, pridejte vodu Cerstvou, vSe rozmi-
xujte a precedte — nejlépe pfes platyn-
ko (prodava ho napt. Tescoma), aby na-
poj byl jemny. Mléko se da vyrobit ze
vSech seminek, nejlépe chutna makove,
konopné a slunecnicové, prvni dve jsou
nejbélejsi. Pripravené mléko vam v led-
nici vydrzi 3—-4 dny. Drt, kterd vam pfi
vyrob€ napoje zustane, pouzijte do ran-
nich kasi nebo do tésta.

SYR

Z konopi, slunecnice nebo dyné si mutze-

te vyrobit Cerstvy syr. Je vhodné seminka
smichat naptl s kesu ofisSky, pridejte tro-

chu vody a rozmixujte na hladky krém.

NAKLICENA SEMINKA

VSechna zminéna seminka s vyjim-

kou loupaného konopi se daji naklico-
vat, u nékterych to vSak jde snadnéji nez
u jinych. Seminka nejprve proplachné-
te, namocte na 8 hodin (slunecnici sta-
¢i 2 hodiny), poté vodu slijte, znovu pro-
plachnéte a seminka rozprostrete do
nédoby, kde je chcete nakli¢ovat. U vét-
Sich seminek miiZete pouzit naklicova-
ci misky, drobnym seminktim se bude
dafit 1épe v obycejném cedniku (v nakli-
¢ovacich miskach zlistava na dn€ mezi
drazkami trocha vody, mald seminka
jsou v ni trvale ponofena a muzou zacit
zahnivat). Seminka proplachujte ales-
poii dvakrat denné. Casté proplachova-
ni a naprosto Cisté nadoby pouzivané ke
kliceni maji zasadni vyznam, jinak hro-
z{ pomnoZeni bakterii, jako je E. coli. Po-
kud vSak dodrzite spravny postup, od-
ménou vam bude Zivinami nabitd a moc
chutnd superpotravina. Nejlépe k1i¢i slu-
necnicové seminko, dobfe ndm Klici-

ly i sezam natural, Cerny sezam, nelou-
pané konopi a mak. VykliCit se dailen,
jen proplachovéni je trochu obtiZnéj-

§i. Ostatni seminka ndm kli¢ila §patné,
to se vSak muze liSit podle sklizn€ a sta-
i seminek.

ce e e e o



HLAVN{ TEMA

TPV NAPOUZ e i i 5

NA MLSANi

e vytvorte si svou doméci smés s ofisky
a suSenym ovocem
pfi prazeni sluneénice nebo dynového
seminka na konci pridejte trochu shoyu
nebo tamari a promichejte, vznikne vy-
borna slana pochoutka

JEN TAK PRIDAT

¢ do polévky, do salatu, na rizoto - muze-
te pouzit syrova, namacena i prazena se-
minka
do jogurtu a kasf
do smoothies - pro krémoveéjsi chut si se-
minka dopfedu namocte, pro vyrazngj-
§i ofiskovou chut seminka lehce opraz-
te, hodi se do zeleninovych i ovocnych
smoothie
do naplni na quiche, do nakypu a zape-
&enych jidel - skvéle se hodi namocené
sluneénicové seminko

POMAZANKY

¢ rozmixujte seminka (hodi se sluneénico-
va, dyfiova, konopna) s orestovanou ze-
leninou, s uvafenou lusténinou, mdzete
pridat spafené vlocky, tofu

® recept na pomazanku na strané 17

SLADKE KREMY

e pii vyrobé sladkého krému je vhod-
né kombinovat pdl napul s kesu ofisky
(oboje pfedem namocit) a rozmixovat na
hladky krém

® krém osladte oblibenym sirupem, mdze-
te pridat skofici, kakao, karob, kardamon

¢ hodi se na dorty, muffiny, jako sladky dip
k ovoci

PECENI

e do tésta na chleba, dalamanky, krekry,
muffiny
muzete pouzit syrovd, namocena i upra-
Zené seminka, celd nebo rozmixovana
na mouku
recept na makové muffiny na strané 14
recept na krekry se seminky na strané 16
suSené krekry - 300 g Inénych seminek
(zlatych i hnédych) pres noc namocdte,
rano scedte, polovinu nechte tak a po-

lovinu rozmixujte, ochutte shoyu nebo
tamari, promichejte a rozetrete na pedi-
ci papir; suste v troubé pri 50 °C, dokud
nebude mozné smés z papiru sloup-
nout; v této fazi hmotu nakrajejte na
trojuhelni¢ky a dosuste v troubé& do kfu-
pava

PLACIEKY, BURGRY, SEKANA
® recept na sekanou z ¢ocky na strané 13

»

PESTO ?

® misto piniovych ofiskd pouzijte seminka

o zkuste kombinaci slunecnice a bazalky
nebo hladkolisté petrzelky a konopné-
ho seminka

NEPECENE DEZERTY

® rozmixujte ofisky, seminka a suSené ovo-
ce na hladké tésti¢ko a vytvarujte kulic-
ky, které mizete obalit v seminkach, ko-
kosu, karobu

¢ recept na cake pops na strané 15

SMES NA OBALOVANI

¢ hodi se Inéna seminka - rozmixujte je,
&ast z nich muzete smichat s vodou,
ochutit a pouzit jako tésticko na obalo-
vani, nasledné vse obalte v rozemletych
seminkach
obalovat muzete cibulové krouzky, tofu,
seitan, zeleninu

 recept na cibulové krouzky na strané 16

LEN JAKO NAHRADA VAJEC

® |ze pouzit hnéda i zlatd Inéné seminka,
rozmixujte 10 g seminek a poté je smi-
chejte se 40 ml vody - odpovida jedno-
mu vajicku ;

¢ do livancu, placicek, sekané

GRANOLA

® smichejte vlocky, seminka, susené ovo-
ce, ofisky, pfidejte oblibeny sirup a olej,
za obcasného promichani pecte 60 mi-
nut pfi 110 °C

DROBENKA

e rozmixujte 50 g slunecénicovych nebo ji-

nych seminek (mlzete také kombino-
vat s ofechy), 150 g ovesnych vlocek, 6

IZic ryzového sirupu a 4 |Zice kokosové-
ho oleje

ZAKLAD NA CHEESECAKE
¢ kombinujte ovesné vlocky, seminka, ofis-
ky, titinovy cukr, kokosovy tuk

GOMASIO

¢ smichejte 100 g uprazenych seminek
(nejcastéji se pouziva sezam) a 1 Izicku
soli, poté vSe rozmixujte, rozemelte nebo
rozdrtte v hmozdifi
gomasio si muzete koupit uz pripravené
ze sezamovych a Inénych seminek
pouziva se k ochuceni salatl, polévek,
ryze, pomazanek...

SEMINKOVA MASLA

¢ mUzete mazat na chleba, pfidat do sni-
danovych kasi nebo do tést, potfit jimi li-
vanecky a palacinky, primichat do jogur-
t0 a do smoothies
maslo muZete ochutit soli, sirupem, me-
dem, karobem, kakaovymi boby
sezamové maslo tahini je vyborné na pfi-
pravu salatovych zalivek (jeden recept
najdete na strané 18), lusténinovych po-
mazanek i sladkych krému (na strané 15
mame recept na datlovou polevu)

SEMINKOVE NAPOJE

® s granolou, na pfipravu kasi, na livanco-

vé nebo palacinkové tésto, na pfipravu
pudinku, na vyrobu zmrzliny, na pfipra-
vu krém
mléka mdzete osladit sirupem, ochu-
tit karobem, kakaem, skofici, pfidat mor-
skou fasu
recept na zmrzlinu ze seminkového mlé-
ka na strané 17

e recept na nugatovy krém na strané 14

SEMINKOVY SYR

* muzete jej ochutit bylinkami, lahtdko-
vym drozdim, susenymi rajcaty, korenim
(koriandr, pepf, fimsky kmin), brusinka-
mi...

¢ recept na konopny syr s bylinkami najde-
te na strané 12




HLAVNI TEMA

Konopny syr s bylinkami 095

I I I R R R T T T R T R I I I I I ST AT P A S Y

MNOZSTVI: 2 KS, PRIPRAVA: 15 MINUT + 2 HODINY NAMACENI + 2 HODINY TUHNUTI

* 100 g loupanych 1. Kesu ofi§ky namodte do vody alespoiina 4. Krém pfemistéte do misy, p¥isypte nakra-

Vice na
konopnych seminek str. 24 2 hodiny, jesté 1épe pres noc. Vodu z ofis- jené bylinky a promichejte.
* 100 g kesu ki pak slijte a proplachnéte je Cistou vo- 5. Vlijte do formicek lehce vymazanych ko-
* 10 g agar-agaru vlocek dou. kosovy olejem a dejte na par hodin ztuh-

150 ml vody
2 |zice lahtdkového drozdi
2 zice citronové §tavy
e 1/2-1 |zicka morské soli
bylinky podle chuti
kokosovy olej na vymazani

2. Agar-agar namocte alespoinl na 30 nout do lednice.
minut do 100 ml vody (nebo klid-
neé pres noc v lednici). Poté agar
privedte k varu a varte na mirném
ohni asi 15 minut, dokud se ne-
rozpusti. Priibézné michejte.

Inaktivované
drozdi, které
skvélé poslouzi
k zvyraznéni chuti
pokrmti a doda
spoustu vitaminG

formicek T . ,
sk. B. - . G G
3. Kesu ofisky, konopnd semin Pokud chcete krémovy syr, vynech-
ka, citronovou $tavu, stl a 50 ml vody te agar-agar a 100 ml vody
rozmixujte na hladky krém. Do mixé- A
ru poté pridejte lahtudkové drozdi a uvareny |_
agar a opét dukladné promixujte.
HTEE, BYY o
i s TR -
Ui 'E?; ‘ g [l - % -~
| HONDW 4 4 gt =
o ingnd { n,m"?f:-(igim b Ml.m:‘-w 1] . h‘
=i i L‘ ] iy o=
T
Konopna seminka Kesu ofechy, Agar-agar Lahtdkové Olej
loupana bio, COUNTRY LIFE, kanten vlo&ky, drozdi se sladem, kokosovy bio,
COUNTRY LIFE, 100 g COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, BIOPLANETE,
100 g 30g 150 g 200 ml

12 | LETO 2016 |




HLAVNI TEMA

Cocka zelena Séjové vlocky bio,
velka bio, COUNTRY LIFE, seminka bio, COUNTRY LIFE,
COUNTRY LIFE, 2509 COUNTRY LIFE, 300g

0 5

Sluneénicova Len hnédy bio,

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

200 g zelené cocky
100 g soéjovych vliocek
50 g sluneénicovych
seminek

40 g Inéného seminka
3 cibule + 1 cibule

na peceni

5 strouzkd cesneku

Pokrmu dodaji
kvalitni bilkoviny.
Pochazeji
z ekologického

tedy GMO free.

10 g suSenych hfibu

2 Izice oleje + olej na peceni
1 1zicka mleté papriky

1 1zicka kminu
1 jablko

2 mrkve

Vice na

2 fapiky celeru str. 24

morska sul
pepf

zemédélstvi, a jsou

. Coc¢ku uvaite domékka, trva to asi 30-40

minut. Sced'te a nechte okapat. Séjové
vlo¢ky namocte na ptil hodiny do vody,
pak také scedte a nechte okapat.

. Nasucho oprazte slune¢nicova semin-

ka. Lnéné seminko umelte a rozmichejte
s trochou vody na kaSicku.

. Na dvou lzicich oleje nechte zesklova-

tét tfi pokrajené cibule a nadrobno nase-

| kdyz jsou vechny suroviny tepel-
né upravené, sekanou musite do-

cela dlouho péct. Jinak by uvnit¥

zUstala rozmékla.

kany ¢esnek. Okoferite paprikou a kmi-
nem. Pfidejte suSené htiby, které jste
podrtili v hmoZzditi nebo umleli v mlyn-
ku na kavu.

. Nastrouhejte jablko, mrkev a celer a v§e

pridejte do panve. Chvili michejte, po-
tom pfidejte okapanou ¢ocku a sojové
vloc¢ky, osolte, opepfete a 15 minut duste.

. Sundejte z plotny, vimichejte slunecnici

anamocené Inéné seminko a nechte vy-
chladnout.

. Zformujte $iSku a polozte ji do pekacku

na olej a cibuli pokrdjenou na kolecka.
Pecte v troubé vyhfaté na 180 °C - nej-
prve 30 minut s pokli¢kou, poté dopec-
te dozlatova bez ni. Podavejte s vafenymi
brambory a zeleninovym saldtem.

DOBROTY | LETO 2016 | 13



HLAVN{ TEMA

Makové muffiny s nugatovym krémem o o

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

MNOZSTVI: 12 ks, PRIPRAVA: 40 MINUT + 20 MINUT PECENI

MUFFINY

e 125 g ryzové mouky

e 125 g kukufi¢né mouky

e 200 ml konopného napoje

e 200 g kukufiéného sirupu

¢ 60 ml slune¢nicového oleje

® 40 g mandlového maésla

e 40 g maku

e 30 kapek vanilkového
extraktu

e 2 biovejce

2 Izicky prasku do

pediva bez fosfatu

1/2 1zi¢ky jed|é sody

1 |Zice citronové Stavy

necnicovy olej, mandlové mas-
lo, vanilkovy extrakt, 2 vejce

a $tavu z citronu. Promichejte
metli¢kou.

