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Milé ¢tenarky,

oy, ¥ s ve
mili ¢tenari,
je tu 1éto 2017 a s nim jubilejni ¢islo
Dobrot. Ano, pravé slavime dvacet Ci-
sel naSeho ¢asopisu! Za ty ¢tyfti a ptl
roku, kdy Dobroty vydédvame, se toho
hodné zménilo. Z dvacetistrankové-
ho hubenoura jsme se vypracovali na
Ctyficetistrankovou ddmu a z pocatec-
nich tficeti tisic vytiski je dnes pade-
sat tisic. A to predevsim diky tomu, Ze
nam celou dobu tak mile fandite. Moc
dékujeme za podporu a chvalu, © ne-
jen Ze nas tési, ale také nas nuti odvést
pokazdé maximum. A tak vSechno,
co v Dobrotach najdete, at uz recepty
nebo vyZivové udaje, mame vZdy da-
kladné vyzkouSené a ovétené. Prosté
s nami se nemusite bat pustit se do va-
feni a spoléhat na nase informace mi-
Zete také bez obav.

S 1étem prichdzi i hlavni sezona
ovoce a zeleniny. JestliZe hledate ta-
kovou, ktera pfi péstovani poznala mi-
nimum chemie nebo viibec Zddnou,
je dobré byt obezretny. Nezapomeri-
te, Ze zelenina koupend na trhu (tfeba

i farmarském) nebo u stanku u silni-
ce mohla absolvovat mnoZstvi che-
mickych postfiki uplné stejné, jako
produkce koupend v supermarketu.
Pavod ovoce a zeleniny vdm z hledis-
ka ,,Cistoty“ nic negarantuje, chemic-
ké posttiky pouzivaji CesSti zemédélci
stejné jako ti zahranicni, ti mali stej-
né jako ti velci. A proto je nejlepsi pro-
dukci kupovat v bioprodejné a na trhu
hledat stanek biopéstitele nebo tako-
vého péstitele, o kterém vite, Ze svo-
je plodiny chemii neoSetfuje. A aZ tu
dobrou zeleninu poftidite, kdpnéte na
ni trochu dobrého oleje nebo doma-
ciho dresinku a uZzivejte si tu voriavou
letni dobrotu. Pfejeme krasné 1éto!
Luba Chlumskd
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HLAVN{ TEMA

cojenastne,
........ to | s\astne

V zédsadé plati, ze bychom nemuseli pouZzivat témér zadné oleje,
protoze v pestrém jidelnicku ziskdme nezbytny objem tukil
pFmo z potravin, ve kterych jsou n&jaké tuky vzdycky prirozend
obsazené. Ale co by to bylo za vareni? Kde by byl pozitek z jidla?

Tuk je povazovan za nositele chuti a viné v pokrmu. Jednoduse
zpUsobuje, Ze nam jidlo pripada tak néjak uspokojivéjsi, uz
prvni pocit na jazyku je prosté lepsi. A védci navic prece

zjistili, Ze nizkotucna strava neni nijak zvlast prospésna.

Tim spis, pokud clovék zacéne misto tukd prijimat nadbytek
cukrd. A tak fikdme - oleje v kuchyni ano! Ale je tfeba vybirat

ty spravné. Jak na to, se pokusime odpovédét v nasem clanku.

SLUNECNICOVY OLEJ

Rafinovany slunecnicovy olej je klasika,

v béznych prodejndch Slo a stale jde o nejpro-
déavané€jsi olej nabizeny pro teplou kuchyni.

MINISLOVNICEK

PANENSKY OLEJ (angl. virgin, ném. na-
tiv) - rostlinny olej lisovany zastudena (vét-
Sinou do 40 °C) a vyhradné za pouziti me-
chanickych metod, tedy bez jakychkoli
chemickych rozpoustédel. U olivového oleje
se kromé panenského rozeznava i extra pa-
nensky - vysvétleni pojm{ najdete v odstavci
o tomto oleji. Jak vypada lisovani zastudena,
si mlzete predist v nasem ¢&lanku o francouz-
ské rodinné lisovné Emile Noél na str. 28.

DEZODORIZOVANY OLEJ - rostlinny olej,
ktery po vylisovani prochézi procesem tzv.
vakuové destilace, pfi které je zbaven viné
a chuti. Pfi destilaci je do oleje vstfikova-
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Jednim z hlavnich diivodu je fakt, Ze slunec-
nicové seminko je levné. Slune¢nicovy olej
ovSem vulibec neni idedlni na tepelnou upra-
vu - ve slune¢nicovém seminku i oleji z n€ho

na vodni para, kterd s sebou odnese von-

né &astice. Nedochazi pfitom k zddné zmé-
né nutri¢niho profilu daného tuku, i obsah
vitaminu E je z velké &asti zachovan. VSech-
ny dezodorizované oleje uvedené v nasem
¢lanku jsou zastudena lisované, avak takové
oleje se uz nemohou nazyvat panenské.

RAFINOVANY OLEJ - pro zvyseni vytéZnosti
lisovani se surovina pro vyrobu oleje nejdfi-
ve zahfeje a mechanicky lisuje. Poté nasledu-
je nasazeni organickych rozpoustédel, které
ze suroviny dokazi ziskat zbytek oleje. Nako-
nec dochazi k vlastni rafinaci. Olej je pfi ni
zbaven véech ,nedistot” - &asti vitamind, an-
tioxidantd, chlorofylu, volnych kyselin apod.

vyrobeném prevazuji omega 6 mastné kyseli-
ny (kyselina linolova) a ty nejsou odolné vy-
sokym teplotam. Uv4adi se, Ze koutovy bod je
okolo 110 °C, pfitom i Setrné smazeni nebo

Rafinovany olej je tedy vlastné &isty tuk,

nema témé&r zadnou vini ani zapach. Zadny
olej zmifovany v tomto ¢lanku nenf rafinova-
ny. Oleje prodavané v bézné siti jsou naopak
rafinované prakticky vzdy (kromé olivovych

a nékolika malo jinych).

KOUROVY BOD - teplota, pfi které zaéne
olej koufit a znehodnocovat se. Urcuji ji dvé
vlastnosti konkrétniho druhu oleje. Jednak
slozeni mastnych kyselin (viz rdmecek na

str. 8) a jednak ,stav” oleje - rafinovany olej
ma vzdy vyssi koufovy bod nez jeho panen-
sky protéjsek vyrobeny ze stejné suroviny.
Pravé latky odstranéné pfi rafinaci jsou ty,
které se v oleji zacinaji prepalovat jako prvni.



restovani probiha za teploty okolo 150 °C

(u rafinovaného oleje je ovSsem koutovy bod
vyssi). Jediny slune¢nicovy olej opravdu
vhodny na smazeni je ten vyrobeny ze spe-
cidlniho druhu slunecnice, ktera ma vysoky
obsah omega 9 mastnych kyselin (viz minis-
lovnicek niZe a tabulka na str. 13). Pozor, béz-
né prodavané rafinované slunecnicoveé oleje
se vyrabéji z bézného slunecnicového semin-
ka, a ne toho speciadlniho.

Zastudena lisované slunec¢nicové oleje se
vyznacuji typickou oriSkovo-slunecnicovou
vini, kterd nékomu je pfijemnd, nékomu je
lhostejnd a nékomu nevyhovuje. Tato viiné
se pri tepelné upravé neztrati, ve vysledném
pokrmu je znat. Pfehled nasich slunecnico-
vych oleji:

Olej z béZné slunecnice, vhodny pro
studenou kuchyni (zélivky, pomazanky, pfi-
padné majonézy), na smazeni je nevhod-
ny (zminény koutovy bod pouze 110 °C). Né-
Kkteré po slunecnici voni vice (€ Emile Noél
500 ml), jiné maji decentn€jsi a neutralnéjsi
viini i chut (@ Bioplanéte 500 ml). Tyto oleje
jsou bohaté na omega 6 mastné kyseliny, kte-
rych mivame ve stravé nadbytek, stfidejte je
tedy s jinymi oleji. Na druhé strané je slunec-
nicovy olej velmi bohaty na vitamin E, dtile-
Zity antioxidant.

Olej ze slunecnice s vysokym obsahem
Kyseliny olejové (omega 9) — v bioprodej-
ndch najdete dve varianty tohoto oleje, pa-

nenskou a dezodorizovanou. Oba
muzZete pouZzit na smazeni (toto
pouziti je ¢asto uvedeno pri-
mo v ndzvu), maji totiz kou-
fovy bod okolo 210 °C. Pa-
nenské oleje si zachovavaji
pomérné vyraznou typic-
kou viini i chut (€) Coun-
try Life 200ml, €9 Coun-
try Life smaZeni a peceni
11). Komu toto aroma ne-
vyhovuje, mtiZe zvolit za-
studena lisovany dezodo-
rizovany olej (€ Country Life
na smazeni a peceni dezodorizovany 11,
@ Bioplanéte na smazeni a peceni 500 ml).
Dezodorizované slunec¢nicoveé oleje jsou skve-
1€ i ve studené kuchyni, napf. pfi pfipraveé ma-
jonéz, protoZe nijak neovlivni vyslednou chut
pokrmu. Tyto oleje 1ze doporucit jako jedny
ze zakladnich kuchynskych olejti.

REPKOVY OLEJ
Chuddk fepka, nemd moc dobrou povést.
Je pravda, Ze postupné€ zabrala prostor ji-

CO MIT DOMA
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VSECHNY OLEJE JSOU ZAJIMAVE, NEBOJTE SE ZKOUSET! ALE TADY JE NAS TOP VYBER.

1. Extra panensky olivovy olej
Na salatové zalivky, na restovani a smazeni
a vlastné skoro na vSechno.

2. Olej slunecnicovy na smazZeni

a peceni / Kokosovy olej

Slunecnicovy olej (s vysokym podilem
omega 9, viz info nize) se hodi na jakoukoli
tepelnou tpravu. Pokud vyberete dezodo-
rizovany, ma neutralni chut vhodnou i pro
pfipravu majonéz apod.

Kokosovy olej se také hodi na smazeni, po-
kud vyberete dezodorizovany, pfipravite
na ném viechno. S timto olejem navic mu-
zete vyrobit tuhé krémy a polevy.

nym plodinam, které jsme tu dfive pestovali
pro nasi obzivu. Konvencné€ péstovana fepka
olejna navic vyzaduje pomérné velké mnoz-
stvi chemickych postfikd, a tak jeji péstova-
ni zatéZuje Zivotni prostredi. Olej vyrobeny

z ekologicky pé€stované repky je vSak vybor-
ny Kuchymisky olej, rozhodn€ vhodné€jsi nez
leckteré jiné oleje s mnohem lepSim renomé.
Repkovy olej obsahuje hlavné omega 9 mast-
né kyseliny, a proto je dost odolny pro Setr-
nou tepelnou tpravu - duseni s vodou nebo
do tésta. Na druhou stranu se v ném nacha-
zi i pomérn€ dost omega 3 mastnych kyselin
(8g na 100 ml), vé€tSina vyrobcu panenského
fepkového oleje jej proto doporucuje prede-
v§im pro studenou kuchyni, kde omega 3 z1i-
stanou lépe zachovany. Je to jeden z nejlep-
éich kuchyflsks’fch oleju.

zumaci nevhodny, obsahoval totiZ eruko-
vou mastnou kyselinu, ktera je kardiotoxic-
ka (zpusobuje zan€t srdecni svaloviny apod.).
Slechténim byla postupné ziskdna nizkoeru-
kova fepka, kterd zadné toxické vlastnos-

ti nema.

VSechny fepkové oleje, které tu zminuje-
me, jsou bio a panenské. V bézné obchodni
siti se naopak prodéava téméf vyhradne€ rafino-
vany fepkovy olej. Aroma panenského oleje je
zajimavé a specifické, nékdo jej ma vyslovené
rad, jinym pfili§ nevyhovuje (tak to bylo i pti
nasSem testovani). Kdo patfi do prvni skupi-
ny, asi vybere olej od Emile Noél (€ 500 ml),
prislusnikim druhé skupiny bude vyhovovat
spis olej Bioplanéte () 500 ml).

3. Konopny olej

Zdroj omega 3, do studené kuchyné (sa-
latové zalivky, pomazanky, smoothie, po-
kapani ranni kase). Stridejte s pouzivanim
samotnych seminek a ofiskd s omega 3 -
Inéného, konopného seminka, vlagskych
orechl.

4. Néco pro mlisné jazycky

Olej z prazeného sezamu anebo olej z pra-
Zeného arganu krasné voni a dodaji $Smrnc
salatovym zélivkdm. Podobné vlassky nebo
liskoofiskovy olej.

OLIVOVY OLEJ
Pojem sam o sobé, vonavy, lahodny, zdra-
vy a vysoce cenény. Ne nadarmo jde o jednu
z potravin, kterd se nejvic'falsuje. Olivovy olej
se vyrabi z duzin oliv, ¢imz je odliSny od vel-
ké vétsiny ostatnich oleju, lisovanych ze se-
men nebo jader. Zastudena lisované olivo-
vé oleje rozliSujeme panenskeé (virgin) a extra
panenské (extra virgin). Oba se ziskavaji stej-
nymi mechanickymi postupy (vice ¢téte na
str. 29). Do téchto skupin se rozdéluji podle
svych vlastnosti, respektive podle vlastnos-
ti jedné - kyselosti (nejde pritom o Kyselou
chut, ale o obsah volnych mastnych kyse-
lin). Nizka kyselost svéd¢i o kvalitni surovi-
né, sklizené v ten spravny cas a lisované tim
nejSetrn€jSim zpusobem. Extra panensky oli-
vovy olej ma maximalni povolenou kyselost
0,8 %, u panenského oleje je maximum 2 %.

V olivovém oleji prevazuji prospésné mo-
nonasycené omega 9 mastné kyseliny. Je to
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dobry univerzalni olej, ktery v kuchyni zasta-

ne témef vse. Je idedlni pro studenou kuchy-
ni a bez problém1i zvladne i tepelnou upravu
do 210 °C. Olivovy olej obsahuje mnoho an-
tioxidantt, ty se v§ak nejlépe zachovaji pra-
vé tehdy, pokud ho budete konzumovat za-
studena.

VSechny oleje v naSem prehledu jsou
v biokvalité a extra panenské. Mezi oleji Emi-
le Noél (@ 500 ml), Country Life (€) 200 ml)

a Bioplanéte () 500 ml) existuji drobné rozdi-

ly ve viini a chuti, které jsou rozeznatelné pri
ochutnavani samotného oleje, ale v pokrmu
uz vétsinou patrné nejsou. Emile Noél kromé
toho vyrabi jeste olej Nouvelle récolte

(@ 11), extra panensky olivovy olej vyliso-
vany z prvnich oliv sklizenych v tom daném
roce (proto se na obalu vZdy uvadi roénik

a kazdym rokem se také méni design, letos —
tedy z oliv z podzimni sklizn& 2016 - je lahev
ve stylu art deco). Jde o husty, aromaticky,
vyrazny a zaroven vyvazeny a lahodny olej,
ktery pro n€koho muiZe byt ,,azZ moc*®, ale mi-
lovniky olivového oleje spolehlivé nedchne.
Ze vSech 41 oleju, které tu zminujeme, nam
tenhle chutnal nejvic. Na litr oleje Nouvelle
récolte (Cte se nuvel rekolt a znamena ,,nova
sklizen®) je potfeba vylisovat 8 kg oliv, tedy
vyrazné vic, nez u béZzného extra panenského
oleje (5 kg). I tento olivovy olej se da pouZi-
vat na vSechno, nejlépe vsak vynikne

v salatovych zalivkach.

KOKOSOVY
OLEJ
Univerzalni po-
mocnik, kte-

ry zastane v do-
macnosti spoustu
funkci - miiZete na ném

smazit, miiZete ho pouZit na pripravu
sladkych polev, udélat si z néj vlasovy zabal

anebo jej pouZit misto télového mléka. Koko-

sovy tuk je sloZen z 86 % z nasycenych mast-

nych kyselin, coZ je viibec nejvic ze vSech ole-
ju a tukud. Nékteti odbornici doporucuji tento

olej — tak jako ostatni nasycené tuky — kon-
zumovat spiSe s mirou, ale vétSinou je pova-
zovan za vyslovené zdravy. Obsahuje mast-
né kyseliny stfedné dlouhého fetézce, které
lidské télo neuklada do tukovych zasob, ale
ihned spotfebovava. Jedna z nich, kyselina

laurova, zvysuje hladinu ,,dobrého” choleste-

rolu (HDL) v krvi a proto je hodnocena jako
velmi prospésna.

VSechny bio kokosové oleje se lisuji z bilé
duziny kokosového ofechu, ktera se pred li-
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CO JSOU OLEJE A PODLE CEHO VYBIRAT TEN SPRAVNY?

