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Pro dZzem s jesté vétsim obsahem ovoce jsrr;e upravili zplsob jeho vyroby.

Plody jsou velmi Setrné osetieny a chutnaiji jako cerstveé sklizené! To se povedlo diky novému

zpUsobu kratsich procest vareni. VSichni fanousci ovoce je miluji - stejné jako my!

Nezavisly prizkum trhu 2014: Spotiebitelé BIO dzemu ohodnotili chut 75% ovocnych dzem Allos jako vybornou!

www.allos.de




Milé ctenarky, mili ctenari,
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s radosti bychom vdm chtéli oznamit, Ze pravé slavime tieti naroze-
niny! Je to tak, letos na podzim jsou fo ffi roky, co jsme se vrhli do
dobrodruzstvi jménem Dobroty. Nu, byla to jizda. UZili jsme si snad
viechno, co se dalo — pochybnosti (d&ldame to spravné?), radost

z odvedené prdce (uZ jen fo, Ze jeji vysledek je vidét...), vy&erpdni
z prepracovdni (kam se v tu chvili podél zdravy a vyvazeny Zivotni
styll). Také jsme se hodné naugili.

Nez jsme Dobroty zagali délat, netusili jsme, jakd je to fuska zvlad-
nout najednou viechny ty riznorodé éinnosti, které takovy projekt
obndsi — premyslet, o éem chceme psét a prog, zjisfovat potfebné
informace a neustdle odd&lovat pravdivé tvrzeni od nesmysld, viech-
ny postupy a recepty sami zkouset, umét fotit jidla i vSechno ostatni
(@ umét to fotit co nejkrdsnéii, ale zase ne neredlné krésng, protoze
nechceme predklddat nic, co neni skuteéné), dostat véechen materidl
do prostoru, ktery na néj mame vyhrazeny (skoro nikdy se ndm to tam
nemdzZe vejit), ohlidat, aby viechno sedélo... A asi tak milion dal3ich
véci. | tak se ob&as néjakd chybicka vloudi. Ale nehroutime se z toho,
protoZe ném fikdte, Ze celkové jsou Dobroty fajn. © Dékujeme za
podporu a ocenéni. A t&sime se na dalii roky s Dobrotami a s vdmi.

Tady je ten, kdo to celé spiskal:

Otakar Jiranek, feditel a majitel .......
Country Life. Dlouho si pral,

abychom vyddvali &asopis. ..

Ota s manzelkou Hanou v Mexiku a na startu maratonu v lzraeli. Rad se
s Dobrotami chlubi a to nds opravdu hodné t&si.

«++ A tady je dal3i €len nasi redak-
ce: Zuzana Citkovd, pfipravuje
nékteré &lanky a recepty. Také
se stard o facebookovy profil
Country Life a o profil vénovany
nasi nové prodejné pfirodni kos-
metiky v Liliové. Tady aranzuje
pohankovo-dyrové karbandtky,
asistuje dcerka Stela.

Prejeme vém prijemny podzim!

Luba Chlumskd

Seznam receptU

1 Cockovo-zeleninové pomazdanka — str. 6

2 Ovesno-Cokolddové susenky — str. 7

3 Jdhlovy vanilkovy krém — str. 7

4 Pickles — kvaseni se soli — str. 13

5 Pickles - kvaseni bez soli — str. 13

6 Pickles — vodni kvaseni s umeoctem — str. 13
7 Celozrnné karbandtky s pickles — str. 14

8 Zapecend pohanka s pickles — str. 14

9 Cotkové polévka s pickles — str. 15
10 Dyfiové polévka s Eervenou Eockou — str. 15
11 Cuketdky s cuketovo-fikovou salsou — str. 16
12 Pohankové pomazdnka — str. 16
13 Pohankovy dortik s agarem — str. 18
14 Podzimni dusend jablka s ovsem — str. 18
15 Pohankové karbandtky — str. 31