5. Spojte obé smési a zlehka pro-
michejte. Tésto premistéte po-
moci 1zice do forem a pecte 15—
20 minut v troubé vyhtaté na
180 °C.

6. Vychladlé muffiny ozdobte nu-
gatovym krémem.

Pozor, neplést si
s vysokofruktézovym
kukufiénym sirupem
HFCS, ktery se hojné

Vyuziva pfi vyrobé

konvenénich potravin.
Nas sirup je v biokvalité
a neobsahuje zadnou
fruktdzu.

O
L
-

Jemnoucky
krém vyrobeny
z neprazenych
loupanych mandli.
Skvély do dezertd,
do rannich kasi nebo
do smoothies.

e kira z jednoho ——
biocitronu 'rx_": =
B, Iy d
e Spetka soli WU A w i
|
L]
KREM Ztakaové " LEs
4 £~ i moty, Mouka ry%ova bio Napoj Si Extrakt vanilk Cokoladové Kuzu skrob
° n h . . Y. ., Poj irup Xtrakt vanilka OKoladove UZU SKro
20l engelude el titinového cukru COUNTRYLIFE,  konopnybio, kukufitnybio,  bio, COSBIONAT, ~ pecickybio,  bio, MUSO,
Ecomil (m0zete pouit = kakaového 400g ECOMIL, 11 COUNTRY LIFE, 10 ml COUNTRY LIFE, 100 g

mésla. Zadné 250 ml 100 g

ztuzené tuky.

i jiny rostlinny ndpoj nebo
mléko)
® 100 g liskovych ofiskd
® 100 g ¢okolddovych pecicek
e 25 g kuzu
e 25 g mandlového masla
e 25 g titinového cukru
e 20 kapek vanilkového extraktu
o Spetka soli

1. Zacnéte pripravou nugatového krému: lis-
kové ofisky dejte na 10 minut oprazit do
trouby vyhraté na 160 °C. Konopné mléko
proslehejte s kuzu a cukrem a pomalu
uvedte k varu. Na mirném ohni smés
promichdvejte, dokud nezhoustne
do hustého krému.

2. Oprazené liskové ofisky vlozte
do mixéru, pridejte kuzu krém,
¢okolddové pecicky, mandlové
maslo, vanilkovy extrakt a Spet-
ku soli. VSe dukladné rozmi-
xujte na hladky krém a dejte vy-
chladit.

3. Vjedné misce smichejte ryZovou
mouku, kukufi¢nou mouku, mak,
prasek do peciva, sodu, citronovou
kiru, Spetku soli a dtikladn€ promichejte.

4. V druhé misce smichejte tekuté surovi--
ny - konopné mléko, kukuficny sirup, slu-

»
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HLAVN[ TEMA

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

MNOZSTVi: CCA 12 KULICEK OD KAZDEHO DRUHU, PRIPRAVA: 25 MINUT JEDEN DRUH

,PINA COLADA" e

o 80 g ke3u ofika .STRUDL" 1. Suroviny uvedené u jednotlivych druht

* 60 g suseného Zpravé e 80 g vlasskych ofechu vloZte do mixéru a rozmixujte na hlad-
ananasu , Mig;;g!téru ¢ 60 g susenych jablek ké tésticko. Hmotu nechte chvili odpodi-

* 40 g sueného Nalkgje * 40 g rozinek nout a zatim si pfipravte polevy a sypani.
kokosu pouzito 200 g * 40 g slunecnicovych seminek 2. Nadatlovou polevu smichejte datlovy si-

e 40 g konopnych vanilkovych * 1/2|zi¢ky pernikového kofeni rup, tahini a rozeh¥aty kokosovy olej. Na
seminek U 0 * 2 lzice vody karobovou polevu rozehiejte kokosovy

e 20 kapek vanilkového Posyp: olej, smichejte ho s karobovym praSkem

extraktu a agavovym sirupem.
3. Pfipravte si posyp na obaleni kulicek.
VSechny suroviny kromé suseného ko-

kosu rozmixujte na konzistenci hrubé

e 20 g vlasskych ofechi
Posyp: * 10 g slunecnice

Bezkonku-
renéni, urcité
vyzkousejte!

® 30 g suseného kokosu )
DATLOVA POLEVA

,BROWNIES” e 50 g datlového sirupu mouky.
e 80 g para ofechi ® 25 g sezamové pasty 4. 7 tésti¢ka vytvarujte kuli¢ky, napichnéte
¢ 60 g susenych datli tahini na $pejle, namod¢te v polevé podle chuti
e 40 g suseného banéanu * 25 g kokosového oleje a obalte v posypu.
® 40 g konopnych o

SeTnek Neprazené

kakaové boby

obsahuji spoustu
vitamind,
minerald

a antioxidantu.

® 15 g karobu
e 2 |zice vody
Posyp:

® 15 g suSeného bananu
e 15 g kakaovych bobu

.POVIDLA" i

* 80 g loupanych mandli KAROBOVA POLEVA

¢ 100 g suSenych Svestek * 50 g kokosového oleje

¢ 40 g sluneénicovych seminek * 25 g karobu

e 15 gmaku o 2 Izicky

e 1/2 Izi¢ky skofice agavového Kokosovy olej
. sirupu Bioplanéte

Posyp: 3 pochazi

* 20 g méku z ekologickych

* 1/4 Izicky skofice farem na

e 10 g tftinového cukru Filipinach.

Ananas Tahini bilé bio,
krouzky bio, HORIZON,
COUNTRY LIFE, 3509
100 g

&

Olej kokosovy Sirup agévovy bio, Karobovy prasek “Kakaové boby
bio, BIOPLANETE, COUNTRY LIFE, svétly bio, neprazené drcené
200 ml 250 ml COUNTRY LIFE, bio, COUNTRY LIFE,
500g 100 g

DOBROTY | LETO 2016 | 15"



HLAVN{ TEMA

Cibulové krouzky
se svestkovym dipem

¢ e e e e e e e e e e s s s s e e e es s s e e s et e s s s e 0t s e e 0o

MNOZSTVi: 1 PLNY PLECH

PRIPRAVA: 20 MINUT + 40 MINUT PECENI ' .

CIBULOVE KROUZKY

e 1-2 cibule

e 20 g zlatého Inu na tés-
ticko

e 100 ml vody

e 15 g lahtdkového drozdi

e 1 |zicka suseného ¢esneku

e 2 |zicky limetkové Stavy

o 1/3 Izigky soli

* Spetka pepre

e 60 g zlatého Inu na oba-
leni

olivovy olej

SVESTKOVY DIP
e 100 g susenych Svestek
* 100-150 ml vody
® 4 suSena rajcata
e 3 |zice tamari
¢ 1 |zice olivového oleje

Vice na
str. 24

¢ 1 |zice agavového sirupu

e 1/3 cibule

e 1/4 1zicky suseného Ces-
neku

* 1 lzice limetkové stavy

e 1 chilli papri¢ka (nemu-

si byt)

Pétiseminkové krekry .

e e e e e e e s s s e e e e e e s s s e e s 000 s ssss st sss e s e

. SuSené Svestky a suSend rajcata namocte na 2 hodiny

do studené vody. Poté scedte.

2. Pripravte si Svestkovy dip: do mixéru vlozte vSechny
suroviny urcené na dip a rozmixujte dohladka. Dejte
vychladit do lednice.

Bio sezamovy 3. V8echna In&nd seminka (80 g) rozmixujte v mixéru na-
pi?ig':;i‘:j;e jemno. Odeberte 20 g a smichejte s vodou, lahtidkovym
projektti v Burkina Faso drozdim, susenym Cesnekem, limetkovou §tavou, soli
a peprem. Rozmichejte metlou na hladkeé tésticko.

MNOZSTV(: CCA 30 KREKRU
PRIPRAVA: 30 MINUT

200 g celozrnné $paldové mouky
1 |Zice Inéného seminka

1 |zice maku

1 Izice sezamového seminka

a Mali. 4 500 rodin tu
produkuje Sedesat tun 4. Cibuli oloupejte a nakrajejte na 0,5 cm silné platky.
sezamu rocne. v o = A -~ >
Rozd€lte je na jednotlivé krouzky a postupné
obalujte v t€stiCku a nasledn€ v mletém Iné-
ném seminku.
5. Obalené krouzky pokladejte na plech vy-

1 Izice sluneénicového seminka
1 |Zice konopného loupaného
seminka

2 |zice sezamového oleje

s Bi in,
100 g rostlinného tuku Provamel Sl

ktery Y e ; ¥ 2o
WA T A el ~ loz.eny Pecwrlm paplrem avlehce ]e.pOStl’lw
s4dné kejte olivovym olejem. Pecte 45 minut pri .
. V mise promichejte mouku, sul, seminka, tuzené tuky, Len zlaty bio, 15?{ G Ylpn.ﬂ:iehu p e;;:e— \.1"
; - COUNTRYLIFE, ni krouzky jednou ob- i 3
olej a rostlinny tuk. 300 5

. Vytvorte té€sto, které vyvdlejte na placku silnou e

asi ptil centimetru. Vyvalujte postupné po ¢éstech, tésto je
kvuli seminkim drobivé.

. Vykrajujte krekry a obraceckou nebo lopatkou na dorty je
preneste na plech vyloZeny pecicim papirem. Ozdobte vid-
lickou a pecte 10 minut v troubé vyhtaté na 190 °C.

Lahtdkové
drozdi se sladem,
COUNTRY LIFE,
150 g

_

Mouka $paldova Mak modry bio,
celozrnna jemné COUNTRY LIFE,
mleta bio, 250 g

Sezamovy olej Tuk SOYA pro
fair trade bj_o, teplou a studenou
EMILE NOEL, kuchyni bio,

COUNTRY LIFE, 500 ml PROVAMEL, 250 g Svestky bez pecek
1 kg Ashlock bio,
COUNTRY LIFE,
100 g
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HLAVN{ TEMA

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

. - g
PRIPRAVA: 30°'MINUT + 8 HODIN NAMACENI SEMINEK -~ '
+24 HODIN MRAZENI

i

MALINOVA : MATOVA ’ o
¢ 50 g kénopného seminka * 50 g konopného seminka
e 200 ml vody . © 300 mlvody
* 100 g jasminové ryze * 100 g jasminové ryze
® 200 g malin o 2 velké hrsti maty .
¢ 100 g agévového sirupu s pfi- e 100 g agawového sirupu

“chuti malin e 1 limetka
¢ 3lzice mandlového masla * 100 g ¢okolddovych pecicek

¢ vanilkovy extrakt nebo vanilko-
vy lusk (nemusi byt)

1. Konopna seminka namocte pres noc do vody. Druhy den vodu slij-
te, seminka proplachnéte a rozmixujte s €erstvou vodou. Vznikly
néapoj precedte pres platynko, drt diikladn€ vymackejte.

2. Jasminovou ryZi uvarte podle navodu a chvili nechte vychladnout:

3. Malinova zmrzlina: v mixéru rozmixujte konopné mléko, ryZi, ma-
liny, malinovy agavovy sirup amandlové maslo. Matova zmrzli-

V4 ¥ ;
TOfu pOmaZ anka 3 na: v mixéru rozmixujte konopné mléko, ryzi, agdvovy sirup a §ta-
LNZ & 2 & : vu z limetky. Cokolddové pecicky rozdrtte nebo lehce rozmixujte na
S dynovyml Semlnlqr _malé kousky a pfimichejte ke zmrzliné€.
4. Smés dejte do mrazdku a po 1-2 hodinach zmrzlinu promichejte.
Pro krémovéjsi chut:promichavani jesté dvakrat opakujte.
PORCE: 6, PRIPRAVA: 20 MINUT \ R

150 g dynového seminka
100 g tofu natural
6 suSenych rajcat naloZzenych

v oleji Skvélé nasladko

i naslano. Muzete

0--4
=

2 |zice oleje z nalozenych

rajcat jej marinovat,

- = Konopna seminka Ryze Sirup agavovy Cokoladové
2 |Zice citronové Stavy vyrabét z néj - natural bio, jasminova bio, s pfichuti malin bio, peci¢ky bio,
2 I3ice tamari pomazéanky nebo - COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,
dezerty. 2509 5009 350¢g * 100 g

1 strouzek ¢esneku

100-150ml vody Vice na
str. 24

himalajska sal

. Nasucho uprazte na panvi dynova seminka
a po vychladnuti je v mixéru najemno rozmixujte.
. Postupné priddvejte suSena rajcata, olej, tofu, so-
jovou omacku tamari, Cesnek, citronovou §tavu
a vodu. Spole¢né rozmixujte dohladka. Podle chuti
muZete pfisolit himdlajskou soli.