VSechny oleje jsou slozené z molekul, které vypadaji trochu jako pismeno E. Svislou ¢ast

predstavuje latka zvana glycerol, tfi vlajici noZi¢ky jsou tfi mastné kyseliny (MK). Pravé MK
se dé&li na tfi skupiny: NASYCENE, MONONENASYCENE (tedy jednoduse nenasycené, ome-
ga 9) a POLYNENASYCENE (tedy vicenenasycené, omega 6 a omega 3). Kazdy olej pfitom
obsahuje kombinaci nékolika rdznych MK a nikdy neni jen nasyceny nebo jen nenasyce-

ny. Napfiklad 100 g masla obsahuje kromé 51 g nasycenych MK také 24 g nenasycenych
MK. Naopak stejné mnozstvi olivového oleje ma kromé 85 g nenasycenych MK také 15 g

téch nasycenych.

U oleju je mozné zjistovat napf. obsah vitamind, antioxidantu a jinych prospésnych latek.
Ze zdravotniho a také kulinafského hlediska jsou vSak dvé vlastnosti, které se daji pova-

zovat za nejdulezitéjsi - jestli je dany olej vhodny pro tepelnou Gpravu a zda ma ,zdravy”

profil mastnych kyselin. Proto jsme se v nasem &lanku ubirali pravé timto smérem.

1. NASYCENE TUKY (tedy s vysokym obsa-
hem nasycenych MK), jsou VSECHNY ZIVO-
CISNE TUKY A TAKE KOKOSOVY A PALMOVY
OLEJ. Za pokojové teploty jsou tuhé.
a. Snasi vysoké teploty?
Tyto oleje maji vysoky koufovy bod (tep-
lota, kdy se tuk zaéne prepalovat - viz info
v minislovnicku), v kuchyni je tedy muzete
bez obav pouzit i na smazeni (u masla to
plati jen pro &isty maselny tuk, tedy pre-
pusténé maslo ghi). Jsou pomérné stabil-
ni, velmi pomalu Zluknou.
b. Jsou zdravé?
Dnes vime, Ze zivocisné nasycené tuky
nejsou skodlivé, jak se dfive tvrdi-
lo. | celd problematika cholestero-
lu, ktery v téle hraje dilezitou roli,
je zfejmé mnohem slozitéjsi, nez
se myslelo. Dnes odbornici radi, Zze
kdyz budeme pfijimat asi ¢tvrtinu
ze vsech tukd pravé v podobé na-
sycenych tukd, je to zcela v porad-
ku (pocitaji se samoziejmé i tuky
obsazené pfimo v potravinach, tedy nejen
maslo a sadlo, ale i tuky v mase, mléénych
vyrobcich a vejcich). Na druhou stranu je
jist vibec nemusite, lidské télo si je totiz
dokéaze syntetizovat. Kokosovy tuk je pak
zcela specificky - aékoli je nasyceny, po-
vazuje se za vhodny a prospésny (vice viz
odstavec o tomto tuku).

2. MONONENASYCENE TUKY (OMEGA 9),
pat¥i mezi n& OLIVOVY, AVOKADOVY, REP-
KOVY, SPECIALNi SLUNECNICOVY OLEJ (vyro-
beny ze slunecnice s vysokym obsahem ky-
seliny olejové, coz je omega 9 MK).

a. Snasi vysoké teploty?

Jsou uz méné stabilni, ale porad odolavaji
vysokym teplotam natolik dobfte, Ze se daji
bez problému pouzit na smazeni.

b. Jsou zdravé?

Jsou, snizuji riziko nemoci srdce a cév

a mély by tvofit nejvétsi &ast viech zkonzu-
movanych tukd.

3. POLYNENASYCENE TUKY mohou byt slo-
zeny z dvou typt MK - omega 6 a omega
3. Omega 6 jsou hojné obsazeny ve vétsiné
olejt, napf. v BEZNEM SLUNECNICOVEM,

VE SVETLICOVEM, SOJOVEM A TAKE DYNO-
VEM. Omega 3 jsou naopak vzacné a kro-
mé rybiho tuku se ve velké mite vyskytu-

ji jen ve LNENEM OLEJI a také v KONOPNEM
AVLASSKEM OLEJI.

a. Snasi vysoké teploty?

Omega 6 uz pomérné snadno oxiduji. Mu-
Zete je pouzit maximalné na duseni s vo-
dou nebo opatrné restovani, ale jejich hlav-
ni misto je ve studené kuchyni. Omega 3 se
na vafeni nesméji pouzivat vibec a po ote-
vieni se maji skladovat v lednici, protoze
velmi snadno oxiduji. To plati tim vic, é&im
vyssi je obsah omega 3 v daném oleji (nej-
citlivéjsi je proto Inény).

b. Jsou zdravé?

Jsou velmi zdravé, oba dva druhy jsou pro
nas dokonce esencialni - nase télo je neu-
mi syntetizovat a musime je pfijmout ve stra-
vé. Ale je tfeba, aby tyto dvé skupiny byly

ve spravném pomeéru. Pokud pfijiméame pfi-
li§ mnoho omega 6 a pfilis malo omega 3,
vytvafi se v téle prozanétlivé prostredi, coz
souvisi s rozvojem nemoci jako diabetes, ra-
kovina nebo s riznymi imunitnimi porucha-
mi. Pro béZnou stravu, i tu zdravé zamére-
nou, je typicky nadbytek omega 6, pravé
tento typ totiz prevazuje ve vétsiné rostlin-
nych olejd, margarinG, seminek, ofiskd apod.
V priméru konzumujeme omega 6 a omega

3 v poméru asi 10:1, nékdy az 30:1. ZDRAVY
POMER JE PRITOM PRIBLIZNE 3:1. \_/
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sovanim naseka na platky a necha ususit. Pa-
nensky olej se pak jiz nijak neupravuje a ma
lehkou kokosovou viini. ProtoZe jde o jeden

z nejlepsich olejii na smaZeni, av§ak ne vzdy
je kokosové aroma ve vysledném pokrmu za-
douci, zacal se vyrabét dezodorizovany koko-
sovy olej (viz dezodorizace v minislovnicku
na str. 6). Z nutri¢niho hlediska maji oba stej-
né vlastnosti. Kokosovy olej je jako jediny ze
vSech zminovanych olejt za béZné pokojové
teploty tuhy, a tak se hodi i pro pfipravu do-

Oleje
Emile Noél

uz brzy
V hovém

CO Z TOHO PLYNE - POUZITi OLEJU

Na smazeni, restovani a opékani v troubé pouzivejte odolny olej (hlavné mononenasy-
ceny a také nasyceny) - olivovy, specialni slune¢nicovy, kokosovy (panensky nebo dezodo-
rizovany). Na velmi vysoké teploty avokadovy.

Na peceni do tésta (chléb, pecivo, dezerty) mizete pouzit olivovy a specialni slune¢ni-
covy z prvni skupiny. Kromé toho je vyborny fepkovy olej.

Na studenou kuchyni (dresinky, pesta, majonézy) - muizete pouzit jakykoli olej, ktery
vam chutnd, ale nabizi se séhnout po téch, které se nedaji pouzit v teplé kuchyni a které
jsou tfeba navic bohaté na omega 3 - konopny, fepkovy, séjovy, vlassky. Kdo to zvladne,
muZe samoziejmé zaradit superzdravy (avsak pomérné horky) olej Inény. V dresincich také

vyborné chutna dyriovy olej a riizné gurmet oleje - napfiklad z prazeného sezamu, z pra-

zeného arganu, liskoofiskovy a zminény vlassky.

Tip 1: Pokud chcete olej bez vyrazné viné a chuti (napt. do majonéz), zvolte svétlicovy
olej nebo néktery dezodorizovany olej (my mame v prehledu dezodorizovany slu-
necnicovy). Nase recepty a tipy k majonézam (veganskym i neveganskym) najdete
na str. 16.

Tip 2: Nase recepty a tipy k pestim najdete na str. 20.

Tip 3: Nase recepty a tipy k dresinkiim najdete na str. 18.

Tip 4: Zdravé oleje patfici do studené kuchyné se daji do jidelnicku zaradit i mnoha jinymi
zpUsoby - pokapeijte jimi rizoto, téstoviny, polévku nebo ranni kasi, pouzijte je pfi
pfipravé pomazéanky nebo smoothies.

HLAVN[ TEMA
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madcich ¢okolad, polev a rizného nepeceného
cukrovi. DokéZe také nahradit méslo v kieh-
kém tésté nebo pri pripraveé drobenky (v kom-
binaci s namletymi vlockami, cukrem/agévo-
vym sirupem a namletymi ofiSky/seminky).
O uplatnéni kokosového oleje v kosmetice
Ctéte na str. 34.
Panensky olej Bioplanéte (€) 200 ml) poché-
7i z projektu v jiZznich Filipinadch zaméfeného
na udrzitelnou produkci kokosového oleje,
pri které nedochazi ke kaceni pralesti. Ko-
kosové palmy se tu péstuji v kombinaci s ba-
nanovniky. Panensky kokosovy olej najdete
i pod zna¢kou Country Life (€9 300 ml). Dez-
odorizovany olej op€t vyrabi Bioplanete, byva
oznacovan jako Mild, Neutral nebo Dezodori-
zed () 400mlaé®1l).
.

KONOPNY OLEJ
Vyborny olej, ktery nejen dobfe chutna, ale
diky obsahu omega 3 mastnych kyselin méa
i vyrazné pozitivni zdravotni u¢inky. Konop-
ny olej se vyrabi ze seminek tzv. technického
konopi. V 80. letech 20. stoleti bylo special-
neé vyslechténo z konopi setého na minimal-
ni obsah tetrahydrocannabinolu (THC), tedy
latky s psychotropnimi ui¢inky. Technické ko-
nopi obsahuje do 0,2 % THC. Konopi indic-
ké, ze kterého se d4 ziskat marihuana a hasis,
obsahuje 1,5 aZ cca 25% THC a dfivejsi béZné
pouzivané konopi seté mélo obsah THC oko-
101-2%.

Konopny olej neni olejem s nejvys-
§im obsahem omega 3, m4 jich 16 g opro-
ti 46 g ve Inéném oleji. AvSak mezi oleji

DOBROTY | LETO 2017 | 9
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pouzitelnymi v kuchyni je rekordma-
nem (Inény olej mé natolik zv14st-
ni a vyraznou chut, Ze se pouZi-
va spiSe jako doplnék stravy,
nez Ze by se dal zakompo-
novat do receptti). Konopny
olej Biorganic (&) 250 ml) m4
jemnou ofiSkovou a ,,zelenou®
chut a hodi se do salatt, poma-
zanek, na pokapani snidano-
vé kaSe nebo hotové polévky. Ne-
zahftivejte jej a po otevieni skladujte
v lednici. Konopny olej vyborné fungu-
je také v péci o plet, pomaha 1é¢it lupénku
a ekzémy.

LNENY OLEJ

Jeho hlavni prednosti je mimoradné vysoky
obsah omega 3 mastnych Kyselin, které tvori
skoro polovinu tohoto oleje. Jeho nevyhodou
je nahotkla chut, ktera vlastné trochu pfekva-
pi, jelikoZ samotné Inéné seminko hotké neni.
Mnoho lidi proto pouZziva Inény olej spiSe jako
dopln€k stravy. Jednoduse si jednou denné
nalijte 1Zici oleje na kousek chleba, spolkné-
te a zapijte né¢im dobrym. Pokud vam vSak
chut oleje nevadi, zkuste ho pouzit do salé-
tovych zalivek, napt. v kombinaci s olivovym
nebo nékterym dezodorizovanym olejem.

Bio Inény olej se vétSinou uz v prodejné pro-
déva chlazeny, po otevieni pak musi putovat
do lednice v kazdém pripad€. Prave v odd€le-
ni chlazenych produktii najdete olej Country
Life (€) 200 ml). ©lej Crudolio (@ 250 ml) pak
najdete v regalu mezi ostatnimi oleji, je to-

@ O
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tiZ baleny v ochranné atmosfére, a proto pred
otevienim nevyzaduje skladovani v chladu.

Jako zdroj omega 3 doporucujeme také
pravideln€ konzumovat Inéné seminko.
Pro¢? M4 piijemné;jsi chut, na rozdil od ole-
je neni viibec hotké. V nemleté podobé navic
vydrzi bez problému mnoho mésict. A hlav-
neé: kromé tuku jsou v nich jesté dalsi latky,
které v oleji nenajdete - rozpustna i neroz-
pustnd vldknina, rizné minerdly a vitaminy.
Jak na Inéné seminko? Musi se konzumovat
umleté, jinak projde travicim traktem, aniz
by z néj t€lo ziskalo vS§echny Ziviny. Na kafe-
mlynku si umelte vZdy jen tolik seminka, ko-
lik zrovna potfebujete, a pridavejte do rizo-
ta, do salatu, na ozdobeni polévek nebo kasi,
do pomazdnek. Je jedno, zda budete jist hné-
dy nebo zlaty len, z vyZivového hlediska se
prakticky nelisi.

OLEJ NENi SEMINKO

P¥i lisovani se do oleje nékteré latky
prenesou, vétsina viak ne. V olejich tak
najdete vitaminy rozpustné v tucich (hl.
E a také A, D, K), ale nikoli ty, které jsou
rozpustné ve vodé (sk. B, C apod.). Pre-
nesou se také antioxidanty. Naopak mi-
neraly a také bilkoviny, sacharidy nebo
vlaknina zustanou ve vylisované suro-
viné. Proto nezapomerite konzumovat

i samotna seminka a ofisky.

1¢)

19)

¥ vl

OLEJE JAKO DOPLNKY
STRAVY BOHATE NA OMEGA 3
Jako zdroj omega 3 mtiZou poslouZzit ne-
jen jednodruhové oleje, ale i specialni smé-
si olejii nabizené predevsim jako dopliiky
stravy. Olej omega pro Zeny znacky Grano-
vita () 260ml) je tvofen Inénym, slunec¢ni-
covym, konopnym, avokddovym olejem, ole-
jem z prazeného sezamu a rozmarynovym
olejem. Kromé 37g omega 3 poskytne i Siro-
ké spektrum ruznych antioxidantd. M4 os-
trejsi chut danou Inénym a rozmarynovym
olejem a hodi se jak pro Zeny, tak pro muze,
nehledé na to, co fikd ndzev. Smés oleji ome-
ga 3 od Granovity (@ 260 ml) ma 40 g omega
3 a obsahuje Inény, konopny, sezamovy, dy-
novy a také pupalkovy olej. I zde uréuje chut
In€ny olej. Olej omega 3 od Emile Noél
(@ 500ml) pfedstavuje trochu jinou kate-
gorii nez predchozi dva, chutové je pomér-
né neutralni a da se tedy bézné pouzivat
do dresinki, do pomazéanek, do pesta apod.
Na druhé strané ma nizsi obsah omega 3 -
je to 6 g. Je slozZeny z fepkového, sezamové-
ho, olivového oleje, oleje z vlasskych orechu
a konopného oleje.

VSechny tfi oleje byly zabaleny v ochran-
né atmosfére a v obchodech je najdete mezi
ostatnimi oleji.

SEZAMOVY OLEJ

Tento olej krdsné voni a je vhodny pro asij-
skou kuchyni, hojné se také pouziva pri mak-
robiotickém vafeni. Omega 9 a omega 6 jsou
v ném pfiblizné ve stejném pomeéru, to zna-
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mena, Ze na oleji mliZete zlehka restovat, ale
jesté lepsi bude (a tak to doporucuji mnozi
vyrobci), kdyZ olej pfidate az ke konci vare-
ni. Tak se i 1épe zachova jeho aroma. Pokapej-
te jim rizota, zeleninové smési, polévky nebo
ranni kaSe. Ve studené kuchyni je moc dob-
ry v saldtovych zdlivkéch a také napf. v po-
mazankach. Olej md vysoky obsah latky seza-
molin, ktera funguje jako ucinny antioxidant.
1 proto nem4 tendenci oxidovat (Zluknout)
a dlouho vydrzi. V kosmetice a aromatera-
pii je sezamovy olej jednim z nejvice pouZiva-
nych oleji pro masaze.

VSechny bio panenské sezamové ole-
je maji velice podobnou chut. Olej od Emile
Noél (@ 500 ml) je fair trade a pochdzi z pro-
jektu, které tato firma uz n€kolik let provo-
zuje v Mali. Sezamovy olej Bioplanéte ()
500ml) je také fair trade, seminka pro jeho
vyrobu se pro zménu péestuji v Burkina Faso.
Olej Country Life (€) 200 ml) m4 Sikovné
malé baleni, které se hodi, pokud sezamovy
olej pouZivate jen pfileZitostné. Vyslovenou
lahtidkou je olej z prazeného sezamu (Emi-
le Noél, @ 250 ml), ktery je stejného piivo-
du jako jejich neprazeny olej. MiiZe se pouzit
ina vareni, ale ¢im déle s nim budete praco-
vat, tim vice se jeho krasné aroma ztrati —
proto ho pridavejte az do hotovych jidel nebo
jesté 1épe pouzivejte v salatovych zalivkach,
kde je nepfekonatelny.