16 Bdbovka s brusinkami — str. 32

Vysvétleni piktogrami u receptt

88000

Bezlepkové ® Bez mléka ® Bez vajec ®
© Veganské (bez mléka, vajec a dalsich
- Zivogidnych produkt) ® Raw
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Téma cisla

Pod

a také wikolik
tipiy, jak st ho wid

Koneéné! Mdme tady podzim, ktery
leckdo oznaéuje za nejkrdsnéisi
obdobi v roce. Nékdo se 1&3i

na zdplavu drody na zahradéch

a na pultech, nékdo na pfirodu hyfici
barvami, nékdo na vzduch vonici
vzpominkami a spadanym listim.
Uzijte si ten svij podzim!

POMOZTE NAM ZiSKAT
EKOLOGICKEHO OSKARA!

Porota ocenila nase Ekocentrum ARCHA
COUNTRY LIFE v soutézi E.ON Energy Globe
Award CR. Stali jsme se vitézi v kategorii Fir-
~ ma a jdeme do finale. O vitézi rozhodne verej-
‘ nost - tedy i vy.
i Jak pro nas muozete hlasovat:

a) na webu www.ekologickyoskar.cz
v sekei hlasovéani

b) SMS ve tvaru EGA 3 na éislo
900 11 03.

Hlasovani probiha do 20. zaii. Malé predstaveni
na$cho ekocentra najdete na str. 20

— e

1. Fijna - svétovy den vegetarianstvi

2. Fijna - svétovy den hospodarskych
zvirat

4. fijna - svétovy den zvirat

1. listopadu - svétovy den veganstvi
Na podzim také piipadaji dny, kdy si lidé pfipominaj,
ze na laskavost a soucit maji pravo i nasi zvifeci blizni.

OBSAH

3 |Seznam receptt
TEMA CiSLA

4 | Podzim je tu

6 | Svaéiny do 3koly

10 | Kvasend zelenina — pickles
14 | Recepty

AKTUALNE

20 | Ekocentrum Country Life
22 | ADRA: pfibéh dobrovolnice

SEZONNi KOSMETICKY KOUTEK

24 | Kosmetickd poradna —
podzim

MULTIFUNKENiI PRODUKTY
28 | Pohanka

DO KOSiKU
32 | Novinky a tipy

14. LISTOPAD -
DEN DIABETU

Vegetarianska strava miize po-
moci pfi prevenci i lécbé cukrov-
ky, to dnes pripoustéji i nékte-

i1 bézni 1ékati. Ale nékdy neni
lehké takového lékare najit. In-
spirovat a pomoci miize kni-

ha Vegetarianska strava v 1é¢-

] bé diabetu, kterou vydala Hana

~ Kahleova, lékafka'i)ra}ského
IKEMu. Napsani knihy pred-
chazel spolecny projekt Count-
ry Life a IKEMu, ktery zkoumal |
pravé souvislost mezi cukrovkou

~avyvazenou bezmasou stravou.
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ZARIi, MESiC SVACINY DO SKOLY

BIOPOTRAVIN Resite to samé jako vzdy - jak na né? Jak na svadi-
Zaii je mésic, ktery je v CR ny, aby byly zdravé a dobte pfenosné? Jak na déti,
uz tradi¢né vyhrazeny podpo- aby vase svaciny jedly? My to fesime také. Nase na-
fe biopotravin a ekologické- pady a tipy najdete na str. 6

ho zemédélstvi. Trhy, jarmarky,

ochutnavky, workshopy - kazdy —
se snazi poradat néco. Ani my

neziistavame pozadu, naopak. KVASENA ZELENINA PICKLES
Kvaseni je skvély zpiisob, jak zeleninu - potravi-
nu uz beztak zdravou - udélat jesté zdravéjsi. Co,
proc¢ a jak kvasit, se doctete na str. 10

Uz podvanacté u nas prob¢h-
nou Biodozinky Country Life -
slavnostni den je naplanovan
na ned¢li 13. zati (informace — A
o akei, nebo fotky, az bude po,

najdete na webovych strankach NA PLECH S NI

www.biodozinky.cz).