Dyrova seminka Tofu natural bio, Susena rajéata Tamari séjova
tmava bio, COUNTRY LIFE, v olivovém oleji omacka bio,
COUNTRY LIFE, 2509 bio, LA FRUBENSE, COUNTRY LIFE,
100 g 150 g 500 ml




5x JINAK

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

Dalsi dil serialu 5x ji-
nak jsme se rozhod-
li vénovat salatiim.
Vsech moznych sa-
|4td je tolik, ze roz-
délit je do pouhych
péti kategorii nebylo
vibec jednoduché.
Myslime si ale, Ze na-
konec se to poved-
lo skvéle a opét vam
muUzeme predstavit
témeér nevycerpatel-
nou zasobu kombi-
naci a napadd. Zda si
salat pripravite jako
prilohu, hlavni jid-
lo, obéd do krabic-
ky nebo do skleni-
¢ek na piknik, je uz
na vas.
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NASE TIPY

zeleninu pouzijte sezonni — na jate pridejte divoké
byliny, v 1été sklizen ze zahrady, na podzim a v zimé
sahnéte do skladovych zasob

nebojte se pridat ovoce — dobrd je kombinace zele-
niny s grandtovym jablkem, jahodami, citrusy nebo
mangem, jak jsme vyzkouseli i v naSem receptu
zeleninovy salat servirujte ke kazdému hlavnimu
jidlu, na zdravém talifi by zelenina méla tvofit az
polovinu pokrmu

pokud chcete zeleninovy salat jako samostatné
hlavni jidlo, dopliite bilkovinu (vejce, tofu, tempeh,
ofechy, seminka) a sacharidy (kvaskovy chléb, kru-
tony, tortilu, polentu)

NAS RECEPT

Salat s mangem, avokadem,
sezamovym dresinkem
a slunecnici 0

.

.

.

PORCE: 2, PRIPRAVA: 25 MINUT %

® Smés salatd - hlavkovy, rukola, baby Spenat,
red chard, mibuna, mizuna atd.

e 1/2 avokada

* 1/2 manga

e 40 g slunecnice

Vice na
str. 24

e 1 |Zice tamari
e 1 |Zice citronové Stavy

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

DRESINK

e 2 |zice sezamového oleje
e 1 |zicka tamari

e 1 |zice citronové Stavy

o 1 |zi¢ka tahini

e 1 chilli papricka

1. Slunecnici zlehka oprazte na sucho, na kon-
ci prazeni pridejte tamari a promichejte.

2. Ptipravte si dresink: chilli papricku zbavte
seminek, nakrajejte na hodné drobné kos-
ticky, smichejte s ostatnimi ingrediencemi.

3. Avokddo podélné€ rozpulte, vyndejte pec-
ku, odloupnéte duZzinu od slupky a na-
kréjejte na kostky. Zasttiknéte cit-
ronovou $tavou, aby avokado
nezhnédlo.

4. Mango oloupejte a duZi-
nu nakrajejte na kost-
ky.

5. Salaty omyjte,
osuste a pripad-
né natrhejte na
kousky.

6. Smichejte sa-
laty, avokddo,
mango. Ozdob-
te dresinkem,
muZete zlehka
promichat. Oz-
dobte oprazenou
slunecnici.




5x JINAK

2. Salat s obilovinou

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

NAg ETIPY NAg RECEPT 1. Quinou uvaftte dle ndvodu a nechte vy-
ﬂ chladnout.

» pouzijte jakoukoliv uvarenou obilovinu QUiHOOW tabouleh 2. Rajcata omyijte a nakrajejte na malé kos-
nebo jejich kombinaci - ryzi, quinou, jahly, % ti¢ky, Salotku co nejvice na drobno, matu
pohanku, jeéné kroupy PORCE: 2, PRIPRAVA: 30 MINUT a petrZelku také.

« ze zpracovanych obilovin je skvély a oblibe- 3. Smichejte olivovy olej, limetkovou Stavu,
ny kuskus, bulgur, té€stoviny nebo polenta e 150 g quinoy agavovy sirup a sul. Promichejte s quino-
(nakrajena na kostky a opecena nebo ogri- e 1 hrst maty ou, bylinkami a Salotkou. Nakonec vmi-
lovand) o 2 hrsti petrzelky chejte rajca-

- aby byl saldt plnohodnotnym hlavnim jid- e 4 rajcata ta. 10
lem, pouzijte quinou, kterd obsahuje bilko- ¢ 1 Salotka
viny s komplexni skladbou aminokyselin e Stavaz 1 limetky
nebo dopliite tofu, tempeh, vejce, seminka, e 1 |zice agévového sirupu
orechy, lusténiny e 5 |Zic olivového oleje

- zelenina by méla tvorit priblizné polovinu e 1 |zicka himalajské soli
objemu salatu, jako kdyz sestavujete pokrm Vice na
dle zdravého talife str. 24

3. Salat s lusténinou

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

N Aé ETIPY 2. loupana Cervena Cocka je hotova za
10-15 minut, jen ji nerozvafte upl-
- pridejte pecivo a mate plnohodnotné hlav- né, pokud ji chcete do salatu
ni jidlo 3. vecer fazole namocte, rano proplach-
- na salat vybirejte luSténiny, které dobre néte a nez odejdete do préce, uvarte
drZi tvar - cizrna, neloupana ¢ocka, fazole v tlakovém hrnci, k vecefi muiZete mit
- zelenina by méla tvofit asi tak polovinu ob- fazolovy salat
jemu salatu, jako kdyz sestavujete pokrm 4. uvafrte si lusténiny do zasoby do mraza-
dle zdravého talite ku, pred pfipravou pouze nechte rozmrz-
» pokud je pro vas dlouhd doba nout

vafeni luSténin prekaz-

kou v jejich pouzivani, NAg RECEPT

zkuste toto: 1. Fazole uvaite dle ndvodu a nechte vy-
1. konzervo- Fazolovy salat se Suéenymi chladnout. (My si vafime vZdy cely sédéek
vané faz?le raj ¢ aty, ope ¢enou cuketou t':l zbyte'lf u?oil’me do mrazaku nebo pouzi-
nebo cizrna L = - jeme v jiném pokrmu.)
se uz ne- a balkanskym syrem 2. SuSend rajcata prelijte vrouci vodou
musi va- a nechte cca 20 minut odstat. Poté nakra-
fitajsou PORCE: 2 jejte na kousky.
pfipra-  PRIPRAVA: 30 MINUT + VARENI FAZOLI 3. Omytou cuketu nakrajejte na dlouhé ten-
veny ké plétky, Salotku na kolec¢ka. Zlehka
krych- ¢ 150 g fazole navy % 9 osmahnéte na 2 1Zicich olivového oleje.
lému e 50 g susenych rajcat 4. Miso rozmichejte s 2 1Zicemi vody, poté
pouziti e 1 mlada malé cuketa promichejte s fazolemi a nakrajenymi raj-
® 100 g balkédnského syra v biokvalité caty.

o 2 Salotky 5. Salat rozd€lte na porce, na kazdou dejte
\/ e 2 |Zice olivového oleje opecenou cuketu se Salotkou, navrch roz-

e 1 |zice misa, poutzili jsme genmai miso drobte balkansky syr.

Vice na
str. 24 ]
DOBROTY | LETO 2016 | 19
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5x JINAK

4. Ovocny salat

R R I R R I I IR I AT A A A AP P PP A S

NASE TIPY

ovocny salét se dobfe hodi na letni snidani,
zdravou svac¢inu nebo ho mtZete podavat
jako moucnik, tfeba se zmrzlinou

dobrte se d4d kombinovat zelenina a ovoce -
v§ichni znaji klasiku jablka s mrkvi, dobra
letni kombinace je okurka a meloun
ovocny salat dopliite ofechy - vlasské, pe-
kanové, liskové, mandle nebo kokosove,
pfedem muZete namocit nebo zlehka opra-
Zit

ovocny saldt je mozné zpestrit suSenym
ovocem - rozinky, kustovnice, nakrdjené
mango

v sezoné€ dopliite nase superpotraviny - bo-
riivky, rybiz, ostruziny, maliny, jahody
smichejte s jogurtem nebo rostlinnym de-
zertem

mame-li volit mezi bylinkami, pak se ovoce
dobfe kombinuje s matou a medutikou

SALAT
POKAZDE
JINAK

20 | DOBROTY
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NAS RECEPT

Ovocny salat s mandlovym
dresinkem a krupavymi
krutony

PORCE: 2, PRIPRAVA: 30 MINUT

e hrst jahod

e hrst bortivek

e hrst malin

e 1 jablko

e 1 broskev

® nebo jakékoliv ovoce

DRESINK

e 1 |Zice mandlového krému (masla)
e 1 Izice citronové Stavy

e 1 Izicka agavového sirupu

Zalivky a dresinky — pfesné poméry
vyzkousejte dle chuti a konzistence, ktera
vam vyhovuje
zakladni zalivka - olivovy olej a umeocet,
muZete osladit agdvovym sirupem
jogurtova zalivka — jogurt nebo Sojade natu-
ral ochutte umeoctem, ¢esnekem, bylinka-
mi, miiZete pfisladit agdvovym nebo jinym
neutrdlnim sirupem
ze seminek nebo ofechil — pfedem namoc-
te, rozmixujte, ochutte citronovou stavou,
tamari nebo shoyu
dresink z avokdda - avokado rozmixujte
s trochou rostlinné smetany, ochutte citro-
novou §tavou a soli nebo umeoctem
miso dresink — miso, olej, citronova $tava,
mozZné pridat ¢esnek, zazvor, sirup nebo
med
hor¢i¢na zalivka — hrubozrnna horcice, oli-
vovy olej, jeCny sirup, umeocet

KRUTONY

o 2 |zice jemnych ovesnych vliocek
e 1 |zice sezamu loupaného

1 Izice kokosového tuku

1 |Zicka agavového sirupu

1. Pripravte si krutony: kokosovy tuk roze-
hfejte a smichejte s ovesnymi vlo¢kami,
sezamem, agavovym sirupem. Rozpro-
stfete na plech s peCicim papirem, pecte
15 minut pti 150 °C. Pro vychladnuti roz-
lamejte.

2. Pripravte si dresink: vSechny ingredience
smichejte do hladkého krému.

3. Ovoce omyjte, pfipadné oloupejte a nakra-
jejte na sousta. Prelijete dresinkem, zlehka
promichejte. Navrch posypte krutony, oz-
dobte medurikou nebo métou.

» tahini dresink - tahini, olivovy olej, citro-
nova $tava, sirup, ¢esnek,

» hotové zalivky - sojanéza, mayonette, bal-
samikovy krémovy ocet, dresink z hrozno-
vého mostu

Kofeni a bylinky

+ vyborné korenici smési v biokvalité dodava
Sonnentor, stadi si jen vybrat - Dobrd ndla-
da, Andé€l strdZny, Tabouleh atd.

+ v sezoné pouzivejte Cerstvé bylinky — bazal-
ku, oregano, koriandr, matu, hladkolistou
petrZelku, kudrnku, kopr

Cim obohatit

» seminka na posypani — syrova, namace-
na nebo prazena, vice v hlavnim tématu na
str. 10a1l

» gomasio — smeés sezamu, pripadn€ dalSich
seminek a mofskeé soli
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Sojade je
veganska
alternativa

5. Bramborovy salat

I T R T I I R I I A P I I I I I A A

NASE TIPY

« bramborovy salat nemusi byt jen ptilohou
pripravenou dle klasického receptu, ale
je to perfektni hlavni jidlo a kombinaci je
spousta
- brambory, quinoa, suSend nebo Cerstva
rajCata, umeocet, olivovy olej
- brambory, uvarené ¢oc¢ka nebo cizrna,
hof¢i¢ny dresink
- brambory, vafend nebo pecend cervena
fepa, jablko, cibule, jogurtovd zalivka
- brambory, tempeh, jarni cibulka, hrasek,
olivovy olej
« bramborovy salat je mozné podavat odleze-
ly a vychlazeny nebo i vlazny hned po za-
michani
- doplrte dostatkem Cerstvé zeleniny

NAS RECEPT

Bramborovy salat
s vlasskymi orechy
a ztracenym vejcem

o
S

PORCE: 2, PRIPRAVA: 40 MINUT

« Linusprout — nakli¢ené a pomleté In€né se-
minko

- nakliCend seminka slunecnice, mungo
nebo cela Cervena a tmavozelend ¢ocka

Vychytavky

« pripravte sijednotlivé porce saldtu do skle-
nicky do préace nebo do skoly k obédu nebo
na piknik

Dresink
z hroznového
mostu LA SELVA,
250 ml

Quinoa bio,
COUNTRY LIFE,
2509

Fazole navy bio,
COUNTRY LIFE,
500 g

z bioséje

e 400 g malych novych brambor
* 1 mlada cibulka

e hrst vlagskych ofechd

® 2 biovejce

e 1 |zicka soli na vareni brambor

DRESINK
e 80 g Sojade natural nebo bilého jogurtu
e 1 |Zice dresinku z hroznového mos-
tu La Selva (nebo smichejte agave sirup
a umeocet)

1 Izice hrubozrnné hofcice
e hrst kopru

1. Brambory omyjte nebo oloupejte a uvar-
te domeékka.

2. Cibulku nakrajejte na kolecka.

3. OpraZte ofechy na sucho nebo
upecte v troub€ 10 minut pfi
120 °C. Zchladlé nasekejte na men-
§i kousky.

4. Pripravte si dresink: smichejte
Sojade, hroznovy dresink, hot¢i-
ci, nasekany kopr.

5. Smichejte brambory, cibul-
ku a dresink, ptfipadn€ dosolte,
nechte vychladit.

moc hezkd vychytdvka je spiralizér na zele-
ninoveé Spagety tfeba z cukety, okurky, mrk-
ve, Cerveneé fepy

saldat zkuste servirovat v pita chlebu nebo

v tortille

jako pfilohu dejte misto béZného peciva
tortillové chipsy

efektni jsou jedl€ kvéty — na jare sedmikras-
ky, fialky, v 1été lichotefiSnice, mésicek

&

Stava citronova
bio, EDEN,
330 ml

|
| |

vy

Olej olivovy”bio,
EMIL NOEL,
500 ml

Séjova kysana
specialita
SOJADE bio,
400 g

jogurtu vyrobena

46 e e s s s e s s s e s et 00 s cssssss s s e

6. Pripravte si ztracend vejce: dejte varit 1/21
vody a 100 ml octa. KdyZ se voda vafi,
hodné ji zamichejte, aby vznikl vir. Do néj
vloZte vejce, které jste nejdtive vyklepli do
nabéracky. Vejce dejte do vrouci vody opa-
trné, aby bilek obalil Zloutek. Vafte 3-4
minuty. Vyndejte dérovanou nabérackou.
Vejce varite jednotlive.

