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Flapjacky z nové fady jsou neodolatelné vlaéné a lahodné, plné vybranych
rostlinnych surovin a ru¢né vyrobené na britském venkoveé.

Flapjacky Wholebake jsou take nyni bez lepku a pSenice. Bez pfidanych
umélych barviv a konzervacnich latek. Vhodné pro vegetariany.

www.wholebake.co.uk

Dovozce a distributor Country Life, s. r. 0. K dostani v prodejnach se zdravou vyzivou.



Rekondic¢ni pobyty zdravého Zivotniho stylu

NEWSTART
2016

Pro rodiny i jednotlivce, pro mladé i pokrocilé.
Nova pratelstvi, nové dojmy, novy zacatek.

masaze nordic walking
Skola vareni / rehabilitacni cviceni
prednasky / vegetarianska strava

22.-29. 5. penzion Beskydy, Visalaje, Beskydy

3.-10. 7. penzion Hajenka, Rezek, Krkonose

31.7.-7. 8. hotel Andromeda, Ramzov4, Jeseniky

28. 8.-4.9. hotel Hornik, TFi Studné, Vysocina

2.-9.10. hotel Antarik, Valasské Klobouky, Javorniky

) Vice informaci na:

Je to nejlepsi ozdravny pobyt, co neWstart@pramen e
zndm. Doporucuji ho kazdému. PRAMENY P y

@ 737 303 796
(J. D., BEROUN) ZDRAVI www.magazinzdravi.cz
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mili ¢tenari,
s radosti vam predkladame nové ¢islo
Dobrot, které je plné vétsich i men-
$ich zm€n. Do dalsiho roku jsme
chtéli vstoupit's né¢im novym, a tak
jsme vytvofili rubriku 5% jinak, ve
které vzdy zevrubné probereme ur-
¢ity typ pokrmu. Zavedli jsme také
celostrankové recepty, abychom dali
vyniknout skvélym a krasnym jid-
lim, a téZ proto, aby bylo vice pro-
storu pro riizné tipy a doplnkové in-
formace. Hleddme nové zptisoby
fotografovani a pozménili jsme vizu-
alni styl ¢asopisu. A pridali jsme dal-
§i ¢tyfi strany. Doufali jsme, Ze se tim
vyfe$i nase vé¢né trapeni s nedostat-
kem mista. Nevyfesilo. © Ale véiime,
ze vice ¢teni uvitate.

Tentokrat jsme si pro vas navic
pripravili minisoutéz. A protoze jsou
Velikonoce, soutézni otdzka nemtize
byt jina nez slepici. Slipky jsou inte-
ligentnéjsi, nez si leckdo mysli. Na-
piiklad uz mald kufata védi, Ze ob-

jekt, ktery jim zmizel z dohledu, stale
existuje. Lidska mladata dokazou ta-
kovou tivahu udélat az kolem jedno-
ho roku véku. A slepice také uméji
néco, co dité zvladme az ve véku Ctyf
let. Vice, co to je? Prvnich pét sprav-
nych odpovédi odménime tfemi kra-
bi¢kami biovajicek.*

Prejeme vam Gspéch v soutézi,
krasné jaro a hezké Velikonoce.

Luba Chlumskd
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* Odpoved posilejte na adresu chlumska@countrylife.cz. Vejee si miizete
vyzvednout v kterékoli prodejné zdravé vyivy, kam doddvdme nase
produkty. Souté trvd do 31. biezna.

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

SEZNAM RECEPTU P

=

1 Karotkova polévka ;
s cizrnovymi placigkami — str. 12 &

2 Vlogkova nadivka s mandlemi — sir. 13 €3 &5

3 Livance s tahini a malinovou redukei — str. 14 &3

4 Pohankové tartaletky
s kesu krémem — sir. 15 D &

5 Kvtdkové muffiny — str. 16 6D
6 Plnéné zelné listy — sir. 16 0%

7 Jableény krambl -
s piniovymi ofisky — sir. 17 @)

8  Susenky z para ofechd — sir. 17 @) .

Q@ Ovesnd kase s jablky,
skofici a vladskymi ofechy — sir. 18 (J)

10 Makovy kuskus
s brusinkami a opecenym tofu — sir. 19 &

11 Quinoovd kase pifia colada — str. 19 S50
12 Bandnovo-karobovy krém s avokddem — str. 20 () @ €

13 Ovesnd kase
se susenymi rajéaty a $pendtem — sir. 21 () €3

14 Hummus s konopnym olejem — str. 38 ()

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

PIKTOGRAMY U RECEPTU

% Bezlepkové % Bez vajec ﬂ Veganské

(bez mléka, vajec a dalsich

Zivogisnych produkid)
9 Bez mléka @ Raw



HLAVNI TEMA

Vlocky médme moc radi a pouzivédme je neustdle. Je to ten
nejsnadnéjsi zpUsob, jak do jidelni¢ku dostat rozmanité druhy
obilovin. Pojdme si fict néco o tom, proc je to vlastné dobré, jak
skutecné rozmanité mohou vloéky byt, kde se berou a jak na né.

Z CEHO A JAK

SE VYRABEJI

Vlocky, to je vlastné jen rozlisované zrno,
nic vic. Vyrabéji se z obilovin (ovsa, je¢mene,
psenice, $paldy, Zita, ryze) a z plodin obilovi-
nam podobnych, kterym se nékdy iika pseu-
doobiloviny (pohanka, quinoa, amarant,

teff). Vyrobek vlockového typu viak miize
vzniknout i z jinych plodin, tfeba ze soji.

A jak presné vyroba probiha?

1. Zrno se nejdrive odisti, tedy zbavi pra-
chu, kamink ¢ jinych ptimési. Dal se po-
stup lisi podle konkrétni plodiny. Pfeni-
ce aZito se uz nijak neloupou ani nebroust,
vlocky vyrobené z téchto plodin jsou tedy
celozrnné produkty. Podobné je to s quino-
ou, amarantem a teffem. Oves a Spalda jsou pouze
zbaveny své nepozivatelné slupky. Podobné
17y%¢, vznikne tak ryze natural. I z pohanky se
odstranuje tmava nepozivatelna slupka, tim
ziskame pohankové kroupy. Proso je olou-
pano, ¢imz ziskame jahly. Fecmen se broust,

vzniknou tak je¢né kroupy; protoze obal je
pfi brouseni odstranén jen ¢aste¢né, jedna
se 0 ,polocelozrnny“ produkt. Sdja se loupe
a drti na mensi kousky.

2. V dalsim kroku se zrno vétSinou napa-
fuje, aby zméklo a mohlo byt podrobeno li-
sovani. Para se nechava pusobit razné dlou-
hou dobu, od par minut do nékolika desitek
minut. Jeji teplota se obvykle pohybuje od
80 do 110 °C.

3. Nakonec zrna prochazeji mezi dvé-
ma valci, které je rozmacknou a vytvoii tak
vlocky. Ty se pak uz jen susi a bali.

VARIT, NEBO NEVARIT?

Zvykli jsme si povazovat vlocky za hoto-
vy produkt. Bez dalsi upravy se pouziva-
Jji vmisli, sypou do jogurtu. Avsak para za-
Jjistuje jen ¢astecnou tepelnou Gpravu. Pro
co nejlepsi stravitelnost je dobré vlocky jes-
té upravovat.

Vsechny rostlinné potraviny, pfedevsim
vak zelenina, obiloviny a lusténiny, obsa-

huji uréité mnozstvi antinutri¢nich latek.
Jde o latky, které néjakym zptisobem snizu-
ji vyuzitelnost zivin. Znamé jsou naptiklad
kyselina fytova a kyselina Stavelova, které
blokuji vyuziti nékterych minerald. Nama-
¢enim, varem a kli¢enim se d4 obsah antinu-
tricnich latek odstranit nebo vyrazné snizit.
Nékteré Ziviny se varem naopak znici, proto
se napt. u zeleniny doporucuje, abychom ji
konzumovali syrovou i vatenou, a ziskali tak
vSechny vyhody. Lu$téniny by se neuprave-
né naopak vitbec nemély konzumovat, pro-
toze maji nejvyssi obsah antinutri¢nich latek.
Obiloviny patii k tém plodinam, které by

se podobné jako lusténiny mély upravovat.
Nase doporuceni pro vlocky proto zni: vidy
je alespon zalijte horkou tekutinou a nechte
par minut odstat (pokud vlocky pouzijete do
karbanatki nebo naplni, které budete tepel-
n¢ upravovat, muzete tento krok vypustit).
Velké vlocky je tieba par minut povafit, kon-
krétni informace najdete na obalu. Séjové
vlocky by se mély vafit cca 15 minut. Nedejte
se zmast tim, Ze chutnaji dobfe i syrové, s6ja
potiebuje dikladnéjsi tepelnou Gpravu.

Obcasna konzumace syrovych vlocek

vam urcité nezpusobi zdravotni problémy.
Avsak pokud vlo¢ky konzumujete pravidel-
né a ve velkém, pokud je podavate détem
nebo pokud mate problémy se zazivanim,
urcité je tepelné upravujte.

6 |
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DRUH

Vlocky ovesné jemné bio 500 g
COUNTRY LIFE

Vlocky pohankové bio 250 g
COUNTRY LIFE

Vlogky jahlové bio 250 g
COUNTRY LIFE

Vlocky amarantové bio 250 g
COUNTRY LIFE

Vlocky p3eniéné bio 250 g
COUNTRY LIFE

Vlocky Zitné bio 250 g
COUNTRY LIFE

Vlogky séjové bio 250 g
COUNTRY LIFE

KONZISTENCE
A CHUT ZA SYROVA

Mékké, drobné, jinak podobné ostatnim
ovesnym

Jemnéd pohankové chut i vong, kiupavé;si

Jemné, s vyraznéisi chuti a lehce
olejnatou vini

Drobné, maiji lehce ofiskovou chut
a typickou amarantovou voni

Druhé nejvétsi po jenych, kiupavé
a hrubé, s neutrdlni chuti

Podobné psenicnym, velké, s vyrazngjsi
chuti i vani

Pfijemnd nasladlé viné po kedu, ale
syrové by se nemély jist

HLAVNI TEMA

ZAKLADNI UPRAVA

(zalité horkou vodou, horkym rostlinnym nebo Zivocisnym mlékem /povafené)

Voda, mléko: kasovité a krémové, prakticky Zadné kousky. Viechny
ovesné vlogky jsou s mlékem vynikaijici.

Voda, mléko: kasovité a mékké, zostévé vyraznd pohankové chuf.
Varem se rozvafi na hustou kasi, zstavaji drobné kousky, které ale
nedrzi tvar.

Voda: jsou kadovité a tvoii hrudky, lehce ryzovd chut. Miéko: pouze

po zaliti chutnaiji ,mouéné”, potiebuiji pdr minut povarit.

Voda: rychle zméknou, ka3ovité a lepivé, s jemnou ryZovo-
ofiskovou chuti, lehce jsou citit slupky. Mléko: velmi chutné,
krémova chuf.

Voda, mléko: drzi tvar, konzistence na skus. Po uvareni drzi tvar
o néco méné nez jecné, spise vytvdreji hrudky.

Voda: drzi tvar, jsou pevné a nerozméklé, chut vyraznéjsi nez
u p3eniénych. Po uvafeni stejné jako 3paldové.

Voda: drzi tvar, nabobtnaiji, vzhledem i chuti pfipominaiji arasidy.
Vaiené 15 minut: kfupava ofiskovd chuf, viocky dél nabobnaiji
a drzi tvar.

DOBROTY | JARO 2016 |
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HLAVNI TEMA

TOP 3

Vsechny vlocky jsou vyzivové hodnotné,
vsechny maji néjaké prednosti, kvili kterym
stoji za to je pouzivat - jahlové jsou vyborné
stravitelné, zitné nebo $paldové maji spous-
tu dilezitych vitamint a minerald, s6jové
jsou plné hodnotnych bilkovin... A vSechny
maji dostatek dilezité vlakniny. Presto pro
nas nékteré druhy stoji nad ostatnimi.

Ovesné vilocky

Ovesné vlocky jsou sice ty obycejné a bézné,
presto podle nas vitézi i v konkurenci exo-
tickych druhti. Oves pochazi z oblasti dnes-
niho Turecka a do Evropy se pry dostal jako
plevel mezi psenici. Tento pokoutny pfisté-
hovalec je moc zajimavou plodinou. Ob-
sahuje velké mnozstvi kvalitnich bilkovin,

v priméru pfiblizné 14 g na 100 g. Vyznacu-
je se také pomérné vysokym obsahem tukd,
ktery je dvakrat vyssi nez napiiklad u pse-
nice. Je to zkratka vyzivna plodina, ktera je
jako stvorena k tomu, aby predstavovala za-
klad nasich snidani. Oves se také vyznacuje
tim, Ze oproti ostatnim obilovinam zasyti na
delsi dobu. Ma totiz vyssi obsah vlakniny,
vstiebavani zivin proto probiha déle.

Pravé vlaknina patii u ovsa k jeho nej-
vétsim prednostem. Jsou zde obsazeny oba
druhy - nerozpustna i rozpustna vlakni-
na. Ta prvni, nazyvana n¢kdy také hruba
vlaknina, navozuje pocit sytosti a pisobi
proti zacpé. V zazivacim traktu funguje tak
trochu jako karta¢. Rozpustna vlaknina na
sebe vaze vodu, snadno bobtna a vytvari ge-
lovitou hmotu, kterd ptisobi hojivé na stény
traviciho ustroji. Obé vlakniny pak ve stie-
vé slouzi jako potrava pro prospésné strevni
bakterie. Ty jsou diileZité nejen pro sprav-
né traventi, ale hlavné pro celkovou imunitu
organismu. A to jesté neni véechno - hlav-
ni slozkou ovesné rozpustné vlakniny jsou
betaglukany, které maji schopnost udrzovat
zdravou hladinu cholesterolu v krvi. Oficial-
né jsou uznavany jako latky, které pomahayji
predchazet infarktu a mrtvici.

Oves a lepek: V poslednich letech se na
trhu objevuji bezlepkové vyrobky z ovsa,
celiakiim se oves nové predstavuje jako po-
volena potravina. Pfitom jsme roky byli
zvykli povazovat oves za ,lepkovou” obi-
lovinu, podobné jako psenici, zito a je¢-
men. Jak to tedy je? Oves obsahuje bilkovi-
nu avenin, kterd je do urcité miry podobna
gliadinu v psenici. Gliadin je soucast pse-
ni¢ného lepku a pravé on zpiisobuje celia-
kitim zdravotni problémy. Avenin jako tako-
vy vSak vétsiné bezlepkait nevadi, problém
byva nékde jinde. Prakticky vsechen vy-
péstovany oves je kontaminovany psenici,
Zitem nebo je¢menem a pravé timto zpa-
sobem se stava lepkovou potravinou. Po-
kud vyrobce dokaze kontaminaci zabranit
(mize k ni dojit pfi setbé, sklizni, pri pre-
pravé nebo ve skladu), je schopen nabid-
nout bezlepkovy oves s maximalnim ob-
sahem lepku do 20 ppm, tedy 0,002 %.
Certifikované bezlepkové ovesné vlocky na-
bizi naptiklad skotsky vyrobce Tilquhillie
(¢te se ,takvili®).

Pohankové vilocky

V Evropé zname pohanku od 12. stoleti,
kdy k nam pfisla také z vychodu - tento-
krat z Ruska, kam doputovala z jihovychod-
ni Asie. V prabéhu staleti pak patfila k nej-
castéji konzumovanym potravindm, nez

v 18. stoleti ustoupila p$enici, Zitu a ryzi.

Z botanického hlediska nepatii mezi travy
(kam naopak patti obiloviny), ale je piibuz-

na takovym plodinam, jako je stovik nebo
rebarbora.