AVOKADOVY OLEJ

Vyrabény z duziny avokada, ma jednu velkou
pfednost — velmi vysoky koufovy bod oko-

1o 250 °C. Hodi se tedy na jakékoli smaZeni,
na grilovani a kdo ji steaky, at po ném pfi je-

jich pripravé také sahne. PovaZuje se za gur-
mansky olej, podle mnohych chutna nejlé-
pe ze vSech oleji. SloZzenim se avokddovy olej
ponékud podob4 olivovému, i u n€j prevazu-
jil mononenasycené mastné kyseliny omega 9.
Je stabilni, nemé tendenci oxidovat.

SKLADOVANI
OLEJU

Oleje je tieba skladovat v temnu
a v pevné uzaviené lahvi. Oleje, kte-
ré obsahuji omega 3 mastné kyseliny,

je vhodné po otevieni skladovat v led-

nici. Bezpodmineéné to plati pro Iné-
ny olej, ktery by jinak b&éhem vel-
mi kratké doby (nékolika mélo
tydnu) zacal oxidovat.

Bio panensky avokadovy olej od Biopla-
néte (@ 250 ml) se vyrabi z avokada, které
se péstuje v Keni v ramci nékolika fair trade
projektii. P¥imo v Keni je avokado po skliz-
ni zastudena lisovano (byli jsme tam, fotky si
muzete prohlédnout na naSem webu a Face-
booku).

Avokadovy olej je vysoce cenény i v kos-
metice, proto se mu vénujeme v kosmetic-
kém koutku.

DYNOVY OLEJ "
Prijemny olej, ktery mé nejcast€ji promenli-
vou Zluto-zelenou barvu. Voni a chutnd jem-

né po ofiscich, chut dyniovych seminek nijak
vyrazn€ neni patrnd. V tomto oleji prevazu-
jl omega 6 mastné kyseliny, naopak omega 3
tu prakticky nejsou, prestoze se to nékdy uva-
di (proto ho stfidejte nebo kombinujte s né-
kterym olejem chudS$im na omega 6 — napf.
olivovym, a také s olejem bohatym na ome-
ga 3 — napt. konopnym). Obsahuje spektrum
riznych antioxidantd, chlorofyl a také latky,
kviili kterym se uZiva pfi potiZich s prostatou
a pfi zdnétu mocového méchyte (jeste 1épe
ale pomohou dyiiova seminka).

Dynovy olej se vyborné hodi do saléto-
vych zalivek, kterym dodé zajimavy chuto-
vy rozmér. Dobre funguje i v pestu, v poma-
zankach. MtiZete jim také dochutit a ozdobit
krémové zeleninové polévky anebo rizota.
Olej ma sice koutfovy bod okolo 140 °C, ale
doporudujeme jej pii varent vitbec nepouZi-
vat, na to je k dispozici dost jinych olejti. Olej
Country Life (€ 200 ml) a Emile Noél
(@ 500ml) jsou identické a oba jsou bio a pa-
nenské.

OLEJ ZE SVETLICE BARVIRSKE
(SAFLOROVY)

Svétlice barvitska se

péstovala uz

ve starovékém
Egypté, ato
kvili Zlutému
barvivu, které
se z ni da zis-
kat (dnes se toto
barvivo pouZziva
pfi vyrobé bon pari).

DOBROTY |
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Seminka svétlice davaji olej, ktery je i ve své
panenské podobé€ velmi jemny a neutralné
chutnajici. Proto se hodi vSude tam, kde ne-
chceme olejem ovlivnit chut pokrmu - napf.
do majonéz. LiSi se uidaje, zda tento olej miize
byt pouzit i v teplé kuchyni (nékdo uvadi
kourovy bod jen 110 °C, jinde aZ 170 °C), pro
jistotu jej tedy pouzivejte maximalné pro du-
Seni s vodou. Svétlicovy olej je témér stejné
bohaty na vitamin E jako slune¢nicovy ole;j.
Na druhou stranu v ném prevazuji omega 6
mastné kyseliny, a proto je dobré stridat ho
s oleji, které jsou bohaté spiSe omega 9 (oli-
vovy, fepkovy, upraveny slune¢nicovy) a také
omega 3 (konopny a znovu fepkovy).
Svétlicovy olej Country Life (€) 200 ml)
a Bioplanéte () 500 ml) jsou oba panenské
a v biokvalité a maji identickou chut.

VZACNE OLEJE

V nasem prehledu mame dva dra-

hé a cenéné oleje, jeden z nich pat-

i do kuchyné, ale jeden se ze v§eho
nejlip uplatni v kosmetice. Mandlo-
vy olej mé decentni chut a viini a vy-
soky obsah vitaminu E. Pokud ho bu-
dete chtit pouzit v kuchyni, hodi se
tam, kde potfebujete olej neutralni
chuti (do majonéz, pomazanek). Ale
prijde ndm, Ze do jidla je ho Skoda.
Zato v péci o plet jde o jeden z nejlep-
Sich olejti viibec (Ctéte na str. 34). Olej
Country Life (€ 200 ml) a Emile Noél
(@ 100ml) jsou oba bio a panenské,
ten druhy ma praktické kapétko, kte-
ré ocenite prave pri davkovani pro kos-
metické ucely.

Jesté cenné€jsi a vzacnéjsi je arga-
novy olej (® Bioplanéte, 100 ml). Toto
Ltekuté zlato” se vyrabi z plodu arga-
nie, stromu rostouciho vyhradné v jiz-
nim Maroku. V kuchyni je povaZovan
za vysoce gurmansky produkt nékde
na urovni kaviaru nebo lanyzi. Olej
od Bioplanéte je vyrobeny z praZené-
ho arganu, krdsn€ voni a bude excelo-
vat predevsim v salatovych zalivkdch.
Na péci o plet se nehodi, tam je tfeba
pouZit olej z nepraZzeného arganu (viz
kosmeticky koutek).

SOJOVY OLEJ

Nékomu tento olej pfipada chutové neutral-
ni, jinym voni a chutnd po ofiScich a sdje.

V prumyslové vyrabénych potravinach se
12 |
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velmi ¢asto pouziva hydrogenovany séjovy
olej, ktery neni zdravy (mtiZe obsahovat tran-
smastné kyseliny), zde vSak budeme mluvit

o zastudena lisovaném panenském oleji. S6-
jovy olej obsahuje pfedevSim omega 6 mast-
né kyseliny, ale m4 také nezanedbatelny ob-
jem omega 3 (8 g), a tak se fadi mezi oleje,
které jsou zdrojem téchto mastnych Kyselin.
Dal obsahuje lecitin, ktery pomaha udrzovat
zdravou hladinu cholesterolu. Lecitin také
funguje jako emulgédtor — umoziuje smisit
vodu a olej. MtiZe se tedy dobte uplatnit pti
pripravé majonéz a pti peCeni chleba a mouc-
nikad, kde ¢asteén€ nahra-
di vejce. Olej snese za-
hrivani, proto na ném
muZete zlehka resto-

vat nebo jej pouzit

4]

@
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do zminéného tésta, ale omega 3 ztistanou
nejlépe zachovany, kdyz si olej schovéte pro
studenou kuchyni.

Bio séjovy olej Country Life (€ 200 ml)
a Emile Noél (@ 500 ml), jsou zcela identic-
ké, panenské a bio.

OLEJ Z PSENICNYCH KLi€KU
Tento olej pravdépodobné budete pouZivat
jako doplnék stravy, jeho chut je totiZ nato-
lik specifickd a vyrazna, Ze by ovlivnila vy-
slednou chut pokrmul. Jako doplnék stravy je
vSak velmi zajimavy - ze vSech olejil md zda-
leka nejvyssi obsah vitaminu E, dtileZitého
antioxidantu. Je ho zde 200-300mg na 100 g
oleje. Existuji studie, které nasvédcuji tomu,
Ze pravidelné uzivani oleje z pSeni¢nych Kkli¢-
ki vyrazné pomdaha zvysit fyzickou vykon-
nost i odolnost proti stresu, a to u mladsich
lidi i u seniort.

Olej Country Life (€) 200 ml) a Emile Noél
(500 ml) jsou identické, oba jsou za studena
lisované, pro vyrobu 1kg oleje jsou tfeba pSe-
nicné Kklicky z 15 000 kg pSenice (pfi vyrobé
bézné bilé mouky se klicky tak jako tak od-
straniuji a byvaji déle pouzity nebo zpracova-
ny, pravé napf. pro vyrobu oleje).

OLEJ Z VLASSKYCH ORECHU

Tento labuznicky olej mé nejen skvélou chut,

ale i zdravotni profil - najdeme unéj11g

omega 3 mastnych kyselin. Pouzivejte jej vy-

hradné ve studené kuchyni — na ochuceni ze-

leninovych nebo lusténinovych sa-
14td, dresink, na dochuceni

@ dusené nebo pecené zeleniny.
Olej Emile Noél (@ 250 ml) je
za studena lisovany panensky
olej v biokvalité.

OLEJ Z LISKOVYCH
ORECHU

Tento lahodny olej se mtiZe po-
uzit pfi ptipravé dezertt a slad-
kych krému, ale vzhledem
kjeho cené je to rada spiSe pro
michelinskou restauraci. © Do-
porucujeme tento olej pouzivat
v salatovych zalivkach, staci
malo a dodéa salatu moc ptijem-
nou chut. Liskoofi§kovy olej

od Emile Noél (@ 250 ml) je li-
sovany zastudena z bio a fair
trade liskovych ofiSku. Olej
dobfte funguje i v péci o plet
(viz kosmeticky koutek).

OLEJ WOK

Olej od Bioplanéte (B 250 ml) pro pfipravu
pokrmi v asijském stylu. Je sloZeny z dezo-
dorizovaného slunecnicového oleje (80 %),
oleje z prazenych arasidii (20 %) a chi-

1li extraktu, vSechny suroviny jsou pfitom

v biokvalité. Dod4 pokrmum lehkou pikant-
nost, pri priprave jidla si navic budete uzi-
vat arasidovou viini, ktera se z panve bude li-
nout. Olej m4 koutovy bod 210 °C. Zkuste ho
ale pouZit tfeba i do salatu.

OLIVOVY OLEJ S BALZAMIKEM
Spojeni toho nejlepSiho z Itdlie — extra pa-
nenského olivového oleje a balzamikové-

ho octa z Modeny. Protfepejte a mate vybor-
nou jednoduchou zalivku na salét, nebo jim
muZete dochutit tfeba duSenou zeleninu.
Tato specialita od Bioplanéte (€ 250 ml) je

v biokvalité.



DRUH OLEJE

KOUROVY

BOD

POMER MASTNYCH KYSELIN

(idedIni pomér omega 6 a 3 ve stravé je 3:1)

HLAVN[ TEMA

ZDRAVOTNI VYHODY

POUZITI

Olivovy olej

Sluneénicovy olej

Sluneénicovy olej ™
omega 9

Repkovy olej

Kokosovy olej

Konopny olej

Sezamovy olej

Avokadovy olej
Dynovy olej

Olej ze svétlice
barviiské

Séjovy olej

Arganovy olej prazeny
Bioplanéte

Olej z pseniénych
klicka

Olej z vlasskych
orech

Olej z liskovych ofecht

Lnény olej

Olej Wok Bioplanéte

Omega 3 Emile Noél

Olej omega pro zeny
Granovita

Olej smés omega
Granovita

nasycené mastné
kyseliny

210°C

110°C

210°C

170°C

190°C

nizky

170°C

250°C

nizky

110-170 °C

160 °C

cca 220 °C

nizky

210°C

nizky

210°C

14 68
10 29
7 80
7 59

10 13
15 38
18 65
9 12
13 25

l

17 4

17 13

9 17
7 73
9 20

-
(=]
w
-

(o]
N
N
w
~N
i o]

mononenasycené mastné
kyseliny (omega 9)

polynenasycené mastné
kyseliny (omega 6)

Vysoky podil omega 9
Spektrum antioxidantt

Vitamin E

Vysoky podil omega 9
Vitamin E

Omega 3
Vyborny pomér omega 3 a 6

Vysoky podil mastné kyseliny
laurové

17g omega 3
Vyborny pomér omega 3:6
Spektrum antioxidantt

Spektrum antioxidantt

Vys3i podil omega 9

Obsah chlorofylu

Vitamin E

Omega 3
Vitamin E, lecitin

Hlavné dobfe chutna!

Omega 3
Velmi vysoké mnozstvi
vitaminu E

11gomega 3

Zdravotni vyhody? Hlavné
dobfe chutna!

46g omega 3!
Vys3i podil omega 9
Omega 3
379 :)mega 3

40g omega 3

DOBROTY |

Univerzalni

Studenad kuchynég, velmi
opatrné tepld kuchyné

Univerzalni

Studend kuchyné, opatrné
tepld kuchyné

Tepla kuchynég, tuhé krémy

Studena kuchyné

Studend kuchyné, opatrné
tepld kuchyné

Jakakoli tepla kuchyné
Studena kuchyné

Studend kuchyné
(i majonézy), velmi opatrné
tepld kuchyné

Studena kuchyné, opatrné
tepla kuchyné

Libovolné

Doplnék stravy

Studend kuchyné

L.
Libovolné

Studena kuchyné, dopInék
stravy

Tepla kuchyné, ale pouziti
libovolné

Doplnék stravy, studena
kuchyné

Doplnék stravy

Doplnék stravy

polynenasycené mastné
kyseliny (omega 3)
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MATCHA TEA /

-
chutna
JAKO SVEZI LETO

Tu pravou letni chut ziskas
jen s originalnim Matcha Tea
z Japonska!

ORGANIC

groen ten Hotcha

'
MATCHA SIRUP ; .

2 g Matcha Tea

1 cl ovocného nebo 4

bylinného sirupu

F

@ 3 dl studené vody

VSechny slozky dukladné
promichame v Sejkru.

:. .:_*- ..
(77 N
*z Hanacust | B - \
e A

ST e R g ’

& .-_ oh Jy ’ - ’

i e T ﬁ
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matchatea.cz



HEY
BARISTA

this ones for you.

TakZe vy jste barista? Bezva. My jsme
spolefnost, ktera vymyslela ovesny napoj.
Taky celkem bezva. No a ted mame n8co
nového = vytvo¥ili jsme ovesny napoj,
ktery miZete nap8nit a ktery fakt GZasng
chutna v kavé. Neni zdaleka tak sladky
jako s6ja ani po n8m neni t8%ko jako po
mléku a jako v8echny naSe Datly produkty
je kompletn® rostlinny. To znamena, e si
ho mGZou vychutnat ti, ktefi maji alergii
na mléko nebo ofechy nebo intoleranci
laktézy, a v8ichni na$i kamaradi vegani
a ne-vegani, kte¥fi uZ jsou dal, neZ
je koncept kravského mléka. A pokud
chcete pfisp8t svou trodkou k tomu, aby
se naSe planeta udrfela naZivu, moZna
rad usly8ite, e tahle ¥ada ovesnych
napo ji pro baristy sniZuje emise oxidu
uhligitého v porovnani s kravskym mlékem
na polovinu. To ujde. Ale vaZns, tohle
je reklama, coZ znamena, Ze bude fakt
jednostranna. Mo¥na si budete chtit
vyzkouSet na8 p&nivy napoj pro baristy
sami podle sebe, analyzovat jeho chut
anebo s nim zkusit n8jaké triky a uvidite,
jestli dostoji va8im standarddm. Pokud
jste barista a chcete jej vyzkouSet,
ozvéte se na: faflik@countrylife.cz




HLAVN{ TEMA

® /7
Jak pouzit majonézu jisté vite. To, Ze ji mUzete rlzné ochutit, urcité taky.
A zkusili jste si ji sami vyrobit? Opravdu je to nesmirné jednoduché

a neni se ¢eho obavat. Pripravili jsme nékolik tipQ, navic, az na klasickou
majonézu, jsou vSechny veganské.

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

e

AQUAFABA MAJONEZA

e 100ml oleje ze svétlice barvifské nebo
jiného rostlinného oleje

e 4 |Zice nalevu ze sterilované cizrny
(aquafaba)

® 1 lZice citronové Stavy nebo jable¢ného
octa

e 1/4 Izicky soli

e 1/4 |zi¢ky cukru

e 1 |Zicka agavového sirupu

1. VSechny suroviny kromé oleje mixujte 1
minutu ve vysoké nadobé.

SOJANEZA

75-100 ml oleje ze svétlice barvifské nebo
jiného rostlinného oleje

50 ml s6jového mléka (vychlazeného)

1 |Zice citronové Stavy

1/4 1zicky soli

1 |zi¢ka agavového sirupu

Cerstvé mlety pepf

. Do vysoké nadoby dejte vSechny suroviny

krome€ oleje, mixujte ponornym mixérem
ccalminutu.