7. Salat rozdé€lte na porce, na kazdou dejte
vejce, podavejte s listo-
vym salatem.

Néco navic

 pouZivejte suroviny v biokvalité, nakupuj-
te certifikovanou biozeleninu, pfi nakupu
od farmaére peclivé provéruijte, jak zeleninu
péstuje a oSetfuje

« péstujte si vlastni zeleninu a pokud nema-
te zahradku, zkuste alespori bylinky v truh-
liku

« zelenina nemusi byt jen syrova, zkuste na-
parovanou, duSenou nebo kvasenou

DOBROTY |
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dzbanek

Za,pomeﬁte na pi’eslazené né,poje, { Staci jeden sdcek na 250 ml studené
P QL SINST . SIS S 2 £ vody (nebo ¢tyfi sacky na 1 1)
po kterych dostanete jeste vetsi zizen. o nechat stdt 20~35 minut.
Nechte se unést chuti a vini prirody a vychutnejte 20 Tip: Rddi mlsdte? Roztrhnéte vyluhovany sdcek

népoj bez pridanych aromat a konzervanti. a pochutnejte si na mekkych kouscich ovoce.

Prirodni deodoranty od RaE kosmetika

Jsme radi, ze vim muzeme predstavit dal$i z produktti v nagem sortimentu, ktery je
vyrabén v souladu s nasi filozofii, tedy na Cisté ptirodni bézi bez chemickych
konzervantti. Pfesné takovym vyrobkem jsou ptirodni krémové deodoranty, které
vyrabirodinnd manufakturaz Beskyd.

Vyrobky neobsahuji zddné $kodlivé chemické slozky, jako jsou mineralni oleje,

PEG, parabeny a soli hliniku. Kosmetické piipravky RaE obsahuji vice nez 90 %

. ™ ucinnych ptirodnich létek a esenci. Dfevéné obaly kosmetickych produkti jsou

: originalnim vyrobkem, ktery je chranén priimyslovym vzorem, a pfitom jde pouze

% - o~ o skvélé zuzitkovani odfezku z truhlarské dilny.

4 M I LI CTE N A RI DO B ROT Prirodni deodorant nedokaze zcela zabranit pfirozenym projeviim poceni, coz je
g- ale pro organismus prospésné. Pocenim vylucujeme odpadni latky a zbavujeme

et eTas e melke studiumanast akademii se prebytki vody. Poceni také pomdhd regulovat nasi télesnou teplotu.

% JgjimZ posléanim je inspirovat lidi k nalezeni vlastni, individualni

Pouzivanim prirodnich deodorantii RaE ztstava Vase pokozka svézia vonava.

{ cesty ke stravovani. Nedogmaticky, teoreticky i prakticky
ucime vSechny ¢asem provéFené stravovaci sméry v kontextu
— soucasnosti. -
i Pti navstéve prodejny zdravé vyzivy Vs jist¢ upoutaji rucné malované krabicky
Novy, jiZ tfeti béh studia zacina v zafi 2016. RaE kosmetiky se vzory Color a Mandala, které vznikaji diky $ikovnosti lidi

- RV z chranéné dilny Hréavka. Tato chrdnéna dilna poskytuje pracovni prilezitost
Tésime se na setkani's Vami.

Tym ALV

lidem se zdravotnim postizenim.

Kazda krabicka je ve vysledku praci mnoha lidi, ktefi se snazi, aby vim deodorant,
diky spojeni viini a krasného originalniho baleni, poskytl nejen télesny,

Informace a moZnost prihlasit se najdete na:
www.akademielecivevyzivy.cz

ale i duSevni prozitek.

info@akademielecivevyzivy.cz . www.raekosmetika.com
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Shoyu, tamari, miso

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

Séjové oméacky shoyu a tamari a pasta miso patii vSechny do skupiny
fermentovanych produktd, diky tomu jsou plné vitamind, mineralQ

a enzym. Bilkoviny obsaZzené v sdje se fermentaci stavaji velmi

dobre stravitelné.

Shoyu je tradi¢ni séjova omacka, ktera se po-
prvé objevila pfed 2 800 lety v Ciné. Vyrabi
se ze s6jovych bobti, pSenice, soli, fermentac-
niho ¢inidla Aspergillus oryzae a vody. Tato
smés se umisti do obrovskych cedrovych
kadi, kde za pfesné danych podminek zra-

je az dva roky. Obycejné levné ,,s6jové omac-
ky“ nemaji se shoyu nic spolecného. Obsahu-
ji zvyraznovace chuti, barviva a ¢asto i uméla
sladidla. Nic takového samozfejmé do tradic-
ni sdjové omacky nepatfi.

Tamari je o néco hustsi nez shoyu a ma
bohatsi a vyraznéjsi chut. Na rozdil od shoyu
neobsahuje lepek. A¢koli jsou tamari a shoyu
obé€ séjové omacky, vznikd kazda z nich jinak.
Tamari je totiz vedlejSim produktem pfi vyro-
bé hatcho misa.

Miso pasta je pro zménu tradi¢ni japonsky
vyrobek, v tamni kuchyni se objevila v 6. sto-
leti. Tato kvasenad pasta vznika tak, Ze se

do velkych kadi umisti smés séjovych bobti,
soli, fermentacniho ¢inidla, vody a Casto také
néjakého druhu obiloviny, hmota se pak pfi-
kryje poklopem a zatiZ{ aZ 4 tunami kame-
nu (tamari je tekutina, kterd pfi fermentaci

se sudt odtéka). Miso se vyrabi v mnoha dru-
zich, ¢im je tmavsi, tim déle bylo fermentova-
no a tim intenzivnéjsi je jeho chut. Shiro miso
je krémové, nejméné slané a zaroven naslad-
1é, fermentuje jen dva tydny, vyrabi se ze séji
a bilé ryZe. Genmai miso se vyrabi ze s6ji
aryZe natural, mugi miso ze séji a jeémene.
Jde o stfedni druhy misa, slanéjsi a aroma-
tictéjsi, fermentované asi rok. Hatcho miso
fermentuje dva roky a mé velice intenzivni
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a zemitou chut. Vyrabi se jen ze s6ji. Nejlepsi
miso na ¢eském trhu je podle nds to od japon-
ské firmy Muso. Poc¢atky vyroby jejich misa
sahaji az do roku 1337.

Jak se tyto japonské speciality vyrabéji, si
muZete prohlédnout na bit.ly/1Z820Db.

JAK JE POUZIVAT

Fermentované produkty si zachovaji nejvic

prospésnych latek, kdyz je pouzijete ve stude-

né kuchyni nebo pridate az na konci vareni.

Ale i v Asii je bézné, ze se také tepelné upra-

vuji.

e VSechny prohloubi a zvyrazni chut pokrmu.
Muzete je pridat do polévek, oméacek, ze-
leninovych smési. V pokr-
mech zalozenych na raj-
catech (naprt. omackach
na téstoviny) shoyu nebo
tamari potlaci kyselost raj-
¢at a pozvedne chut pokr-
mu. Trocha misa v zeleni-
novém vyvaru zvyrazni jeho
chut.

® Shoyu, tamari i miso jsou
idedlni pro pripravu salato-
vych dresinkd.

Zemita chut fermentovanych produktd dob-
fe ladi s houbami. Pri restovani hub v polovi-
né pridejte shoyu nebo tamari. Kdyz houby
dusite, pfidejte ke konci trochu misa, zahusti
Stavu z hub a vytvori lahodnou omacku.
Predevsim miso a tamari jsou vyborné

na pfipravu marinad, dobre v nich ladi napf.
s medem a javorovym nebo agavovym siru-
pem. Zeleninu (cuketu, dyni, mrkev, celer...)
pokrajejte na kousky, potrete smési a pec-
te v troubé.




Agar-agar — Cisté rostlinna zelatina
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Agar také pochdzi z Japonska a vyrabi se

tu z motské rasy tengusa. Jejim povarenim
vznikne vyvar, ktery ma po ztuhnuti gelovou
konzistenci. Tato hmota se pak dva tydny

2) Vlocky - na 500 ml potfebujete 2 cajové Izi¢c-
ky. Vloékovy agar se obvykle nemusi nama-
cet (muzete jej tedy vsypat do vody a ihned
privést k varu). Pokud potrebujete vytvorit

susi na slunci a mrazu. Poté se usuSeny agar
pokréji na malé bloky (ty¢inky) nebo namele
do formy vlocek.
Agar-agar je bez chuti
a bez viiné. Kdyz jej roz-
pustite ve vodé a pova-
fite, vznikne skvéld Ze-

néjaky obzvlast hladky krém, treba na pan-
na cottu, pak je dobré i vlocky dat ale-
spor na 10 minut namocit. Jakmile
se agar rozpusti, mizete jej na-
|évat na dort nebo do vhod-
nych misek & formicek.

1

latina, ktera funguje I\ e Al Tip

naprosto spolehlive. ‘l.lll o o ,‘f':,.ﬁ: .| Pri vafeni si tuhost vysledné-
Nemd skoro Zddné ka- AT ;s ::"1 p’:: | ho agaru ovéfite tak, ze kdpnete
lorie, naopak obsahuje \'\ s :.'- '.r ?-:;f-‘ /i trochu tekutiny na talitek a date

mnoho minerald a sto-
povych prvkd, hlavné jod,
vapnik a Zelezo.

JAK JEJ POUZIVAT

1) Tycinky - jednu tyc¢inku dejte namocit asi
na 30 minut do 500 ml studené vody. Poté
vodu s agarem privedte k varu a za stalé-
ho michani varte, dokud se agar Uplné ne-

do lednice. Agar by mél ztuhnout
béhem chvilky. Pokud je moc fid-

ky, dosypte vlocky a dél varte, pokud je

prilis tuhy, pridejte do hrnce trochu vody.

e Agar muzete macet a vafrit i v jakékoli ovoc-
né §tavé nebo dzusu, v mléku (kravském
i rostlinném) nebo naslano ve vyvaru. Da se
dochucovat kyselymi pochutinami, jako je

rozpusti. ocet nebo citron. Pokud chcete mit agar cer-

Morska a himalajska sal
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Na trhu je dnes nepfeberné druhu soli, vS§ech-
ny vSak maji stejny ptivod. Morska sl se vy-
rabi odpafovanim morské vody, kamenna

stl se téZi v solnych dolech (jako kusy soli)

a tzv. vakuova sul vznika zpracovanim solné-
ho roztoku (tzv. solanky), ktery vznikne poté,
co se do podzemnich loZisek privede voda,
ktera rozpusti sul z okolnich hornin. Kazda
stl vS§ak ptivodné pochézi z mofte. Stil, kte-
rou dnes ziskavame ze zeme, vznikla z jezi-
rek mofské vody, kterd se oddélila od volné-
ho mofte, odparenim vody pak vznikla loZiska
soli.

Jedla stl, to je hlavné chlorid sodny
(NaCl). Je ho tam pfiblizné 95 % nebo vic. Pla-
ti to pro vSechny druhy soli, které konzumu-
jeme pro jejich slanou chut. Jinak to totiZ
ani nejde, soli dava slanost pravé NaCl. Kaz-
d4 sul, jestliZe ztstala v ptivodnim stavu, ob-
sahuje kromé NaCl i mnoho dal§ich minera-
1t a stopovych prvku. Byva jich tu mezi1az 5
procenty.

Mo¥ska sl
nerafinovana -
jsou v ni zachova-
ny mineralni latky
a stopové prv-

ky z mot-

ské vody,

prochézi

jen minimal-

nim ¢iSténim.
Nékteré druhy
moftské soli jsou
na pohled trochu ,$pinavé®, obsa-

huji totiZ i stopy moftskych fas (ta-

kovou stil mame nejradéji, prodévé se napf.
pod znackou Danival). Obsah NaCl v morské
soli byva kolem 95 %. Nékdo dava prednost
prave této soli, protoZe je nejbohatsi na mi-
neraly. Kvalitni mofska stil neobsahuje tézké
kovy ani jiné nezadouci latky, pochézi totiz
z ekologicky Cistych oblasti.

m— e
1A & Fif
| :
R s
R [
oy
e
L I 4/
q - ‘_

veny, staci trocha stavy z fepy nebo les-
niho ovoce.

e Zagaru pfipravite polevy na dorty, poha-
ry, aspiky, dezerty typu panna cotta, naplné
do dezertd.

e S agarem muzete také vyrabét dzem - po-
trebujete 500 g ovoce, 5 Izic sirupu, 1 tycin-
ku nebo 2 IZice vlocek agar-agaru a trochu
vody na namoceni. Ovoce rozmixujte nebo
rozmackejte a privedte k varu, pridejte pre-
dem namodeny agar a vaite, dokud se agar
nerozpusti. Nakonec osladte podle chuti.
Skladujte v lednici nebo obvyklym zpuso-

bem zavarte.

D I I I I )

Himalajska sil - nera-
finovana kamenna stil,
kterd se téZi v Pakistanu.