Pohanka je vyjimecna hlavné obsahem
rutinu (vitaminu P). Tato latka - ve skute¢-
nosti jde spis$ o komplex latek — patii mezi
rostlinné flavonoidy. Rutin zvy$uje pruznost
cév a posiluje jejich stény, tim je chrani pro-
ti popraskani. Muze tedy pomoci pii viech
zdravotnich problémech, které s tim souvi-
si - krecovych Zilach, popraskanych zilkach
v obli¢eji, sklonu ke krvaceni (z nosu, das-
ni), ptili§ silné menstruaci. Rutin v téle fun-
guje ve spolupréci s vitaminem C (navzajem
podporuji svou schopnost ptisobit v téle
jako antioxidant). Pokud chcete zvysit vy-
uzitelnost jednoho z nich, je tfeba hlidat si
i spotfebu toho druhého. Nejvétsi mnozstvi
rutinu se u pohanky nachazi v nati. Semena
obsahuji asi 20 mg rutinu na 100 g, vlocky
o néco méné, coz je zpusobeno ¢aste¢nou
tepelnou tpravou.

Pohanka ma také pomérné vysoky obsah
bilkovin, okolo 12 %. Jde navic o bilkovi-
ny velmi kvalitni, esencialni aminokyseliny
jsou zde obsazené ve vyvazeném poméru.
Pohanka je pfirozené bezlepkova.

Quinoové, amarantové

a teffové vliocky

Vsechny tfi plodiny jsou exotikou, pred
nékolika desetiletimi v Evropé praktic-

ky neznamou. Na nase stoly si nasly ces-
tou predevsim ze dvou divodi - maji velmi
piiznivé vyzivové vlastnosti a jsou pfiroze-

8 |

JARO 2016 | DOBROTY



TIPY NA POUZITI VIOCEK

KASE

* hodi se viechny druhy vlogek a jejich
kombinace, séjové pridejte spise do kasi
na slano
pokud mate radgji krémovéiii kase, pou-
Zijte mensi vlocky (ovesné jemné, pohan-
kové, mizZete pridat teffové, amarantové,
quinoové) nebo kasi po uvareni &astecné
rozmixujte
na strané 18 najdete novou rubriku 5x ji-
nak, v tomto &isle jsme ji vénovali kasim

POLEVKY

¢ hodi se viechny druhy vlocek, s mnoz-
stvim radé&ji opatrné, vlocky hodné na-
bydou
krémové — do zeleninové polévky pridejte
vlocky, chvilku povafte a rozmixujte
krutonky — vlocky smicheijte se seminky,
kofenim a olejem, rozettete na plech vy-
loZeny pegicim papirem a pete 15 minut
pfi 160 °C (muzete jimi posypat i zeleni-
novy salat)
knedligky — vlogky smicheijte se strouha-
nym uzenym tempehem, vejcem a bylin-
kami

PECIVO

e pfi pripravé chleba nebo dalaménkd na-
hradte 1/4 mouky vlockami

¢ muffiny nebo nédivka - na strané 13 na-
jdete recept na vlockovou nddivku s man-
dlemi, na strané 16 recept na kvétdko-
vé muffiny

né bezlepkové. Vsechny tii jsou drobounké,
nejvétsim piebornikem je teff - jeho zrno je
stokrat mensi nez zrno psenice.

Quinoa i amarant pochazeji z Jizni Ame-
riky, kde patfily a porad patii k hlavnim ze-
médélskym plodinam. Quinou dokonce In-

SMOOTHIE

¢ hodi se spie drobngjsi vlocky (ovesné
jemné, pohankové, quinoové, amaranto-
vé, teffové)
rozmixuijte oblibené ovoce s vodou, rost-
linnym ndpojem nebo mlékem, podle chu-
ti pridejte spafené nebo povarené vlocky,
seminka, jogurt, sirup, zeleninu

PLACICKY, BURGERY, SEKANA

¢ hodi se viechny druhy vlogek, vyborné
chutnaii séjové
vloéky lehce rozmixujte s dusenou nebo
orestovanou zeleninou, uvarenymi lu3-
t&ninami, pridejte vejce nebo Hrasku,
osmahnutou cibulku, bylinky, éesnek, sbl
a podle potieby vodu, smazte nebo peé-
te v froubé
na strané 12 najdete recept na cizrnové
placicky se séjovymi a ovesnymi vlockami

LIVANCE

* nejcastéji se pripravuji z ovesnych vlogek,
ale nebojte se vyzkouset i dalsi druhy
recept na livance s ryZovymi vloZkami na
strané 14

POMAZANKY

¢ lehce osmahnutou zeleninu zalijte frochou
vody, pfideijte vlogky (sta&i trochu na za-
husténi), par minut povaite a rozmixuj-
te, ochufte s6jovou oméckou, umeoctem
a lahtdkovym drozdim, podle chuti mo-
Zete pridat tofu, tempeh, Eervenou loupa-

kové povazovali za posvatnou a s trochou
nadsazky se da fict, ze podobné okouzle-

ni jsme i my dnes. Quinoa ma vysoky obsah
bilkovin (okolo 14 %), zaroven jde o nej-
komplexnéjsi bilkoviny ze vsech plodin,
které v dnesnim prehledu mame. Esenci-

HLAVNI TEMA

nou &ocku (pfidejte k zelening a 15 minut
duste, potom pridejte vloky a jesté chvil-
ku povarte)

SUSENKY
® recept na a suenky z para orechy s jah-
lovymi vlockami na strané 17

GRANOLA

¢ hodi se spise v&fsi typy vlocek (ovesné,

skvéle funguii i vétii v kombinaci s mensi-
mi, tfeba quinoovymi

smicheijte je s oblibenym sirupem a olejem
(vyborny je olivovy nebo kokosovy), po-
dle chuti mozete pridat susené ovoce, ofi3-
ky, seminka, suSeny kokos, kakaové boby,
skofici, karobovy prések, pfedem namo-
&ené pohankové kroupy; za obéasného
promichévdéni pecte 60 minut pfi 110 °C

FLAPJACKY

¢ vydatnd svadinka z vloéek, ofechd, su-
seného ovoce, seminek, rostlinného tuku
nebo biomdsla a sirupu

DROBENKA

e rozmixujte 50 g mandli, 150 g vlogek,
6 |Zic ryzového sirupu a 4 IZice olivové-
ho oleje

NEPECENE CUKROVI

® rozmixuijte vlocky s predem namoce-
nym suSenym ovocem, kokosovym olejem
a sirupem, mizete pridat seminka, ofi3-
ky, suseny kokos, karobovy prések nebo
skofici; vytvaruite kulicky a obalujte je
v suseném kokosu, karobu nebo sezamu

alni aminokyseliny jsou zde presné v tako-
vém pomeéru, jaky lidsky organismus potie-
buje. Quinoa také oplyva mnoha vitaminy
a mineraly. Ne nadarmo ji NASA zkouma
jako potravinu vhodnou pro astronauty pii

dlouhych vesmirnych letech. Amarant je
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HLAVNI TEMA

ve véech smérech nejméné stejné hodnotny
jako quinoa. Jeho vyzivova hodnota je na-
tolik mimofadna, ze se doporucuje pridavat
jej do jidel tieba jen jako doplnék a zvysit
tak nutriéni hodnotu pokrmu.

Teff, neboli mili¢ka habesska, ma sviij
domoyv v Etiopii. Jeho hlavni pfednosti je
nezvykle vysoky obsah vapniku, v teffu je
ho mnohonasobné vic nez v kterychko-

li jinych obilovinach nebo pseudoobilovi-
nach. Hrnek namocenych nebo uvatenych
teffovych vloc¢ek poskytne 120 mg vapni-
ku, coz je 12 % doporucené denni davky
(DDD).

PROC BIO

Prakticky vSechny druhy vlocek nabizi-

me v biokvalité. Pro¢ je to dilezité? V kon-
venénim zemédélstvi se obiloviny, tak jako
viechny ostatni plodiny, o$etiuji pestici-

dy, tedy riznymi umélymi chemickymi lat-
kami - herbicidy ur¢enymi k hubeni pleve-
1%, insekticidy k likvidaci hmyzu, fungicidy
na ochranu pfed houbovymi chorobami.
Na 1 hektar zemédélské plochy se v pripa-
dé obilovin aplikuje v priméru 1,2 kg pesti-
cidu®) ro¢né. V ekologickém zemédélstvi je
mnozstvi pouzitych pesticidi nula.

ZIVINY VE VLOCKACH

Par zajimavosti:
o Prakticky vSechny druhy jsou bohaté na

hoi¢ik, nejvic je ho v amarantu, pohance,

quinoe a ovsu. 100 g téchto vlocek poskyt-

ne skoro polovinu DDD hoft¢iku.
o Teff a amarant jsou bohaté na Zelezo,
100 g poskytne 40 % DDD tohoto minera-
lu. Hodné Zeleza je také v ovsu a quinoe.
o Uz jsme zminili, jak teff vynika obsahem
vapniku a pohanka obsahem rutinu.

« Na bilkoviny je nejbohatsi quinoa, ama-
rant, oves a $palda. Tedy pokud bereme
v tvahu obiloviny a pseudoobiloviny. Ji-
nak vedou se svymi 40 % s6jové vlocky.

SKLADOVANI

Neporusené zrno ma dlouhou trvanlivost,
pii spravnych podminkach to miize byt
mnoho let i desetileti. Jakmile se ale zrno
nadrti, pfijde o svou ochrannou vrstvu. Tr-
vanlivost vlocek je pul roku, maji se sklado-
vat v temnu, chladu a nejlépe v uzaviené na-
dobé. Jahlové vlocky jsou citlivé a snadno
Zluknou, vydrzi jen tfi mésice a zvlast v hor-
kém letnim obdobi jim nejlépe bude v led-
nici.

*) Jednd se 0o mnoZstvi ticinné ldtky, ne o mnoZstoi pou-
Zitého pripravku. Kdyz pousijeme 1 kg prostiedku, kde
ticinnd ldtka tvori 2 %, pouili jsme 20 g pesticidu.

Lepek

Lepek je jednim z témat, kde proti sobé dlouho stdli na jedné
strané lékarfi a na druhé strané jednotlivci nebo skupiny z oblasti
zdravé vyzivy. Podle t&ch prvnich lepek 3kodil jen lidem trpicim
celiakii a pro ostatni nemélo smysl se mu vyhybat, podle téch
druhych skodil viem a z jidelnicku by mél byt vylouéen. Pro¢

ten minuly ¢as? S rostoucimi znalostmi o fungovéni imunitniho
systému lékafi pFichdzeji se zajimavymi, a zdd se, Ze rozumnymi
vysvétlenimi, jak se vlastné véci s lepkem maji.

Lepek - co je zaé

Lepek je smés bilkovin, ktera se nachazi

v psenici, zitu a je¢meni. Jde o hlavni bil-
kovinu obsazenou v téchto obilovinach a je
zodpovédny za to, Ze tésto je pruzné. Lepek

je tvofen dvéma bilkovinami. Vzdy je to glu-

tenin, u pSenice se k nému pripojuje gliadin,
u zita hordein a u je¢mene sekalin. A pravé
tyto tfi proménné bilkoviny jsou onémi lat-
kami, které zptsobuji zdravotni problémy.
Oves obsahuje podobnou bilkovinu také.
Avenin z ovsa v§ak mnoha celiakéim nevadi,

a proto byva oves stale ¢astéji fazen k bez-
lepkovym obilninam.

Tak jako kazda bilkovina i lepek vypa-
da jako nahrdelnik, kde jednotlivé koralky
predstavuji aminokyseliny, zakladni sta-
vebni slozky bilkovin. Kdyz zkonzumu-
jeme potravinu s obsahem bilkovin, nase
travici enzymy rozsekaji bilkoviny na jed-
notlivé aminokyseliny. Ty se pak slizni-
ci tenkého stieva vstiebavaji do krve a or-
ganismus je vyuzije tam, kde potfebuje.
Gliadin je bilkovina, kterou nase enzymy
nejsou schopny rozlozit Gplné, ve strevé
zustavaji kratké retizky. Pokud tyto krat-
ké fetizky projdou sténou stievni slizni-
ce, nas imunitni systém je rozpozna jako
nezadouci vetielce a zlikviduje je. Tak se
to déje u zdravého ¢loveka. U &asti popu-
lace fetizky nejsou spravné zlikvidovany
a zpusobi zanét. Ten se muze projevit na-

dymanim, prijmem, zacpou a dalsimi pro-
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blémy. U malé podskupiny téchto lidi se
proces reakce na lepek nezastavi ani tady.
Imunitni reakce téla se zvrhne a misto aby
imunitni systém znicil jen fetizky lepku,
zacne Gtocit na své vlastni burky, kon-
krétné na bunky stfevni sliznice. Tu pak
vyrazné poskozuje. Toto je autoimunit-

ni onemocnéni celiakie, tedy nesnasenli-
vost lepku.

Celiakie a nemoci ji podobné
Imunitni reakce se u celiakie neomezuje jen
na stfevo, pomylena imunita pacha skody
1jinde v organismu, a pokud je aktivni a ne-
lé¢end, muze zptsobovat celé Siroké spekt-
rum potizi od artritidy a anémie ptes inavu
az po neplodnost. Zanicena stfevni slizni-
ce nedokaze vstiebavat Ziviny a clovék trpi
podvyzivou. Dokud nebylo znamo, ze piici-
nou obtizi j
celiakii vic nez 30 % nemocnych. Dnes jsme

schopni celiakii diagnostikovat a vime, ze

konzumace lepku, umiralo na

vylouc¢enim lepku vsechny obtize mizi. Od-
haduje se, ze v rozvinutych zemich se pocet
celiakti pohybuje okolo 1 % populace. Pii-
tom vsak jen 15 % takto postizenych lidi ma
oficialni diagnézu a priimérna doba od prv-
nich pfiznakii po stanoveni diagnozy je ne-
skute¢nych 10 let. Pticin je nékolik - nespe-
cifické piiznaky (zazivaci potiZe se nemusi
vyrazné projevovat, misto toho muze byt
sjen” bolest kloubii a inava), neochota 1éka-
a dat vSechny potize do souvislosti anebo
fakt, ze mnoho lidi povazuje zazivaci obtize
za normalni.

Lékati dlouho zastavali nazor, ze kro-
m¢é tohoto 1 % nemocnych zbytek popula-
ce zadny problém s lepkem nema. A to pres-
to, ze mnoho lidi uvadi svou zkusenost, ze
po vysazeni lepku zmizela fada zdravotnich
problémt, které méli. Dnes uz vime, Ze urdi-
té procento lidi skute¢né trpi stejnymi poti-
zemi jako celiakové. Lepek u nich zpisobu-
je zanét, ale ne autoimunitni reakci, ktera by
nicila stfevni sliznici. Odhaduje se, Ze téch-
to lidi je v populaci asi 6 % a odbornici maji
pro jejich potize pojmenovani neceliakalni
glutenova senzitivita. Toto onemocnéni ne-
dokazeme soucasnymi lékarskymi prostred-
ky diagnostikovat, je nutno jednoduse vy-
zkouset, zda vysazeni lepku pfinese dlevu.
Lidem, kteif pocituji obtize spojované s cit-
livostf klepku- (podrobnéjsi piehled piizna-

- kit 1ze snadno zjistit na internctu); se vetsi-

- nou doporucuje vysadit vsechen lepek na
dobu 4-6 tydnii a pozorovat, zda dojde ke
zlepSeni.