Dochazi vam inspirace, jak zuzitkovat zaplavu ze-

Aviprodejnichzdraysus leniny? Potfebujete, aby to bylo téméi bez prace?

nasich i ostatnich, bude po cely
mésic probihat akce Zati, mésic

Upecte ji! Pe¢ena zelenina je moc dobra, vonava

a k podzimu se vyborné hodi. Péct miiZete praktic-
ky cokoli — brambory, cibuli, ¢esnek, dyni, bataty,
patisony, mrkev, celer, fepu, papriky, rajcata... Po-
krajejte, pokapejte olivovym olejem, osolte a do-
chutte libovolnym kofenim podle chuti. Kdyz zele-
ninu po opeceni umixujete ty¢ovym mixerem, mate
vonavou hustou polévku (podle potieby pridejte
E k-1t E vodu, mizete zjemnit trochou smetany - rostlinné
nebo bézné).

biopotravin. Akéni produkty i re-
cepty k nim si miZete prohléd-
nout na www.countrylife.cz/pod-
zimni-akce.

=

Lt

Ty e BIOSERIAL

V minulém ¢isle jsme zacali s nasim Bioserialem.
Nyni shromazdujeme informace pro dalsi dily, ové-
S TEREZOU VENKU fujeme fakta a pfemyslime, jak to v§echno zpraco-

vat. Pfisti dil Bioserialu vam pfineseme v zimnim

Hola, hola, skola vola! Prejete

“
; = isle.
si, aby se déti ucily vice venku,

aby mély rady piirodu, rozum¢-

ly zivotnimu prostiedi a zapo- \

jovaly se do zajimavych projek- KA
ta? Se vzdélavacimi programy KOSMETI NA PODZIM
Ekoskola, Les ve skole, Globe S pani Marcelou Frankovou si opét povidame
a Badatelé se to d4 zatidit. Vice o tom, na co se v prodejné nejvic ptate. Poradna
informaci najdete na webovych na str. 24
i R ok i o o) T TN A nezapomeiite, ze své otazky miizete kdy-
HEIBZA iy erezancticz) koli pokladat i pres Facebook — www.face-
book.com/CountryLifeLiliova.
Inspirovala vés nade rada v jarnim &isle Dobrot 1
a zkusili jste si také poridit alespoi maly zdhonek
nebo truhlik se zeleninou? Uz si pochutndavdte POHANKA - -
na vlastnich vypéstcich? My ano, a dokonce se ndm Neékdo ji ma rad a nékdo jeji chut toleruje jen stézi.
urodily méné tradiéni druhy zeleniny jako vodnice Ob¢ skupiny by mély nalistovat str. 28
(na fotografii) nebo Eerny kofen. Nad suroviny Ta prvni zde najde spoustu inspirace, ta druha by

zde mohla ziskat nadéji, Ze se pohanka dé pfipravit
i tak, aby chutnala.:)




Feced do ooty
Tuto otézku si klade jisté ooeo a CO S Sebou S N

nejedna maminka. Leckdy
muUze byt ofisek pfipravit svadinu na S ‘ 7 a cu
takovou, aby splfiovala viechna ([

dulezitd kritéria — nutriéné hodnotné
a vyvézend, pfiméfené rychle pfipravend, uréité ne nudnd a hlavné takovd, aby ji skoldk nepfinesl
zpatky domu. Prindsime vam inspiraci na svadiny,

které jisté obstoji, a také ndvrhy na jejich servirovani.

/ ;
& .
VoA
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Slana svaca

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

COCKOVO-ZELENINOVA POMAZANKA
S TORTILLOU A PICKLES

Pomazanck je nekoneéné mnozstvi druhti a kombinaci. Pomazanka z cer-
vené ¢ocky a mrkve je klasika a u déti hodné oblibena. Kdyz doplnite le-
hounce oprazena slune¢nicova seminka, je absolutné bezkonkurenéni.