I ona obsahuje fadu
minerald a stopo-
vych prvku. Podle
nékterych analyz

je jejich spekt-

rum jesté Sirsi nez

u mofské soli, ale
zase jich je tam obje-
moveé méné (obsah hlavniho mine-
ralu NacCl je 97-98 %). Himalajska
stll miiZe byt bild i rliZov4, jemné

¢i hrub€ namletd, ve velkych kusech
zname tuto stl diky solnym lampam. Ruzova
barva je zptisobena primési oxidu zelezitého.
Z vyZzivového hlediska se rtiizné barvy od sebe
nelisi. Jako produkt, ktery byl skryty v podze-
mi, a tedy chranény pfed znecisténim ze stra-
ny ¢lovéka, je pro mnoho lidi jedni¢kou mezi
solemi praveé himdlajska sul.
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Prirozené krasny
usmév!

V3echny pfirodni zubni
pasty a stni vody
udrzuji pod kontrolou
zubni kdmen.
Dodavaji dlouhotrvajici
svézi dech, zdravy,
zarivy
a kr@sny usméy.

Viechny receptury
Jsou BEZ petrochemickych
produktd,
laurylsulfato / laurethsulfato,
konzervacnich Cinidel,
propylenglykolu
a lepku.
Bez obsahu fluoridu.
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Dovozce a distributor: Country Life, s. r. o,
Nena&ovice 87, 266 01 Beroun 1

BEZ OBSAHU PETROCHEMICKYCH PRODUKTU, SLS, PARABENU, FTALATU, UMELYCH KONZERVACNICH LATEK NEBO PROPYLENGLYKOLU.
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SERIAL

v konvencni produkci vs. bio

Co nejvice toho, co tam ma byt, co nejméné toho, co tam byt nema. Tak by se dalo
jednoduse charakterizovat, pro¢ a v ¢em jsou biopotraviny zdravéjsi. A trochu sloZitéji -
na jedné strané si biopotraviny diky ekologickému péstovani a Setrnému zpracovani
zachovavaji maximum vyzivnych latek, na strané druhé obsahuji minimalni mozné
mnozstvi rezidui pesticidl a také minimum pridatnych latek pouzivanych pfri zpracovani.

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

Prumérny obyvatel zdpadniho svéta pry rocn€ zkonzumuje 4-5 kg
pridatnych latek neboli é¢ek. Konzervanty, barviva, sladidla, emulgé-
tory, protispékavé latky... stovky chemickych latek se pouZzivaji k vy-
lepSeni vzhledu, chuti, viin€ a struktury potravin anebo prodlouze-
ni jejich trvanlivosti. V biopotravindch se smi vyskytnout jen zlomek
z nich, a to ve velké vétSiné jen ty pfirodni.

Potravinafské pridatné latky jsou latky, které se vétSinou nepouZi-
vaji samostatné jako potravina a do potravin se pfidavaji pti vyrobé,
baleni, prepravé nebo skladovani. Tak napfiklad cukr je samozrejmé
pouZivan ke slazeni, ale mezi sladidla zafazen neni. Pfidatnych latek
schvalenych pro potravinafskou vyrobu existuje pfes dva tisice. V je-
jich ramci si pak kazdd zemé muZe stanovit svij vlastni seznam povo-
lenych écek. V Ceské republice (resp. v celé EU) je v soucasnosti pro
vyrobu konven¢nich potravin povoleno 320 pfidatnych latek. Pfitom
ne vSechna écka jsou nebezpecnd chemie, a nelze je proto hdzet na
jednu hromadu. Mezi pfidatné latky totiz patfi i nékteré zcela bézné
a dokonce prospésné latky, jako napf. vybrané vitaminy. Na druhou
stranu se tu vyskytuji i latky, které mohou byt rizikové.

ECKA A ZDRAVOTNI RIZIKA

VSechny latky, jez aspiruji na to, aby se staly potravinafskou ptidat-
nou latkou, prochézeji schvalovacim procesem. Ten trva okolo péti let
anajeho zakladé je dand latka schvalena nebo zamitnuta a v ptipa-
dé schvéleni je u ni stanovena hodnota ADI (Acceptable Daily Intake).
Ta vyjadfuje mnozstvi pridatné latky, vyjadfené v mg na kilogram té-
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.........................................................

lesné hmotnosti, které miiZe byt konzumovano kazdy den po cely Zi-
vot, aniz by doslo k poskozeni zdravi. Pro kazdou pfidatnou latku jsou
také stanoveny druhy potravin, do kterych ji lze pfidavat. Kazdé je
také pridélen kod tvofeny pismenem E a troj nebo ¢tyfmistnym ¢is-
lem.

Zastanci pfidatnych latek uvadeéji, Ze tyto latky proSly natolik da-
kladnymi toxikologickymi testy, Ze se Skodlivych u¢inkii na organiz-
mus nemusime bat. Kritikové vS§ak upozornuji, Ze jde o testovani jed-
né latky po omezenou dobu v umélych podminkéach. Nikdo nikdy
netestoval — protoZe to ani neni moZné - jaké jsou vzajemné interakce
stovek latek, kterym je lidsky organizmus béZné vystaven. Nikdo také
nevi, co zpusobi kaZdodenni konzumace téchto latek po dobu 20 ¢i 40

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

Mnoh4 aditiva jsou nezbytna a bez jejich pouziti by se dana po-
travina nedala vyrobit nebo distribuovat v bézné prodejni siti.
Nékteré pridatné latky ¢lovék vidi, citi nebo néjak tusi, jako je to
naptiklad u barviv a parfemace. U nékterych viak nepouceného
¢lovéka zarazi, co vSechno se pfi vyrobé potravin pouziva. Védé-
li jste napftiklad, ze existuji chemické slouceniny, které usnadnuji
loupéni brambor, funguji jako odpénovace pfi vyrobé marmelad
anebo takové, které slouzi ke zpevnéni tkani ovoce a zeleniny ve
zpracovanych potravinach?

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



let. Povzbuzujici zpravou je, Ze se Evropska komise v roce 2007 roz-
hodla znovu provéftit zdravotni nezdvadnost asi tfi stovek potravindi-
skych aditiv. Do roku 2020 tak bude muset byt nové posouzena jejich
bezpecnost a nezdvadnost. Prvni vysledky tohoto projektu uz se obje-
vuji, jak muiZete ¢ist v kapitolce o barvivech.

ECKA ABIO

Pro potraviny s bio certifikatem je povoleno kolem 50 latek, jejich se-
znam najdete v nafizeni Komise (ES) ¢. 889/2008 v ptiloze VIII. Ten-
to pocet neni stdly, protoZe v pritbéhu ¢asu pribyvaji latky nové nebo
jsou jedny nahrazovany jinymi (k posledni ipravé doslo v dubnu

KAM SE ADITIVA PRIDAVAT NESMEJI

Tyto potraviny - at uz bio nebo konvencni - nesméji obsahovat
zadné pridatné latky: nezpracované potraviny, med, neemulgo-
vané oleje a tuky Zivocisného nebo rostlinného pivodu, maslo,
neochucené mléko, neochucena smetana, neochucené kysané
mlééné vyrobky s Zivou kulturou, neochucené podmasli, pfirodni
mineralni vody a pramenité vody, kdva (kromé ochucené instant-
ni a praskové kavy), nearomatizovany ¢aj, cukr, susené téstoviny

(kromé bezlepkovych téstovin nebo téstovin uréenych pro hypo-
proteinové diety).

2016, kdy pfibyla tfi nové aditiva — guma gellan, v¢eli vosk a karnaub-
sky vosk (nafizeni Komise (EU) 2016/673 v ptiloze III). Pro zpracovani
biopotravin byly vybrany ty latky, které jsou z potravinaského hledis-
ka povazovany za nezbytné k tomu, aby bylo moZné danou potravinu
vyprodukovat, a zaroven takové, které maji co nejmensi negativni do-
pady na zdravi spotfebitelii. V biopotravinach také z principu nesmeé-
ji byt pouzivany takové pfidatné latky, které by spotrebitele néjakym
zptisobem klamaly ohledné kvality nebo chuti daného vyrobku. Jak
se 1i8i pouZivan{ aditiv v konvencnich potravinach a biopotravinach,
najdete v ramci nasledujiciho prehledu.

BARVIVA

CO DELAJI: dodévaji barvu, kterou by potravina pfirozené neméla
nebo o kterou pfrisla béhem vyrobniho procesu. Barviva se rozd€luji
na pfirodni, pfirodné€ identicka a synteticka. Pravé do té posledni sku-
piny patfi mnoho latek, které jsou podezfelé z riiznych negativnich
ucink na zdravi — nejcastéji se zmiruje hyperaktivita u déti a riziko
vyvolani astmatu, u citlivych lidi také mutiZou vyvolat kopfivku. Hod-
né barviv bylo v pribéhu poslednich roki a desetileti zakézdno, né-
kterd jsou zakdzdna ve vybranych zemich, nékteré dalsi zfejmeé zakaz
¢ekd v nadchdzejicich letech. Mezi nejrizikovéjsi z barviv povolenych
v ramci EU patfi E 102, E 110, E 120, E 121, E 123, E 124, E 132, E 133,

E 155. V ptipadé nékterych z nich musi byt na vyrobku uvedeno upo-
zornéni ,,mohou neptiznivé ovliviiovat ¢innost a pozornost déti“. Od
roku 2010, kdy toto nafizeni veslo v platnost, mnoho vyrobct pouZi-
vani téchto barviv omezilo.

KONVENCNI POTRAVINY: barviva se tu pouZivaji nejen v potravindch,
kde je to na prvni pohled zfejmé, tedy napt. bonbonech nebo barev-
nych népojich, ale i v mnoha dalSich produktech, jako jsou tfeba hot-
Cice nebo kompoty.

SERIAL

BIOPOTRAVINY: Zddnd uméld barviva se v biopotravindch nesméji po-
uzivat.

ANTIOXIDANTY

CO DELAJI: chrani potraviny pfed oxidaci, a tak prodluzuji jejich tr-
vanlivost. PouZivaji se proti Zluknuti tuk a proti zméndm barvy po-
travin. Existuje mnoho pfirodnich antioxidantti, ale také né€kolik syn-
tetickych. Mezi uméle vyrobené antioxidanty a/nebo ty, které mohou
mit negativni u¢inky na zdravi, patii latky BHA (butylhydroxyani-
sol) E 320 a BHT (butylhydroxytoluen) E 321, které v nékterych studi-
ich vyvoldavaly u zvitat rakovinné bujeni. Dalsi skupinou jsou gallaty
(E 310-312), které mohou u citlivych jedincti vyvolavat kontaktni der-
matitidu. Mezi antioxidanty patfi také siti¢itany (E 220-228), které za-
branuji hnédnuti ovoce a zeleniny a maji antimikrobidlni u¢inky. Né-
kterym astmatikiim vadi, u vhimavych lidi mohou vyvolédvat boleni
hlavy.

Zminéna nejhorsi barviva si nasla cestu do obrovského spektra
vyrobku - Cokoladové tycinky, lizétka, Zvykacky, pudinky v prasku,
instantni napoje, barevna Zelé, kompoty, hoicice, uzeniny, vyrobky
zryb (a la losos).

KONVENCNI POTRAVINY: gallaty jsou povoleny pro Siroké spektrum
potravin — bramborové lupinky, snidanové cerealie, masné vyrobky,
zZvykacky, ochucené népoje, zmrzliny, bonbony a pecivo, v praxi se
vSak pouZzivaji pomérné mdlo a nejcastéji je najdete v levnych méné
kvalitnich potravindch. BHA a BHT jsou na tom podobné s tim roz-
dilem, Ze BHA se bézné vyskytuje i ve ,znackovych” zvykackach. Si-
fic¢itany se oproti tomu pouzivaji velmi Casto, nejvyssi koncentrace
siti¢itanu jsou v suSeném ovoci, kde se sifeni pouZiva pro zachova-
ni pivodni barvy, a ve vinu a ovocnych $tavach (napf. citron, limeta,
hrozno), kde rovnéZ poméhaji konzervovat a zachovat barvu. Hodné
sifi¢itant je také v nakladané zelenin€, susenych bramborovych ka-
§ich a ve vinném octu.

BIOPOTRAVINY: ze vSech zminénych antioxidantt je v biopotravinach
dovoleno pouZit pouze oxid sifi¢ity E 220, a to pfi vyrob€ vina. Du-
vody této vyjimKy jsou technologické, protoze bez pouziti sific¢itant

DOBROTY | LETO 2016 | 29

Foto © images.wisegeek.com
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vino prakticky nelze vyrobit a uchovat. Povoleny obsah SO, v biovi-
nu je pfibliZné polovi¢ni oproti mnoZstvi povolenému u konvenéni-
ho vina. Sifeni suSeného ovoce nebo jakychkoli jinych vyrobkt je za-
kazéno.

KONZERVANTY
€O DELAJI: prodluZuji Zivotnost potravin, které chrani proti zkéze
zpuisobené ¢innosti mikroorganizmti. Nékteré 1atky jsou zaroven kon-
zervanty a zaroven antioxidanty. Minimalizovat rust bakterii a plisni
a tim prodlouZit trvanlivost potravin je jednou z nejduleZitéjSich roli
pridatnych latek. Bez n&jaké formy konzervace by se velkd ¢dst potra-
vin viibec nedala prodavat v bézné prodejni siti.