Celiakie na vzestupu
V rozvinutych zemich vyskyt celiakie vzrostl
za poslednich 35 let piiblizné étyftikrat, do-
pracovali jsme se tak na zminéné 1 %. Mno-
ho lidi to dava za vinu pSenici. Rtzné zdro-
je argumentuji, ze dnes jime mnohem vice
psenice nez diiv, Ze dnesni psenice je vy-
slechténa na vyssi podil lepku, Ze dnesni
pseni¢ny lepek je agresivnéjsi nez ten dav-
néjsi. Problém je v tom, Ze vétsina téch-
to tvrzeni zfejmé neni pravdiva. Nekonzu-
mujeme vic pSenice nez pred sto lety. Napf.
v USA se spotieba vyvijela od 100 kg pse-
nice na hlavu ro¢né v roce 1890 ptes 50 kg
v roce 1970 na 80 kg v roce 2010. Je také za-
jimavé, ze vyskyt celiakie nijak nekopiruje
mnozstvi konzumované psenice. V Rakous-
ku je to 77 kg psenice ro¢n¢, v Némecku
87 kg, v CR 99 kg, v Belgii 130 kg, v Ita-
lii dokonce 144 kg (Gdaje za rok 2010). Vy-
skyt celiakie je vSak vsude piiblizné stejny,
ono 1 %. Také neni pravda, ze by dnesni
pSenice obsahovala mnohem vice bilkovin
a lepku nez dfivéjsi odrady. Obsah lepku
u dnesnich odrid a téch, které se nejcastéji
péstovaly pred 100 lety, je maly nebo zadny.
Kuvalita lepku se sice ponékud zménila, ale
staci to jako vysvétleni, pro¢ celime epide-
mii celiakie a ji podobnych nemoci?
Odbornici se nad tim zamysleji, hleda-
ji pficiny a dosli k jiné hypotéze. Nezméni-
la se pSenice, zménili jsme se my. Ve stejném
obdobi, kdy vzrostl vyskyt celiakie, doslo
k podobnému naristu i u jinych autoimu-
nitnich onemocnéni, napt. Crohnovy cho-
roby, roztrousené skler6zy nebo cukrov-
ky 1. typu. To napovida tomu, Ze na viné je
nas$e narusend imunita. Ve stejném obdo-
bi jsme vyrazné zvysili spotfebu antibiotik,
postupné vzrostla aroven hygieny a z nas se
staly sklenikové kvétinky. Na§ imunitni sys-
tém se nenaucil spravné fungovat, protoze
jsme mu neumoznili potiebny trénink. Re-
aguje pak pomylen¢ a utoci i tam, kde je to
zbytec¢né. Tak vznikaji autoimunitni choro-

by a alergie.

Co to pro nés znamena?
Celiaktim a lidem s neceliakalni gluteno-
vou senzitivitou je lepek zapovézen a prici-
na jejich nemoct na tom nic neméni. Ale co
ostatnich 93 % lidi? Prinese jim bezlepkova
dieta néjaky prospéch? Méli by konzumaci
lepku alespon omezit? Maji dnes tolik po-
puldrni bezlepkové diety smysl?

Nevime, jestli omezeni nebo vynecha-
ni lepku prospéje lidem, ktefi v souvislosti

HLAVNI TEMA

s nim nepozoruji zadné subjektivni potize.
Zda se, ze takova tprava jidelnicku ma smy-
sl ulidi s poruchami imunity. A zdravy ro-
zum napovida, ze bychom lepek, respektive
pSenici, méli omezit z jednoho prostého dii-
vodu - jestlize pSenice tvoii primérné 80 %
obilovin, které zkonzumujeme, jde o hod-
né jednostrannou stravu (zbytek pripada

na ryzi a zito, ostatni obiloviny se ve statis-
tikach ani neobjevuji). Porad plati, Ze pest-
rost je ta nejrozumndéjii cesta. Uplné vylou-
¢eni lepku je uz trochu problematictéjsi. Ne
proto, ze by takova strava byla jakkoli ne-
dostate¢na. Je ale potieba dat si pozor, aby-
chom pfitom ,nevlezli z de$té pod okap®.
Pokud nechcete jist k snidani chléb, udélej-
te si ovesnou nebo pohankovou kasi. Ale
nedavejte si kazdé rano k snidani kupova-
ny bezlepkovy chleba. Specializované bez-
lepkové vyrobky vychazeji vstiic lidem, kteri
nemaji na vybér. Aby se u nich docililo pfi-
jatelné konzistence a chuti, je tfeba pridavat
do nich razné latky, které sice nejsou $kod-
livé, ale vysledny vyrobek urcité neni stejné
zdravy jako pfirozené primyslové nezpraco-
vané potraviny.

Imunologicka teorie v§ak naznacuje, ze
vynechat lepek je jen ¢aste¢nym fesenim.
Pokud je na viné nase narusena imunita
a zbavime se lepku, stale tu bude dost dal-
$ich potravin, které mohou také zptsobovat
problémy. Proto se zda logické, ze bychom
spise méli pracovat na tom, aby nase imuni-
ta fungovala co nejlépe. Dnes vime, Ze pro
zdravé fungovani celého imunitniho systé-
mu je klicova zdrava stievni mikroflora (psa-
li jsme o tom v Dobrotach jaro 2015). Mik-
rofléru pritom narusuji zminéna antibiotika,
nezdrava strava s nedostatkem vlakniny,
stres a také chemické latky v prostiedi a ve
stravé (tedy kdyZ opomineme $patné vytré-
novani imunity, které vsak lze ovlivnit jen
v raném détstvi). Co tedy délat? Jist zdra-
vé, vybirat potraviny bez chemie (tedy bio-
potraviny), nezapomenout na konzumaci
prospésnych bakterii - probiotik (ve stra-
vé nebo tabletach) a snazit se zvladat stres.
Stale stejna doporucent, ze?

Rdroje informaci: Prdce Dr. Alessia Fasa-

na, predniho svétového specialisty na celiakii.
Udaje o spotiebé riznyjch druhd plodin na fa-
ostat3.fao.org/browse/FB/CC/E.
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POLEVKA

PORCE: 4 PRIPRAVA: 45 MINUT

e 350 g mrkve

¢ 80 g ovesnych vlocek

e 750 ml vody

e 1 cibule

e 1 strouzek &esneku

e 3 Izice olivového oleje

e 5 |Zic $paldového sirupu

e 2 kostky zeleninového bujonu

e 1 |Zice citronové stavy

e 1 |zicka muskatového ofisku

e podle chuti sil, pepf

e 1 |zice zakysané smetany nebo séjové
speciality Sojade

1. Pokrijenou cibuli osmahnéte v hrnei na
olivovém oleji. Pfidejte pokrajeny ces-
nek a dalsi 1 minutu restujte. Pridejte
ocisténou mrkev nakrajenou na kolecka
a za stalého michani restujte 3 minuty.
Vsypte 2 kostky rozdrobeného bujonu,
zalijte 750 ml vody a polévku piivedte
k varu.

Prisypte 80 g ovesnych vlocek, zakryjte

»

-

poklici a nechte 20 minut bublat na mir-

ném plameni.
Polévku dochutte $paldo-

vym sirupem, citronovou

P

$tavou, muskatovym offs-
kem a pepfem, podle po-
ticby dosolte.

Nakonec polévku rozmi-

o

xujte ponornym mixérem
na krém. Ozdobte tymia-

novym pestem a zakysa- Sirup

= 3paldovy bio,
nou smetfxn?u, p(.)flavej.te E N LiEE]
s cizrnovymi placi¢kami. 350 g

PLACICKY

MNOZSTVI: 18 ks PRIPRAVA: 50 MINUT

e 1 plechovka sterilované cizrny (nebo 240 g
uvarené cizrny)

50 g séjovych vlogek

50 g jemnych ovesnych
vloéek

e 1 cibule

1 strouzek cesneku

30 g lahtdkového drozdi
20 g Hrasky
e 20 g Zersivé petrzelky

e 1 |zicka susené majordnky
1 1zicka fimského kminu
150 ml vody

bio prepusténé méslo ghi
na smazenf

jemné ovesné vlogky na obaleni

Sypkd jemné
ochucenéd
smés hrachu
a obilovin

Pro¢
v biokvalit&e
Ctéte na
str. 26.

1. Séjové vlocky na 30 minut namocte, slij-

te a v nové vodé varte 15 minut. Scedte.

2. Hrasku smichejte se 150 ml vody a za
obcasného michani vafte 20 minut na
mirném plameni.

3. V mixéru rozmixujte pfecezenou cizrnu,

so6jové vlocky, ovesné vlocky, lahtudko-

vé drozdi, povarenou Hrasku, nakraje-

Cizrna Vlogky Lahodkové
sterilovand s6jové bio, drozdi,
bio, BIO IDEA, COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,
400 g 250 g 150 g

AT e Bl
1

nou cibuli, ¢esnek, petrzelku, majoranku
a fimsky kmin.

4, Namocenyma rukama vytvarujte placic-
ky a z obou stran je obalte v ovesnych
vloc¢kach.

5. Smazte placi¢ky na trose prepusténého
masla nebo olivového oleje.

PESTO

MNOZSTVI: 180 g PRIPRAVA: 10 MINUT

e 30 g éerstvého tymianu (bez tuhych stonkd)
e 30 g kesu ofiskd

¢ 10 g loupanych konopnych seminek

¢ 20 g lahodkového drozdi

® 80 ml olivového oleje

e 1 strouzek Eesneku
e 1 |Zice citronové 3tdvy
o 1 |zicka soli
® 3petka pepre

1. Vsechny suroviny vlozte do mixéru
arozmixujte na hladkou smés.

2. Pokud chcete pesto Fidsi, pridejte tro-
chu vody.

Smés na Prepusténé
zahustovani maslo ghi bio,
Hraska, CERIA, COUNTRY LIFE,
250 g 2209




HLAVNI TEMA

Vloé¢kova nadivka s mandlemi 56

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

6 rohlikd Ten nds3 je bio,
1 kostka zeleninového bez glutamatu,
bujonu bez %'rui?n)’/::h
350-400ml vody ko o ciofe
6 biovajec rostinny

100g oloupanych mandli
100g ovesnych vlogek
100g pohankovych
vlocek

120g &erstvého 3pendtu
nebo kopfiv

30g petrzelky

80g biomargarinu Provamel
1,5 Izieky soli

1 1zicka mletého muskatového ofisku
1/4 |zicky pepre

rostlinny tuk na vymazdéni nddoby
mouka nebo strovhanka na vysypdni

Pro¢ vajicka
v biokvalit&e
Ctéte na
str. 26.

1. Zeleninovy bujon rozmichejte v hor-
ké vodé.

2. Rohliky nakréjejte na kosticky, v mise

je zalijte zeleninovym bujonem a leh-

ce promichejte. Piidejte ovesné vlocky,

pohankové vlocky a nasckané mandle.

Zloutky oddélte od bilkd a vyslehejte

s rostlinnym tukem, soli, muskatovym

ofiskem a pepfem. Vmichejte je k roh-

liktim, vlo¢kdm a mandlim.

4. Spenat a petrzelku nasckejte na kous-
ky, pfisypte do misy a lehce promi-
chejte.

Z bilki vyslehejte snih a opatrné jej
vmichejte do smési.

Smés vlijte do vymazané a vysypané
zapékaci nadoby a pecte 50 minut pii
180 °C.

Biomargarin Provamel neobsa-
. huje z&dné ztuzené tuky a tran-
sl smastné kyseliny. Biomargari-
ny ziskdvaiji tuhou konzistenci
tak, ze se tekuté rostlinné oleje
smichaiji s rostlinnymi tuky, které
jsou pfirozené tuhé. V biokva-
lit& jsou na trhu k mdni jesté

— . rozné druhy margarind znacky

S Vitaquell. V3echny jsou 100 %

- = rostlinné, bez lepku a bez umé-

g e lych aromat a konzervantd.
Bujon zeleninovy Vlocky Vlocky Tuk SOYA pro S6l himdlajska
kostky bio, ovesné bio, pohankové bio, teplou a studenou roZovd jemnd,
WURZL, 66 g COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, kuchyni bio, COUNTRY LIFE,
500 g 250 g PROVAMEL, 250 g 500 g
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HLAVNI TEMA

PORCE: 6 (CCA 24 LiVANCU), PRIPRAVA: 40 MINUT + 20 MINUT SMAZENI

e 200 g celozrnné 3paldové mouky
® 100 g ryzovych vlogek
e 500 ml ovesného ndpoje
e 2 biovejce
e pilka sd&ku prasku

do pegiva bez fosfatd
e 1 |Zicka skofice

e 3petka soli Yi"bomék,
e 160 ml malinové 3favy Snast Vysoke
teploty, na

Eden smazeni je
e 50 ml javorového sirupu proto idedlnf

e kokosovy olej na smazeni
e tahini na potirdni
livancd

Ryzové vlocky zalijte horkym ovesnym

napojem a nechte 10 minut odpoc¢inout.

2. Mouku smichejte s praskem do peciva,
skofici, soli a pfisypte k ovesnému mlé-
ku a vlo¢kdm.

=

Pridejte vejce, vie promichejte a nechte
20 minut odpo¢inout.
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4. Piipravte si malinovou redukci: javorovy 6.
sirup a malinovou §tavu nalijte do hrnce
a pfiblizné 20 minut nechte lehce bub-
lat, obcas promichejte. Malinova §tava
se vam zredukuje na polovinu.

5. Rozpalenou panev potiete kokosovym
olejem a smazte livance z obou stran do-
zlatova.

Kypfici slozkou présku do peéiva
ie vinny kdmen a jedld soda.

2
¢

Stava malinovd bio,  Tahini bilé bio, Sirup javorovy
EDEN, 330 ml HORIZON, Grade C bio,
350¢g COUNTRY LIFE,
350 ml

L

e

Wy

Olej kokosovy Prasek kypfici
bio, BIOPLANETE, do petiva,
200 ml AMYLON, 12 g
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Pohankové tartaletky
s kesu krémem 4

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

‘)

MNOZSTVI: 8 ks, PRIPRAVA: 30 MINUT + 1 HODINA CHLAZENi KREMU + 30 MINUT PECENI % 0 ~ « &
h

-

KORPUS e kokosovy olej na vymazani chvili vychladnout. Poté smichejte s dat-

¢ 80 g pohankovych Zajimavd 10 kapek vanilkového extraktu Cosbionat lemi, mandlovym maslem, karobem,

vlocek Sl fpativa SRolacy ® 5 |zic vody chipsy a umixujte na hladké t&sto.
| K dispozici je svétly 4, ),
e 80 g datli (W&n praZeny) 3. Formicky na tartaletky lehce vymazte

namog&enych alespori a tmavy (vice kokosovym olejem. Mokryma rukama

na 1 hodinu prazeny). Z pravé biovanilky z Madagaska- vytvoite z tésta 8 kuli¢ek a kazdou vlozte
* 30 g karobového ru. Na 1 kg alkoholového extraktu do formicky. Mokrymi prsty rozprostfete
présku (z bioalkoholu) je pouzito 200 g va- tésto po celé plose az do kraji.
e 50 g bandnovych chipso nilkovych luskd. V kuchyni extrakt za- 4. Pecte 30 minut pii 160 °C. Jesté teplé vy-

e 20 g mandlového mésla

stane roli vanilkovych luskd nebo va- klopte z formy a nechte vychladnout.
e 80 ml horké vody

Tartaletky napliite kesu krémem. Podle

nilkového prasku. 5
chuti a sezony je miZete dozdobit cers-

KREM tvym ovocem anebo zkuste karamelizo-
® 100 g ke3u namocenych 1. Pfipravte si kesu krém: namocené vané ofechy - 50 g pekanovych ofecht
alespofi na 2 hodiny pectupiciiey = ofisky scedte a proplachnéte stude- smichejte s 30 g javorového sirupu a peé-

intenzivné osettuji
roznymi pesticidy.
Pokud potfebujete
pouzit kiru,
vybirejte vzdy plody
v biokvalitg.

e 30 g mandlového mésla
e 30 g agdvového sirupu
e 1 zicka stavy

nou vodou. Viechny suroviny na te v troub¢ 20 minut pii 160 °C. Ofisky
krém umixujte dohladka. Dejte na pribézné promichavejte.
1 hodinu odpocinout do lednice.

z biocitronu

2. Pohankové vlocky zalijte hor-

e 3$petka kiry z biocitronu kou vodou, promichejte a nechte

Osvédily se nam silikonové for-
micky anebo formicky s odni-
matelnym dnem. Pokud pouZzije-
te porceldnové formicky, dobfe
je vymazte tukem, vysypte po-
hankovou moukou a t&sto pili3

neviladujte.

Vlocky pohankové Bandnové chipsy Karobovy prasek tmavy Sirup agdvovy bio, Extrakt vanilka
bio, COUNTRY LIFE, bio, COUNTRY LIFE, bio, COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, bio, COSBIONAT,
250 g 100 g 500 g 350 g 10 ml

DOBROTY | JARO 2016 | 15



HLAVNI TEMA

Kvetakove muffiny

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

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

PORCE: 12 MUFFINU, PRIPRAVA: 30 MINUT +
45 MINUT KYNUTi + 30-40 MINUT PECENI

e 300 g kvétdku

® 100 g celozrnné 3paldové mouky
® 100 g polohrubé kukufi¢né mouky
¢ 80 g séjovych vlocek
e 150 ml ovesného népoje
e 80 ml olivového oleje

® 100 g veganského ,syra” typu &edar
e 3/4 sacku drozdi na kynuti

e 1/2 Izicky muskdtového kvétu
e 1/2 Izicky kurkumy

e 1/2 |zicky pepre

e 1 |zice petrzelky

e 1 |zicka mofské soli

pouZijte tvrdy

Dodaiji
pokrmu
hodnotné
bilkoviny

Anebo

biosyr

1. Kratce uvarte kvétak rozebrany na razicky, staci 5

minut. Vodu slijte, kvétdk rozmackejte vidlickou

avlozte do misy.
Pridejte $paldovou mouku, kuku-
fi¢nou mouku, s6jové vlocky, na-

2

strouhany vegansky syr, olivovy
olej, drozdi, muskatovy kvét, kur-
kumu, nadrobno nasekanou petr-
zelku, pepf a sal.