. Poté postupné€ zacnéte prilévat tenkym

e 2. Poté postupné€ zacnéte prilévat tenkym praminkem olej, dokud majonéza ne-
praminkem olej, dokud majonéza ne- zhoustne.
zhoustne.
KLASICKA MAJONEZA Aquafaba - dd se naslehat jako vegansky snih

1 Zloutek z bio vajicka

stejné jako vajecné bilky! Jde o vodu, ve které
se cizrna vari. Jednoduchd varianta — pouZijte

KESU MAJONEZA

* 100ml olivového oleje nebo jiného ndley ze sterilované cizrny. Domdci varianta — : ;809: l(esll: <h
rostlinného oleje namocenou a slitou cizrnu zalijte vodou cca kr)n .r.ep’hove -
* 1 lZice citronové tavy 4cm nad okraj a vaite do mékka, poté cizrnu S tl(') Jm,eh ° lei
* 1/2zicky dijonskeé hoicice vyjméte a cizrnovou vodu asi o étvrtinu zredu- rsci)sn:ln\r/wed 248
* 1/41zicky soli kujte. 3 1Zice aquafaby = 1bilek z vejce. PouZi- o 5 |sice ::)itr}cl)nové
* 1/4 lzitky titinového cukru ti: vSude, kde byste pouZili snih z bilkil, také =5,
1. Do vysoké nddoby dejte vSechny suroviny Zzt;lzzxﬁigirlpravujemneho g * :12 ié‘fg:ky dijonské
kromé oleje a zacnéte Slehat metlou nebo - -
o o e — = . 1' Izicka agavového
2. Postupné zac¢néte pomalu prilévat ten- L P - = ) . T:;izta soli
kym praminkem olej, dokud majonéza - > = k- e
mezhouste, J,-/ ' h 1. Ke$u namodcte na 2 hodiny
Pro lehci verzi smichejte piil na ptil majo- I do vody. Tu poté slijte a ofechy
nézu s bilym bio jogurtem — miiZete do- ! propldchnéte. Nasypte je do mixéru a spo-
chutit prolisovanym strouzZkem Cesneku lecné€ s ostatnimi surovinami kromé oleje
a Y IZickou mleté Cervené papriky — vy- rozmixujte dohladka.
borny dip ke grilované zeleniné, placic- 2. Poté postupné za stdlého mixovani pfilé-
kdm, karbandtkiim. ' vejte olej.
16 | LETO 2017 | DOBROTY B




HLAVN[ TEMA

OLEJE VHODNE NA PRIPRAVU

MAIQNEZY Zeleninové

karbanatky

PORCE: 5 (10 KARBANATKU)
PRIPRAVA: 30 MINUT

Vzdy vybirejte olej, ktery vdm chutové vyhovu-

je samotny, majonéza chutna po daném ole-
ji. Pokud mate radi klasické majonézy, pouzij-
te olej ze svétlice barvifské nebo sluneénicovy
dezodorizovany olej. Nebojte se oleje kombi-
novat.

e 2509 mrkve (3ks)

e 1009 brokolice (1 mala hlavic¢ka)

e 2009 kvétaku

e 1 cibule

e 2 strouzky cesneku

e plechovka (400 g) sterilované cizrny
e 1009 cizrnové instantni mouky

e 1 Izicka soli

% OLIVOVY OLEJ - prodévaji se rizné vyraz-
né oleje, pokud je pro vas chut oleje prilis
vyrazna, zkombinujte ho se sluneénicovym
dezodorizovanym olejem nebo olejem ze
svétlice barvirské

% SLUNECNICOVY DEZODORIZOVANY OLEJ -
vyborny olej na pripravu majonéz, protoze

je témér bez chuti a viiné

OLEJ ZE SVETLICE BARVIRSKE - olej témé&F
bez chuti a viing, pripravite s nim vynikajici
majonézy klasické chuti

SLUNECNICOVY OLEJ - ma velmi vyraznou
chut

REPKOVY OLEJ - mé vyrazné&jsi chut

1 I1zicka mletého kminu

3 Izice nalevu z cizrny (aquafaba)
3 Izice lahtidkového drozdi

pepr podle chuti

aquafaba majonéza

sluneénicovy dezodorizovany olej
na smazeni

TOFU MAJONEZA

% DYNOVY OLEJ - méné vyrazn3, lehce ofis- o 5 housek k podavani
kova chut e rajce, listovy salat k podavani * 100gtofu
¢ 75ml dezodorizovaného sluneénicového
AVOKADOVA MAJONEZA 1. Mrkev, brokolici a kvétdk oistéte, nakra- nebo ji',‘.ého, rOStIin,"ého oleje
] e jejte na v&tsi kousky a a dejte na 10 minut ~ ° 50vn,1I so‘joveho 'rnvllelka
L]
avo a’ vo ) [ o vafit do osolené vody. e 1 |Zice citronové §tavy
* 50ml dyriového nebo jiného rostlinného . ¥ ; - i oy e 1/2 Izi¢ky dijonské hoficice
: 2. Cizrnu precedte, vlozte do mixéru, pridej- ol )
oleje ; 3 -~ e 1/2 Izicky soli
e ! . e te ndlev, prolisovany ¢esnek, nasekanou a3 g 3 1
e 2 lzice limetkové nebo citronové stavy e . : 5 ¥ . 1lzicka agavového sirupu #
o 1/2 I3ick i cibuli, uvarenou zeleninu, stil, kmin, pept R .
ot a pulznim mixovanim lehce rozmixujte *L#odle chutl 1 glroyzek I
e 1 Izi¢ka agavového sirupu P ] prolisovaného ¢esneku

(nesmi vam vzniknout kase). !
Pridejte cizrnovou mouku, promichejte
a tvorte jednotlivé karbanétky. Obalte je
Z obou stran v cizrnové mouce a smazte
dozlatova.

Podavejte v housce potfené majonézou,
s platky rajcat a salatu.

e 1 strouzek prolisovaného &esneku
o Cerstvé mlety pepf

5o

1. VSechny suroviny kro- -,II
me oleje rozmixujte tyco-

vym mixérem do hladké-

ho krému.

Poté postupné za stalého My,

mixovani prilévejte ole;j.

1. Avokado rozpulte, vyjmeéte pec-
ku, duzinu vydlabejte a dejte do vy-
soké nadoby.
2. Pridejte ostatni suroviny kro-
me oleje a rozmixujte.
3. Postupné za stalého mixova-
ni prilévejte olej.

b

b

Kli¢ovy zdroj bilkovin,
zejména pro vegany.
A pro ostatni skvélé

obohaceni jidelni¢ku.
Ma neutralni chut, takze
se hodi na sladké krémy

i slané pomazanky,

do zeleninovych pokrm
i ovocnych smoothies.

Pripravena
k okamzitému pouziti,
vyplati se ji mit stale
ve spizi. Na hummus,
cizrnové kari, do polévky
nebo salatu. A co teprve
dokaze nélev! Podivejte
se na recept k majonéze
aquafaba.

Avokddovou majonézu miiZete dochutit
nasekanymi bylinkami (petrzelka, bazal-
ka...), Cesnekem, hor<cici...

Tofu natural bio
COUNTRY LIFE, 250 g

Sterilovana cizrna bio
BIO IDEA, 400 g
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HLAVNI TEMA

Zalivky .

aneb dresmky ole ool

Od pikantniho pres jogurtovy az po dresink na ovocny salét. S nasimi recepty a tipy
si vystacite celou sezonu, kromé surovin na saldt uz vic nebudete potrebovat.

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

ZAKLADNI PRAVIDLO % V CEM DRESINKY PRIPRAVOVAT - vyborné poslouzi uzaviratelné
sklenéné nadoby (napf. malé zavarovaci sklenice), staéi vlozZit

do sklenice vSechny suroviny, uzavfit a protfepat; dresink vydrzi

v lednici nékolik dni, pfed pouzitim vzdy opét dikladné protfepejte

Dobry a chutoveé vyvazeny dresink by se mél skladat z nékolika za-
kladnich sloZek:

- olej

- Kyseld slozka: citronovd, limetkova nebo pomerandova §tava, % SALATOVA ODSTREDIVKA - zabere misto, ale je to skvély pomocnik
jableény ocet, balzamikovy ocet, umeocet (ten zdroveii doda sla- pfi pfipravé saléth, osusi salatové listky iplné dosucha a diky
nost) tomu budou kiupavéjsi a zélivka na nich bude Iépe drzet; i ostatni

zeleninu je dobré po omyti a pted krajenim osusit, z mokré zeleniny
by zélivka stekla

- sladka slozka: sirup (agavovy, javorovy, Spaldovy, datlovy...),
med, tftinovy nebo kokosovy cukr, datle nebo fiky (namocené,
rozmixované) % KTERY OLEJ POUZIT - nejlépe se hodi zastudena lisované oleje:

- slana slozka: sul, tamari, shoyu, miso, umeocet olivovy, dynovy, sezamovy, z vlasskych orecht, mandlovy, ze svétlice

barvitské, konopny, olej omega 3, fepkovy olej, z liskovych ofecht,

) H z prazeného sezamu (vyborny!)

B JeanduChy dre Slnk % CiM DRESINK JESTE VYLEPSIT - chilli paprickami, hoFéici, nasekanymi

bylinkami, seminkovymi nebo ofechovymi masly (tahini, mandlovy

krém, arasidové maslo..
peprem

.), zdzvorem, ¢esnekem, cerstvé mletym

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

L
[
L]

4 |Zice olivového oleje 5 - . - .
- % ZALIVKA NA DOVOLENOU - jedete-li na dovolenou a planujete si tam
1 |Zzice umeocta

X - O ; pfipravovat salaty, budou vam stadit tyto dva produkty - agévovy
BLZitkyagdipvehsitioy sirup a olivovy olej s balsamikem od Bioplanéte, diky nim vykouzlite
chutnou, rychlou a vybornou zalivku

1. VSechny suroviny dtikladné promichejte.

PIKANTNI ZALIVKA JOGURTOVY DRESINK JAVOROVO-HORCICNA ZALIVKA

® 4 |zice dynového oleje * 1 Izice konopného oleje ® 4 |zice fepkového oleje

e 2 Izicky medu ¢ 80g bilého kravského biojogurtu nebo e 2 lzice javorového sirupu

e 1 lzice limetkové stavy séjového jogurtu o 3 |zi¢ky starodavné hofcice

e 1 |Zice tamari e 3 |zicky Spaldového sirupu e 1 lZice jable¢ného octa

e 1/2 strouzku ¢esneku e 1 lZice citronové stavy Saldt poddvejte s praZenymi viasskymi nebo
e 1/4 chilli papri¢ky e 3petka soli

pekanovymi orechy.

1. Papric¢ku zbavte seminek a nasekejte ji
na malé kousky. Cesnek oloupejte a proli-
sujte. Smichejte s ostatnimi surovinami.

Saldt miiZete doplnit praZenymi dyriovymi
nebo slunecnicovymi seminky.

LETO 2017 |
.
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Pro pikantni chut pridejte prolisovany strou-
Zek Cesneku. Zdlivka je vybornd ke grilované
zelenine.

L
) 2ol




Pouzijte vSude tam,
kde chcete mit
slanokyselou chut - zalivky,
oméacky jako je koprovka,

. S - | E.)
Stredomorsky ; \
- f/

-
kulajda. Rozmichejte 7
s trochou vody a mate Salat S tOfu
lahodny, osvézujici a navic
e R @@ 4
7 .
] PORCE: 4 > 3
' PRIPRAVA: 25 MINUT i "
Umeocet ; . "( 1

COUNTRY LIFE, 500 ml SALAT

e 200g saldtovych
listd (ledovy salat,
polnicek, rukola, fimsky salat,
frisée, lollo biondo...)

e 50g susenych rajcat

e 1 avokado

e 50g cernych oliv

e 1 svazek bazalky

e 2009 bazalkového tofu (pfipadné
jiného)

Sladsi nez cukr, ma
jemnou a neutralni
chut. V [été pouzijte
i do limonéad,
salatovych dresinkd
nebo na pfipravu
marmelady.

DRESINK

e 4 |zice olivového oleje

e 1 lZice tmavého balzamikového octa
e 1 lzice citronové Stavy

Agavovy sirup bio

COUNTRY LIFE, 250 ml

e 1 |zicka agévového sirupu
Husty, ma typickou
plnou chut, v [été
je naprosto
nepostradatelny.
Pouzijte na zeleninové
salaty, nebojte se ani
netradi¢ni kombinace
s jahodami nebo
melounem.

1. Susena rajcata prelijte horkou vodou
a nechte 15 minut odpocinout, aby zmékla.
Poté vodu slijte a nasekejte je na kousky.

2. Salatové listy diikladné umyjte a osuste. Avokado oloupejte a nakréjejte na kosticky. Cer-
né olivy vypeckujte a lehce nasekejte. Bazalku omyjte, osuste a listy natrhejte rukama nebo
nasekejte noZem (to je rychlejsi, ale bazalka pak zhnédne).

3. Smichejte vSechny suroviny na dresink.

Ocet balza mikOV)" 4. Salat, avokado, olivy, suSend raj¢ata a bazalku promichejte se zalivkou, rozd€lte na talife

krémovy tmavy bio a posypte nakrajenym tofu.

LA SELVA, 250 ml

POMERANCOVA ZALIVKA UMAMI ZALIVKA DRESINK NA OVOCNY SALAT

e 2 lzice oleje z vlasskych ofechd e 2 lzice oleje z prazeného sezamu e 3 lzice ofechového oleje (mandlového,

® 4 |zice §tdvy z pomeranée e 1 lZice umeocta z vlasskych nebo liskovych ofecht)

® 1 lzice shoyu nebo tamari o 2 |zicky suSené titinové Stavy e 2 |zicky mandlového masla

e 2 |zicky javorového sirupu e 1 lZice shoyu nebo tamari e 3 susené fiky (nebo datle)

e 1/2lzi¢ky strouhaného zazvoru o 2 |zicky tahini e 6 lZic vody

; - —— gl e 1 Izicka citronové Stavy e 2 lzice limetkové Stavy

Hodyi se na listové saldty v kombinaci s ovocem

(s mangem, pomerancem, jablkem,). Do zdlivky miuiZete také pridat [Zici praZenych 1. Fiky namocte alespor na 30 minut
Cernych nebo svétlych sezamovych seminek. do vody, tu poté slijte.
Saldt se hodi ke kombinaci s morskymi rasa- 2. VSechny prisady rozmixujte dohladka.

mi. — . - p
Do zdlivky miiZete pridat nasekanou mdtu.
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HLAVN{ TEMA

Stadi par ingredienci, pfiprava je super jednoduché, pouziti
Siroké. Spousta pokrm0 se diky pestu rozzari! Vsechna jsme
peclivé vyzkouseli, ale na tom, které pesto je favorit, jsme se

neshodli, skvéla jsou véechna. -

il

Pesto — zakladni recept 2

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

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

1 svazek Cerstvé bazalky
(cca 259)

50g piniovych ofechd

100 ml olivového oleje

1 strouzek ¢esneku

3 Izicky lahtidkového drozdi
1 |Zicka citronové stavy

1/2 Izicky soli

1. Tradi¢né se pesto pripravuje ve hmoz-
difi, ale pro ulehceni muzete pouZzit
mixér.

2. VSechny suroviny vloZte do mixéru
a rozmixujte na hladkou konzisten-
ci. Pokud pesto pripravujete v hmozdi-
i, nejdf'l'v utfete vSechny suroviny bez
oleje, ten pridejte jako posledni.