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

¢OEKOVO-ZELENINOVA '.
POMAZANKA 0 G ‘.

I cibule e 2 strouzky cesneku ® 1 mrkev (100 g) © 5 IZic oli-
vového oleje ® 100 g Eervené cocky © 2 Izicky lahudkového
drozdi e 2 [Zice umeocta ® 1 IZice ovesnych vlodek © 50 g
sluneénicovych seminek

1. Cibuli nakréjejte na kostky, &esnek na platky. Osmahnéte
na oleji.

2. Pfidejte nastrouhanou mrkev a osmahnéte. PR

3. Cocku propléchnéte, pridejte k zelening a opét krdtce i o B z
osmahnéte. Zalijte malinko vodou, aby byla ¢ocka ponofe- & : KRUPAVE TORTILLY
nd. Duste 15 minut do rozvareni &ocky. Ke konci varu pfi- Aoy
dejte ovesné vlogky, vstfebaii prebytednou tekutinu.

4. Pomazdnku rozmixujte na hladky krém. Ochutte lahtdko-
vym drozdim a umeoctem.

5. Sluneénicovd seminka krétce oprazte na Zici olivového

oleje. Vmicheite je do pomazanky nebo pouzijte jako oz-

dobu navrch.

1. Tortilly vyjméte z obalu, kazdou potfete olivovym ole-
jem, pecte na plechu 10 minut pfi 175 °C do zlatova
(jsou mnohem chutnéj3i nez jen ohfété nebo opecené
na pénvi). Po vychladnuti nalémeite na kousky.

KVASENA ZELENINA
NEBOLI PICKLES

4 porce, 30 minut

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

6 | PODZIM 2015 | DOBROTY



Téma cisla

Sladka svaca

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

JAHLOVY VANILKOVY KREM
S OVESNO-COKOLADOVYMI
SUSENKAMI A OVOCEM

Jemny jahlovy krém, ¢okoladové susenky a $tavnaté ovoce jsou
moc chutna kombinace.

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

OVESNO-COKOLADOVE
SUSENKY (V]

100 g ovesnych vlocek ® 100 g celozrnné pseniéné mou-
ky ® 50 g slunecnice ® 100 g éokopecicek ® 40 g ryzové-
ho sirupu ® 50 g biomargarinu, napr. Vitaquell kokosovy e
1 banén e 1/2 présku do peciva bez fosfatd

1. Vlo¢ky, mouku, sluneénici a okopecicky dejte do mi-
xéru a mixujte, aby se pecky a sluneénice rozsekaly na
kousky.

2. Bandn rozmagkejte a vidlickou rozslehejte se sirupem
a margarinem.

3. Smichejte sypkou a tekutou hmotu, pridejte prések do
pediva a zamicheijte.

4. Na plechu tvofte placigky, pecte 15 minut pfi 160 °C.

= ¢ Tip: Misto slunenice mizete pfidat jakdkoliv seminka JAHLOW VAN"_KOW KREM
J . nebo ofechy. Misto ryZového sirupu vyzkouseijte javorovy. ; : %

150 g jGhel ® 1 kokosovd smetana (200 ml) e
Susenek si udélejte vic, skladujte ve vzduchot&sné déze,

i AT : . 5 [zic sirupu (ryZovy, datlovy nebo teba javorovy) 0
. bez problémi zde vydrzi tyden. : L e 1/2 lzicky vanilky
i v ) i PR Jahly propléchnéte a uvarte ve dvojndsobném mnozstvi
vody domékka, nechte pod poklickou dojit. Mohou byt
2 x i rozvarené.
.................................................... 7 E % .JGh'y rozmixu]fe se smetanou, sirupem e (B o

jemného krému, aby pfipominal pudink.