=

Ohfejte ovesny napoj a vlijte jej do
smési. Smés dtikladné prohnétte
rukama.

4. Vymazte tukem 12 muffinovych
formicek a rozdélte do nich tésto.
Zakryjte je a nechte kynout v teple

45 minut.
5. Peéte pii 180 °C

30-40 minut

dozlatova.

l{;{,‘.
MOUKA

Mouka kukufiénd
polohrubad bio,
COUNTRY LIFE, 400 g

Vlogky séjové bio,
COUNTRY LIFE, 250 g

e o
Veganskd alternativa

syru cheddar,
CHEEZLY, 190 g

Lyi

y

Népoj ovesny natural

bio, OATLY, 11

A

..

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

PORCE: 5 (10 ZAVITKU)

PR

2.
3.

4.

5.

6.

Pohanka loupand
lédmanka bio,

COUNTRY LIFE, 400 g

[PRAVA: 40 MINUT + 50 MINUT PECENI

Dodd
dilezity

rutin

1 hlavka zeli ® 100 ml raj¢atové 3favy
nebo zfedéného protlaku
e 1 mrkev
e 1 cibule
e 4 |Zice olivového oleje
e | IZice zeleninového
bujonu

e 1/2 |ziky soli

(potebuijete deset listd)
50 g pohanky lamanky
50 g sluneénicovych se-

minek

50 g amarantovych vloéek

100 g uzeného tempehu

400 g Eerstvych nebo konzervo-
vanych rajéat

| sypky Wiirzl
je bezlepkovy,
bez glutamatu
a Cisté

rostlinny

Hlavku zeli zalijte vrouci vodou a vaite 10-15 minut.
Slijte vodu, nechte zeli zchladnout a poté ho rozeberte
na jednotlivé listy. Odfiznéte tuhé kostaly.

V panvi oprazte nasucho slune¢nicova seminka.
Pohanku zalijte mirné osolenou vrouci vodou, vaite 10 minut

a dalsich 10 minut nechte pod pokli¢kou dojit.

V hluboké pavi rozehfejte 2 1zice olivového oleje a nechte na
ném zméknout pokrajenou cibuli. Pfidejte najemno nastrouha-
nou mrkev, nahrubo nastrouhany tempeh a chvili opékejte. Pfi-
dejte raj¢atovou $tavu a zeleninovy bujon a 5 minut duste. Vmi-
chejte slunec¢nicova seminka, pohanku a amarantové vlocky.
Pripravenou smési plnte zelné listy, pfevazte je reznou niti a na-
rovnejte do pekacku vymazaného 2 1zicemi oleje. Zalijte spafe-
nymi, oloupanymi a pokrajenymi rajéaty anebo rajcaty v ple-
chovce.

Pecte v troubé vyhraté na 180 °C 30 minut s poklickou a 20 mi-

nut bez ni. Podavejte s bramborovou kasi a salatem.

—t 1 “f_:
‘i'!..% AN
== 2.6

Rajéata sekand
sterilovand bio,
MANFUSO, 400 g

Bujon zeleninovy
bio, WURZL,
250 g

Tempeh uzeny
bio, SUNFOOD,
190 g



J ableény krambl

S plmovyml orisky [V

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

e 850 g nakyslych jablek

e 60 g celozrnné 3paldové mouky
e 40 g ovesnych vlocek
e 100 g piniovych ofidkd
e 30 ml rostlinného ndpoje natural
e 50 g fitinového cukru

e 50 g brusinek

e 6 |zZic séjové speciality Sojade

e 4 |Zice jablkovidiového koncentratu Severofrukt

e 30 g kokosového oleje + olej na vymazdani zapékacich misek
e 1 |Zi¢ka skofice + na ozdobeni

e 3petka soli

V mouénicich
chutnaiji
zajimavé

a moc dobfe

1. Jablka oloupejte a nakrijejte na kostic¢ky. Vlozte je do
zapékaci misky a promichejte s jablkovisnovym koncen-
tratem, zakryjte poklici a pecte 15 minut v troubé vyhta-
té na 200 °C.

2. Mezitim si pfipravte drobenku - v mise smichejte oves-

né vlocky, $paldovou mouku, piniové ofisky, brusin-

ky, skofici a $petku soli. V rendliku rozehiejte kokoso-

vy olej, vmichejte do néj rostlinny napoj a titinovy cukr.

Vlijte do misy a promichejte.

Vymazte tukem 6 malych zapékacich misck (pokud je

nemite, nechte jablka v zapékaci misce, ve které jste je

pekli) a rozdélte do nich pecend jablka. Navrch rozdélte
drobenku a vratte do trouby.

4. Pecte 15 minut dokfupava. Nakonec ozdobte sbjovou
specialitou a §petkou skofice.

=

=3
— N .
By Th) Mo 9
‘tb ) b
Piniové ofisky, Cukr tftinovy bio, Brusinky bio, Koncentrat
COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, jablkovisiiovy,
509 500 g 100 g SEVEROFRUKT,

750 ml

PORCE: 30 SUSENEK, PRIPRAVA: 30 MINUT + 1 HODINA
V LEDNICI + 15 MINUT PECENi

® 100 g para ofecho
® 100 g ara3idového masla

® 100 ml kukufiéného sirupu

® 100 g ryzového ndpoje

® 80 g hladké kukufigné mouky

e 80 g jéhlovych vlocek

® 100 ml vody

e 1 |zicka présku do peciva bez fosfatd
e 1/2 |zigky mleté vanilky
e 2 3petky soli

Na trhu
k dispozici
od firmy
Sonnentor

1. Para ofechy nahrubo nasckejte a nasucho oprazte na pan-
vi dozlatova. Casto michejte, dbejte, abyste je neptipalili.

2. K ofechtim opatrné nalijte kukufi¢ny sirup a vodu. Pii-
blizné 5 minut zprudka varte za ¢astého michani, dokud
se voda neodpati. Ofechy béhem varu nasaknou $tavu
a vznikne husta sladka ofechova hmota.

3. Ofechy smichejte s ara$idovym maslem, vanilkou, soli
aryzovym mlékem. Nechte chvili zchladnout.

4. Vmichejte kukufi¢nou mouku, jahlové vlocky a kypiici
prasek. Dejte na hodinu odpocinout do chladu.

5. Vytvarujte placicky a pecte na plechu vylozeném pecicim
papirem na 200 °C po dobu 15 minut.

'=
==
Para ofechy bio, Krém arasidovy Sirup Ndpoj ryzovy
COUNTRY LIFE, jemny bio, kukufiény bio, bio, PROVAMEL,
100 g MONKI, 330 g COUNTRY LIFE, 11

350 g

DOBROTY | JARO 2016 | 17



5x JINAK

oni
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Také se védm nékdy sta-
ne, Ze se chcete pus-
tit do néjakého recep-
tu a chybi vam dilezitd
ingredience? Nejste si
jisti, jok hodné miuze-
te v nékterych recep-
tech improvizovate Tak
pravé pro vés vznik-

la tato rubrika, kterou
v leto$nim roce najdete
v kazdém vydéni Dob-
rot. Na uréitou skupinu
pokrmi se podivdme
ze viech stran, pred-
stavime vam 5 skupin,
5 konkrétnich recep-

t0 a k nim spoustu tipt
na obmény. S timto ma-
nudlem pak vystaéite
hodné dlouho a inspi-
race vam nikdy nedo-
ide. Za&indme logicky
prvnim dennim jidlem -
snidani, tedy snidario-
vymi kasemi, tak pojd-
me na né.
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ZAKLADNI RECEPT

PORCE: 2

e 100g jemnych ovesnych vlocek

e 400ml tekutiny

e sirup dle va3i chuti a jeho sladivosti
e 3petka soli

varte spole¢né 2 minuty a dal pokracujte po-
dle momentalni chuti a zasob

TIPY NA OBMENY

o pokud chcete bezlepkovou ovesnou kasi, po-
uzijte bezlepkové ovesné vlocky Tilquhillie
a bezlepkovy rostlinny napoj (ne ovesny ani
$paldovy) nebo mléko

« jemné ovesné vlocky neni nutné vafit, staci
je zalit vrouci vodou nebo napojem a nechat
chvilku odstat

« pokud chcete mit kasi hladkou, po uvareni
rozmixujte, to oceni zejména déti

vétsi vlocky (klasické ovesné, zitné, je¢né, pse-

ni¢né) je lepsi pfedem namocit nebo proplach-

nout horkou vodou, pak povafit dle navodu

¢ast ovesnych vlo¢ek mizete nahradit jiny-
mi a kasi tak obohatit - napiiklad pohankové,
quinoové nebo amarantové vlocky

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

NAS RECEPT

Ovesna kase s jablky,
skorici a vlasskymi orechy

PORCE: 2, PRIPRAVA: 15 MINUT

e 1 |zice krému z loupanych mandli (moznd znéte

e 80g jemnych ovesnych vloéek
e 400 ml vody

e 1 v&f3i jablko

e 30g rozinek

e 30g vladskych ofecht

e 1 Izicka skofice

jako mandlové maslo)
e 1 |zice agdvového sirupu (dle chuti)
o 3petka soli

1. Jablko nastrouhejte
na jemno, ofechy pose-
kejte na mensi kousky.

2. Smichejte jablko,
vlocky, vodu, rozin-
ky, skofici, sirup
a sul, povarte 5 mi-
nut.

3. Vmichejte mandlo-
vy krém, nechte do-
jit pod poklickou.




2. Netradic¢ni sladky kuskus

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

ZAKLADNI RECEPT NAS RECEPT 1. Kuskus zalijte 200 ml vrouci vody. Pfi-

dejte brusinky, 1 minutu povafte a nech-

PORCE: 2 Makovy kuskus te 15 minut dojit pod poklickou.

s brusinkami 2. Mezitim si p.fipravte tofu: nakrajejte ho
e 100g kuskusu i L, na malé kosticky a osmahnéte na ghi, az
® 200ml vody a opecenym tofu 9 zacne tofu zldtnout. Pidejte sirup a pro-
e sirup dle chuti michejte.
e 50ml rostlinné smetany PORCE: 2, PRIPRAVA: 30 MINUT 3. Mak umelte, ptidejte ke kuskusu a za-

michejte.

TIPY NA OBMENY ¢ 100g celozrnného kuskusu 4. Pfidejte osmaZené tofu, smetanu a pro-

e 40g susenych brusinek michejte, piipadné do-
« poutijte jakykoliv neochuceny druh e 80g tofu natural sladte. 10

kuskusu ® 2 |zZice ghi
o misto kuskusu miizete vyzkouset i bulgur  © 2 |zice kukufiéného sirupu
o zde vyborné vyuzijete zbytky z jiného po-  ® 20g mdku

krmu e 100ml ovesné smetany

3. Kase z celého zrna

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

ZAKLAD[\“’ REC E PT « vyuzijte zbytky, které vam zistaly z pfi-

pravy jiného pokrmu
e 100g obiloviny  pokud mate obilovinu uvafenou jen
e 300ml tekutiny ve vodé, klidné ji povaite az do rozvafe-
e sirup dle chuti a sladivosti ni v mléce nebo rostlinném napoji

e 3petka soli

propléachnutou obilovinu vaite dle navo- NAS RECEPT

du, pomér tekutiny a obiloviny pfipadné
upravte podle druhu, dale pokradujte po- QUiIlOOVé, kase pina colada

dle vasi chuti a zdsob

TIPY NA OBMENY

PORCE: 2, PRIPRAVA: 30 MINUT %

e 100g bilé quinoy

o pouzijte jakoukoliv e 250ml ryzovo-kokosového népoje zit, quinoa muze byt Gplné rozvatena.
obilovinu nebo jejich ¢ 100ml vody Nechte dojit pod pokli¢kou.
kombinaci - po- e 50g sueného ananasu 3. Kokosové chipsy zlehka orestujte na ghi.
hanku, quinou, e 20g strouhaného kokosu 4. Kasi podavejte prelitou rostlinnou sme-
celozrnnou e 1 |zice kokosovych chipst na ozdobu tanou a ozdobenou kokosovymi chipsy.
nebo klasic- e 1 |Zicka ghi na orestovéni kokosovych chipsd
kou ryzi, e rostlinng smefana k podévani o kasi nemusite doslazovat, tplné postaci
jahly, ale pfirozené sladky ryzovo-kokosovy napoj
1 pSeni- 1. Quinou proplachnéte vrouci vodou a suSeny ananas
ci, oves, avaite 15 minut v napoji s vodou. « muzete pouzit i erstvy ananas
je¢men, 2. Ananas nakréjejte na kousky, spolu se
kroupy strouhanym kokosem pfidejte ke quinoe

a pfiblizné dalsich 15 minut spole¢né
povaite. Dobu vafeni mizete prodlou-
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4. Lehky ovoeny krém
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ZAKLADNI RECEPT

Ovoce rozmixujte s namocenymi ofechy
a seminky, muzete ptidat avokado. Pomér

a porce upravte podle pouzitého ovoce. Do-

sladte dle potteby.

TIPY NA OBMENY

do rozmixovaného ovoce muzete piidat
uvafeny agar, vanilkovy pudink, $krob
nebo kuzu

pouzit se da také suSené ovoce - povaite
ve vodé, poté mixujte

naredte vodou a mate smoothie

vyborna kombinace je ovoce a tofu natu-
ral

konzumujte krém samotny, pouzijte jako
néapln do palac¢inek nebo tartaletek, jako
pomazanku na vafle nebo livance, anebo
jim dozdobte klasickou ovesnou kasi

SNIDARIOVA
SLADKA KASE
POKAZDE
JINAK

20 | JARO 2016 | DOBROTY

NAS RECEPT

Bananovo-karobovy
krém s avokadem

PORCE: 2, PRIPRAVA: 15 MINUT

1 zraly banén

1 zralé avokddo

50g datli

504 slunecnicovych seminek
2 |zice karobu

Cim sladit

« sladte co nejméng, ale tak, aby pro vas
kase byla lahodna a jedli jste ji s chuti

« pouzijte néktery z Siroké nabidky sirupt —
ovocny, obilny, javorovy

« kokosovy nebo titinovy cukr

« jable¢ny koncentrat

« rozmixované susené ovoce

» ovocna marmelada nebo dZem

Jakou tekutinu pouzit

« kravské nebo kozi mléko v biokvalité

« rostlinny napoj - s6jovy, ovesny, ryzovy,
ofechovy

« zkuste si vyrobit vlastni napoj z mandli,
vlagskych ofechi, ryze nebo ovesnych vlo-
cek

« v n¢kterych piipadech staci jen voda, jako
naptiklad v naSem receptu na ovesnou kasi
s jablky

» mléko nebo napoj mizete natedit vodou

Datle a slune¢nici namocte do vody cca
na 1 hodinu, mutzete i déle.

Banan a avokado oloupejte.

Datle a slunec¢nici slijte, ptidejte karob
arozmixujte spolu s avokadem a bana-
nem. Pokud je krém husty, natedte vo-
dou. Nechte vychladit a podavejte s cers-
tvym ovocem.