POUZITi PEST:

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

20

DO TESTOVIN NEBO DO KUSKUSU (pesto smichejte s uvafenym kuskusem, pfidejte
nasekana rajéata, olivy a mate vyborny letni salat)

NA SALAT CAPRESE - na veganskou verzi pouzijte mozarella style od firmy Sheese
NA OCHUCENIi A OZDOBENI POLEVKY - raj¢atové, minestrone nebo krémové

NA QUICHE - pestem potirejte upeéeny quiche (napf. quiche s peéenymi rajéaty)
DO ZALIVKY NA SALAT - smichejte olivovy olej, jableény ocet, agavovy sirup a pesto
DO TVAROHOVE POMAZANKY - smichejte pesto s tvarohem a maZte na peéivo -
lahtdka ©

NA TOPINKU, NA PECENE BRAMBORY A PECENOU ZELENINU

PRO PRIPRAVU VEGANSKEHO PESTA - v klasické verzi patfi do pesta parmezan, ale
lahtdkové drozdi jej dokaze dobfe nahradit

JAK PESTO UCHOVAVAT - skladujte ho v lednici v dobfe vymyté sklenici se sroubovacim
uzavérem, povrch pesta vzdy udrzujte zality cca 1.cm vrstvou olivového oleje, takto
vydrzi az 2 tydny

CO MISTO BAZALKY - hodi se viechny mozné druhy bylinek, rukola, suden4 rajéata,
medvédi cesnek, na jafe plané byliny

1 OLEJE MUZETE POUZIT RUZNE - olivovy je klasika, ale mizete ho nahradit Fepkovym,
sezamovym, avokadovym, konopnym, dynovym, olejem ze svétlice barviiské - nahradte
zcela nebo kombinuje s olivovym olejem; jako doplnéni hlavniho oleje muzete také
pouzit 1-2 Izi€ky chutové vyrazného Inéného oleje

UPRAVTE MNOZSTVi OLEJE - podle toho, na co chcete pesto pouzit, hustsi se hodi

na topinku, ochuceni polévek, pomazanek, na pizzu, fidsi do téstovin, kuskusu,

do zélivek na salat

PRO KREMOVEJSi NEBO ORISKOVEJSi CHUT - kdy? ofisky nebo seminka pfedem
namocdite, bude pesto krémovéjsi (ale snizi se jeho trvanlivost), kdyz je lehce oprazite
na panvi, bude mit pesto vyraznéjsi ofiskovou vini i chut
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PESTO - OBMENY:

PETRZELKOVE PESTO

e 2 hrsti petrzelky (50 g)
e 100ml olivového oleje
e 309 kesu ofechd

e 4 |zice lahtdkového drozdi
¢ 20g konopného seminka

e 1 strouzek ¢esneku

e 1/2 Izicky soli

Cdst olivového oleje miiZete nahradit sezamo-
vym. Toto pesto chutnd vyborné do rajéatové-
ho saldtu s cibulkou.

KOPROVE PESTO

e 1 svazek kopru (20g) |

e 3 lzicky lahtidkového drozdi &%

¢ 30g sluneénicovych
seminek

e 100ml avokadového oleje
(nebo 1/2 olivového a 1/2
avokadového)

e 1 strouzek ¢esneku

o 2 |zi¢ky citronové stavy

e 1/2 Izi¢ky soli

Hodf se do saldtu, do studenych polévek a po-
kud jite ryby, je vyborné na né.

SPENATOVE PESTO

e 509 Cerstvého Spenétu

e 50g vlasskych ofechd

¢ 100ml olivového oleje
(nebo kombinace olivového
s olejem z vlasskych ofechi)

e 1 strouzek ¢esneku

e 1 Izice citronové Stavy

e 1/2 Izicky mofrské soli

Hodyi se jako ndplri do pecenych Zampiono-
vych hlavicek, do téstovin, do rizota.

TYMIANOVE PESTO

e 30g Cerstvého tymianu (bez tuhych
stonk)

e 309 kesu ofechd

¢ 10g konopnych seminek

e 3 lzicky lahadkového
drozdi

e 80ml olivového oleje

e 1 strouzek ¢esneku

* 1 lZice citronové Stavy

e 1/2 lzicky soli

Hodi se do krémovych polévek (mrkvové, dy-

1iové, z cervené cocky...), k rybdm, na dusenou
nebo pecenou zeleninu.



HLAVNI TEMA

Lilkové zavitky s pestem  Studena koprova polévka

s S W o I SN | T S G R SRR @’\ P 2 T O T O o & o 0 088 o i @@

PORCE: 4 (CCA 30 KOUSKU) PORCE: 4
PRIPRAVA: 25 MINUT + PRiIPRAVA PETRZELKOVEHO PESTA T A A e et et Ll

o 2lilky + PRIPRAVA KOPROVEHO PESTA
e 3 lzZice petrzelkového pesta

e 8 lzic olivového oleje

* 409 bio balkanského syra nebo fety

e 2 okurky =
e 1 svazek kopru
100 g kesu ofechu

1 avokado 3
1. Lilek nakrajejte podéln€ na platky silné cca 3mm. Platky rozdé€l- 400 ml vody L

te na plech vyloZeny pecicim papirem a potfete je maSlovackou 3 Izice agavového sirupu
Z obou stran olivovym olejem. Pecte 15 minut pfi 190 °C, poté je A Beet e
nechte vychladnout. Pokud pfipravujete mensi mnoZzstvi, miiZete o 2 l3ice citronové tavy
lilky misto toho opéct na grilovaci panvi. 2 Izice koprového
2. Jednotlivé platky lilku potfete pestem, posypte rozdrobenym bal- pesta
kanskym syrem, srolujte je a upevnéte paratky.
3. Hodi se jako pfedkrm, chutovka
na party, podavané s rajcatovym sala-
tem.

sul podle chuti

1. KeSu ofiSky na 2 ho-
diny pfedem na-
mocte, poté vodu
_slijte a jeSté je pro-
plachnéte studenou
vodou.
2. Okurku omyjte a olou-
pejte, avokado oloupej-
te. VSechny suroviny kro-
me pesta a kopru rozmixujte
dohladka. Poté pridejte nasekany
kopr a promichejte.
. 3. Podle chuti dosolte. Podévejte
i chlazené, ozdobené nasekanymi bylinka-
mi a pokapané koprovym pestem.

il s
® pro veganskou verzi pouZijte syr
greek style od firmy Sheese

TIP:
* misto okurky mlzete pouzit cuketu

Jsou unikatni tim,
Ze maji idedIni pomér
omega 6 aomega 3
mastnych kyselin, presné
tak, jak potfebujeme.
Chut maji jemnou,
krémovou a lehce
ofiskovou, poufziti je
naprosto univerzalni.

Do kase, smoothie
nebo granoly jste kesu
jisté zkouseli. Ale co
kesu majonéza? Staci
namocdit sécek kesu,
proplachnout, rozmixovat
s vodou a ochutit soli
a citronovou Stavou.

Vynikajici, oblibené
a univerzalni
ochucovadlo do vech
slanych pokrmd. Pridejte

i do polévek, omacek,
pomazanek nebo
rizota. Na kynuti tésta
ale nepouzivejte, je
deaktivované.

B )

'] .
Al 4 Konopna seminka
%‘ Lahddkové drozdi "1A%S | Kesuofechy loupana bio
COUNTRY LIFE, 150 g . ¥ E COUNTRY LIFE, 100 g COUNTRY LIFE, 100 g
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JUICE

HOLLINGER

JUST LOVING NATURE!

&

zdrava piticka

HOLLINGER

EERar O MATGLE! l

(nominal v)

Rodinna firma z Vysociny
s 25 letou tradici.

noinal
ng%fﬁ /% éq,jfﬁ
Sl Neing
yo v relhaq

Vice info a recepty najdete na nasem Facebooku
nebo na www.nominal.cz

Mili ctenafi casopisu Dobroty.
Radi bychom se s vdmi podélili o novinky, které nas v Akademii lécivé
vyzivy ¢ekaji od nového akademického roku. Zménili jsme totiz obsah i
rozsah studijnich programd. Véfime, ze zména bude pfinosna nejen pro
vas, ale i pro vase okoli nebo budouci klienty. JiZ nyni se miizete
registrovat ke studiu ve ¢tvrtém studijnim béhu, ktery otevirdme
od zafi 2017 ve dvou studijnich programech:

A7 Rocni studijni program pro kazdého, Intenzivni sebezkusenostni
/7 kdo si chce uvédomit a dostat pod kiizi trilety vycvik pro ty z vas, ktefise <
1>, roli stravovani i dalii aspekty vedouci ke chtéji stat kvalifikovanymi privodci
: zlep3eni a udrzeni zdravi az do zdravym Zivotnim stylem a byt
vysokého véku. oporou na cesté druhym.

najdete na nasich strankdch www.akademielecivevyzivy.cz
TéSime se na setkani s vamil




NOVY VZHLED,
STEJNA
SKVELA
CHUT
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Védéli jste, Zze Provamel prochazi vzruSujici proménou? Brzy najdete vas o>
oblibeny Provamel na prodejnach v uplné novém vzhledu. Nebojte se, vyborna b
chut, ingredience a kvalita naSich vyrobku zlstavaji zachovany. ProtozZe za bio, “
veganstvim, etikou a udrzitelnym rozvojem rozhodné stale stojime.
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neutrc?ﬂ" egan

~ o
Provamel

PRODUCTION PROCESS
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HEZKY CESKY

Porkova polévka
s vegan vajecénou
jiskou

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

Klasika je udeélat jisku z mdsla a hrubé
mouky a do ni rozklepnout vajicko. A bez
Zivocisnych produktii udeéldme zavdrku

takto. Do porkové, kvétdkové, nebo
zeleninové poléviky.

PORCE: 4  PRIPRAVA: 1,5 HODINY

e 1 velky pdrek (cca 3509g)

e 1lvody

e 1 kostka zeleninového bujonu
e 2 |zicky moiské nebo himalajské soli
e 2 |Zice misa genmai

JISKA

e 40g rostlinného margarinu

e 2 |Zice pSeni¢né hrubé mouky
e 1009 tofu natural

e 50ml rostlinného napoje

e 1 lzice lahtidkového drozdi

e 1 |zicka kurkumy

1. Pérek zbavte zvadlych ¢asti, podélné
rozpulte, dikladn€ umyijte, nakrajejte
na nudlicky. Zalijte vodou, pridejte bujon
astl a varte 15 minut.

2. Tofu rozmackejte vidlickou, pfidejte droz-
di, kurkumu a rostlinné mléko, promichej-
te.
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3. Rozpustte margarin, ptidejte hrubou mou-
ku a chvilku restujte. Pfidejte tofu smés,
promichejte, aby se smés spojila s s jiSkou. o

4. VajeCnou jiSku dejte do vrouci polévky,
nechte pfejit varem, vypnéte.

5. Nabéracku polévky dejte do hrnecku, pfi-
dejte miso, diikladné rozmichejte a vratte
do polévky. Podévejte s Cerstvou pazitkou
nebo petrzelkou.

4

Tofu bio, COUNTRY LIFE,
250g

Tuk SOYA pro teplou
a studenou kuchyni bio,
PROVAMEL, 250 g

COUNTRY LIFE, 150 g

TIPY: "

¢ misto vajl’ékové'ﬁ%ky muzete polévku
zjemnit rostlinnou smetanou a podavat
s krutony, napfiklad polentovymi

misto pérku pouzijte jinou ¢erstvou

sezonni zeleninu

podobné jako vaji¢kovou jisku si
pripravte veganska smazena vaji¢ka

z tofu: rozmackeijte bilé tofu s kurkumou,
soli, lahtdkovym drozdim a rostlinnym
napojem, dejte na cibulku osmahnutou
na oleji, chvilku opékejte a podavajte

s pedivem a Eerstvou zeleninou

Kurkuma bio,
SONNENTOR, 40 g

Lahadkové drozdi,



PInéné papriky s rajskou omackou

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

Udélat omdcku, aby byla veganskd a bezlepkovd a chutnala tak,
Jjak jsme zvykli, neni problém. Ale s ndplni do paprik jsme si museli
pohrdt. Tato ndpln nds svou chuti a konzistenci konecne uspokojila.

PORCE: 4 (8 PAPRIK)

PRIPRAVA: 1,5 HODINY 1. Z paprik od#iznéte jadfince a papriky vy-
myjte.

PAPRIKY @ 2. Pfipravte si ndplfi do paprik: na kosti¢ky

* 8zelenych paprik nakrajenou cibuli osmahnéte na oleji. Pfi-

* 120 gjasminové ryze

e 250 g seitanu

e 1 |zicka soli

e 1 velka cibule 3
e 6 Izic slunecnicového oleje

e 4 |zice s6jové omacky tamari

dejte seitan nastrouhany na hrubém stru-
hadle, syrovou proplachnutou ryZi, tama-
ri, stil a vSe smichejte.

. Pripravte si zaklad na omacku: v pekacku
na oleji nechte zesklovatét na vétsi kusy
nakrdjenou cibuli, pfidejte na ¢tvrtky na-

OMACKA krajen4 rajéata, kofeni, citronovou kiiru,
1 KG Raicat @ @ osolte a kratce osmahnéte.

.ajca 4. Mezitim napliite papriky, ne uplné
e 3 cibule

do plna, ryZe nabyde. Zéklad na omac-
ku v pekacku rozhriite, mezi rajcata vy-
skladejte naplnéné papriky a zalijte vo-
dou, aby byly papriky t€sné€ ponotené.
Pfiklopené bez michdni pecte 1 hodinu

e 6 |zic sluneénicového oleje
e 1 |zicka tymidnu

e 4 bobkové listy

e 5 kulicek nového koteni

e 1 Izicka soli

e kousek kiry z biocitronu

* kousek celé skofice

e 1 |zZice agavového sirupu

b am
e 1 |Zice ryzové mouky 0
« 1 lzice lahadkového drodi RYZE
e kolinka k podavani -
Jasminova ryze bio, Sluneénicovy olej bio,
COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,
500 g 200 ml

HEZKY CESKY

Ppri 180 °C, po upeceni nechte v troubg jes-
té chvilku odstat.

. Papriky vyjméte na talit a dod€lejte omac-

ku: zaklad propasirujte, pfivedte k varu,
zahustéte ryzovou moukou rozmichanou
v 100 ml vody a nechte projit varem. Do-
chutte agavovym sirupem, lahtidkovym
drozdim, pfipadn€ dosolte.

. Pokud nepodévate ihned, papriky vratte

do oméacky. Nebo rovnou servirujte na ta-
lit s vafenymi kolinky, pfelijte omackou.

TIPY:

muzete podavat s knedliky, recept

na veganské kynuté knedliky jsme
zverejnili v Dobrotach jaro 2017 u receptu
na koprovku

pokud pfipravujete omacku mimo
sezonu, pouzijte misto ¢erstvych rajskych
sterilovana rajcata v plechovce

pokud potrebujete do paprik
bezlepkovou népli, seitan nahradte
uzenym tofu nebo tempehem

Séjova omacka tamari bio, Ryzovéa mouka bio,
COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,
200 ml 400 g
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HEZKY CESKY

Zde jsme vysli z rodinného receptu
na bramborové knedliky, ale za cil
jsme si dali udélat bezlepkovou
variantu a jesté testo obohatit
strouhanymi mandlemi. V téchto
pomeérech ingredienct tésto drzi,
nerozvaruje se a samozrejme dobre
chutnd.

PORCE: 4
PRIPRAVA: 40 MINUT + VARENi BRAMBOR

e 500g brambor

e 1009 ryzové mouky

* 1009 pohankové krupice

e 50g mandli

e 2 lzice vanilkové hrasky

e S3petka soli

e ovoce na naplnéni knedlikd

K PODAVANI

e 1 |Zice skofice

e rostlinny biomargarin
® rostlinny jogurt Sojade
e mleté mandle

e sirup dle chuti
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2.

. Brambory uvarte ve slupce, nechte zcela

vychladnout a oloupejte. Nejlepsi je bram-
bory uvafrit den predem.

Mandle spafte vrouci vodou, oloupejte

a umixujte do jemné mouky.

. Brambory nastrouhejte na jemném stru-

hadle. Na vale smichejte s moukou, krupi-
ci, hraskou, mandlemi a soli do kompakt-
niho tésta, které ihned zpracujte.

. Ztésta vyvalejte valecek, jako kdyz chcete

varit bramborové knedliky. Krijejte plat-
ky, tésto jeSté v ruce trochu roztlacte, vy-
tvarujte misti¢ku, do které vloZite bortiv-
ky, a zabalte.

. Knedliky ihned vklddejte do vody, kterou

jste pfedem pfivedli k varu, promichejte,
aby se nepftichytly na dno, a vatte 5 minut.
Poté vyjméte déravou nabérackou a poda-
vejte.

. Na talifi polijte rozpuSténym margarinem,

posypte skofici, mletymi mandlemi a za-

;3

MDA L= ]
| 4 g

Ryzova mouka bio,
COUNTRY LIFE, 400g

Pohankova krupice bio,
PRO-BIO, 400g

képnéte datlovym sirupem. Ozdobte ko-
peckem Sojade (anebo bilym biojogurtem
nebo zakysanou smetanou).

TIPY:

e pokud nepotiebujete bezlepkové tésto -
pfipravte ho s pseniénou moukou v tomto
poméru: 5009 varenych brambor, 2509
hrubé mouky, Spetka soli

e sladké knedliky z bramborového tésta
jsou dobré se Svestkami, merurikami,
hruskami

¢ knedliky nemusite plnit, mizete si
pripravit $isky a prelit je ovocnou
omackou

e servirujte tak, jak mate radi - s jogurtem
nebo zakysanou smetanou, strouhanym
pernikem, mletym makem, osmazenou
strouhankou, rGznymi sirupy, suSenou
tritinovou Stavou

Pl
AN o
i
pa N
Mandle bio, Margarin Cocovit bio,

COUNTRY LIFE, 100g VITAQUELL, 2509



Hrnkova jahodova bublanina
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Letni klasicky moucnik, diky
cuketé nddherné vldcny, Zddnd
drobivka. A pokud jste pochybovali,
Ze vegansky moucnik miiZe

byt fantasticky dobry, urcité
vyzkousSejte tento recept a uvidite!