Tip: Misto smetany mizete pouZit biojogurt nebo biotva-
:  roh. Sladte podle chuti, ¢im méng, tim lépe. Ze Fi zming-
o :  nych sirup0 sladi nejméné ten ryZzovy. Misto sirupu jsou
———— ¢ dobré také namocené a rozmixované rozinky nebo datle,

jableény koncentrat nebo bandn.

Jahlového krému si pfipravte vic, v lednici vydrzi do druhé-

PDC‘ qu"('& se na éaﬂ;i; S’('V'W .V\ﬁ— ho dne bez Gjmy.

Hipy jak svabing obeBnZe B

kdyz je jonak nﬁ-Servf—"“id'e' = : 3

.......................................................
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Jak servirovat?

Nékdo md radéji, kdyz jsou jednotlivé ingredience
naservirovany zvldst, jiny uvité vie pohromadé.

Slana svaca

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

1. Zvilast

Dojedné mistiéky dejte pomazénku/dip, do druhé kvase- PRODUKTY, KTERE BUDETE POTﬁEBOVAT:
nou zeleninu pickles, do tfeti kiupavou tortillu nalamanou

na kousky tak, jak je na predchozi dvoustrané. = = -
2. Dohromady Ty -
Neupecenou tortillu potfete pomazankou, posypte semin- | e L
ky, ptidejte pickles a zarolujte jako wrap. Miizete samo- - i =
ziejmé doplnit jakoukoliv oblibenou ¢erstvou zele- = 2
\—s\_ = ninou. Tortilly Ovesné Lahddkové Umeocet,
< s vldkninou vlogky bio, drozdi, COUNTRY LIFE,
% bio, AMAIZIN, COUNTRY LIFE,  COUNTRY LIFE, 500 ml
\ 240 g 500 g 150 g
i\

)

i} Sladka svaca

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

1. Zvlast

Susenky, krém a ovoce vlozte
do jednotlivych krabicek tak,
jak je na predchozi dvoustrané.

2. Dohromady

Pohar uréité udéla dojem. Na
dno naskladejte susenky, muze-
te je nadrobit. Navrstvéte jah-

lovy krém a navrch dejte ovoce

et 2 R 54 Jahly bio, Kokosova Ryzovy sirup bio,  Cokolddové pecicky Margarin bio,
S R T T COUNTRY LIFE, smefana bio,  COUNTRY LIFE,  bio, COUNTRY LIFE, VITAQUELL,
xované, zahusténé agarem. 500 ECOMIL, 200 ml 350 g 100 g 250 g

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

7 Pouzili jsme svadinové boxy ze zelenado-
Poznamka : ' 2

macnost.com. Nabizi opravdu iroky sor-
timent praktickych potfeb pro domécnost
a zahradu, vyrobenych vzdy s ohledem
na zivotni pro-

stredi.

MnozZstvi a velikost svaciny vzdy musite pfizpUsobit potfebdm konkrétniho
jedlika. Jiné porce na svadinu budou pro toho, kdo spravné snidd, a jiné pro

toho, kdo snidani nestihne a svacina ve 3kole je jeho prvni jidlo. Porce se bu-
dou li3it i podle toho, jestli 3koldk pfed vyuéovanim absolvuje sportovni tré-
nink nebo jestli bude celé dopoledne jen sedét ve fid&. Jiné porce ma pocho-
piteln& prviidk na zékladni skole, a jiné skoldk na stfedni. Recepty jsme ale
chystali tak, aby uspokoijily chuté viech bez rozdilu véku a z4téze. Testovali
jsme je na nejmlsn&jsim ditku skolou povinném v nasi redakci.

R R R N I A I A AP AT AR A
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Recyklujte nase obaly
a ziskejte skvélou
nakupni tasku!