Pridejte ovoce
o . « .
« suSené - dejte prednost susenému ovoci
v biokvalité
o v sezoné¢ maximalné pouzivejte cerstvé
ovoce
vy . , , q 2
« pridejte ovocné pyré nebo rozmixované
(tfeba i zavafené) ovoce

Cim obohatit

« seminka - slunecnice, konopné seminko,
len, skvély je Linusprout (nakli¢ené a po-
mleté Inéné seminko)

« ofechy - para, vlasské, pekanové, liskové

« panensky olej - kapnéte do kase néktery
z panenskych oleji

« kakaové boby

« karob

Cim ochutit
« kofeni - skofice, pernikové kotent, vanilka
« Cerstvé bylinky — medunka, mata



5. Kase nezvykle na slano

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

Mozna vis slana kase prekvapi, ale uréité

NAS RECEPT
znate napiiklad nastavovanou kasi, lepeni-

ci... Ovesna kase se susenymi

ZAKLADNI RECEPT L SR

ny na platky. Ptidejte raj¢ata, pokrdjeny
$penat, naseckané kesu. Osmahnéte tak,
aby $penat zavadl.

PORCE: 2, PRIPRAVA: 30 MINUT

4. Vse smichejte a nakonec pfidejte miso

PORCE: 2 pastu. Podavejte s ¢erstvou nebo kvase-
e 80g ovesnych vlocek nou zeleninou.
e 80g ovesnych vlocek e 360ml ovesného ndpoje natural
e 320ml tekutiny e 30g susenych rajéat 13
e 3petka soli e 2 hrsti $pendtu (mizZete nahradit mrazenym

nebo divokymi bylinami)
o vaite spole¢né 10 minut, pfidejte vhodné ~ © 20g kesu
ingredience dle vasi chuti a zasob e ] cibule
- o 2 strouzky esneku
TIPY NA OBMENY « 1 Izce miso pasy
e 4 |zice olivového oleje
o slanou kasi mtiZzete konzumovat k snida-
ni, k obédu 1k vecefi 1. Ovesné vlocky proplachnéte
o pouzit mizete jakékoliv vlocky, obiloviny, v cedniku horkou vodou, vai-
bulgur, kuskus

« kombinaci na dochuceni je mnoho - hli-

te v ovesném napoji 10 minut
anechte pod poklickou dojit.
va, zampiony, pe¢end nebo Cerstvd zeleni- 2. Rajcata zalijte vrouci vodou
a nechte 15 minut nabobtnat,
poté nakrajejte.
3. Na oleji osmahnéte cibuli nakré-

na, tofu, biosyr, biovejce, tempeh
dochutte s6jovou omackou, lahtidkovym
drozdim, gomasiem

o pouzijte ¢erstvé nebo susené bylinky, kofeni jenou na kostky a ¢esnek nakraje-

Néco navic
« pokud opravdu spéchate, rychld varianta

o citronova ktira

Vychytavka

« ofechové maslo - pridejte 1zici masla
na konci pfipravy, kase se nadherné zjemnti
a navic dodate dalsi zdravi prospésné latky

« rozmixujte na pastu karob, sirup, Inéné se-
minko, vlasské ofechy, kasi touto pastou
ozdobte

jsou instantni kase, davejte prednost tém
v biokvalité, nabidka je pestra, ptiprava
superrychla

« kasi si pfipravte do sklenicky, nasnidat se

muzete cestou vlakem, ve skole, v kancela-
fi nebo v 1été v ptirodé

o kasi mtzete konzumovat studenou i tep-

lou
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Sikovné vyrobky, které jsou nepostradatelné e
v kuchyni veganU, celiakd a viech téch,

ktefi obcas radi vyméni kravské mléko za

néco jiného. Viechny vyrobky, o kterych zde
piseme, jsou Cisté rostlinné. Séjové, mandlové
a ryzové ndpoije jsou navic bezlepkové.

Sojové

So6ja pro vyrobu bio napoji vzdy pocha-

zi z kontrolovaného ckologického zemédél-
stvi. Diky tomu mame jako spotfebitelé jis-
totu, ze nejde o geneticky modifikovanou
soju - GMO jsou v ckozemédélstvi striktné
zakazany.

Jak se napoje vyrabéji: S6jové boby se
mechanicky odisti, oloupou a uvaii. Pak se
rozmichaji v nové vodé¢ a rozmixuji najem-
no. Tato smés je nasledné filtrovana, aby se
oddélila drt (nazyvana okara) od tekutiny,
tedy s6jového napoje. Jednickou mezi s6-
jovymi napoji je belgicka znacka Provamel,

vyrabi je uz od pocatku 80. let 20. stoleti.

Ovesné

Dalsi velka skupina rostlinnych napoju.

O piednostech ovsa, kterych rozhodné neni
malo, piSeme v hlavnim tématu. Ovesné na-
poje se vétsinou vyrabéji z bézného, nikoli
certifikovaného bezlepkového ovsa. Kazdy

vyrobce garantuje jiny maximalni obsah lep-

ku, $védsky Oatly uvadi max. 100 ppm.
Jak se vyrabéji: Oves se smicha s vodou
arozemele. Ke smési se poté pridaji pfiro-
zené enzymy (Oatly pouziva vlastni paten-
tovanou smés enzymi). Ty zajisti, aby ve
vysledném napoji ziistala zachovana roz-
pustna vldknina betaglukan. Nakonec se
smés filtruje. Nejlepsi ovesné napoje a sme-
tany déla pravé Oatly, na jejich vyrobu se
specializuje.
22 |
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Ostatni

Na trhu je k mani i1 spousta dalsich druhd,
pomérné bézné jsou ryzové a mandlové na-
poje, v obchodech muZete najit i napoj ko-
nopny, quinoovy nebo ofiskovy.

Nasi oblibenci

Na vateni vybirime neochucené natural ver-

ze. Hodi se k piiprave kasi, koktejli, polé-
vek, do tésta, na ptipravu besamelu. K pfi-
mé spotiebé vétsinou vhodné nejsou. Tyto
tii ndpoje pouzivame prakticky neustale:

Séjovy Provamel - neutrdlni chut

Ovesny Oatly - neutrdlni chut

Ryzovy Provamel - velice jemnd chut, miize se
konzumovat i primo

@@
Organie Bio " Organic Bio
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Na vateni i k pfimé konzumaci:

Ryzovo-kokosovy Provamel - velice prijem-
nd naslddld chut, hodi se k pripravé dezerti, koktejli
a asijskych pokrmi

Napoj ze sladkych mandli EcoMil - lcAce
sladky diky pridavku agdvového sirupu

Na vareni jsou vhodné také napoje oboha-
cené o rizné slozky, naptiklad vitaminy,
omega 3 nebo vapnik (ten se dodava v po-
dobé extraktu z motskych fas — nebojte, fasy
nejsou v napoji nijak citit). Tyto napoje jsou

vyborné pro déti.

Ovesny s kalciem Oatly



Orechova a seminkova masla

Ofisky a seminka nemtzou v kuchyni chy-
bét. Pinaseji dtlezité vitaminy a minera-
ly, jsou zdrojem kvalitnich tuki, jidlim do-
davaji novou strukturu a chut. Pouzivame
je Gplné do vseho. Tentokrat jsme se ale za-
méfili na masla, ktera se z nich vyrabéji.

V bioprodejnach jich najdete opravdu hod-
né a vétsinu z nich vyrabi nizozemska firma
Horizon (Nizozemci ara$idy miluji a maji
pro né roztomilé pojmenovani pinda ©).
Zakladatelé Horizonu patii k prikopnikim
ekologického zemédélstvi, iniciovali také
nékolik fair trade projekti a zalozili Good
Food Foundation, ktera podporuje rozvoj
ckologického zemédélstvi v mimoevrop-
skych zemich.

Horizon si vétSinou suroviny nakupu-
je sam, od péstitelt pfimo na misté. Arasidy
a liskové ofechy pochazeji z ckofarem a fair
tradovych projekti v Ciné a Turecku, man-
dle byly vypéstovany ve Spanélsku a sezam
v Recku a dal$ich zemich.

Lahudkové drozdi

I I I I I I I N Y

Drozdi obsahuje hodné bilkovin a vitamint
skupiny B (ale neni spolehlivym zdrojem vi-
taminu B, 1 kdyz se to ¢asto uvadi - vegani,
pozor!). Je pfirozené bezlepkové.
Lahiidkové drozdi je bézné drozdi ususe-

né do podoby jemnych vloc¢ek. Pfi suSeni se ohfi-

va na teplotu lehce prevysujici 40 °C, aby se deaktivovalo. Tako-
vé drozdi pak uz tedy nelze pouzit na kynuti tésta. My pouzivaime
lahtdkové drozdi jako ochucovadlo. Disponuje chuti umami, po-

dobné jako tfeba parmazan, zrala
rajcata anebo omacky shoyu. Do-
kaze tedy pfirozenym zptsobem
zvyraznit chut jidel.

Dobfe funguje v pomazan-
kach, polévkach, omackach (sme-
tanovym omackam dodava lehce
syrovou chut), misto parmazanu
v pestu, v du$ené zeleniné, rizo-
tu, lusténinovych jidlech, zele-

v Al
ninovych karbanatcich. Pouzij- “!:"‘
te asi 1-2 1zice na 4 porce jidla.
Mizete samoziejmé dat i vic, ale -
pak uz budete drozdi v jidle citit. —

ceee e

Masel je k dispozici tolik druht, Ze na
své si piijde kazdy. Ve sloZeni najdete pouze
bio ofechy/seminka a vétSinou také piida-
vek moiské soli, nic vic, zadné pridané tuky
ani emulgétory (proto se na povrchu vytva-
i1 vrstvicka oleje, maslo staci pred pouzitim
promichat). Masla maji nespocet vyuziti -
na chleba nebo toast (vyborny s marmela-
dou), do kasi, do cookies a dalsich dezertd,
na ochuceni omacek a polévek, na poduse-
nou zeleninu, pfi piipravé salatovych zali-
vek, pomazanek a do smoothies... Masla
maji jednu velkou vyhodu - nepotiebuje-
te mixér!

Z ¢eho muzete vybirat
Arasidova masla hladka

i kifupava s kousky

(pod znackou Horizon, Monki, Jori)
Arasidové maslo fair trade
(Unueco) - jako jediné obsahuje pri-
dany olej

e eeeccssccccsssn s

ceseccssccccssnne

ceseccssecccnns

e cecss s s csceccsssec s

Masla ze smési ofechii (Monki, Fort)
Mandlové maslo (Monki) - kidsné bilé a jem-
roucké

Sezamové maslo tahini se soli, bez soli
nebo z loupaného sezamu (Horizon, Monki)
Maslo z dynovych seminek (Monki)

Sojova kysana
specialita Sojade

Asi souhlasite, ze vétsina rostlinnych alternativ jogurtu, které
jsou na trhu k mani, chutnd tak trochu... alternativné. Ne ze
by byly $patné, ale skute¢nému jogurtu se moc nepodobaji.
Sojade (¢te se ,s0zad”) je vyjimkou. Ackoli je ¢isté rostlinny,
vyrobeny ze s6jového mléka, vypada i chutna jako opravdovy
jogurt. Diky obsahu kultur bifidus a lactobacillus acidophilus
ma také stejné priznivé Gc¢inky na traveni. Vyrabi se ve varian-
té natur a v mnoha ochucenych druzich. Vsechny do jednoho
chutnaji vyborné. Sojade vyrabi rodinna firma ve Francii, s6-
jové boby pochazeji

z mistnich ekofarem.
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Mily &tendfi ¢asopisu Dobroty,
radi bychom Vim piedstavili nasi spole¢nost Amylon, a.s. pfedevsim nase vyrobky

ﬂ’n ,0 " v BIO kvalité. Pro¢ a jak jsme je zacali vyribét, Vam pfibliZi nasi dva kapitini na mofi
y BIO BEZLEPKOVYCH vyrobki.

ed r. 1912
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V roce 2011 se na Ceském trhu
objevil maly ndmoinik BIO,

ze kterého se postupem Casu stal
velky kapitan. Jeho flotila v dnesni
dobé &it4 jiz 18 lod{ a usp&sné
expanduje i do zahranici.

VEDELI JSTE, ZE...?

OVA fada obsahuje jiz sedm produkti ‘
std o produkty na vafeni a pecent. j

Sest lodi tvoii BIO smési, jejichZ prednostmi Vlajkové lodé BIO BEZLEPKOVE pudingy
jsou pfedeviim jednoduchi sloZeni, rychld obsahuji kousky ovoce, mletou vanilku a nové
piiprava, ale hlavné vynikajici chut. i super potraviny. Umgld barviva a aromata

” byste v nich hledali marn¢.
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PROVOZ RONOV NAD SAZAVOU

-

Spolegnost Amylon patii mezi nejstar$i fungujici podniky v Cesku a je stale v rukou Eeskych
vlastnikd. Firma md vice neZ stoletou tradici s historii sahajici az do roku 1891, kdy
MuDr. FrantiSek Malinsky vybudoval z malé tovarnicky silny podnik. Nékteré vyrobky z té
doby pietrvaly po malé obmén¢ az do soucasnosti - pudingy a produkty na vafeni a peceni.
V roce 1912 pan Malinsky zaloZil akciovou spole¢nost Amylon se sidlem v Ronové nad
________ Sézavou, kterd je v soucasné dobé dcefinou spolecnosti Amylon, a.s. Havli¢kav Brod.

Vice informaci najdete na nasich strinkich www.amylon.cz

-

- ,._______—.___.___._._.__._________.__

— / =~
- - - " PROC KAPITANI SPOJILI SVE ZBRANE
= |I o jejich spojenectvim vznikaji jedineéné vyrobky nezatéZujici organismus, ﬂ‘
ﬁapit{m BEZLEPEK d bez umélych barviv a aromat, které si zachovévaji pfirozenou, chut, vini a lahodnost ||
se poprvé objevil jiZ v Eervnu e suroviny pochazi pouze od ovéfenych a certifikovanych BIO dodavateld !
2013 a ukazal kapitinovi BIO e spolegné vyrobky jsou deklarovany jako bezlepkové 2 spliiuji podminky ekologického
rostouci trend bezlepkového zeméEdelstvi.
trhu. Myslenka se mu natolik S 4
zalibila, Ze se s nim v roce // Th-- - ot
2015 podélil o cast své flotily, ll / 5
aby spole¢né mohli dobyvat N T‘AJ NY RECEPT
pove dzemi e - VELIKONOCNIHO
\
\

Z
ﬁ OSTROVA

VELIKONOCNI MATCHA VAJICKA
& 6 ks 28 ks 8cm (P30 min.

Suroviny:

e 60 g polohrubé (popf. bezlepkové) mouky

o BIO Matcha puding (popf. &okolada,...)

e 2 vejce od Stastnych slepic

® 40 g povoleného misla (mozné nahradit olejem)

e 50 ml mléka

o piil sacku BIO kypt. présku do peciva - bez lepku

o BIO vanilkovy cukr + 20 g titinového cukru
(popf‘. 2 - 4 lZice agavového sirupu)

Postup:
Oddélte bilky od Zloutki a z bilkd uslehejte tuhy snih.

- =F AV‘GN oy cestich ] Zloutky utfete s cukry do pény, pfidejte mislo, mléko
- - i ¢ sc kapitani 12 svych dal’ek}’(’: Cr o a E?s:upné pfimichjte viechnu mouku s kypfif:im
¢ f' V minulém 10¢ - onskou kuchynt 2 ziskali ) praskem do peciva a puding. Na zévér do smési lehce
7 @ i inspirovali talskou 2 jap° Cotta a BIO Matcha puding: | Y- f—=- <] vmichejte snih. Napliite formicky, do kterjch mizete
o do Eeské flotily - BIO P%“ni <t novinkou roku 2015- 34dh dle chuti pfidat BIO marmeladu, ovoce na platky,
i ¢ oo Zaroven stal ncj\,\SP‘"stS1 chia seminka nebo ofi$ky. Pecte v piedehidte troubé
(il keery S¢ na stfedni stupen (cca 175°) po dobu 12 - 15 minut.

- Hotova vajicka miZete ozdobit polevou.

—_—

"
Kapiténi opét vyplouvaj “'.'.;.: "]'{{m B
na BIOSTYL 2010. | €E“I‘. \ __'_-
Prijdte s nimi spolecné dobyt 3)
nové tzemf kapitina VEGANA.
Navitivte nds a vytvoite si svoji et A,
vlastni lodku... s N \\

Amylon - inspirujeme se Vimi.
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Zivocisna produkcee
" konvenéni vs. bio

Zddlo by se, Ze |sme se v poslednich desetiletich koneéné dokdzali jakztakz zcivilizovat,
alespon v nasem|zdpadnim svété. SnaZime se nevést valky. Mdme zdkony, které nds maii
chrdnit pfed hrubym bezprévim. Nésili a bezohlednost nejsou vnimdny jako pfipustné
zpUsoby chovdni. Aviak staéi se podivat, jak zachdzime s hospoddfskymi zvifaty, a iluze
o lidskosti a civilipovanosti okamZité vezme za své. Dnes a denné se za zavfenymi dvefmi
velkochovi odehrévé néco, co zoufale pfipomind hrizy koncentracnich tébord. Jen s tim
rozdilem, Ze tentokrét jsou obétmi zvifata, miliardy zvifat roéné.