MNOZSTVi: FORMA VELIKOSTI 2030 CM
PRIPRAVA: 20 MINUT + 30 MINUT PECENi

e 1 hrnek (250 ml) nastrouhané cukety

® 1/2 hrnku susené titinové stavy

® 1/2 hrnku ryzového (nebo jiného
rostlinného) napoje

® 1/2 hrnku fepkového oleje

¢ 1 hrnek polohrubé spaldové (nebo
pseni¢né) mouky

® 1/2 hrnku celozrnné zitné mouky jemné
mleté

e 3 lzice vanilkové hrasky

e 1 prasek do peciva

e 1 Izicka citronové kary

e Spetka vanilky

e jahody

1

Cuketu oloupejte a nastrouhejte na jem-
ném struhadle. U vétSich cuket pouZijte
¢ast bez semen.

Smichejte ryzovy napoj, olej, hrasku, titi-
novou $tévu, pridejte cuketu a promichej-
te.

Pridejte po ¢astech ob€ mouky, citronovou
ktiru, vanilku a nakonec prasek do peciva.
Formu na peceni vymaZte olejem, vysyp-
te strouhankou nebo moukou, nalijte tésto
a husté jej poklad'te syrovymi omytymi ja-
hodami.

Pecte 30 minut pfi 180 °C. Bublaninu po-
dévejte vychladlou, jen tak nebo ozdobe-
nou s6jovym jogurtem Sojade.

B

o

P

5

Zitna celozrnna mouka jemné
mleta bio, COUNTRY LIFE,
Tkg

Sudena titinova $tava bio,
COUNTRY LIFE, 250¢g

HEZKY CESKY

TIPY:

Hraska vanilkova bezlepkova,

hraska v receptu nahradi vejce

cuketa tésto krasné zvlaéni, pokud ji
nemate, dejte strouhana jablka nebo
jableéné pyré

misto jahod pouZzijte jakékoliv ovoce,
klidné z mrazaku

do tésta muzete pfidat nastrouhané
mandle

pro luxusnéjsi variantu muzete % objemu
mouky nahradit moukou z jedlych
kastand, quinoovou nebo mandlovou
moukou

tésto muzete nalit i do forem na muffiny
a pfipravit tak jednotlivé porce zvlast
(trosku pak zkratte dobu peceni)

RyZzovy napoj bio,

CERIA, 250g PROVAMEL, 11



Pfedstavujeme

OLEJ PRO CTYRI GENERACE

Foto © Emile Noél

Emile Noél, dcera Annick Garnier a vanuk David Garnier, novy reditel firmy.

LISOVNA OLEJE V KAZDE VESNICI

Emile Noél neni jen znac¢ka francouzskych
zastudena lisovanych olejt, je to také jmé-
no muze, ktery tuto rodinnou firmu pred
vice nez 50 lety zalozil a poté ji po tfi deseti-
leti vedl a zformoval do dne$ni podoby. Emi-
le Noél se ,,do olivového oleje uz narodil®, jak
vzdy fikal. Par let predtim, v roce 1920 jeho
otec totiz koupil starou lisovnu oleje v Pont
Saint Esprit, méstecku leZicim na severu Pro-
vence. JiZni Francie je krajem olivovniki

a v tehdejsi dobé bylo bézné, Ze kazd4a obec
méla svou lisovnu, kterd zpracovavala olivy
péstitelt z nejblizsiho okoli. Prave jedna ta-
kova mala venkovska lisovna tedy byla mis-
tem, kde zacal pfib€h Emila Noéla. Na zacat-
ku vSak nebylo viibec zfejmé, Ze vyroba oleje
zustane s rodinou Noéld spjata i po dalsi ge-
nerace. Mlady Emile byl totiz ptivodné ode-
slan na univerzitu, mél se stat inzenyrem
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a opustit rodnou lisovnu i obec. Nakonec ale
vSechno dopadlo jinak. Emile se vratil dom1,
aby pomohl svému otci pfi provozovani lisov-
ny, a vrhl se do toho s mladickym nadSenim
a odhodldnim. Koupil malou dodavku a za-
Cal objizdét péstitele i ve vzdadlenéjSim oko-
li. Ti mu odevzdali irodu a on jim za par dni
privezl vylisovany olej zp€t. Pro mnohé pésti-
tele, ktefi dfiv museli olivy k vylisovani sami
vozit, to byla velkd pomoc, a tak lisovna rych-
le vzkvétala.

VELKY MRAZ

V roce 1956 v§ak pfisla rana, kterd zasdhla
péstitele oliv i vSechny zpracovatele. Na jate
udefily silné mrazy, které zlikvidovaly 90 %
vSech francouzskych olivovniki. Najed-
nou nebylo co zpracovavat. Noélové nikdy
nic jiného neZ olivy nelisovali, pfisli skoro

o vSechno. Jediné, co jim ztistalo, byl maly

Citroén a v ném zacal Emile spolu s manzel-
kou objiZdét péstitele slunecénice v okoli a na-
bizet jim vyrobu oleje z jejich urody. Vzdy vé-
dél, ze vyroba oleje je jeho poslani, a pokud tu
uz nebyly olivy, jednoduse hledal jinde. Tak
jako pfedtim s olivami, i ted Noél pro urodu
sam dojel (pozdéji znovu zakoupil dodavku)
a pak péstiteltim pfivezl vylisovany olej. C4st
oleje si vétsinou mohl ponechat a prodat ho
déle, farmafi mu pfitom umoznili, aby za ten-
to olej zaplatil vzdy aZ na konci roku. Bylo to
vstricné gesto, které Noélim pomohlo posta-
vit se znovu na nohy.

1966 - PRVNI OLEJE EMILE NOEL

Stéle Castéji pribyvalo pfilezitosti, kdy Noél
mohl od farmart irodu odkoupit a vyliso-
vany olej pak sdm prodat. Neméli vak zZad-
né zpracovatelské zafizeni, a tak olej pros-
té jen prodévali dél jinym zpracovateliim. To



se rodina Noéld rozhodla zménit v roce 1966.
,NaSe prvni stacirna olejt sidlila ve sklepé
naSeho rodinného domu. Moje Zena a nase
dcery tam ru¢né€ plnily olej do lahvi a polepo-
valy je etiketami. Za hodinu zpracovaly 80 li-
tru oleje,” 1i¢il pan Noél. Tak se zrodily ole-

je Emile Noél. Oba manZelé byli odjakZiva
vasnivi cestovatelé a ted pfisSla chvile, kdy si
cestovani mohli uZit do sytosti. Citroén na-
lozili lahvi¢kami oleje a zacali objizZdét veletr-
hy zaméfené na ptirodni produkty, nejdtive
po Francii, béhem par let uz ale vystavova-

li i v Bruselu, Kodani nebo Madridu. Jejich
kvalitni, vyhradné zastudena lisované oleje si
vSude ziskavaly skvélou povést.

PRAVEK BIO

Béhem 60. let vznikaly, tak jako jinde

ve Francii, i v okoli Pont Saint Esprit komuni-
ty hippies. Péstovaly si svoji vlastni produkci
a snazily se pritom obejit bez jakychkoli che-
mickych pfipravkl. Emile Noél jim z jejich
plodin lisoval olej, a tak vlastné uz tehdy vy-
réb€l olej v biokvalité. Od zacatku 70. let se
pro hospodareni bez chemie rozhodli i dalsi
péstitelé v okoli a prvni z nich v roce 1972 zis-
kali pro svoje slune¢nicova seminka certifika-
ci Nature et progrées, analogii dnesni biocerti-
fikace. Pro Emila Noéla bylo samoziejmé, Ze
chtél jejich suroviny zpracovévat: ,,KdyZ mate
vztah k pfirod€ a k pidé, kdyZ se snaZzite vy-
rabét poctivé a kvalitni vyrobky, u kterych zu-
stane zachovano co nejvic puvodnich Zivin, je
jenom logické, Ze se také snaZite pouZivat ta-
kové suroviny, které nékdo vypéstoval Setrné
a které jsou co nejCistsi.” A tak od roku 1972
zacal lisovat a nabizet oleje v biokvalit€. ,,Byla
nas tehdy jen hrstka, koncept bio jesté porad-
né neexistoval, neexistoval ani zadny trh. Vé-
déli jsme, Ze tohle je spravna cesta, ale nikdo
z nas netusil, Ze jednou budeme soucasti tak
velkého bio trhu.”

8 000 RODIN, 150 VESNIC

V dalSich letech se pak zamé¥ili na rozsite-
ni biosortimentu. Ke slune¢nicovému se pfi-
dal sezamovy a znovu také olivovy (tento-
krét ze Spanélskych oliv). Pozdé€ji pfibyl olej
ze svétlice barvirské, dynového seminka,
riznych druht ofechtl. Pro suroviny pocha-
zejici z Afriky se od zacatku devadesatych
let, jeSté neZ pan Noél predal firmu své dce-
fi, pani Annick Garnier, snazili vybudovat
dodavatelsky fetézec, ktery byl vlastné pred-
chtidcem dne$nich fair trade systému. Pés-
titelim garantovali jak objem odbért, tak fé-
rové vykupni ceny a podporovali vzdélavani

mistnich déti i do-
spélych. V roce 2003
pak tento projekt,
zameéreny na pés-
tovani a zpracovani
sezamu v africkém
Mali, ziskal i oficidl-
ni fair trade certifi-
kaci, kterd ve fran-
couzské verzi nese
nazev Bio parte-
naire. Aktualné je
do projektu zapo-
jeno vic nez 8 000
farmar a jejich ro-
din ze 150 vesnic.
Na rozvoji fair trade projektt pracuje i David
Garnier, syn pani Annick, ktery firmu vede
od roku 2015 a zastupuje tedy uz ctvrtou ge-
neraci této rodinné firmy zasvécené vyro-
bé olejt.

JAK SE LISUJI
OSTATNI OLEJE

Pro vyrobu oleje ze seminek a ofecht

R )

se surovina nejdriv ocisti a vétsinou také
zbavi slupky (ale napf. sluneénicové
seminka se neloupou). Pomoci
vietenového lisu jsou pak semena

cssscssccc s

rozemleta. DileZité je hlidat rychlost
otaceni vietene, aby nedoslo k prilisnému
zahtivani semen. Z lisu odkapava olej,
ktery se poté filtruje pomoci specialnich
sit a savého papiru. Rozemleta vylisovana

I )

hmota se nazyva pokrutiny a dal se
pouziva - napf. pfi vyrobé krekr (tak
to déla Emile Noél), jindy se pokrutiny
pouzivaji jako krmivo pro hospodarska
zvitata (kterd museji dostavat krmivo

v biokvalité).

cssssss e e
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Surovy olej pripraveny k filtrovdni.

A kdo je Emma Noél? To se dozvite v kosme-
tickém koutku na str. 34.
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SONNENTOR

v ¢cajoveém sacku...

O porcovanych ¢ajich se nékdy skodolibé fika, Ze jejich obsahem je tzv. ,vymetena
vyrobni linka”. Chtéli jsme se dozvédét, jak je to s kvalitou, pdvodem a zpracovanim
ekologicky péstovanych bylin a kofeni, které se dostanou do ¢ajového sacku, a v éem
vlastné spociva rozdil ekologického péstovani od konvenéniho. Rozhodli jsme se
vydat do firmy, kterd zpracovava caje a koreni v biokvalité jiz 25 let, a oslovili jsme

samotného zakladatele.

Firma Sonnentor sidli v Cejkovicich u Hodonina — e T tuacich dokdZou sama naordinovat na dany handi-
na jizni Moravé, kde ji v roce 1992 zaloZil Tomas Mi- ﬂ cap tu spravnou bylinu,” doddva Tomas Mitacek.
taCek spole¢né s Johannesem Gutmannem, a patfi oD IO Zjistovali jsme, v ¢em tedy spociva rozdil v pés-

k pfednim vyrobctim biocaju a biokofeni. ,,Pfedsta- ,L‘
vu o tom, co je to ekologické zeméd€lstvi, jsem mél s
jiZz na vysoké skole, nebot mné to déavalo smysl a byla
v tom i urcita forma revolty proti autoritdm. Po za-
zitcich na povinnych praxich v zeméd€lskych druz-
stvech, kde jsem vidél, jak se v redlu hospodati, jsem
si vzdycky fikal, Ze na tomhle se nemuiZu podilet.

Pri cesté do skoly jsem pravidelné€ mijel ndkupnu 1€é-

¢ivych rostlin a vzdy to tam dokola krasné vonélo, L:;'
napadlo mé tehdy, Ze by nemuselo byt Spatné délat l
néco podobného. No a pak jsem o né€kolik let pozdé-
ji potkal kolegu Johannese Gutmanna, ktery jiz pfed-
tim zaloZil v Rakousku matefskou firmu Sonnentor,
a véci dostaly spad,” vysvétlil Tomas Mitacek okol-
nosti vzniku spoleénosti.

Masové znovuobjeveni kvalitnich 1é¢ivych rostlin
je jednim z pfijemnych vzdort soucasné pretechnizované spolecnos-
ti. Jisté to vSak neni zdleZitost do¢asného mdédniho trendu, ale pod-
prahova touha po néfem pfirozeném, co ¢lovéka provazi po celé véky
a vzdy mu bylo k uZitku. ,,PouZivani 1é¢ivych rostlin neni vlastni je-
nom Clovéku, v prirodé 1ze pozorovat zvirata, kterd si v kritickych si-
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Bylinnd smés s medurikou
od pana Sulce a dalsimi byli-
nami od Ceskych péstitelii.

tovani mezi bylinami pf¥i konvenénim a ekologic-
kém hospodafeni. Na prvni pohled se mtiZe zdat, Ze
mezi nimi neni Zddny rozdil. Ten tu vS§ak samozrej-
me je. Ale nejde jen o vSeobecné znama fakta jako
niZ8i nebo nulovy obsah rezidui pesticidd v produk-
tu nebo naopak prokazatelné vyssi obsah uc¢innych
latek (obecné totiz plati, Ze bioprodukty, protoze jsou
péstovany daleko méné intenzivn€, obsahuji vice ob-
saznych latek, vitamind, enzymu a podobné). Zasad-
ni a velmi ¢asto opomijeny rozdil u bioprodukti spo-
¢iva v celkovém pristupu a filozofii prace s ptidou,
s péstovanou rostlinou i se zvifaty v priibéhu celé-
ho hospodéfského roku. Vyrazné vyssi cena vypés-
tované suroviny v nadstandardni kvalité pak vychézi
z vysokého podilu ru¢ni prace v kombinaci s envi-
ronmentdalni pfidanou hodnotou bioproduktti. Ves-
keré postupy a metody jsou vedeny v souladu s ideou trvalé udrZitel-
nosti a odpovédnosti ve vztahu k budoucim generacim. Soucasti vyssi
ceny je tedy i néco jako odmeéna za etické chovani.

Tomas Mitacek déle vysvétluje: ,,Konvencni péstovani bylin je cas-
to spojeno s intenzivnim pouZivanim primyslovych hnojiv a latek
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herbicidni povahy. Biozemédélec v§ak nema k dispozici ,,chemickou
motyku“ ve formé herbicidu, musi se tedy nutné poprat vicekrat me-
chanicky s plevelem. V béZném zemeédélstvi se také pouZivaji desi-
kanty, coz jsou latky usmérnujici fazi dozravani, aby vSechny kvéty
kvetly nebo plody zraly ve stejnou dobu, ¢imZ si konvencni zemeédél-
ci usnadnuji sklizei a zvySuji si tak jistotu vynosu. Biozeméde€lec na-
opak musi pocitat s vétsi variabilitou dozravani, a tudiz i vy$$im rizi-
kem, Ze se néco nepodari. Absence primyslovych hnojiv zase mirné
sniZuje objem sklizené hmoty“. Nasledné jsme se dozveédéli dalsi za-
jimavou a moZnd méné znamou informaci k oSetfovani konvenénim
zplisobem. ,Vefejnym tajemstvim o konvencnich 1é¢ivych rostlindch
a koreni je jejich ozatfovani. loniza¢ni zafeni se pouziva z divodu sni-
Zeni mikrobidlniho znecisténi a k eliminaci hmyzich skadcu.” Lécivé

Tomds$ Mitdcek pri sbéru mésicku lékarského.

rostliny a kofeni jsou jedny z mala skupin potravin nejen v CR, které
je legislativné povoleno ozafovat. Pristup k ozafovani je v Evropé zdr-
Zenlivéjsi neZ v USA, pfesto v riznych ¢lenskych zemich EU je k oza-
fovani schvdaleno rizné Siroké spektrum potravin. Skute¢nost, Ze byla
potravina ozafena, musi ovS§em byt na obalu uvedena.