» Délime se na dvé rady
ENERGY A PROTEIN

« Chutname fakt luxusné

» Dokonce je mezi nami
i jedna sland

Pro nadsence:

Www.vivokever.cz
» Mame v sobé superpotraviny
« V fadé PROTEIN obsahujeme :
y i 7 9 - 4y = s e
- vysoky ofsalua_w protemt&_a_z_1_8 % S v : 4 i o X
» Oblibili si nas nejen sportovci, ;
jsme i skvélou svacinou béhem dne Q @ o
* Jmenujeme se VIVO, - - : VEGAN  BIO'  SUPER food

protoZe jsme Zivé '

www.vivobar.cz

: @ o O

GLUTEN free  LIVING LOVE life

NO SUGAR

Ovesneé susenky
s rozinkami

1. Troubu pfedehiejeme na 180°C a velky plech vylozime
pecicim papirem.

. Ve vétsi mise vy$lehdme maslo do hladka a postupné
do néj pridavdme Natusweet STEVIA KRISTALLE
sladivost 1:1, vejce, vanilkovy extrakt a ovesné vlocky
a dtikladné promichame. Mouku smichame s praskem
do peciva a vmichame do pfipravené smési.

Nakonec piilijeme mléko a vmichame rozinky.

. Na plech nanésime kopecky tésta dostatecné daleko
od sebe a trochu je zmackneme vidlickou.

. Peceme asi 15- 20 minut, nez susenky zezldtnou.
Poté je nechame vychladnout.

INGREDIENCE

1159 masla - 1 vejce « 200g ovesnych vliocek

80g 3paldové mouky « % IZicky prasku do peciva

6 Izici odtu¢néného / polotu¢ného miéka - 1009 rozinek
Y2 Izitky pfirodniho vanilkového extraktu

80g Natusweet STEVIA KRISTALLE, sladivost 1:1

e =

Vice receptl a veskery sortiment naleznete na: -~ : . .1-::= . - = _ .- __ |
www.natusweet.CZ @ infolinka: 602 555 321 DR ﬁ&m@m




Téma cisla

Jste unavenie Byvdte ¢asto nemocni? Dejte si kvasenou zeleninu.
Zlobi vas zazivani2 Je vam tézko od Zaludku? Deijte si kvasenou
zeleninu. Nic vém neni2 Deijte si kvasenou zeleninu.

Mnoho lidi opravdu povaZuje kvasenou zeleninu za univerzélné
zdravou potravinu, které poméhd vZdy a na viechno. Je néco
takového mozné2 Nu, ctéte ddl. A jak si ji tedy pripravit?

Nejjednodussi na ptipravu je zelenina kratce kvasena. Hezky cesky  robky jsou casto konzervovany teplem, aby na regalu vydrzely as-
se ji tika pickles (v angli¢tiné se timto slovem oznaluje viechna na-  pori né&jakou dobu. Zivych bakterii se pak ke spotiebiteli dostane
kladana zelenina, ktera je pikantni). Podle naseho navodu pfipravite leckdy jen zbytek. To plati u veskeré sterilované nebo pasterizova-
pickles snadno a slibujeme, ze vam bude chutnat. né zeleniny (bézné se tak prodava kysané zeli), ale neplati to u jo-

Kvaseni se odeddvna pouziva ve vSech kulturach, které zname. gurti, ackoli se to tak casto fika. Jogurty totiz nejsou tepelné oset-
Bez né¢j bychom neméli jogurt, vino ani kynuty chléb. Celkové se

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

néjakym zptisobem fermentace vyrabi tfetina vsech potravin, kte- 2

ré clovék konzumuje. Kvasenti je také zptisob, jak clovék dokazal g ] ~ ’

potraviny konzervovat tam, kde nebylo mozné prodlouzit jejich tr- rA[S3II))7 asenl

vanlivost a nasledné uchovat jinak (mrazem, suSenim na slunci). . Sl e Uad L ot B
Existuje mnoho typU kvaseni, zdaleka nejvic se pouzivé al-

koholové a mlé&né. Nejsou fo nijak strikiné oddélené proce-
sy, nékdy probihd vicero kvadeni souéasné& nebo ndsledné

A nakonec kvaseni dopomaha k tomu, aby potravina byla vyzivnéj-
§i a stravitelnéjsi.