Kurata

Asi polovina viech kufat je chovana ve velkych halich (vétSinou bez
oken), které pojmou nékolik desitek tisic zvifat. Prostiedi je zde vel-
mi pra$né, podestylka se v pritb¢hu turnusu nevyménuje a s blizicim
se koncem vykrmu zvifata doslova ziji ve svych vlastnich vykalech.

Kufata jsou stale vic Slechténa na velmi rychly rist svaloviny,
tedy masa. Porazkové hmotnosti (1,8-2,5 kg) dnes dosahuji v pou-
hych 35 dnech véku, coz je dvakrat rychleji nez pred tficeti lety. Je
to jako kdyby déti v 10 letech méfFily pres dva metry a va-
zily 150 kg. Rychla tvorba svaloviny znamena obrovsky napor na
kosti, srdce a plice, které ¢asto takovou zatéz nevydrzi. Piestoze jsou
to jesté mladata, trpi bolestivymi deformacemi nohou, ¢asto dokon-
ce ochrnou, takze nemohou dojit ke krmivu a k vodé. Mnoha umira-
ji na selhani srdce.

Dal$im utrpenim pro kufata je nakladka, preprava na jatka a sa-
motna porazka. Problémem je, ze Zivot dritbeze ma oproti jinym
zvifatim malou ekonomickou cenu, pfi pfepravé na jatka se tudiz
toleruje vys$si procento thynu. Nesetrné zachazeni je zde naprosto
bézné. Kufata jsou pochytana za nohy, nacpana do velkych preprav-
nich beden a v kamionech s minimalni kontrolou teploty a vétrani
pfevazena na jatka. Dvacet miliont kufat tak v EU kazdy rok zemie
jesté predtim, nez se tam viibec dostanou. Na jatkach se kufata zavé-
si za (nemocné a bolavé) nohy na haky a ptepravnik je doveze k elek-
trické vodni lazni, kde jsou ponofenim hlavy omra¢ena. Nasledné
je jim na automatické lince profiznuto hrdlo. Na modernich jatkach
se zabije 8 000-10 000 kufat za hodinu. Pfi tak velkém mnozZstvi je
prakticky nemozné zajistit dostatecné humanni podminky.
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Foto © CIWF

Foto ® Slepice v nouzi

: KRESTANSKY SOUClT Kazdy vi, Ze zvifata jsoy schopna citit bolest. Kazdy, kdo né-
JEN PRO NEKOHOe kdy poznal n&jaké zvife bliz, dobfe vi, Ze mohou velmi intenziv-

: né citit strach. Asi nikdo nerfochybuie, Ze maiji instinkty, které jsou

- VZechny praktiky popsané na prvnich &tyfech strankéch Bioseri- nejméné stejné silné jako tylhase. A praxe? Kazd4 jednotliva kré-

- 4lu jsou ve velkochovech standardni. Konvenéni intenzivni zemé-  va prijde o své tele jedté tenfy den, kdy ho porodila, prasnice .
délstvi se zvifaty zachdzi jako s vyrobnimi stroji. Slechti je na co o sva selata po trech az E’rygch tydnech. Vystrasend mladata se
nejvys3i vynos a snazi se minimalizovat ndklady na chov, aby v kamionech prevazeii stovky kilometrd daleko.

- mohlo vyprodukovat co nejlevnési potraviny. Potfeby zvifat pfi- Jak jsme se mohli dopradovat k né&emu tak hroznému2 Snad

* tom respektuje jen velice mdlo. Viechny b&zné zivo&isné produk-  proto, Ze b&zny &lovék ma jen mdlo prileZitosti dozvédét se prav-

.ty pochézeiji pravé z takovych chovd. du. Intenzivni velkochovy isz#u téma, o kterém se nemluvi. A po-

Zdé se neuvéfitelné, Ze takové zachdzeni je v civilizované spo-  travindisky primys| predkladé jen idylické obrazky. Obrazky,

le€nosti legdlni. Nase mordlni zdsady vychdzeji z kiestanské tradi-  které vlastné dobre ilustruji +p|né jiny zpUsob hospodareni — eko-

. ce, vyzndvame hodnoty jako soucit a spravedinost, povazujeme za  logické zemédélstvi. ZpUsob hospodareni, ktery neni Zddnym lu- ©
sprévné pomdhat potfebnym a chrdnit bezbranné. Ale kde se ndm  xusem nebo nadstandardeni. Ekologické zemédélstvi prosté jen
v fom vem ziratila zvifata? Nepatfi mezi ty nejbezbranné{sie zachézi s pfirodou a se zviraty normdlng.

Slepice

Nosnice modernich vyélechltén)'/ch plemen dnes snaseji asi 300 vajec
za rok, coz je dvakrat vice nez pted 50 lety. Mladi kohoutci jsou po
vylihnuti okamzité usmrcerli, vétSinou byvaji zaziva rozemleti ve vy-
sokofrekven¢nich mlyncich.

Jakmile slepice za¢nou shééet vejce, byvaji nejéastéji umistény do
kleci. Do roku 2011 se pouzivaly tzv. bateriové klece. Ty jsou tak
malé, Ze zde slepice nemohou ani roztahnout kfidla a prak-
ticky se nemohou hnout z mista. Klece jsou naprosto holé, s dra-
ténou podlahou. Slepice zde tedy nemaji moznost uspokojit svoji
silnou pfirozenou potiebu postavit si hnizdo na snaseni vajec. Ne-

mohou se samozfejm¢ anijpopelit a zobat v zemi. Aby se vzdjemné
nezranovaly, jsou Jlln‘l zkracovany zobaky, avsak pahyl zoba-
ku ztstava citliyy po cely zbytek Zivota.
Tyto klece‘Ij);ou nyni v EU zakazané, ale jinde se
stale pouzivaji bézné. V Evropé dnes mame tzv.
obohacenéﬁdece. Slepice museji mit k dispozici
hnizdo, stelivo a hiad, mista v§ak maji stale velmi

malo. Pfesto je zavedeni obohacenych kleci vel-

MILIARD

kurat a slepic je
rocné ve svété
porazeno

kym tspéchem organizaci na ochranu zvifat, lo-
bbovaly za| néj nékolik desitek let. V klecich se cho-
va asi 65 % slepic v CR,vEU asi 75 %.

Ostatni jsbu vétsinou chovany v halach, tzv. na
podestylce. Takové chovy jsou vnimany jako vhodna
alternativa, ale netpusi tomu tak byt. Slepice tu sice maji
moznost pohybu, mohou hrabat, popelit se a obrusovat si dra-
py. Problémem byva velka rstota chovti a agresivni chovani - sle-
pice jsou zvyklé zit v hejnech ditajicich 10 az 20 zvifat, tisice slepic
v jedné skupiné na malém prostoru znamena, ze slabsi jedinci jsou
terorizovani. Slepice z haloP]/)'rch chovii proto ¢asto vypadaji stejné
zdevastované jako ty z kleci.

Tak slepice ziji asi po dolh)u jednoho roku, poté se jejich sniiska
za¢ind sniZovat a jsou porazeny (pfirozené by zily 6 let i déle). Je-
jich hodnota je v tu chvili pL’akticky nulova, proto se s nimi zachazi
jesté haf nez s kutaty. Pii vyjimani slepic z kleci (aby mohly byt od-
vezeny na jatka) je kazdé sl{spici zplsobena v priméru minimalné
jedna zlomenina.

|

Plocha, kterd pfipadé na jednu slepici v obohacené kleci. DOBROTY | JARO 2016 | 27
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Foto © Charlie Neibergall

Foto © CIWF

SERIAL

Kravy
Ze vech hospodatskych zvifat jsou to pravdépodobné pravé
DOJNICE, které museji pracovat nejtvrd$im zptisobem. Dnes jsou
chovany kravy vyslechténé na extrémné vysokou produkci mléka.
Na vrcholu laktace tak mohou vytvaret i 80 litri mléka denné. Ener-
getické naroénost tvorby takového mnozstvi mléka odpovi-
da kazdodennimu absolvovani maratonského béhu. Kravy
tak trpi vycerpanim a bolestivymi zanéty mlécné zlazy. Obraz-
ky $tastné a spokojené kravy nemohou byt dal od pravdy.
Aby se kravé tvofilo mléko, musi znovu a znovu ro-
dit telata. Po porodu je tele kravé vétsinou odebra-
no béhem nékolika hodin, coz pro oba samoziejmé
znamena velké utrpeni. Krava své prvni tele poro-
di asi ve dvou letech, od té doby nasleduje nepfe-
trzity sled bfezosti a laktace. Po své tieti az étvrté
laktaci je vétsina krav poslana na jatka (normal-
né by se dozily az 20 let), protoZe jsou vyhublé,
vycerpané, neplodné, zchromlé nebo trpi zanétem
mlécné zlazy. Pokud nejsou kravy chovany v podhor-
skych oblastech, nedostanou se cely zivot na pastvu.
TELATA jsou do urdité miry ,odpadem® mlékarenského
pramyslu. By¢ci jsou velmi brzy porazeni nebo jsou chovani na

teleci maso. Mnoho telat se vykrmuje v jiné zemi, nez kde se narodi-
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MILIONU

mléénych krav
je chovano jen
v EU

la, proto je kratce po narozeni ¢ekd mnohasetkilo-
metrova cesta napii¢ Evropou.

KRAVY NA MASO jsou vétsinou chovany v re-
lativné piirozenych podminkach, ¢asto mivaji pii-
stup na pastvu. Nejvétsi problémy vyplyvaji ze snahy

docilit u skotu co nejvétsi zmasilosti. Porody velkych telat
jsou pak pro kravu velmi bolestivé a nékdy mohou byt dokonce

provadény pouze cisafskym fezem.

Prasata

Prasata jsou socialni zvifata, pfirozené by Zila v malych rodinnych
skupinach slozenych z matek a jejich potomki. Prasata jsou také
velmi inteligentni, zvidava a ¢inoroda. I'v pfipadé, ze dostanou pl-
nou davku krmiva, stravi 6-8 hodin kazdého dne rytim v zemi. Po-
dobné jako jiné samice, i prasnice m4 silnou instinktivni potiebu ro-
dit mladata do hnizda.

CHOVNE PRASNICE v intenzivnich chovech Ziji bud v individual-
nich boxech, nebo ve skupinovych kotcich. Boxy jsou holé kovové
klece s betonovou podlahou. Neumoznuji biezi prasnici prakticky
zadny pohyb, nemiize se zde ani otodit, mize jen nepohodlné lezet.
Nema moznost se ¢imkoli zabavit. U zvifat se proto vyviji stav,
kterému odbornici Fikaji ,nauéend apatie”, obyéejny élovék
by to asi nezval beznadéj. Skupinové kotce pohyb umoznuji, ale
kazdé zvife ma k dispozici jen 1,2 m? (porovnejte s velikosti pras-
nice!). Pfed kazdym porodem je prasnice pfemisténa do porodni-
ho boxu, kde jsou podobné stisnéné podminky. Nema moznost po-
stavit si zde hnizdo. Po porodu pak také nema moznost priblizit se
ke svym selatim, kterd koji pfes kovovou miiz klece, ve které lezi.
Po odstaveni selat je prasnice do 10 dnii znovu zapusténa a celé ko-
lecko zacina znovu. Tento zptsob chovu je odivodnovan tim, ze
umoziuje oSetfovat prasnici bez velké namahy a snizuje riziko za-
lehnuti mladat. Umrtnost selat je skute¢né problém, ale dobfe vede-
né ekologické chovy se s nim dokazou vyporadat.

PRASATA NA WKRMjsou po odstaveni od prasnice (vétsinou
jako tii- az ¢tyftydenni selata) umisténa nejéastéji do zelezo-beto-
novych kotcti. Tyto kotce jsou naprosto holé, prasata zde nemaji co
délat, nemaji dostatek pohybu, nemohou ryt v zemi ani si s né¢im
hrat. Z nudy a frustrace pak ¢asto napadaji a okusuji své slabsi dru-
hy. Aby se tomu zabranilo, kupiruji se selatim ocasky a zkracuji se
jim $picaky (v Evropé nelegalni, ale bézna praxe). Ve véku 5-6 mé-
sict jdou prasata na jatka.

Foto ® Colin Seddon



Foto © CIWF

Preprava

Pieprava zivych zvifat je mozna to nejhorsi,
co dnes hospodatskym zvifatim provadime.
Jednotydenni telata se bézné prepravuiji
na vzdalenost 1 500 kilometro i vic. Pre-
pravuji se i prasata, ovce, jehnata a koné. Ces-
ty trvaji 40, 60, ale 1 100 hodin a vic, pfepra-
va ovci z Australie na Blizky vychod trva tii
tydny. Zvirata byvaji pfi pfepravé namackana
na minimalnim prostoru, trpi zimou nebo na-
opak horkem, zizni, obrovskym stresem a cel-

SERIAL

Foto ® CIWF

kovym vycerpanim. Pokud je cilem jejich cesty

e Blizky vychod, ¢eka je na konci cesty ¢asto bru-
fraiey o eyt taln{ zachazeni a ritudlni porazka. Pfi ni jsou
I-.,_H‘ tmeatsms ey SR zabijena podfiznutim hrdla bez ptedchoziho
e i EFCTTE . omraéeni (v Evropé zakdzino).
o /._,.,..- e Je nutno fici, ze prepravu zvifat na jatka vy-
- _?:m_, zaduji vyhradné obchodni zajmy, dalo by se to-
s et -u- tiz pfevazet pouze maso. Dutlezitou roli zde hra-
et e, o — =T~ je proexportni statni politika,
AT a Ve s 7V v
= & \ \G/lyvo.zy Ez:gychozvuat totiz
Ao otuje ariiznou
A ‘ formjou ijeji jed-
notlivé staty.
o ‘ e Organizace
ey na ochranu zvi-
Vi ‘“"_—-_--h"‘\ ‘ fat uz mnoho °
\ Lo J let nedspésné Ml |.| O N U
- o bojujf za zdkaz fivych zviFat je kaidy
R, e j P P4 ;C}i;jieiéiciléii rok RFev.éieno jen
- S v ramci Evropy
e — B - vyvozu do zemi
mimo EU.
Antibiotika

Mnoho zvifat na malém prostoru logicky vytvafti ptihodné podmin-
ky pro vznik a $ifeni nemoci. Nejvétsim problém je u kufat a prasat.
Neni divu, kdyz tato zvifata ¢asto Ziji ve svych vlastnich vykalech. ..
Také velky stres pfispiva k tomu, ze zvifata jsou k nemocem nachyl-
néjsi. Nejéastéjsim problémem byva Salmonella a E. coli. Aby in-
tenzivni zemédélstvi mélo Sanci tyto negativni jevy alespoii
éasteéné kontrolovat, uchyluje se k velkoplo$nému pouziva-
ni léciv - pro lé¢bu nemocnych zviiat, ale jesté castéji rutinné
jako k preventivnimu opatieni. V zemédélstvi se pouZije piibliz-
né polovina vech vyrobenych antibiotik, ale pfesné idaje neexis-
tuji a n¢které odhady mluviio 80 %. Nejvétsim problémem piitom
nejsou piipadné stopy antibiotik ve stravé - existuji ochranné lhiity,
nez je po podani lé¢iv dovoleno maso a mléko konzumovat. Nadu-
Zivani antibiotik u zvifat pfedev$im nebezpeéné zvysuje vyskyt bak-
terii, které se staly vii¢i antibiotikiim rezistentni. A to i bakterii, kte-
ré ohrozuji clovéka. Zatimco v 1é¢bé lidi se postupné daii snizovat
objem pouzivanych antibiotik, v zemédélstvi je trend opac¢ny. A bo-
huzel plati, ze co se tyc¢e antibiotické rezistence, jednotlivec skoro
nic nezmiize. Rezistentni totiz neni lidsky (nebo zvifeci) organis-
mus, rezistentn{ je bakterie. Clovék se cely Zivot miize chovat odpo-

védné a antibiotiky Setfit, pokud v$ak pfijde do kontaktu se zvife-

tem nebo ¢lovékem nakazenym rezistentni bakterii, neni mu to nic
platné. Uz jen tento aspekt intenzivniho zemédélstvi - nehledé na
viechny ostatni etické a ekologické vyhrady - ukazuje, ze tudy ces-
ta nemuze vést.