OCHRANA ROSTLIN

Samotna cesta k obrané proti pleveltim a Skiidctim zlistava priroze-
na s notnou davkou selského rozumu. Ochrana je zaloZena na princi-
pu, Ze nema smysl délat véci, které nejsou dobré. Podle TomasSe Mi-
tac¢ka to neni o tom, abychom se vréatili ke kose ¢i motyce a neskonalé
dfin€. Spoust€ problémt se da predejit vhodnou mechanizaci a vel-
mi duilezité je také raciondalni stfidani plodin. Dal$im duleZitym fak-
torem je silnd rostlina s dobrym kofenovym balem, coZ je pfedpoklad
k bezproblémovému sézeni, zarukou rychlého ujiméni a primarnim
pozadavkem na vytézZnost rostliny. A pak zde existuje cela rada dal-
§ich vliv1i, které hraji roli v tom, v jakém rozsahu bude nutné bojovat
se Skudci (vlhkost, sucho...). Tomas Mitacek dodava: ,,Biozemédélci se
musi se Skiidci naudit Zit a je potfeba najit prah jejich Skodlivosti. Pro-
ti mSicim pomuiZe proud studené vody, napt. zlatohlavky, ktefi vyZira-
ji kvéty zevnitf, je moZné zkusit mechanicky setfepat, anebo lze pou-
Zivat pfirozené predatory z ptirody.”

Pro Sonnentor péstuje byliny a kofeni pfiblizné dvéstédvacet bio-
péstitelt z celého svéta, ze kterych je okolo tFiceti z Ceské republiky

SERIAL

a s nékterymi z nich spolupracuji vice nez dvacet let. VSechny je zna-
ji osobné a v§em vypldci za surovinu poctivou cenu, kterd je pfedem
sjednana. Pro péstitele z Ceské republiky pofadaji kaZzdoro&né tzv. se-
tkani biopéstiteld, které slouZzi ke sdileni a vyméné zkusenosti. Za ta
dlouhd 1éta je se Sonnentorem poji nejen férové partnerstvi, ale i pfa-
telstvi a vzajemna4 ucta.

OCHRANA PRI SKLADOVANI

Ale pojdme se vratit k otdzce ochrany pred Skidci, tentokrat pfti skla-
dovani suroviny a zpracovani. Pfed uskladnénim probihd proces vy-
kupu. ,VSechny vstupujici suroviny podrobujeme jak makroskopic-
kym, tak organoleptickym zkouskam. I kdyz pochazi z ekologického
zemédé€lstvi, provadime kromé mikrobiologickych rozborti i analy-
zy na rezidua pesticidt a bez pardonu vylou¢ime ty, které nevyho-
vi,” tfika Tomas Mitacek. V Sonnentoru jsou vzorky surovin testova-
ny na mozny obsah az 400 cizorodych latek. MozZna vas napadne, zda
je takova kontrola nutnd, kdyZ uZz biopéstitel doklada, Ze cely proces
péstovani probéhl dle reguli ekologického péstovani. Rada pesticidi
jsou velmi perzistentni latky, které zlistavaji dlouhodobé zabudovany
v pudé, v budovach a v Zivotnim prostfedi viibec. Navic kvtili zptiso-
bu aplikace, formou aerosolu v konven¢nim zemédélstvi, mohou byt
pesticidy velmi mobilni a kontaminovat i velmi vzdalené a ekologicky
obhospodatované pozemky. Proto vznikly orienta¢ni standardy moz-
ného obsahu pesticidti i v bioproduktech. Obecné Ize fici, Ze povolené
hodnoty leZi o fad i vice pod urovni povolenych koncentraci pro kon-
venc¢ni potraviny.

Ohledné skidcti Tomas Mitdcek s usmévem dodéva: ,,Srovnatel-
ny konven¢ni podnik, pokud ma problém se Skiidcem, vyZene za-
meéstnance, oblepi dvefe a prost€ to vyplynuje. My to d€lat nemtiZe-
me, a hlavné ani nechceme. A proto volime napf. takové pomocniky

Sidlo firmy Sonnentor v Cejkovicich. KaZdou 1. nedéli v zdii tu poiddaji
bylinkové slavnosti, letos budou 3. zdri.

jako feromonoveé pasy, které ndm ukazuji, jestli se ve skladu néco déje.
Pouzivame i metody biotechnické ochrany. To jsou v podstaté super-
paraziti, tj. paraziti, ktefi parazituji na parazitech. Jeden takovy je vo-
sicka Trichogramma evanescens, kterd je mensi neZ zrnko maku. Pro-
litne se po naSem skladu a nalezne eventudlni vaji¢ka skladiStnich
§kiidct, které bychom nedokdzali mechanicky odstranit, a naklade
do nich vlastni vajicka, ¢imz je zlikviduje.”
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SKRYTO V SACKU

A dostavame se k ¢ajovym sacktim, zajima nds, jak je to se surovinou,
ktera se do nich dostava. V Sonnentoru jde do ¢ajovych sacku stejné
hodnotna surovina jako do Caje sypaného, presto je v tom rozdil. Su-
rovina je totiZ nafezdna na drobnéjsi ¢astice a tim, Ze jsou mensi, ¢ast
silic se bohuzel ztrati. Tom4s Mitacek vysvétluje: ,,Silice jsou to, co
voni, co chutna. JestliZe mate cely list a pak ho té€sné€ pred pfipravou
a zalitim horkou vodou v prstech rozemnete, zlistane vam tam téch si-
lic vic, neZ kdyZ to pro vas nékdo nachystd tfeba pfed dvéma mésici,
kdyz to u nds poreZe. Obsah silic se tim pddem zmensi. Velmi dobte
vim, Ze tomu tak je, pfesto jako vét§ina nasich obyvatel, preferuji por-
covany ¢aj, zkratka porad nékam spéchame”.

Pro potfeby kvalitni suroviny tzv. ,Cajoviny* se sklizeji nejc¢astéji
listy a kvéty. Velkou ¢ast kvétli nelze zatim sbirat jinak neZ ru¢né. Pro-
to se postupné s rostouci cenou prace presunuje péstovani do méné
rozvinutych zemi s vyrazné nizsi cenou pracovni sily. ,,Bohuzel v sou-
Casnosti pochdzi vét§ina konvenénich lé¢ivych rostlin z rozvojovych
zemi nebo z Balkdnu. Suroviny z téchto teritorii mivaji Casto problé-
my nejen se senzorickou kvalitou ¢i obsahem primeési, ale také vzpo-
minanymi reziduy pesticid.” dod4va k otdzce kvality porcovanych
¢ajli Tom4s Mitacek.

JAK JE TO SE SBEREM BYLIN
Z VOLNE PRIRODY

V CR m4 tradici nejen ekologické p&stovéni bylin, ale také sbér 1¢-
¢ivych rostlin z volné prirody. Nékteré, ¢asto vyznamné druhy 1é¢i-
vych rostlin, totiz nejde z mnoha dtivodti péstovat v monokultufe.
Pres rtiiznd uskali (spojena s uréenim druhu rostliny, kvalitou suseni

Rodina Sulcovych z Utéchovicek u Pelh¥imova. Péstuji meduriku, mdtu,
sléz a salvéj.

a hygienic¢nosti celého procesu) proto sbér z volné ptirody zistava je-
dinou moznosti. U nés patfi mezi nejvice sbirané certifikované 1é¢i-
vé rostliny tradicné list bfizy bélokoré, plod Sipku, kvét Cerného bezu
a kvét lipy srdcité, list maliniku i ostruziniku a nat t¥ezalky tec¢kova-
né. Certifikovany sbér volné rostoucich 1é¢ivych rostlin je poklddan
za zpusob ekologické produkce, pokud tyto oblasti nebyly v pribé-
hu nejméné tfi let pred sbérem oSetfeny jinymi produkty nez produk-
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ty schvalenymi pro pouziti v ekologickém zemeéd€lstvi. Sbér probiha
tak, aby nemél negativni vliv na ekologickou stabilitu ptirodniho sta-
novisté nebo na zachovani druhti v oblasti sbéru. Tyto skute¢nosti se
dokladuji formou prohlaseni majitele nebo uzivatele danych pozem-
ki, zakreslenim sbérové lokality do mapy a tyto podklady pak slouzi
kontrolni organizaci k certifikaci. Byliny z volného sbéru, které se po-
uZivaji v Sonnentoru, se sbiraji na certifikovanych lokalitdch Bilych
Karpat a Beskyd.

Sklizeri meduriky na farmé Sulcovych.

EVIDENCE TOKU BIOSUROVIN

Snahy poslednich let posilit zp€tnou dohledatelnost u konvenénich
vyrobct potravin - to je jiZ mnoho let béZna rutina u subjektt zabyva-
jicich se zpracovanim bioproduktti. Systém kontroly je nastaven tak,
Ze s Cislem vyrobni Sarze, uvedeném na kazdém bioproduktu, ma ko-
necny spotfebitel moZnost dostat se zpét, cestou proti proudu ¢asu, az
pfimo na pole, odkud ta kterd ¢4st hotového biovyrobku vzesla, a stej-
né tak je tomu i v Sonnentoru. ,\V redlu to tedy znamena, Ze vyrobek,
napf. nas Caj nebo kofeni, ma tzv. rodny list, ve kterém je zajiSténa
transparentnost toku biosurovin od biopéstitele aZ ke kone¢nému z4-
kaznikovi,” vysvétluje ndm pan Mitacek v samém zaveru exkurze.

V Sonnentoru se v soucasnosti vyrabi pres 700 druhu ¢aji, od bylin-
nych, pravych, po kofenéné nebo ovocné. ,Do ovocnych ¢aji jde oprav-
dové ovoce bez aromat a umélych barviv. U nds si naptiklad nekoupi-
te malinovy €aj, protoZe by ho zédkaznik nezaplatil. NaSe ¢aje nejsou tak
vonavé a barevné, ale jsou z opravdového poctivého ovoce — malin, bru-
sinek, jablek a dal$ich. Biosuroviny jsou pro nas z naseho pohledu néco
jako vyjadfeni osobniho postoje ke svétu. Jinak feceno, je to pro nas
otazka svédomi. Jsem presvédcCeny, Ze prostor okolo nds véetné plidy
jsme nezdédili od rodicti, ale mame ho v nagjmu od nasich déti. Proto
jsme se od pocatku obklopili lidmi s podobnym smyslenim, a tim my-
slim i naSe biopéstitele. VSechny naSe ¢aje jsou exkluzivni, s kazdym si
davame préci, aby surovina byla Setrn€ zpracovana a s citem zabalena,
aby nas dustojné reprezentovala a aby kone¢nému zakaznikovi prinesl
nas ¢aj nejen uZzitek, ale i trochu radosti. Aby radost mohla stdle rast...,”
zakondil dnes$ni exkurzi pro vas pan Tomas§ Mitacek.

Tomds Mitdcek, Kamila Stastnd, Lubomira Chlumskd

Foto © Sonnentor
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KOSMETICKY KOUTEK

umi pecovat

O pokozku i viasy

Neni pochyb, Ze oleje jsou v péci o plet plnohodnotnym
hracem. Funguji stejné nebo Iépe nez pletové krémy, télova
mléka anebo vlasové masky. VyzZivi, rozjasni, pomahaji
regenerovat. Jsou to zcela pfirodni prostfedky a navic jsou
cenoveé nesmirné Usporné. Prosté idedlni produkty.

V obchodech se daji koupit desitky dru-

hti rostlinnych oleji, které se mohou pouZzit
v péci o plet. VZdy vybirejte ty zastudena li-
sované a v biokvalité — nezapomeiite, Ze ofe-
chy, seminka a dalsi plody, ze kterych se oleje
vyrabéji, pochézeji z rostlin, které mohly byt
chemicky oSetfeny stejn€ jako kterékoli jiné
plodiny.

My jsme se zaméfili na oleje, které spl-
nuji vSechna tato kritéria a navic pochdaze-
ji z konkrétniho a diveéryhodného zdroje. Jde
o biooleje, které ve své lisovn€ na jihu Fran-
cie vyrabi rodinna firma Emile Noél (vice o ni
na str. 28). Z jejich lisovny odchézeji do své-
ta oleje Emile Noél, uréené primdarné ke ku-
chynskému pouziti (piSeme o nich v hlav-
nim tématu), a oleje Emma Noél. Na rozdil
od Emila Zddnd Emma v rodiné Noéld nikdy
neexistovala. Je to oznaceni, které si vybra-

li pro oleje a pripravky z nich vyrabéné, které
jsou urcené k péci o plet a vlasy. VSechny jsou
tedy bio, zastudena lisované a nékteré maji
také certifikaci fair trade. Maji uzaver uzpii-
sobeny pro snadné a Setrné davkovani.

Oleje jsou ty nejkoncentrovanéjsi priprav-
ky, jaké muZou byt. V tubé krému nebo lah-
vicce pletového mléka pofizujeme vlastné
emulzi oleje a vody. Pro¢ kupovat vodu? Kup-
te olej a vodu si vezméte z vodovodu (nebo
odjinud). To je samozfejme trochu nadsazka,
v kosmetickych pripravcich mtiZou byt prida-
ny jesté dalsi latky, ale v zasadé to plati.
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MANDLOVY OLEJ

Jestli je néktery olej univerzalné dobry pro
vSechny a na vSechno, je to podle nds mand-
lovy olej. Snese ho i ta nejcitlivéjsi pokozka,
bez obav ho tedy pouZijte pro oSetfeni mimi-
nek. Nedrazdi, vyzivuje, zhebcuje plet. Hodi
se také pro suchou, starnouci plet, ale hod-
né nafedény vodou je dobry i pro tu normal-
ni a smiSenou. Je vynikajici i na oSetfeni ce-
1ého t€la a k priprave vlasovych zabalu. Pri
masazi se vstfebava stfedné€ rychle, a pro-

to je k masazi vhodny. Mandlovy olej Emma
Noél a mandlovy olej Emile Noél (ze str. 12)
jsou oba zastudena lisované a bio. Ten prvni
nam pripada jemnéjsi, proto se vic hodi napf.
na oSetfeni obliceje, ten druhy si v§ak prav-
dépodobné vyberete, pokud oleje potfebujete
vic (na masaze).

OLEJ Z RUZE VINNE

Olej ziskavany z Sipki riize vinné (proto ho
¢asto najdete i pod ndzvem Sipkovy olej) ma
vysokou schopnost regenerovat plet — nej-
vysSi ze vSech rostlinnych oleji. Pomaha pri
hojeni a vyhlazeni jizev (novych i starSich),
na popaleniny, pigmentoveé skvrny a strie. Po-
maha i proti vraskam, vyhlazuje je a celko-

vé poméahd udrZet plet hebkou a pruznou.
Tato ucinnost byla prokdzana nékolika kli-
nickymi studiemi a je ddna obsahem vitami-
nu A aC. Ty se i v bé€Zné kosmetice pouZziva-
ji do pfipravku proti starnuti — urychluji totiz
obnovu koZnich bunék. Olej je spi§ mastn€jsi
a tézsi, pokud vam tato vlastnost nevyhovu-
je, muzete ho fedit jinym druhem oleje (napf.
merunikovym), jeho icinnost zlistane zacho-
vana. Olej Emma Noél mé téméf neznatelnou
orechovo-peckovou viini.

Foto © Emile Noél



LISKOORISKOVY OLEJ
Tento olej s typickou viini liskovych
ofi8ku je — mozZné prekvapiveé - vyni-
kajici nejen v kuchyni, ale i pro kos-
metické pouziti. Neni ridky, spis
naopak, ale velmi snadno a rychle
se vstfebavé a nezanechdvd mast-
ny film. Pfitom plet vyZivuje do
hloubky. Skvéle funguje na nor-
malni, smiSenou, mastnou i ak-
noézni plet. Bez problému ho vak
snese i citliva a détska plet. Ne-
hodi se pro del$i masaze, ale diky
své schopnosti pronikat hluboko
do pokoZky dobte poslouzi jako nos-
ny olej pro éterické oleje, které chcete
aplikovat formou kratké masaze. Fungu-
je dobfe i jako vlasovy zédbal. LiskoofisSkovy
olej od Emma Noél i kuchynisky liskootisko-
vy olej od Emile Noél jsou identické, oba jsou
zastudena lisované, bio a fair trade (Tunisko).
VEtsi baleni od Emile Noél je cenové vyhod-

Foto © Emile Noél

KTERY NA CO...