Existuje nékolik druhti kvaseni, ale nés zajima
hlavné k\ga§cni mlé&né. Proé? V nasich stf'evg:ch i [=]; [m] (napf. u kefiru, ktery je mlécné i alkoholové kvazeny).
miliardy bakterii, ffkime jim stfevni mikrofléra (podi- . . Alkoholové kvaseni — praci délaji kvasinky. Pfi kvase-
vejte se na ¢lanek, ktery jsme tomuto tématu vénovali |- :  ni spotfebovévaji jednoduché sacharidy a vytvareii alkohol
v minulych Dobrotach: ) ¢ (konkrétné etanol) a oxid uhlicity CO,. — Alkohol, kynuti
Vsechny stfevni bakterie pfitom nejsou jen prospésné. Ty ,dobré* :  tésta (z kvasnic i z kvasku), kefir.

odporuji zdravou imunitu a spravné zazivani, ty ,,$patné” bakterie i e TR
Rabar - Al MIlééné kvaseni — préci zde odvadsiji bakterie. Spotfebo-

vévaiji rizné druhy sacharidi a vytvéreii kyselinu mlénou.
Zdroveri se pii ném namnoZzi bakterie mlééného kvasent.
— MIé&né kysané vyrobky, kvadend zelenina, kynuti t&sta
z kvasku, nékteré saldmy.

pusobi opacné. Stievni mikrofloru muze negativné ovlivnit nevhod-
na strava, léky (hlavné antibiotika), nemoci, chemické latky v pro-
stfedi. Pak je tfeba dodat télu vy$si mnozstvi prospésnych bakte-
rii, tedy probiotika. A pravé tady vstupuji na scénu mlécné kvasené
produkty. Jsou totiz plné bakterii mlééného kvaseni (lactobacillus .
a jiné), které funguji jako probiotika. Jejich konzumaci miizeme NEKTERE DALSI DRUHY KVASENI:
podpofit spravné fungovani nasi imunity (70 % imunity totiz sidli .

pravé ve streve!). Alergie, sklon z zanéttim, odolnost organizmu, to Kvaseni s pouiitim udlechtilych plisni — Shoyy,

i) S ? g - > ERLNA miso, tempeh, nékteré syry.
vsechno muze spravné fungujici stfevni mikrofléra velmi pozitivné % [P A

ovlivnit. Tvrzeni o kvasené zeleniné jako o ,léku na vsechno® mozna :  Propionové kvaseni — vzniké kyselina propionové
opravdu neni nijak ptehnané... ¢ aCO,. > Syry s oky.

Prospésné ucinky probiotik vam pfinesou mlééné produke :

P yPp P P % Octové kvaseni - z etanolu vznikd kyselina octova. —

1 kvasena zelenina. Kdyz budou plné Zivych bakterii, splni sviij acel A==
cet.

oboje. Pravé tady je vsak na misté opatrnost. Bakterie mlééného
kvaseni trpi teplem, musi se s nimi opatrné. Bézné prodavané vy- L G0 ST GBI Bl GO0 0T DK DlOGI GO TI0 & 6 G005 b 0 00 0.0 a0 os
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Kvaseni = kysani = fermentace

Je jen véci zvyku, Ze fikdme kysané mlécné vyrobky, kvasend
zelenina, ale fermentovand séjovd omacka. Viechna fi slova
maii stejny vyznam.

seeescecsseec e
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fované, pasterizuje se jen mléko jako vstupni surovina. Fermentac¢ni
bakterie musi byt v jogurtu obsazené dokonce podle zakona - v po-
travinatské vyhlasce je totiz jogurt definovany jako vyrobek, ktery
obsahuje jesté na konci trvanlivosti nejméné 10 bakterii na 1 ml vy-
robku. Snad to odpovida skute¢nosti v obchodech...