GMO

Geneticky modifikované plodiny jsou v nékterych zemich béz-
né i v potravindch uréenych pro lidi. Mezi takové stdty pat-

fi napf. i USA. V Evropé jsme na tom jinak. Pocet povolenych
GM surovin pro lidskou spotfebu je silné omezeny a kazdd po-
travina, u které je obsah GMO vyssi nez 0,9 %, musi mit na

obalu uvedeno upozornéni. Situace v oblasti krmiv pro zvifa-
ta je oviem zcela jind. UVADI SE, ZE 85 % VSECH KRMIV
VYPRODUKOVANYCH V EU JE GENETICKY MODIFIKO-
VANYCH. Mnoho GM krmiv se také dovézi. Nejéastsji se zkr-
muje séja a kukufice. V ekologickém zemédélstvi se GM plodi-
ny nesm&ji pouzivat viibec, a to ani v krmivech pro zvifata.
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Foto © Valley View Organic Farm

Foto © Biofarma Sasov
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Jak je to v ekologickém zemédélstvi
Zvifata tu museji mit zajistény podminky, které vice odpovidaji je-
jich potfebam. Nesméji byt drzena v uzavienych prostorach bez
moznosti venkovniho vybéhu a pastvy. Ve stajich museji mit kva-
litni podestylku, dostate¢ny prostor pro pohyb a odpocinek, moz-
nost pecovat o vlastni télo (napf. moznost drbani o vhodné pred-
méty) a moznost kontaktu s ostatnimi zvifaty. Neni dovoleno, aby
zvitata byla na rostech a bez steliva, trvale uvazana nebo zaviena
v klecich. Slepicim se nesméji zkracovat zobaky a selatim ocas-
ky. Slepice muscji mit moznost snéset vejce do hnizda, popelit
se, hfadovat a pii dobrém pocasi mit celodenni pfistup do vybé-
hu. KuFata - chovaji se pomaleji rostouci druhy, které ziji okolo
80 dnti. Podobné jako slepice museji mit i kutata moznost vybé-
hu. Prasata museji mit vzdy k dispozici slamu, pfistup do vybé¢hu
nebo na pastvu a prostor k ryti. Prasnicim jsou pfed porodem po-
skytnuty podminky odpovidajici jejich instinktdm (zejména potie-
bé postavit si hnizdo). Kravy na mléko jsou v sezoné na pastvé.
Telata jsou kojena matkou déle. Skot pro vykrm je v sezoné na
pastvé, po zbytek roku je chovan skupinové s moznosti venkovni-
ho vybéhu.

Zvitatim se podavaji pfirozend krmiva, ktera vétsinou museji byt
v biokvalité. GM krmiva jsou zakazana. Nepouzivaji se stimulato-
ry ristu ani hormony. Antibiotika jsou povolena jen v nejnutnéjsich
piipadech, rutinni a preventivni podavani antibiotik je zakazano.
Nechovaji se pfeslechténa plemena, ktera jsou k mnoha nemocem

nachylnéjsi.
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CO MUZEME DELAT

® Viechny druhy Zivo&idnych produktt Ize dnes koupit

v biokvalité, a to pfedeviim v prodejndch zdravé vyzivy/
bioprodejndch, ve farméiskych prodejnéch a ve vybranych
super- a hypermarketech. MiZete také nakupovat pfimo od
ekozemédélci nebo drobnych chovateld — seznam ekofa-
rem najdete na pro-bio.cz/Adresar-ekozemedelcu-Svazu,
mapu drobnych chovateld na www.adresarfarmaru.cz. Po-
kud chcete nakupovat na farméfskych trzich, ovéfte si, jo-
kym zpUsobem farmdr zvifata chové.

Biovejce jsou bézné k mani v bioprodejndch, farméiskych
prodejndch a fetézcich Billa, Tesco, Globus, Albert. Jak po-
znéte dobré vejce? Na kazdém vejci je uveden kéd, prv-

ni &islo kédu znaéi zpUsob chovu: O — ekologicky, 1 - vol-
ny vybéh, 2 — chov v haldch, 3 - chov v klecich. MizZete si
také koupit vajicka od drobnych chovateld, jejich pre-
hled najdete na bit.ly/cestavejce-mapa.

Bio mléko a mlééné vyrobky opét ve stejnych obcho-
dech jako biovejce, v fetézcich jich nejvic najdete v Globu-
su, ddle v Albertu, Bille a Tescu.

Bio hovézi maso najdete ve vybranych bioprodejnéch, ve
farmdfskych obchodech a stejnych fetézcich jako biomléko.
Muzete si jej také objednat na portdlu www.biohovezi.cz,
ktery sdruZuje v&tsi mnoZstvi chovatelt.

Bio kufFeci maso opét ve stejnych prodejnach, ale byvé
méné &asto. MizZete objednat na www.biokureci.cz.

Bio veprové maso miva z hypermarketl jen Tesco. M-
Zete také objednat napt. na webovych strénkéch farmy
Sasov biofarma.cz.

* Na etiketé najdete informaci, kde bylo zvife chovéno a kde
porazeno — dozvite se tak, jestli bylo na pordzku prevézeno
na dlouhé vzddlenosti.

® MizZete konzumovat méné Zivocisnych produktd, nabidka
Lalternativnich” potravin nikdy nebyla tak $irokd.

* Podpofte rizné organizace a iniciativy, které se zabyva-
ii ochranou zvifat nebo se v praxi snazi zvifatdm pomoci:
mize to byt Slepice v nouzi www.slepicevnouzi.cz, kieré
ddva novy domov slepicim vyfazenym z velkochovi, nebo
Spolegnost pro zvifata www.spolecnostprozvirata.cz.

* Rikeijte ostatnim, jak se se zvitaty ve velkochovech zachdzi.
Dobrym zdrojem informaci pro ty, ktefi cht&ji védét vic, jsou
strénky britské organizace Compassion in World Farming
www.ciwf.org.

e Adoptujte si svou vlastni vyfazenou slepicku. ©

Rdroje informaci: Compassion in World Farming - odborné price a vysledky
investigationich akcl (www.ciwforg), Food and Agriculture Organisation -
statistiky (www.fao.org).

Autor: Mgr. Lubomira Chlumskd
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..... .
porovndvat a testovat vyrobky z uréité @ mﬁm\:lcw lo =
kategorie. Jako prvni pfichdzeji na fadu = figateists nm) ‘
zubni pasty. Ustni dutina je misto, kde se mnoho latek -

vstfebdvd do téla rychle a ocho’rne, toho se koneckonct
vyuziva pfi aplikaci riznych lé€ivych pFipravki. Proto
uréité neni jedno, &im si zuby Cistime. B&Zné pasty
obsahuji fadu latek, kterym se mnoho lidi snazi vyhybat.
Mohou to byt uméld barviva, silné pénidla a spousta dalsich. V prodejndch zdravé vyzivy
a prirodni kosmetiky viak najdete hodné zubnich past, které jsou

jiné. Do naseho testovéni jsme

jich vybrali jedendct.

Zubni pasty, které neobsahuji umélé che-
mické latky, se dnes na trhu uz poditaji na
desitky. Podle ¢eho jsme vybirali nasi jede-

néctku? Chtéli jsme, aby v testu byly zastou- o POWE RSM”_E JASON e SEA FRESH JASON

pené jednak nejprodavanéjsi pasty, jednak

pasty, které jsou podle nas nejlepsi, a také Tato matova pasta ma 8 Podobna pasté Powers-
ty, které jsou né¢im vyjimec¢né. Zamérné . chutové nejblize k béznym pastam, jde . mile, jen chut maty je o néco vyraznéj-
jsme opominuli détské zubni pasty, v jed- - odobrou ,kazdodenni pastu pro celou . Diky tomu je velmi osvézujici, ale pro
nom z piistich disel totiz piijde na fadu pra- . rodinu. Je pfijemna a osvézujici, svézi . déti i mnohé dospélé miize byt paliva.
vé détska kosmetika jako takova. Pokud pocit v astech dlouho vydrzi. Konzis- Pasta dobfe péni, vyborn¢ Cisti a stadi ji
nam v8ak néktera pasta pfijde pro déti ob- . tence je jemna, pénivost stiedni. . jen malo.
zvlast vhodn4, v nasem testu to zminime. Diky obsahu Sea fresh obsa-
Nejptijemnéjsim piekvapenim pro nas . tfi pfirodnich bélicich slozek pomérné . huje vytazek z moiskych fas, motskou
bylo, jak rozmanitou $kalu piichuti pfirodni ucéinné béli, spolu se Supirivicky ma asi stl (ktera neni chutové znatelna) a dal-
zubni pasty nabizeji. Sladka, sland, kofené- . nejvyraznéjsi bélici u¢inky mezi nami :  §i pfidané mineraly, pasta ma tedy remi-
na nebo neutralni. Matova, bylinkova ane- . testovanymi pastami. Powersmile aSea . neraliza¢ni G¢inky na zubni sklovinu.
bo tfeba skoticova. A nejen prichuti, pas- fresh maji vyborny pomér cena - kvalita. Mnoho lidi uvadi, ze jim také pomohla
ta muze byt jemnéjsi, hrubsi, gelova, jilova. . Vsechny pasty Jason jsou slazené stévii. . od krvaceni désni.
Pénivéjsi i méné péniva. Pro kazdého se ng- 170g : 170g
jaka najde. 3 145,- 3 145,-
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© NUTRISMILE JASON

Tahle pasta je takova la-
hutdka, ze si kvili ni budete cistit zuby
nejméné 5x denné. © Chut skofice a po-
merance je velmi pifjemna, neni nijak
ostra a bude se urcité zamlouvat i dé-
tem. Pasta péni stejné dobte jako pred-
chozi dvé od Jasonu a dobfe disti.

Pasta obsahu-
je Ester-C, patentovanou formu vitami-
nu C, kterd uéinné plisobi proti zubni-

KOSMETICKY KOUTEK

O SUPIRIVICKY SIDDHALEPA @ CANNADENT

Pasta ma velice vyraznou
a exoticky kofenénou chut, na kterou
jsme si vsak pii pouzivani rychle zvyk-
li. Po vycisténi zistava svézi pocit v ts-
tech a také intenzivni pocit dobfe vycis-
ténych zubt. Pasta pomérné hodné péni
(obsazené pénidlo je SLS).

Pasta obsahu-

je smés vice nez deseti ajurvédskych slo-
zek. Velmi téinné odstranuje zubni plak

CANNADERM

Bylinkova viiné a chut,
citili jsme hlavné matu, htebicek a roz-
maryn. Konzistence je jemnd, gelova
afidka, pasta neobsahuje zadné brus-
né c¢astice. Ma velmi nizkou pénivost.
Davkovac neni piili§ povedeny, pasta se
z tuby $patné dostava.

Pasta obsahuje
5 % konopného vytazku. Vyrobce uvadi,

mu plaku. ama také znatelné bélici acinky. ze pasta pomaha pfi problémech s citli-
125 g 75g vymi zubnimi krcky a pfi paradentéze.
145,- 105,- 5g

175,-

Certifikovana
prirodni
kosmetika

HCS Ne Ne

HCS Ne Ne

HCS Ne Ne

4. Supirivicky Siddhalepa Ne Ne Ne
CPK Ne Ne
NaTrue Ne

Uméla
barviva

Uméla
sladidla

Zivo&igné
slozky

Pénidla SLS
aSLES

Umélé
konzervanty

Nulovy obsah

Fluor )
maty ateatree

1. Powersmile Jason
2. Seafresh Jason

3. Nutrismile Jason

5.Cannadent Cannaderm

6. Matova pasta Dr. Hauschka Propolis

7. Solna pasta Weleda

8. Jil a citron Argiletz

9. Herbadent se ZenSenem
10. Mata a fluor Lavera

11. Mata a zeleny ¢aj Urtekram

NaTrue
Ecocert
Ne
NaTrue, Vegan

Ecocert,
Vegan, HCS

Ne
Ne

Sacharin

Ne

Ne

Laktdza
Ne
Ne
Ne

Ne

Certifikace

Do naseho testovdni jsme vybirali pouze
pasty, které maiji prirodni nebo ,skoropfirod-
ni” sloZeni. Vétsina z nich mé néktery z cer-
tifikatd prirodni kosmetiky. Certifikace zakaz-
nikovi zaruéuje, Ze v pasté nebyly pouzity

umélé konzervanty, umé&lé barviva a umé-
& sladidla, ddle ve vyrobcich nesméji byt
suroviny z mrivych zvifat (tedy takové, kvi-
li kterym musi byt zvife zabito). Certifikace
garantuje nepfitomnost pénidla Sodium lau-
reth sulphate (SLES) a v&tsinou také Sodium

lauryl sulphate (SLS). Zaruéuje také, Ze vy-
robek ani jeho slozky nebyly testovany na
zvitatech. Mezi hlavni certifikdty v oblasti
prirodni kosmetiky patfi BDIH, Ecocert, Na-
True a &esky certifikat CPK. Nepfitomnost
certifikdtu neznamend, Ze vyrobek mé horsi
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O MATOVA PASTA
DR. HAUSCHKA

Jilova krémova pasta,
ktera nejprve jakoby nema zadnou chut,
pozdéji se rozvine jemna chut maty
a bylinek. Opravdu pusobi dojmem me-
dicinské zubni pasty. Prakticky viibec
nepéni.

Posiluje dasné.
Chrani zuby pted zubnim kazem tim, zZe
podporuje zdravou floru v Gstech a za-
mezuje tim pisobeni skodlivych bak-
terii.
75 ml
112,-
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sloZeni. U t&chto produktt si viak slozky mu-
site prostudovat sami (anebo to za vas udé-
léme my ©).

Déle existuji specidlni certifikaty — napfi-
klad Vegan, ktery zaruéuje, Ze produkt ne-
obsahuje Z4dné slozky Zivo&idného pivodu.
Anebo HCS (Leaping Bunny, tedy ,skdakaii-
ci kréli¢ek”), ktery garantuje, Ze produkt ani
ieho slozky nebyly testovdny na zviratech.
HCS a certifikaty pfirodni kosmetiky se tedy
asteéné prekryvaiji, pozadavky HCS na ne-
testovdni jsou viak o néco prisnéisi. Jsou zde
povinné dikladné audity a plati zakaz testo-
vani i v piipadé vyrobko, které firma prodé-
va mimo EU. V sou&asné chvili se tato situa-
ce tykd napt. Ciny — kazdd firma, kterd chce
proddvat své kosmetické produkty na &inském
trhu, je musi ofestovat na zvifatech. Néko-
lik dfive certifikovanych firem tak kvdli svému
vstupu na éinsky trh o certifikét HCS prislo.

Uméla sladidla

V béznych zubnich pastach se pouziva-

ii vSechny druhy sladidel, uméld i pFirodni.
Mezi ty prvni patfi sacharin a aspartam, ty
druhé reprezentuje napriklad xylitol, sorbitol
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@ SOLNA PASTA WELEDA

Je intenzivné slana a pro
ty, kteii pouzivaji bézné zubni pasty,
bude asi nejvic nezvykla. Pasta obsahu-
je mékké krystalky soli, které se postup-
né rozpoustéji, pasta se ma proto nana-
Set na suchy kartacek. Po vycisténi slana
chut mizi a zistava velmi svézi poci
v ustech. Pasta vitbec nepéni.

St dezinfiku-
je tstni dutinu a snizuje pH, predcha-
zi tim zubnimu kazu, pomaha lé¢it
afty apod. Pro koho je pasta prili§ ,,sil-
né kafe, ale rad by vyuzil prospésnych
ucinki soli, mtze zkusit Sea fresh od Ja-
sonu.