Do této skupiny opét patfi sificitany. Dale se tu nachdazeji parabe-
ny, konkrétné je v EU povolen ethylparaben E 214 a methylparaben
E 218. Castym konzervantem je kyselina sorbova E 200, obecné po-
vazovana za bezpec¢nou. Dal§im obvyklym konzervantem je kyselina
benzoova E 210 a jeji soli benzoany, které u citlivych lidi mohou vyvo-
lavat alergické reakce. Velkou pozornost spotfebitelil pfitahuji konze-
rvanty pouzivané pti vyrobé€ uzenin - dusitany. Dusitany (E 249-252)
se pridéavaji pfi dusitanovém nasolovani, zajistuji riizovou barvu $un-
ky a dal$ich uzenin a ptlisobi proti rozvoji mikroorganizmu, naptiklad
smrtelné nebezpecného botulinu. Nékdy se uvadi, Ze pro zajisténi an-
timikrobidlni nezdvadnosti uzenin neni za dusitany ndhrada. Dusi-
tany se v§ak povazuji za zdravi Skodlivé, a to hlavné proto, Ze se v téle
preménuji na nitraty, které mohou mit karcinogenni uc¢inky.

o

.'.n‘}l ]

Sunka bez dusitanti ma $edohnédou barvu. Ta je pfirozena pro masny
vyrobek, ktery byl uvareny a lehce uzeny. Zékaznikim navyklym na
zdravou rdzovou barvu uzenin vsak takovy vyrobek casto pripada
zkazeny, coZ se také stalo, kdyz se v uréité dobé prodavala takova Sunka
v obchodnich rfetézcich.

KONVENCNI POTRAVINY: je povoleno 42 konzervacnich latek. PouZiva-
ji se prakticky ve vSech potravindch kromé téch, kde jsou jakékoli p¥i-
datné latky zakdzdny (viz. informace na predchdzejici strané). Kon-
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zervanty se také nesméji pouZivat v potravinach, které jsou specidlné
urceny pro kojence a malé déti.

BIOPOTRAVINY: pouZivaji se pfedev§im pfirodni konzervanty, z é¢-
kovych konzervacnich latek je u biopotravin povolen dusitan sodny

E 250 pfi vyrobé uzenin. Tento prekvapivy fakt je dan tim, Ze zatim
nebyly nalezeny 14tky a postupy, kterymi by se dalo u¢ink dusitant
dosdhnout. V. malém se uzeniny bez dusitant vyrobit daji (a déld to
napt. ekologicky zemédélec pan Sklenar), avsak velkoobjemova vyro-
ba a prodej biouzenin bez dusitant zatim zfejmeé nejsou proveditelné.
Jsou zde tedy alespon stanoveny striktn€jsi limity, povolené davkova-
ni pfi vyrobé uzenin je 80 mg dusitanu na 1 kg masného vyrobku, za-
timco pfi pfipravé konvencénich uzenin je to 150 mg.

ViC PLISNIi V BIOPOTRAVINACH?

Pri péstovani bioplodin se nesméji pouzivat fungicidni posttiky.
Spolu s faktem, Ze u bio je mozné pouzit jen omezeny pocet kon-
zervantu, to u nékterych spotrebiteld i odborniki vyvolava oba-
vu, jestli biopotraviny nejsou ohrozeny vyssim vyskytem plisni. To

se v8ak nepotvrdilo, vyskyt mykotoxint v bioprodukci a konvené-

ni produkci (plisnémi jsou ohroZeny hlavné obiloviny) je srov-
natelny. Existuje hypotéza, Ze aplikace fungicidnich pfipravki

v konvenénim zemédélstvi je vlastné dvousecna zbran, plisné se
dostévaji do stresového prostiedi a produkce mykotoxint se tak
muze naopak zvySovat.

TAVICi SOLI

CO DELAJI: pouZivaji se pti vyrobé tavenych syri, kde zamezuji oddé-
lovani tukt od bilkovin a zptlisobuji, Ze syr je dobfe roztiratelny.
KONVENCNI POTRAVINY: nejcastéji se pouzivaji fosforeénany sod-

né (E 339), difosforecnany (E 450) a polyfosfore¢nany (E 452). Fosfo-
re¢nany nejsou vyslovené skodlivé, negativni ti¢inky jsou dany pre-
devsim tim, Ze organizmu nadbytek fosforu skodi. Dochézi pfi ném
k horsimu vstfebavani vapniku. T€lo pfitom vapnik potfebuje pro
spravné pH krve, a pokud ho mé nedostatek, bere si ho ze zésob, tedy
z kosti a zubu. B€Zna zdpadni strava se vyznacuje prebytkem fosforu.
Dalsimi zdroji tohoto prvku jsou fosfatové kypfici prostfedky a hlavné
spousta dal$ich potravin, kde se nékolik druhti fosfati pouziva jako
okyselovadlo, emulgator a stabilizator — colové népoje, uzeniny, pe-
katské vyrobky, praskové smeési pro vyrobu ¢okolddovych a kdvovych
népoju (tyka se i kdvy z automatu).

BIOPOTRAVINY: fosfatové tavici soli se v biopotravinach pouzivat ne-
sméji. Bio taveny syr na trhu existuje, pti jeho vyrobé se vsak pouZi-
va citronan sodny E 331. Ten md podobné i¢inky jako fosfore¢nany,
ale jeho pouZiti vyZaduje dodrZeni urcitych specifickych podminek
pri vyrobé€. Z ostatnich fosfatu je u biopotravin povolen pouze fosfo-
reCnan vapenaty E 341(i), a to jen pro vyrobu mouky s kypricim pro-
stfedkem.

SLADIDLA

CO DELAJI: jde o ndhradni sladidla, kterd davaji potravindm sladkou
chut a ktera nepatfi mezi pfirodni sladidla, jako je cukr, med, frukté-
za, glukdza nebo sachardza. Nahradni sladidla rozezndvame pfirod-
ni (thaumatin), synteticka identicka s pfirodnimi (cukerné alkoholy —



sorbitol, izomaltdza, maltitol) a syntetickd (acesulfam K, sacharin,
cyklamaty, aspartam apod.). Syntetickd sladidla jsou uZ spoustu let
spojovana s riznymi zdravotnimi problémy.

KONVENCNI POTRAVINY: syntetickd sladidla se pouZivaji v potravinach
pro diabetiky, v light ndpojich, v ochucenych mineralkéch a dalSich
ndapojich, ve Zvykackach a bonbonech, v nékterych light ochucenych
mlécnych vyrobcich a dezertech.

BIOPOTRAVINY: nesmi v nich byt pouZzito Zddné ndhradni sladidlo.

LATKY ZVYRAZNUJICi CHUT A VUNI

CO DELAJI: jsou to 1atky, které zvyraziiuji jiZ existujici chut nebo viini
potraviny. Nesméji se zaménovat s aromaty, které potravinam chut

a viini doddvaji, misto aby ji ,jen“ zvyraziiovaly. Skupinu téchto latek
tvofi napft. glutamaty (E 621-625), guanylany (E 627-629) a inosinany
(E 631-633). Nejhorsi povéest bezesporu maji glutamaty, mluvi se hlav-
né o negativnich uc¢incich na nervovy systém.

KONVENCNI POTRAVINY: glutamaty se pouZzivaji v kofenicich smésich,
v levnych s6jovych omackéch, v Sirokém spektru instantnich polévek
a omacek, v konzervované zeleniné, v hotovych balenych pokrmech.
Déle v masnych vyrobcich, vyrobcich z ryb, uzeninach a nékterych sy-
rech. Jsou pridavany do riznych alkoholickych napoju.
BIOPOTRAVINY: Zadné écko z této kategorie neni povoleno.

AROMATA
CO DELAJI: aromata dodavaji potravinam chut a viini, kterou by ji-
nak nemély. Nepatfi mezi pfidatné 1atky a na rozdil od écek tak ne-
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maji ptidéleny Zadny kdéd. Bez aromat by v8ak pfehled aditiv nebyl
kompletni, a tak je musime zminit. Informace o pouZitych aroma-
tech se na obalu mtiZe objevit ve tfech rtiznych podobéch. ,Pfirod-
nijahodové (vanilkové...) aroma“ je z vice nez 95 % vyrobeno z dané
suroviny (jahod, vanilky). ,,Pfirodni aroma“ je vyrobeno z pfirodnich
latek, ale z dané suroviny pochdzi méné nez 95 % (napf. ananasové
aroma se nejlépe vyrdbi z brokolice). ,Aroma“ mutZe byt jak pfirod-
ni tak syntetické, ale vétSinou tak vyrobci oznacuji pravé umeéle vy-
robené latky.

KONVENCNI POTRAVINY: pouZivaji se vSechny tfi skupiny aromat. Od-
haduje se, Ze v soucasné dobé€ existuje asi 3 000 syntetickych aromat.
Aromata jsou testovana na svou bezpecnost, ale spotfebitel se o jejich
sloZeni z etikety nedozvi nic. SloZeni jednotlivych aromat se totiZ po-
vazuje za obchodni tajemstvi.

BIOPOTRAVINY: syntetickd aromata jsou zakdzana.

Vybrali jsme nezajimaveéjsi druhy pridatnych latek, celkové jich vsak
je mnohem vic. Namétkou tfeba zahustovadla, Zelirujici 1atky, stabili-
zatory, emulgétory, protispékavé (protihrudkujici) latky, nosice a roz-
poustédla, lestici latky, odpénovace, plnidla a dalsi.

Mgr. Lubomira Chlumskd
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KOSMETICKY KOUTEK

/amereno na...

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

Po zubnich pastéch jsme se zamérili na dalsi skupinu vyrobkd
z oblasti prirodni kosmetiky - deodoranty. Konvenéni
deodoranty a antiperspiranty véts§inou obsahuji celé spektrum
umeélych chemickych latek a mnoho lidi se jim proto snazi
vyhybat. Jejich prirodni protéjsky sice vétsinou mivaji mensi
ucinnost, zato jsou bezpecdné pro kazdého, treba i pro mladé
lidi, ktefi s pripravky proti poceni teprve zacinaji. Dvanact
nejzajimavéjsich si probojovalo cestu do naseho testu.

Deodorant x antiperspirant

Vsechny vyrobky zarazené do naseho tes-
tovani patti do kategorie deodorantti. To
znamena, Ze zabranuji vzniku neptijemné-
cich v podpazdi, které se zivi potem a jsou za
vznik nezddouciho zdpachu odpoveédné. Deo-
doranty vSak - az na vyjimky zminéné nize —
neomezuji samotnou tvorbu potu. Tuto
schopnost maji antiperspiranty. Produkty

z této kategorie obsahuji latky, hlinikové soli,
které proniknou do potni zlazy, docasné ji za-
blokuji a tim vice nebo méné sniZi mnoZstvi
potu. Hlinikové soli jsou v pfirodni kosmeti-
ce zakdzané, proto tu Zadné antiperspiranty
nenajdete.

Opravdu plati, Ze Zddnd latka kromé hli-
nikovych soli nedokaZe omezit tvorbu potu?
V zasadé€ ano. Urcitych ucinka dokaze do-
sahnout tzv. kamenec, tedy deo krystal. Ten
ma4 totiZ adstringentni, tedy stahujici u¢in-
ky (proto se také tradi¢n€ pouzival k zastave-
ni drobného krvaceni pfi holeni). Lehce anti-
perspiracni uc¢inky ma i Salvéj. Diky obsahu
trislovin totiz také plisobi adstringentné.

Testovani

Opét jsme byli mile prekvapeni, jak rozmanité
je spektrum prirodnich deodoranti dostup-
nych na dneSnim trhu. MiZete si vybrat tuhé,
krémové, tekuté i v podobé pudru, v kulicce,
ve spreji, bez viin€, s decentni viini i s viini in-
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tenzivni. Dalsim milym pfekvapenim bylo,

Ze 7adny z deodorantti neskoncil jako propa-
dék. Ne Ze by vSechny deodoranty vyhovova-
ly vSem testujicim, ale kazdy vyrobek si né-
¢im nékoho z nas ziskal. A tady se skryvalo
uskali, na které jsme u deodorantti narazili.
Jejich ticinnost je hodné€ individualni. Neby-
lo vyjimkou, Ze pripravek, ktery jednoho z tes-
tujicich nadchl, jinému ptipadal skoro bez
ucinku. Proto také neuvadime Zadné srovnani
ucinnosti jednotlivych vyrobkii. Pouze tam,
kde panovala mimoradna shoda nebo kde

jde o nejprodéavangéjsi vyrobky (o kterych tedy
predpoklddame, Ze se zdkaznikiim osvedcily),
se o tom vyslovné zmifiujeme.