(véetné dalsich, které nejsou
v ¢lanku zminény)

PECE O SUCHOU NEBO STARSi PLET

Arganovy, mandlovy, avokadovy olej, olej
z rGze vinné

PECE O SMISENOU AZ MASTNOU PLET

Liskoof¥iskovy, merunkovy, jojobovy olej,
olej z hroznovych jader

PECE O MIMINKA
Mandlovy, merurikovy olej

PRO VLASOVE ZABALY

Kokosovy, olivovy, liskoofiskovy,
konopny olej

Mohou vyhovovat i vSechny ostatni

n€jsi a doporucujeme jej zvolit, pokud pla-
nujete pouZzivat olej napt. i na vlasové zabaly.
Naopak pfi pouziti misto pletového krému se
vam bude Spatné davkovat.

Foto © Emile Noél

AVOKADOVY OLEJ

Olej lisovany z duziny avokada ma lehce ze-
lenou barvu, kterd je ddna obsahem chloro-
fylu. Po otevreni se barva oleje po ¢ase méni
na nahnédlou. Avokadovy olej se podobné
jako arganovy olej doporucuje spiSe pro zra-
lejsi a sussi pokoZzku, prospiva i unavené po-
koZce a té, ktera byla vystavena slunci. I avo-
kadovy olej je dobrou volbou pro oSetfeni
obliceje v zimé€ a ve vétrném pocasi. Avoka-
dovy olej pfi masaZzich pronika pomérné hlu-
boko, proto je vhodny jako nosny olej pro éte-
rické oleje, ale kombinuje se casto s néjakym
leh¢im olejem. Avokadovy olej Emma Noél
ma jemnou avokadovou viini, je bio a fair

PECE O POSKOZENOU PLET
Olej z rGize vinng, tfezalkovy olej (pro plet
po slunéni)

DO VLASOVYCH KONECKU
Arganovy, kokosovy, mandlovy...

NA MASAZE

Olej z vlasskych orechli (dobre klouze,
pomalu se vstiebava)

Avokadovy, liskoofiskovy olej (pronikaji
hluboko do pokozky, pro aplikaci
éterickych olejt)

Sezamovy olej

KOSMETICK UTEK

JAK OLEJE POUZIVAT
e NAPLET

Vzdy nanasejte olej na vlhkou kdzi
(pokud byste ho dali na suchou,
nevstieba se, zlstane lezet na pleti,

a ta bude umasténa). Bud nanasejte
na umytou a jen lehce osusenou
pokozku, nebo v dlani smichejte par
kapek oleje s trochou vody a rozetrete
na plet. Na oSetreni obliceje staci 2-5
kapek. Po vstiebani oleje by pokozka
méla byt hebka a mékka, nikoli vsak
INESGER

* NATELO

Podobné jako na obli¢ej. Nejlepsi je
nanaset olej hned po sprchovani nebo
koupani.

e NAVLASY

Ve vlasovych zabalech oleje funguiji
nejlépe v kombinaci s dal$imi slozkami -
syrovym vejcem (nebo jen Zloutkem),
medem, tvarohem/jogurtem. Vlasy
namocte (nemyjte) a naneste do nich
zabal, pfipadné samotny olej. Pro
zvy$eni G¢inku drze vlasy v teple -

zabalte je do potravinaFské folie a pak

do ruéniku. Nechte pusobit nejméné
pul hodiny, ale klidné nékolik hodin.
Poté vlasy umyjte b&znym zpisobem

a muzete také pouzit kondicionér

jako obvykle. Pokud budou vlasy

po umyti mastné, znamena to, Ze jste
pouzili pfilis mnoho oleje (vlasy by
mély vSe vsaknout) nebo Ze vase vlasy
nepotiebuji tak intenzivni péci. Maze to
viak byt i tim, Ze potiebujete jiny druh
oleje.

Olejem muzete také oSetrovat
konecky - rozetiete olej v dlanich

a vetrete do umytych a ruénikem
vysusenych vlast. Davkujte velmi
opatrné, zacinejte tfeba i jen s jednou
kapkou. Suchym, krepatym a kudrnatym
vlastim vSak svéd¢éi i vétsi mnozstvi
oleje.

trade (zemé ptivodu Kena). Pokud avokado-
vy olej pouZzivate i pfi vafeni nebo pokud ho
potfebujete vétsi mnozZstvi (napf. pro masa-
Ze), klidn€ kupte avokadovy olej od Bioplané-
te, o kterém piSeme v hlavnim tématu, viiné

i konzistence je stejnd, i on je bio a fair trade.
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KOSMETICKY KOUTEK

JOJOBOVY OLEJ

Jojoba se stdlezeleny ket, ktery se pestuje

ve vyprahlych oblastech Ameriky a Asie.
Nepotfebuje prakticky Zddnou vlahu a z jeho
semen se d4 ziskat olej, ktery je jednim

z nejlepsich kosmetickych olejii viibec. Ma
hustsi konzistenci (jde o tekuty vosk) a svym
sloZenim se podoba nasemu kozZnimu mazu.
M4 schopnost normalizovat pokozku, hodi
se tedy nejen na oSetfeni suché a normalni

Foto © Emile Noél

pokozky, ale i smiSené a mastné, véetné
aknozni, u kterych pomaha normalizovat
produkci mazu (tady nanasejte oleje jen
malinko a hodné fed'te vodou). Jojobovy
olej vyborn€ ochrani plet v nepfiznivém
pocasi, také je vyborny na oSetfeni pokozky
rukou. Oxiduje pomalu, a tak vam doma
dlouho vydrZi. Jojobovy olej Emma Noél je
zastudena lisovany a bio a nem4 prakticky
Zadnou rozeznatelnou viini.

ARGANOVY OLEJ

V posledni dobé jeden z nejvic cenénych ole-
ju, nejen pro pfipravu pokrmi, ale prave pre-
devsim v kosmetice. Lisuje se z plodii stromu
arganie trnitéd, jejiz vyskyt je omezen prak-
ticky jen na jediné misto na svété — jihoza-
padni Maroko. Je proto vzacny a také drahy.
Arganovy olej vyhovuje vysuSené, starnou-

ci nebo sluncem poskozené pleti — intenziv-
né ji zvlaciiuje a regeneruje. Pro normalni
nebo smiSenou plet bude pravdépodobné pti-
1i§ vyZivny, ale napt. v mrazivém pocasi mtize
byt idealni. Pro jesté vetsi regeneracni ucin-
ky zkombinujte arganovy olej ptil naptl s Sip-
kovym olejem. Arganovy olej se hodi i na su-
ché vlasy - pouzijte kapku ¢i dvé do konecki
vlasti.

Kazdy arganovy olej, ktery koupite v pro-
dejnéch, voni trochu jinak. Nékteré maji ofis-
kovou ¢i ofiSkovo-olivovou viini, u jinych
najdete jen naznak viin€ a nékteré svym aro-

DOBROTY
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ma asociuji spiSe hndj. Ty posledni jsou jedi-
né, kterym se vyhnéte — jde pravdépodobné

o stary nebo nevhodné skladovany olej. Jinak
se vin€ arganového oleje miiZe liSit podle se-
zony (méné desté = silnéjsi aroma) a zptisobu
zpracovani. Siln€ vonici oleje se nékdy filtru-
ji, profil mastnych kyselin i obsah antioxi-
danta ztistane zachovan, jen aroma se diky
tomu zjemni. Olej Emma Noél patfi k tém,
které maji prakticky neznatelné aroma. Je za-
studena lisovany, bio a fair trade. Pozor, ne-
zameénujte s arganovym olejem Bioplanete,

o kterém piSeme v hlavnim tématu. Ten je vy-
robeny z prazeného arganu a ma tedy vyraz-
né aroma prazenych oriski.

——— u
MERUNKOVY OLEJ

Tento olej se vyrabi z merunkovych pecek,
proto Cisty za studena lisovany olej voni pra-
ve€ po peckach (merutikovy olej vonici po me-
runkach musel byt néjakym zptisobem par-
femovan). Je leh¢i a dobfe se vstrebava.
muzete pouzivat jako leh¢i variantu mandlo-
vého oleje — pro miminka a déti, pro jakouko-
li plet véetné té citlivé, je opravdu univerzal-
ni. V masazich je pouzivan k fedéni tézsich
oleji, samotny se k masirovani nehodi, pfili§
rychle se vsakuje.

MAJI SLUNECNI FILTR?

Oleje jsou vyborné a Gcinné, ale
véemocné nejsou. Na rozdil od toho,
co se muzete dodist z riznych zdroju
na internetu, rostlinné oleje neobsahuji
zadny znatelny sluneéni filtr, respektive
neexistuje dukaz, ze by ho obsahovaly.
Zkuste se dopatrat néjaké seridzni
studie nebo experimentu, a nenajdete
zadné. Bohuzel neni moznost, jak by

si ¢lovék mohl ochranné Gcinky olejt
ovéfit sdm. Pokud se po natreni olejem
nespalite, znamena to, Ze olej nejspis
odfiltruje UVB zéfenti, které zodpovida
za zarudnuti (a zhnédnuti) pleti, ale nic
to nefika o Ucincich proti UVA zéreni.
Pritom pravé UVA filtr je povéstny

tim, ze se do opalovacich pripravku
tézko zakomponovava - v konvenénich
pripravcich ho zajistuji rdzné syntetické
slozky, v pfirodni kosmetice k UVA
ochrané slouzi nejcastéji oxid zinecnaty,
ktery zanechéava bily film na pleti. Pro¢
by se vyrobci uchylovali k pouzivani
této neoblibené slozky, kdyby se UVA
ochrana dala vyresit pouzitim oleju?
Jestli vSak prece chcete oleje k ochrané
pred sluncem vyzkouset, uprete svou
pozornost na olej z malinovych nebo
mrkvovych semen. Pravé o nich se

v souvislosti s moznym vysokym SPF
(ochrannym filtrem) dost ¢asto mluvi.
Ale doporucujeme, abyste tento
experiment neprovadéli u déti.

.
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UCINNE JSOU VSECHNY

Vsechny rostlinné oleje jsou do urcité
miry ,to samé” - vSechny obsahuji
mastné kyseliny, vétsina jich je bohata
na nenasycené mastné kyseliny,
vétsina z nich obsahuje néjaky

druh antioxidantu. To neznamens,

ze v8echny funguji na pleti dplné
stejné, ale znamena to, ze zvlacnujici

a vyzivujici ucinky bude mit kazdy - jak
vzacny arganovy olej, tak ,obycejny”
sluneénicovy olej (ten je mimochodem
nabity vitaminem E, tedy jednim

z nejdilezitéjsich antioxidanta).
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NOVINKY NA TRHU
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NA LETNI PARTY A GRILOVANI

Bé&7né hotové omacky a dresinky byvaji plné rtiznych ,zlepSovadel®. Ne tak omacky
Deli Fair, které jsou bio, veganské a bezlepkové a vSechny obsahuji podil surovin fair
trade. Omacka Oishii

Teriyaki je slano-slad-

ké s ndznakem Kkyse- n E _

losti, obsahuje kousky I .0 m ¥ =
Z4Zvoru a sezamo- Py
vych seminek. Tian- Tl
long Chili pfedstavu- N

je kombinaci chilli j

a sladké chuti a hodi

se do asijskych po- e - - ‘IrIEEfIIL
krmt nebo jako dip. = o ! &=

A Smoky Gaucho BBQ X ! i 4
je vyteéna barbecue ; LEAE
omacka, kde se tav- . ﬁ
natost rajéat snou- i :L!E!E'Ej ol TiAN 1o
bi s intenzivnim r l.'l’ : p——
koufovym aroma Sn m

(viiné koufe z bu- P

kového dreva). == S —

FAIRTRADE [

MUSLI A KASE ROSENGARTEN

Prvotfidni suroviny, vyladéné receptury - to je typické pro luxusni miisli a snidariové
kase od némecké firmy Rosengarten. VSechny jsou bohaté na kvalitni bilkoviny, vita-
miny a mineraly, antioxidanty a vlakninu diky tomu, Ze si do nich nasly cestu takové
cenéné suroviny jako amarant, chia seminka, rakytnik, acerola, goji, arénie, bortivky,
konopna a dytiovd seminka nebo kakaové boby. Je samoziejmé, Ze vSechny také vy-
borné chutnaji. Koneckoncti Rosengarten md ve vyrobé mlynskych vyrobki opravdu
dlouhou tradici — souc¢asni majitelé firmy provozuji obilny mlyn uz od roku 1776!

38 | LETO 2017 | DOBROTY

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

VELKOOBJEMOVA
BALEN/

Zakladni potraviny z naSeho sortimen-
tu nyni mtiZete koupit i ve vyhodném
pétikilovém baleni. Jak je poridite? Ob-
jednejte si je v n€které z naSich prode-
jen, v prodejnach zdravé vyzivy, které
prodavaji nase produkty, nebo v naSem
e-shopu www.countrylife.cz/gastro-a-
-velka-baleni. K dispozici jsou:

Jéahly

Jahly bio

Pohanka loupana kroupy bio
PSenice Spalda bio

Quinoa bio

RyZe basmati bio

RyZe basmati natural bio
RyZe dlouhozrnnd natural bio
RyZe jasminova bio

RyZe jasminova natural bio
RyZe kulatozrnnd natural bio
RyZe tfibarevnd natural bio
Cizrna bio

Cocka Eervend ptilend bio
Cocka zelend velka bio
Fazole ¢ervend ledvina bio
Fazole mungo bio

Hréch zeleny puleny bio
Hrach Zluty ptileny bio
Vlocky ovesné bio

Vlocky ovesné jemné bio
Bulgur pSeniény bio

Kuskus

Kuskus bio

Kuskus celozrnny bio




DO KOSIKU
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HYPOALERGENNI BIOKOSMETIKA
PRO MIMINKA

Francouzska znacka Jonzac (Cte se Zonzak) se specializuje na lékarenskou kosmetiku v biokva-
lité. Noveé bude na naSem trhu k mani i jejich fada Bébé bio uréend pro ty nejmensi. VSechny vy-
robky jsou bez parabentl, sulfatti, silikonti, surovin vyrobenych z ropy, PEG derivatt a alkoholu.
Obsahuji termalni vodu Jonzac a sloZKky v biokvalit€. Soucasti fady je myci gel (na télo i vlasky),
micelarni voda (na rucky, oblicej a té€lo), vlh¢ené ubrousky, myci mast (na zadecek pfi prebalova-
ni), vyZivujici Cold Cream (na suchou pokoZku nebo ochranu pfed mrazem) a dermo-regenerac-
ni krém (urceny k oSetfeni zarudlych mist, podrazdéné pokozky, drobnych odérek a jizev). Myci
mast a dermo-regeneracni krém jsou bez viin€, ostatni pfipravky obsahuji jemnou pfirodni par-
femaci (ne éterické oleje).
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BIOKOSMETIKA S ANTI-AGE UCINKY

Novinkou od Jonzacu je i fada
Sublimactive urena pro boj s pfi-
znaky starnuti. Jednim z procesti,
ktery hraje kliCovou roli pti stdr-
nuti kiiZe, je zdnét. Pisobenim
vnéjsich vlivii se v kliZi opakované
rozviji mikroskopicky zanét, kte-
ry vede k poskozeni, tedy starnuti
bun€k. Vyrobky Sublimactive jsou
formulovany prave tak, aby zanét-
livé procesy v pokoZce omezovaly.

Bt picyy

Pomahaji zpomalit tvorbu vrasek "j"'f"'-'-'-‘-
a ochabovani pokozky a chrani e =
plet pfed pusobenim volnych ra- = S

dikald. Soucasti fady je micelar-
ni voda, lehkd emulze ¢i vydatnéj-
§1 krém pro oSetfeni pleti a krém
na péci o okoli o¢i a rta.

DOBROTY

LEANATLRE

FEberirniad

AU THERMALE

JONZAC

.
o

DO T i
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Passion for Fine Organic Oils

.
>

NEPOSTRADATELNE:
HODNOTNE OLEJE PRO KAZDODENNI POUZITI.

F % . .
Vychozi suroviny jsou
zakladem vyvazené stravy.
At jiz mnozstvim vitamini,

obsahem cennych mast-

‘] nych kyselin nebo vysokou

it s f s E tepelnou odolnosti — kazdy

v f{epkovf olej

zastudena lisovany

v Olivovy olej

extra panensk)’r

- §
T ..]

Rapsiil ‘
g

WIS FLARETE

% OleJ na smazeni T %ﬂ'.}f“,ﬁ:h olej presvéddi. Vyzkousejte

| Bratal
4 |Tllld

prdiemp it

dezodorizovany tu pravou chut.

G O P o Vice informaci o produktech
v Sluneénicovy olej

a receptech na www.bioplanete.com

zastudena IISOVan}' a www.countrylife.cz

.k - Lze zakoupit v prodejnach
@gan S zdravé vyzivy.
resio-0r BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984