75 ml
139,-
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anebo stévie. V certifikované pfirodni kosme-
tice se uméld sladidla nepouzivaii.

Uméla barviva

Z4fivé barvy konvenénich past zaijistuji umé-
I& barviva. V pfirodni kosmetice se mohou
pouzivat pouze barviva pfirodni, v zubnich
pastach to byvda napiiklad chlorofyl (pro ze-
lenou barvu) nebo extrakt z &ervené fepy
(pro &ervenou barvu). Véiinou tu viak neby-
vaji barviva zadné.

Umélé konzervanty

Mezi umélé konzervaéni latky patfi napfi-
klad parabeny, déle se v bézné kosmetice
mozete setkat s derivaty formaldehydu nebo
halogenorganickymi slou¢eninami. Tyto |4t
ky mohou zpUsobovat podrdzdéni a alergie,
n&které jsou v podezieni, ze mohou vést ke
vzniku rakoviny. V oblasti pfirodni kosmetiky
se pouZivaji pfirozené konzervanty (napfi-
klad éterické oleje, alkohol, rizné rostlinné
vytazky, sdl). Tam, kde pfirozené konzervan-
ty nestadi, je mozné pouzit vybrané, kon-
krétné vyjmenované pfirodné identické kon-
zervaéni latky.

O JiL A CITRON ARGILETZ

Jilova pasta, ktera ma
hustsi pfijemné krémovou konzistenci.
Jeji chut je velice jemna, pasta nijak ne-
pali, a je proto vhodna i pro déti. Nemu-
site se obavat, ze jil bude drhnout, brus-
né Castice v pasté jsou opravdu velmi
jemné, ale pocit dikladné vycisténych
zubl mit budete. Péni spi§ malo.

Pasta ma remine-
ralizaéni uéinky a posiluje dasné. Pozo-
rovali jsme také jemné bélici tcinky, a to
uz po nékolika pouzitich.

75 ml
200,-
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Pénidla

P&nidla neboli tenzidy jsou latky, které zqji3-
fuji, ze pripravek péni a myje. Jedno z nej-
béznéjsich pénidel je Sodium lauryl sulpha-
te. Nékomu tato latka nevadi, ale mnozi lidé
na ni byvaij citlivi — dotyéni jedinci pak mo-
hou trpét zvysenou tvorbou aftd nebo podréz-
dénou pokozkou v okoli Ust. SLS je v pfirodni
kosmetice vétiinou zakdzany. Podobny, acko-
li o néco jemné&;si, je Sodium laureth sulpha-
te, v prirodni kosmetice vzdy zakdzany (vyré-
bi se za pouziti toxického plynu etylenoxidu).
V prirodnich zubnich pastdch se pouZivaii
Setrn&jsi druhy tenzidd a v men3im mnoZstvi.
Pasty proto éasto méné péni, oviem neni to
pravidlem, tedy pénivd pasta nerovnd se pas-
ta s agresivnimi pénidly.

Zivodisné slozky

V zubnich pastdch, béznych i pfirodnich, se
vyskytuji pomérné mdlo. Nejastéji se obje-
vuje propolis.

Fluor
Fluor se v pfirodé vyskytuje ve formé slouce-
nin, fluoridd. Ty zpomaluji mnoZeni bakte-
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® MATA A FLUOR LAVERA @ MATA A ZELENY CA)J
URTEKRAM

Pasta ma jemnou mato-
vou chut, ¢aj jsme citili jen slabé. Konzi-
stence je kiidova a velmi husta, pénivost

© BYLINNA PASTA
S ZENSENEM
HERBADENT

Po namocent se vytvofi
tidka péna, kterd ztistava po celou dobu
¢isténi. Chut je pfevazné matova a spi-
Gelova pasta, ktera voni $e jemna. Obsahuje nejvyraznéjsi brusné
a chutna hlavné po htebicku. Mnoha li-
dem bude ur¢ité velice chutnat i pro-
to, ze je pomérné dost sladka (obsahu-
je sacharin). Pasta obsahuje velmi jemné

castice ze véech nami testovanych past
(kdyz pomineme solnou Weledu s jeji-
mi krystalky soli, které se rychle rozpou-
$téji).

je minimalni. Po vy¢iSténi zstava svézi
chut v Gstech.
Kosmetika Urte-
kram je znama svym jednoduchym ,,éis-
Pasta ma bélici
ucinky a diky fluoru také posiluje zub-
ni sklovinu. Je to jedina z testovanych

brusné ¢astice. Pénivost je nizka, trochu tym“ sloZenim, ani tato pasta na tom

pény vznikne jen na zacatku. neni jinak, obsahuje pouhych sedm slo-

Tato pasta byla zek. Je to kvalitni zakladni zubni pasta.

vyvinuta ve spolupraci s odborniky na past, ktera fluor obsahuje. Pokud chce- 75 ml
homeopatii. Spolu s pastou Argiletz ji te fluoridovou pastu, ale Stiplavost maty 105,-
muzete pouzivat pii homeopatické 1é¢- vam nevyhovuje, mtzete vyzkouset ji-
bé. nou pastu od Lavery — hefmanek a fluor.
100 g 75 ml
149,- 89,-
Siddhalepa, Ja-

rif, které se podileji na tvorbé zubni-
ho plaku, ale predeviim posiluji zubni
sklovinu. Byly a stéle jsou povazovany
za jednu z nejdulezitéjsich slozek zub-
nich past. Fluor je viak také pfedmé-
tem kontroverze, protoze prilis vyso-
ké dévky ziejmé mohou vést k rozvoji
neurologickych a dalsich onemocné-
ni, narusovat spravné fungovani stitné
zldzy a zpUsobovat skvrny na zubech
(luoréza). Fluor tedy potiebujeme,

ale musi ho byt pomérné mdlo. Fluori-
dy se vyskytuje i v potravé, napfiklad
v mofskych plodech, éerném &aiji, ka-
kau, minerdlkéch a ve vybranych dru-
zich kuchynské soli. N&ktefi odborni-
ci tvrdi, Ze pfijem fluoru z potravy je
dostatecny. Jini viak uvddéji, ze pasty
s fluoridy by se mé&ly pouzivat alespori
v dobé, kdy u déti dochdzi k minerali-
zaci skloviny stdlych zubi (tedy v dobé
docasného a smiseného chrupu). Na
smysluplnosti pozdgjsiho pouzivani se
lékari shoduiji jesté méné: fluoridové
zubni pasty maiji smys| jen do 25 let
véku, fluoridové zubni pasty maji smysl

cely Zivot a pfi dlouhodobém pouziva-
ni snizuji kazivost zubt 0 20-30 %...
Muzete si vybrat... Pokud se rozhodne-
te pouzivat fluoridové pasty u déti, do-
poruéuje se zaéit v dobé, kdy dité vz
pastu nepolykd (obvykle kolem 3. roku
véku) a pouzivat jen malé mnozstvi asi
o velikosti hrésku.

Vétsina béznych past fluoridy ob-
sahuje, vétsina prirodnich past se jim
naopak vyhybd. Kromé matové a hef-
mdnkové Lavery patfi mezi fluorido-
vé pasty Mdta s fluorem od Urtekramu
a Triple Action Anticavity od Kiss my
Face. Fluor se do past pridéva ve for-
mé fluoridu sodného nebo aminofluo-
ridv.

Nulovy obsah maty a tea tree

Pfi homeopatické lécbé by se ddajné
nemély pouZivat zubni pasty s mento-
lem a tea tree.

son (bez SLS a SLES)
Weleda, Canna-
derm, Dr. Hauschka
Herbadent, Nutrismile
Jason (bez umélych sladidel)
Argiletz
Sea fresh Jason
Siddhalepa,
Herbadent

Dr. Hauschka

KDE NAKOUPITE?
® Prodejna pfirodni kosmetiky,

Liliova 11, Praha 1

¢ Dalsi prodejny zdravé vyZivy
a pfirodni kosmetiky, kamenné
i infernetové
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100% rostlinné barvy na vlasy Khadi

« CERNE « HNEDE - CERVENE - BLOND

v prirozené barva

‘O

_ v jedinecna péce
Ko i v objem a z&fivy lesk
kha i' v jednom kroku
Netural Products

A IDEALNI
1 ALTERNATIVA
k chemickym

V sortimentu také « ajurvédské bylinné Sampdny « vlasové, pletové a télové oleje « pletové masky ...
= ) S

LIDE NEMAJI JINOU VOLBU... | o
Predstavte si strasny mraz - na teploméru je az - 50 °C, prvni snih nag_uim i ’

puda je jako kamen a ¢asto pada snih. Jsme v Mongolsku.

MASO, MASO A ZASE MASO * 8
Urcité chapete, ze v téchto podminkach se velmi tézko péstuje zelenina. Pravé proto tu lidé sazeji n
bytka. Ten i ve velkych mrazech vétSinou preZije. Ale neni to pravidlem - tfeba pred péti lety kvuli
zimé zemFelo Mongolim 8 miliona kust dobytka. Kazdopadné i tak prfijde mistnim li Si
ChO\II(. Liﬁe{ z Adry proto nékterym mongolskym zemédélcim ukazuji, Ze péstovat zel
minkach lze! -

SKLENIKY A PARENISTE = ZELENINA PO CELY ROK!

Jde o naprosto jednoduchou - ale zaroven dlouhodobou a ucinnou - pomoc. Zemé
dfive naudi farmare uméle prodlouZit vegetacni obdobi rostlin ve sklenicich a pare
vysvétluji, jak a jakou zeleninu spravné péstovat. Naucije, jak hnojit pomoci trusu doby
od nedalekych fek. Voda z nich tak m{ize zavodiovat pole béhem kratkého - ale ¢as ci
pak zeleninu nejen ji a zavaruiji, ale i uskladiuji ve sklepech. Pfebytecné plodiny ajina trhu a tak zis{évajl'
dalsi vydélek. Vysledek? | diky Vam uz nékteri Mongolové nejsou tolik zavisli na m maji vice penéz!‘

MONGOLSKU LETOS HROZi OPRAVDU MIMORADNE'MRAZY.

Prispét na okamzitou pomoc obétem prirodnich katastrof muzete zde: - )
Cislo uctu: 66888866/0300, variabilni symbol 0100 @ADRA
DEKUJEME, ZE POMAHATE S NAMI! WWW.ADRA.CZ

i




your herbal tea
ORGANIC

Pripravte se

Ceska firma z Vysodiny
s 20 letou tradici.

WWw.nominal.cz

Uzijte si
vikend
s mostem!

HOSTETINSKY
MOST ),
T

¢
Z

na jaro!

Hlavni cena soutéze:

Vikend pro dvé osoby v ekopenzionu

Veronica v Hostétiné

Trvani soutéze: 20.3. - 21.6.2016

Vice o soutéZi naleznete na
www.mostarna.bio/soutez

Jarni
soutez!
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DO KOSIiKU

NOVINKY NA TRHU
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KONOPNY OLE]J

Idealni pomér nenasycenych mastnych kyselin omega 3 a 6 déla z konop-

Hummus S konopnym olejem

.
..... ol ofjelie o
550D 000 dg
~ito B0 09
...... PRSI
o« oo

Ri CIZRNY
PORCE: 6, PRIPRAVA: 15 MINUT + PRIPRAVA

[V

e 180 g uvafené cizrny '(80 g suché)
o 7 Izice konopného oleje
o 2 |3ice sezamové pasty tahini
o 2 Izicky citronové stavy

o 1 strouzek gesneku

o morské stl

Uvaite cely
pytlik cizmy do
zésoby a dejfe
zamrazif.

te namoCit pies noc.

ua nech .
© asi1az

iite teplou vod 1 7
alijte tep e oLt vodé domékka,
vky.

5 it e z plecho X
1.5 hodiny. Miazete také pouzit ClZ}I‘ll’l.L: spostatnimi N o i
9 E icheite
cizrnu smichcj . u pa-
fenou a okapanou et kou, uzenou P
% UVaan ite. Podle chuti muzete dokotenit paprikot
a umixujte.

e p S
prikou nebo fimskym kmine

3. Servirujte s pita chlebem nebo s jaky

1. Suchou cizrou 2
Potom slijte 2 varte v cers

mkoli jinym pediven.

i ==
:‘a?u.‘f.-:i Eﬁ
o A=
Y
A 3 =
=1 TNy L4
v
- =4 "
IS . Tahini se soli
q 4 Konopny , N
3 i terilovana . e , HORIZON,
Cizrna bio, CESOBTS;DEA, olej blo,lc bio 350 g
COUNTRY LIFE, ' 400 BIORGANIC,
500 g 9 250 ml
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ného oleje skvély doplnek stravy - Ize jej konzumovat samotny na lzi¢ce
nebo nakapany na kousku chleba. Daleko 1épe ale chutné naptiklad v sa-
latu. Co o ném ¥ka Zuzana Citkova z nasi redakce, ktera olej testovala:
»Zvykla jsem si na n¢j v kombinaci s avokadem, v mych salatech je to ne-
rozlu¢na dvojice. Pfidavam jej také détem do kase. Jedna moje kamarad-
ka vegetarianka pouzivala konopny olej jako takové okamzité vylepsova-
dlo pokrmii - kdyz byla nékde na cestach a neméla moznost dat si zdravé
vegetarianské jidlo, objednala si téstoviny nebo ryzi a pfidanim konopné-
ho oleje pokrm pozdvihla na vyzivové daleko zajimavéjsi aroven. Ja pouzi-
vam konopny olej také na vysusenou pokozku mych déti, hlavné kdyz cho-
di do bazénu nebo kdyz mély jako malé nabé¢h na ekzém. Tak jako ostatni
oleje, i tenhle je dobré vtirat do lehce navlhlé pokozky, Iépe se vstiebd.“
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MAJONEZA A TATARKA
MAYONETTE

Dobra zprava nejen pro vegany - uz néjakou dobu najde-
te v prodejnach rostlinnou majonézu Mayonette a tatarskou
omacku Mayonette ochucend. Jsou jedine¢né v tom, Ze na-
rozdil od ostatnich rostlinnych alternativ majonézy nema-
ji s6jovy zaklad. Hlavni slozkou je tu ¢ervena ¢ocka. Vy-
robky také neobsahuji cholesterol, lakt6zu ani lepek. Koho
by zajimaly konkrétni suroviny, u zakladni varianty jsou to:
rostlinny olej, ¢ervena ¢ocka, glukoza, hotciéné seminko,
cibule, jable¢ny ocet, motska sil, kurkuma a puchratka ka-
derava.

Tém, kdo pouzivaji klasickou majonézu, bude Mayo-
nette mozna pfipadat nezvykla. Je pomérné dost odlisna
iod sojanézy Country Life, ktera je krémov¢jsi. Pokud zna-
te sojanézu Kalma, zjistite, ze je Mayonette trochu podob-
na praveé ji.

PouZiti: Stejné jako u bézné majonézy, resp. tatarské
omacky. Jsou vhodné do salati nebo pomazanek, poslouzi
jako zaklad raznych omacek a dipti, obé varianty jdou dob-
fe k pecené zelening, karbanatkiim nebo do sendvica.
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REROI

USMEV
< K UCHU

naservirujte si

u smaragdovy poklad BIO

5 matcha MATCHA TEA

P o HARMONY
DAY

® NOVY DESIGN

©® BIO KVALITA

® ORIGINAL Z JAPONSKA

© PRAVIDELNE TESTOVANY

©® MOZNOST PRODEJE PO KUSECH

©® PRODEJ V OBCHODECH SE ZDRAVOU VYZIVOU
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BIO PLANETE 1.h

Huilerie Moog fondée en 1984 fq
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Panensky kokosovy olej BIO PLANETE /"
ZkuSenosti a vasen, které muzete ochutnat.

Jiz pred vice nez 30 lety jsme zacali podnikat v jizni Francii v nasi
prvni lisovné, kterd se zabyvala vyhradné produkty v BIO kvalité. NaSe
zkuSenosti a vasen, ale také nase dobré osobni vztahy s nasSimi farmari,
prisnd kontrola kvality a jemné zpracovani surovin, ¢ini naSe oleje

vyjimecné: vysokd kvalita, autentickd chut’.

Tato filozofie

se odréZi i ve vyrobé ~ r— R
kokosového oleje. _ ‘ Soss '

PiesvédcCte se sami. 6}
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www.bioplanete.com