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

LEVANDULE JASON
Tuhy deodorant s krdsnou levandulovou
vini. Mda velmi pfijemnou konzistenci, dobte
se nanasi. Po nanesenti je polozka lehce mast-
na, coz se brzy vstreba. Nezanechdava bilé sto-
py na pokozce ani obleceni. Levandulovy
a aloe vera deodorant Jason patfi k nejpro-
dévané€jsim v nasi prodejné v Liliové. Nekteti
z nas, kdo jsme se testovani zucastnili, je také
povazujeme za jedny z nejucinnéjsich prirod-
nich deodorantti.
71g
159,—

L'ome
I 'rtJrJ.;f.ﬂ'NZI"-

FIEREE FALUN

L i

Salbei w
Deodoran

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

ALOE VERA JASON
Tuhy deodorant s viini, kterou bychom ozna-
¢ili jako mydlova. M4 velmi pfijemnou kon-
zistenci, dobfe se nanasi. Po naneseni je po-
lozka lehce mastnd, coz se brzy vstieba.
Nezanechava bilé stopy na pokoZce ani ob-
leCeni.
71g
159,-

POMERANC A RAKYTNIiK LAVERA
Krémovy kuli¢kovy deodorant s pfijem- J
nou pomerancovou viini. Vyrobce uvadi 24h
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= ucinnost, coz je u ptrirodniho deodo- pokoZce zanechavd jen lehky bily na-
i) o /V rantu pfekvapivé a také to neplati. Deo-  dech, ale k tmavému oble¢eni bychom
& dorant v8ak fungoval dobfe. S obléka- jej rad€ji nepouZzili. D4 se pouZit i do
nim, hlavné tmavého oblecenti, je tteba  bot a na oSetfeni nohou.
F e i pockat, nez deodorant tipln€ zaschne. 80¢g
\ | : 50 ml 184,-
235,—

vender | 2 RUZE DR. HAUSCHKA
; _1"-‘1_ SALVEJ NOBILIS TILIA Krémovy kuli¢kovy deodorant s luxus-
¥ Pfijemna osvéZujici Salv€jova viiné. Vy-  ni vini riize. Ma pecujici vlastnosti, po-
ﬁ robce uvadi, Ze tento krémovy roll-on kozka je po jeho aplikaci jakoby oSette-
4 i obsahuje latky s postupnym uvolno- nd krémem. Deodorant se chova stejné
a vanim - ¢im vic se ¢lovék poti, tim vic jako ostatni krémové deodoranty, s ob-
T o se uvolniuji éterické oleje. To nejsme 1ékanim je tfeba pockat, nez zcela za-
r | schopni posoudit, pfi testovani se deo- schne.
S dorant choval jako ostatni krémové 50 ml
[ __“ A :E n deodoranty. Stopy na obleceni nezane- 328,—
113 f = T — chava, ale je tfeba pockat, az zaschne. ) )
a. S : 50 ml SALVEJ WELEDA
= ZE; 219,- Pruzracny deodorant ve spreji. Je pre-
ik kvapivé ucinny na to, Ze jde vlastné
SALVEJ PUDR NOBILIS TILIA pouze o alkohol, vodu a étericky olej ze
Moc zajimavy a prijemny vyrobek. Po Salvéje a tea tree. UZ mnoho let je veli-
naneseni vykouzli krasné hebké a hlad-  ce oblibeny mezi muzi, ale viiné je Cis-
ké podpazdi. Ma pomérné dobré deo- ta, osvezujici a pri testovani rozhodné
I dorizaéni ucinky. Je tfeba dat pozor pfi ~ vyhovovala i Zendm. Kvtli vysokému
——e : gt aplikaci, pudr se samozfejmé sype. Na obsahu alkoholu tento deodorant jako

Certifikovana L o . - Jiné syntetické
v . Hlinikové ~ Umélé vonné Umélé oy
Produkt prirodni X . nebo potencialné Alkohol
. soli slozky konzervanty o
kosmetika problematickeé slozky

Zivogisné
slozky

Levandule Jason HCS Ne

Aloe Vera Jason HCS Ne
Pomeranc¢ a rakytnik Lavera NaTrue Vegan Ne
§alvé] Nobilis Tilia CPK Ne
Salvéj pudr Nobilis Tilia CPK Ne
RUze Dr. Hauschka Natrue BDIH Ne
Salvéj Weleda Natrue Ne
Kamenec Durance Ne Ne

Ecocert
Al k N
oe vera Urtekram Vegan HCS e

Natural Salt of the Earth Vegan Ne
Levandule a vanilka Salt of the Earth Ne Ne

Orchidej vanilka RaE Ne Casteénd

CERTIFIKACE ky. Certifikace zakaznikovi zarucuje, ze ve vyrobku  kterym musi byt zvife zabito). Certifikace garantu-
Do testovani jsme zaradili deodoranty, které nebyly pouzity umélé konzervanty, uméla barviva  je nepfitomnost pénidel Sodium laureth sulpha-
maji pfirodni nebo skoropfirodni slozeni. Vétsina ani umélé vonné latky, déle ve vyrobcich nesmé- te (SLeS) a vétsinou také Sodium lauryl sulpha-

z nich méa néktery z certifikatd prirodni kosmeti- ji byt suroviny z mrtvych zvitat (tedy takové, kvili te (SLS), nepfitomnost surovin vyrobenych z ropy
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KAMENEC NEBOLI DEO KRYSTAL

Kamenec je stalici nejen v oblasti pfirodni kosmetiky. Ma to-
tiz stahujici Gcéinky. Diky tomu dokéze napriklad zastavit drob-
né krvaceni, a proto jej muzi tradi¢né pouzivali po holeni. Po
naneseni kamenec vytvari na pokozce tenkou vrstvu, ktera kazi
chréani (proto se kamenec pouzival i pred holenim) a ktera bra-
ni rastu bakterii a do urcité miry omezuje proniknuti potu na
povrch (je tedy vyborny jako deodorant). Kamenec méa podo-
bu mlécné bilého az témér prahledného krystalu. Existuji dvé
latky, které se jako kamenec oznacuji: potassium alum (z che-
mického hlediska siran draselno-hlinity) a ammonium alum (si-
ran amonno-hlinity). Ten prvni se vyskytuje v pfirodé, ten druhy
je pouze uméle vyrobeny. Potassium alum Ize v8ak rovnéz vyro-
bit, a to se také déje, protoze jeho vyskyt v pfirodé je omezeny.
Oba se pouzivaji v deodorantech, oba jsou srovnatelné Gcinné,
potassium alum méné Stipe (proto je lepsi po holeni/depilaci).
Obé podoby kamence jsou v certifikované pfirodni kosmetice
povolené a hojné se zde vyuzivaji - bud've formé krystalu jako
takového nebo ve formé krystalu rozpusténého ve vodé.
Pokud se nékdo vyhyba hliniku v antiperspirantech, proto-
Ze se obava jeho Gcinku na zdravi, bude si klast otazku, do jaké
miry je bezpecny kamenec, ktery hlinik obsahuje také. V ka-
menci je hlinik obsazen v jiné podobé. Nema schopnost uzavi-
rat potni zlazy, tak jak to délaji hlinikové soli. A je ho zde asi jen
desetina mnozstvi, které najdete v antiperspirantech.

jediny nedoporucujeme pouzivat
tésné po holeni nebo depilaci.
100 ml
299,—

ALOE VERA URTEKRAM
Pruzraény tekuty roll-on, ktery
je v nasem testu jednim ze tfi za-
stupcu tekutého kamence (je zde
obsaZeno potassium alum). Ma
velmi slabou, takika neznatel-
nou vini. I po zaschnuti z{ista-
va malinko lepkavy pocit. Na po-
koZce ani na obleceni Zadné bilé
stopy nezanechava.
50 ml
199,

KAMENEC DURANCE
Kamenec (zde jde o potassium
alum) je pravdépodobné vite-
zem naseho testu. Velice dobte
ucinkuje a je nesmirn€ usporny
(vydrzi vam i n€kolik let). U ka-
mence je velmi dulezity zptisob
nandSeni — navlhcéete pokoZku
a kamencem po ni prejedte 20

krét i vicekrat, azZ bude pokoz-
ka sucha. Na pokoZce by se méla
vytvofit tenka vrstvicka.
Nas tip: Po naneseni kamen-
ce pouzijte libovolny deodorant
s vini. Tak jsme dosahli maxi-
malniho efektu, ktery vydrzel
i celodenni fyzickou zatéz.
Zajimavost: Zda se, Ze kamenec
funguje tim ucinnéji, ¢im déle
ho ¢loveék pouziva. Kdovi, pro¢
to tak je...
1758
185,-

NATURAL SALT OF THE EARTH
Pruzracny deodorant ve spre-
ji, jde o tekuty kamenec (potas-
sium alum). Uinnost tekutych
kamenct jsme obecné hodnotili
jako dobrou, ale o néco nizsi nez
ucinnost krystalu kamence. Ten-
to deodorant je bez viin€, na po-
kozce ani obleceni zadné stopy
nezanechava.
100 ml
269,—

a nepfiitomnost silikonl. Zaruéuje také, ze vyro-
bek ani jeho slozky nebyly testovany na zviratech.
Mezi hlavni certifikaty v oblasti pfirodni kosmeti-
ky patii BDIH, Ecocert, NaTrue a ¢esky certifikat
CPK. Nepfitomnost certifikatu neznameng, ze vy-
robek ma horsi slozeni. U téchto produktd si vsak
slozky musite prostudovat sami (anebo to za vas
udéldme my ©).

Dale existuji specialni certifikaty - napriklad
Vegan, ktery zarucuje, ze produkt neobsahuje
Z4dné slozky Zivocisného pavodu. Anebo HCS
(Leaping Bunny, tedy kralicek), ktery garantuje, ze
produkt ani jeho slozky nebyly testovany na zvita-
tech. HCS a certifikaty prirodni kosmetiky se tedy
¢astecné prekryvaji, pozadavky HCS na netesto-
vani jsou vSak o néco pfisnéjsi. Jsou zde napfi-
klad povinné dikladné audity

HLINIKOVE SOLI

Hlinikové soli jsou latky, které maji schopnost
vstoupit do potni zlazy, kde reaguji se slozkami
potu a vytvori ,zatku”. Ta brani pronikani potu
na povrch kize, docasné tedy omezi tvorbu

potu. Zadna jina latka takovou schopnost nema,

34 | LETO 2016 | DOBROTY

proto jsou hlinikové soli obsazené ve vsech an-
tiperspirantech a tvofi v nich hlavni G¢innou
slozku. Nejcastéji se pouziva Aluminium chlo-
ride, Aluminium chlorohydrate a Aluminium zir-
konium. Posledni zminény muze u citlivych je-
dinct vyvolat alergickou reakci, kdy se na kizi
vytvoii drobné viidky, za tuto reakci vdak muaze
predevsim zirkon. Co se tyce Skodlivosti hli-
niku v antiperspirantech, neexistuji zadné jas-
né zavéry. Nejsou pochybnosti o tom, ze hli-
nik jako takovy pro nase télo prospésny nenti,
mimo jiné mdze negativné ovliviiovat funkci
mozku a ledvin. OvSem uvadi se, ze v bézném
zivoté nam do téla pronika hlinik mnohem vice
z jinych zdroji nez prostifednictvim antiperspi-
rantd - hlinik je obsazen ve vodé, v obalech po-
travin, v nékterych druzich nadobi. Také souvis-
lost mezi antiperspiranty a rakovinou prsu neni
vyjasnénéa. Odbornici uvadéji, ze nebyla nikdy
potvrzena. To vSak neznamena, ze jde o mytus.
Existuji studie, které takovou souvislost nazna-
&uji, i studie, které zadnou souvislost nenalezly.
To je davod, pro¢ ,souvislost nebyla potvrzena”.
Je na kazdém, jak si tyto informace prebere...

Hlinikové soli nejsou v certifikované prirodni
kosmetice povolené.

UMELE VONNE SLOZKY

Byvaji ¢astym zdrojem alergickych reakci (ovsem
to samé plati i pro pfirodni vonné slozky - éteric-
ké oleje obsahuji velmi Siroké spektrum poten-
cidlnich alergend a drazdivych latek...). Vyrobci
nemuseji uvadeét slozeni vonné slozky, ve slozeni
najdete pouze ,parfum®. V certifikované prirodni
kosmetice se umélé vonné latky nesméji pouzivat.
V deodorantech zarazenych v nasem testu jsou
syntetické slozky obsazeny pouze v nékterych va-
riantdch deodorantt RaE, konkrétné u vané orchi-
dej+vanilka, kasmir, indicky lotos a divoka viseri je
z 30 % obsazen synteticky étericky olej, vSechny

ostatni vonné slozky jsou prirodni.

UMELE KONZERVANTY

Mezi umélé konzervaéni latky patii napfiklad pa-
rabeny, dale se v bézné kosmetice mizete se-
tkat s derivaty formaldehydu nebo halogenorga-
nickymi slou¢eninami. Tyto latky mohou zplsobit
podrézdéni a alergie, nékteré jsou v podezreni,
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LEVANDULE A VANILKA SALT OF THE
EARTH
Stejny vyrobek jako verze natural, jen

ho Skrobu a vonné slozky. VSechny maji
krasnou viini, kterd pomérné dlouho vy-
drzi. Nékomu mitiZe pripadat nepraktic-
s pridavkem levandule (kterda ma anti- Kké, Ze se deodoranty nanaseji a roztiraji
septické ucinky) a vanilky (ktera pésti). rukou a prsty.

Tento deodorant je uréen pro Zeny, viiné 15 ml

je skute¢né pomé€rn€ vyraznd a ryze zen- 149,- (ndhradni napli 89,-)

ska. Jeho uc¢innost hodnotime jako ve-
lice dobrou a zdd se ndm, Ze je vySSi nez
u verze natural. V nasi prodejné ptirodni

STRUCNY PREHLED

TEKUTE DEODORANTY: oba deodoranty Salt
of the Earth, Salvéj Weleda, Aloe vera Urte-
kram

KREMOVE DEODORANTY: Salvéj Nobilis Tilia,
Ruze Dr. Hauschka, Tea tree Jason, Pome-
ran¢ a rakytnik Lavera

TUHE DEODORANTY: tuhé deodoranty Jason,

kosmetiky jde o jeden z vyrobkii, pro kte- Orchidej vanilka RaE
ry se zdkaznice vraceji. VE SPREJI: oba deodoranty Salt of the Earth,
100 ml Salvéj Weleda
269,- KULICKA: Tea tree Jason, Pomeranc¢ a ra-
kytnik Lavera, Salvéj Nobilis Tilia, RiiZe
ORCHIDEJ VANILKA RAE Dr. Hauschka, Aloe vera Urtekram

VHODNE PO HOLENI A DEPILACI: vSechny kro-
mé Salvéj Weleda

VHODNE PRO MUZE: v8echny kromé Levan-
dule a vanilka Salt of the Earth, Orchidej va-
nilka RaE a mozna Pomeranc a rakytnik La-
vera

VHODNE K POUZITI S PARFEMEM: Natural Salt
of the Earth (bez parfemace), kamenec Du-
rance (bez parfemace) a dale vSechny kro-
mé Levandule a vanilka Salt of the Earth
(vlin€ totiZ vétSinou pomérne€ rychle vypr-
chaji)

DEODORANTY NA BAZI KAMENCE: kamenec
Durance, Aloe vera Urtekram, oba deodo-
ranty Salt of the Earth

NASI VITEZOVE Yk %X

KAMENEC DURANCE: vybornd ucinnost,
uspornost, bez parfemace

TUHE DEODORANTY JASON: pfijemna konzi-
stence, dobra icinnost, patfi k neprodava-
néjsim

SALT OF THE EARTH: dobra uc¢innost, patfi

k nejprodavanéjsim

RAE: krdsné viing€, zajimavé obaly, Cesky pu-
vod

SALVEJOVY PUDR NOBILIS TILIA: pfijemny po-
cit suchého podpazdi, osvézujici viiné

Deodoranty v zajimavém baleni a se za-
jimavym pfibéhem. Radomir a Eva Ku-
liSovi provozuji v Beskydech
malou manufakturu, kde vy-
rabéji tyto tuhé deodoran-

ty. Pfi vyrobé obalu pfitom
zuzitkovavaji dfevo z vlast-

ni truhlarské dilny. Receptu-

ra deodorantd je zaloZena na
kombinaci kokosového oleje, ba
buckého masla, jedlé sody, kukufi

ze mohou vést ke vzniku rakoviny. V oblas- juji s propylen glykolem. Propanediol viak

ti pfirodni kosmetiky se pouzivaji pfiroze- jako drazdiva slozka zarazeny neni, ame-
né konzervanty (napfiklad éterické oleje, rickd spotiebitelska organizace EWG mu
alkohol, rizné rostlinné vytazky, sal). Tam, pridélila hodnoceni 1 na stupnici 1-10
kde pfirozené konzervanty nestaci, je moz-  (www.ewg.org). Propanediol se vyrabi ze
no pouzit vybrané, konkrétné vyjmenované  surovin rostlinného pavodu a je povoleny
ptirodné identické konzervaéni latky. i v certifikované pfirodni kosmetice.
JINE SYNTETICKE NEBO POTENCIALNE
PROBLEMATICKE SLOZKY

V béznych deodorantech se mlzete se-

ALKOHOL
Alkohol mize byt potencialné drazdivy.
Pfipravky s vysokym podilem alkoholu se

tkat napr. s latkami triclosan (antibakterial-
ni slozka, mize zpUsobovat alergie a naru-
Sovat fungovani hormonalniho systému),
propylen glykol (zvlhéovadlo, mize drazdit
pokozku a zvysuje propustnost kize, mize
tedy napomoci vstrebani skodlivych latek
obsazenych ve vyrobku), polyethylen gly-
kol (emulgétor, usnadiiuje smyti pfipravku,
vyrabény za pouziti vysoce toxickych latek).

Z4adna z téchto latek se v nami testovanych

deodorantech nenachézi.
Tuhé deodoranty Jason obsahuji latku
propanediol. Néktefi spotrebitelé ji spo-

nehodi k pouZziti tésné po holeni/depila-
ci. Z testovanych nedoporuc¢ujeme pouzi-
vat po holeni pouze Salvéj Weleda. Slozeni
deodorantu Dr. Hauschka uvadi alkohol na
tretim misté, deodorant nam vsak pripadal

jemny a nijak nepalil ani nestipal.

ZIVOCISNE SLOZKY

V certifikované pfirodni kosmetice neni po-
voleno pouzivat suroviny, kvali kterym mu-
selo byt zvife zabito. V nasich deodoran-
tech se nevyskytuji viibec zadné slozky
Zivocisného plvodu.
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KDE NAKOUPITE?
® Prodejna pfirodni kosmetiky,
Liliova 11, Praha 1

* Dalsi prodejny zdravé vyzivy

a prirodni kosmetiky, kamenné
i internetové
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NOVE NAPOJE
PROVAMEL

Rada napoju Provamel se roz§ifuje neustale, nyni
pribyly dvé vyslovené pochoutky — ndpoj z keSu
ofecht a ndpoj z makadamovych ofechu. Kesu va-
rianta ma plnou smetanovou chut, ndpoj je nesla-
zeny, ale pfirozené lehce nasladly s neutrdlni chuti.
Makadamiovy napoj md jemnou lahodnou chut, je
lehce slazeny agavovym sirupem. Oba budou exce-
lovat ve smoothies, s granolou nebo v ledové Kave.
N4poj z keSu se také hodi k pfipravé omacek a kré-
movych polévek. Oba jsou v biokvalité, veganské

a bezlepkové. Prodavaji se v 500ml baleni.

\ w
F— = -ﬁ-i' @ __.,;.-_.3-
CA.H.E.'.- i ‘ MACATAMLY o
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SLUNECNICE A KESU,
JAK JE MOZNA
NEZNATE

Ofiskové a seminkové krémy (béZné€ zndmé jako
maésla) jsou hodné oblibené. Aby ne - snadno se
pouzivaji, dodaji spoustu dtilezitych zivin a pfi
vareni umoznuji zajimavé experimenty. Vybor-
nou kvalitu maji mésla od nizozemské firmy Ho-
rizon, kterd se prodavaji pod znackou Horizon,
Monki a Unueco. K arasidovému, liskootisSkové-
mu, mandlovému, sezamovému (tahini) a dy-
novému ted pfibylo jesté slunecnicové a kesu
maslo. Obé maji jemnou decentni chut a daji se
pouzit naslano i nasladko.
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VEGANSKE LETNI GRILOVANI
S WHEATY A TAIFUN

MozZn4 je znate, ale moZn4 jste jeSté neméli to Stésti. Pod znackou Wheaty na-
jdete veganskou alternativu uzenin a dalSich masnych vyrobkii, které prosté
nemaji konkurenci. Vyborné chutnaji, jsou bio, bez cholesterolu a bez dusita-
nu. Zakladni surovinou je seitan, tedy pseni¢nd bilkovina. SloZeni je p€kné,
napfiklad u mini hot dogfi je to: seitan, slune¢nicovy olej, stl, kvasnicovy ex-
trakt, zahustovadlo karubin, cibule, kofeni, paprikovy extrakt, kout. Na gri-
lovani se hodi parky merguez, chorizo nebo zminéné miniparecky. Na party
prtijde vhod gyros a v obloZenych talifich moZznd najde své misto jejich skveé-
ly salam.

Taifun se naopak specializuje na tofu vyrobky, které nabizi v nespoctu
variant. Tofu Rosso s olivami a rajcaty (jeden z nejoblibenéjSich vyrobki),
bazalkové tofu nebo tofu s mangem a curry - vSechny se hodi napt. do ze-
leninovych i té€stovinovych salati nebo do rizota. Ke grilovani muzete od
Taifunu vyzkousSet tfeba filety v japonském stylu nebo miniparecky. Dobrou
chut!




.. KRASNE A ZDRAVE VLASY -
CISTE PRIRODNI.CESTOU ...

* VLASOVE OLEJE pred mytim vlast, vih;ébéné néroény_l}ni zﬂjhavymi postupy
® SAMPONY na bazi zacerstva zpracovanych rostlin nam?sto 'koupenych extraktl
* 100% ROSTLlNNE PRASKY pro myt| a |\enzwn| oSefreni vlast "

'ych vlasu

VE VICE NEZ
ODEJNACH

A SALONECH

v ER A SR

MM

®
contains
Fairtrade
FAIRTRADE ingredients

certifikovana
prirodni
kosmetika

WWW.KHADI.CZ
TEL. 734 829 092

Vice informaci na:
www.fairsquared.info



DO KOSiKU

NOVINKY NA TRHU

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

KARI PASTY AMAIZIN

Konec¢né kari pasty v biokvalité! V prodejnach nové najde-

te tfi varianty kari past od firmy Amazin, ktera se specializu-
je na exotické speciality ze vSech koutt svéta, v§e samoziejmé
v biokvalité. Fialova kari pasta indické tandoori je nejjemné;j-
§i, zatimco zlut4 tikka massala je nejpalivéjsi (stupen palivos-
ti vyjadfuje pocet papricek
na obalu). Kazdé krabi¢-
ka obsahuje 80 g

pasty, ze které pfi- ¥
pravite pokrm pro
dveé az tfi osoby.

O

ceoe e
.......

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

PORCE: 3, PRIPRAVA: 25 MINUT

o 1 plechovka kokosového
mléka '
" iond o 1-2 |zice olivového oleje

e 100 g zampionu ,

¢ 509 Zerstvého spenatu

o 1-2 cibule ‘
o kari pasta indické tandoorl

e 1 konzerva cizrny

o motska sl )
o Zerstvy koriandr a limetka

k podavani

o vétsi panev (wok) ana

Ite hrnec neb N X
TR o restujte pokrajenou ci

olivovém olejivnio
buli.
. Lilek a Zampiony nakt

% deite do panve. Res : )
e ari pastu a vse zalijte

promichejte 2 nech-.
lavat na mirném ohni.

jejte na Kkosticky

ujte 10 minut. Cizrna sterilovand
- bio, BIO IDEA,
400 g

. Ke smési ymichejte k
kokosovym mlékem.

=
te par minut probub

Podle potieby dosolte.

o 5 ta-
4. Vypnéte sporak a vmichejte gpenat. Na

e « . . M
lill ()ye CeV y Oandlenl, dophl'
Kréem
l kokosovy bio,

AMAIZIN,
200 ml
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FEROVA KOSMETIKA
FAIR SQUARED

Chcete, aby vase kosmetika byla vyrobena nejen s ohledem na pfi-
rodu a na zvifata, ale také na lidi? Novinka na naSem trhu, némec-
ké kosmetika Fair squared takovému pozadavku dostoji. Je pfirodni
(certifikat Natrue), veganska (certifikdt Vegan), netestovana na zvi-
tatech (certifikat PETA) a s obsahem fairtradovych slozek (certifikat
Fair Trade). Tyto sloZzky dodévaji péstitelé a producenti z celého své-
ta, napfiklad olivovy olej pochézi z Palestiny, mandlovy olej z Pakis-
tanu, zeleny ¢aj z Indie a bambucké maslo z Burkiny Faso. Sortiment
Fair squared zahrnuje prakticky vS§echny skupiny produktt - Sampo-
ny, sprchové gely, t€lova mléka, tekutd mydla, krémy na ruce, poma-
dy na rty, ale také naptiklad kondomy. Zajimavym vyrobkem urcité
jsou oleje na holeni pro muZe i pro Zeny. Vyrobky Fair squared na-
jdete od Cervna v prodejné prirodni kosmetiky v Liliové 11 na Praze 1
a v e-shopu Country Life (www.countrylife.cz/prirodni-kosmetika),
pozdéji také v dalSich prodejnach zdravé vyzivy a pfirodni kosmetiky.

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

DZUSY A LIMONADY HOLLINGER -
PERFEKTNI OSVEZENI

Limonady, ovocné dZusy, ice tea, cola a nové dokonce i nealkoholic-
ké Samparniské - to vSe v biokvalité najdete u Hollingeru. Limondady
jsou jemné perlivé, bez umélych aromat, barviv a sladidel, obsahuji
030 % méné cukru nez bézné limondady (je pouzit titinovy cukr). Dzusy
a nektary obsahuji pfimo lisovanou §tavu, z koncentratu (samoziejmé
v biokvalit€) je pouze pomerancéovy dZus. Cola od Hollingeru je vyrobe-
na z ptirodnich surovin, samoziejmé neobsahuje Zddnd uméld aroma-
ta a barviva, ma o 10 % nizsi obsah cukru nez bézné coly a neobsahuje
zadny kofein. A nakonec ,,Sampanské” — pro déti i dospé€lé, osveézuji-
ci, bio, obsahuje pouze hroznovou §tavu, vodu a oxid uhlicity, Zadny
cukr tu nenajdete.
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NATUR
COMPAGNIE

Dodejte to

spravné okorenéni

vyrazné
logo
se znackou

vyrazné oznacdeni

na vSech produktech

bez barviv
a konzervaénich latek

bez dochucovadel

bez modifikovanych
Skrobti

HATUR
COMPAGNIE

miisebrithe
B'I'Udo VBE’EtaIE Soucasti novych obald je
i fejmé kompletni
! nul"un samozfejmé p
Vggel&h]'ﬂ :: tabulka sloZeni, véetné
vyzivovych hodnot. J
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Heirler Cenovis
Dovozce a distributor Country Life, s. r. o.
k dostani v prodejnach se zdravou vyzivou
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