Presto je domaci priprava nejlepsi a u zeleniny prakticky jedina
mozna. Vite, z ¢cho ji vyrabite, délate to pfirozené, potravinu si ma-
zete sami ohlidat. Jen dejte pozor, aby vynalozena namaha nepfisla
vnived - tfeba tim, Ze zkvasenou zeleninu nakonec sterilujete. Pri-
§li byste o vSechny prospésné bakterie. Kvasenou zeleninu také neni
vhodné vafit, méla by se jist studend nebo jen lehce prohfata. Nej-
lepsi je kazdy den trochu, jako pfiloha, zamichana do salatu nebo
jen tak.

Dlouho a kratce kvasena zelenina
Kvasena zelenina, kterou vsichni zname, je dlouho kvasena. Zeli
kysa v sudech nékolik tydni, nez je hotové. Podobné jsou na tom
kvasaky, tedy okurky kysajici ve slaném nalevu (pozor, neplést
s okurkami zavafenymi v octovém nélevu, to nejsou mlécné kvasené
produkty a neobsahuji Zadné prospésné kultury). My se ale zamé-
fime na kratce kvasenou zeleninu, v ¢estiné se pro ni vzilo anglické
slovo pickles. Je hotové za par dni a to ma spoustu vyhod. MtzZete
kvasit pokazdé néco jiného. Miizete experimentovat s délkou kva-
$eni, druhy pouzité zeleniny, mnozstvim soli. Rychle poznate, jest-
li se vam kvaseni zdatilo. A kdyz se nahodou nezdaii, nebude vam
lito vytvor vyhodit (podezielé potraviny nikdy nekonzumujte, shni-
la nebo plesniva zelenina rozhodné neni zdrava). Dlouho kvase-
na zelenina ma hodné dlouhou tr-
vanlivost, v chladu sklepa se
bézné skladuje po celou
zimu. Hotové pic-
ol kles musite sklado-
vat v lednici, kde
. vam vydrzi néko-

4 . lik tydnii. Ale to

= ‘ L ¥ i
\‘ - P‘.‘?‘ a4~ 9 bohaté sta¢i. Me-
- . F
@0

o Ty

b zitim je urcité dav-
no snite a budete

-

chtit pripravovat néja-

ki dals{ druh.

Chcete se o kvadeni dozvédét vic? Vybornd je kniha Kvasend
zelenina pro zdravi a vitalitu od Karla Machaly, autor se hod-

né vénuije kvaseni bez soli. Dal3i knihou nabitou informacemi
ie Sila pfirodni fermentace od Sandora Katze. Doporuéujeme
také blog A dd se to zkvasit? (www. zkvaseno.blogspot.com).

Téma cisla

JAK NA PICKLES

Jakou zeleninu pouzit?
Kvasit mizete cokoli, co obsahuje dost sacharidi, které slouzi jako
potrava pro bakterie mlé¢ného kvaseni. Tedy skoro kazdou zeleninu.

OSVEDCENE DRUHY A KOMBINACE
Nakrouhané, nakrdjené na tenké platky nebo na mésicky. Pripravujte
podle receptu Kvaseni se soli nebo Kvaseni bez soli na str. 13.
e bilé zeli, dervené zeli
® bilé zeli, mrkey, cibule - tato kombinace funguije skvéle samoté
nebo k ni miZete pfidat:
e topinambury (na tenougké platky, vynikaijicil)
® brokolici nebo kvéték (na drobounké kousky)
e celer bulvovy i fapikaty (na tenoucké platky)
e zeli, jablka
e zeli, brokolice
e tufin nebo vodnice (samotné)
e zeli, Gervend fepa
e daikon, mrkev, kvétak

Vodni kvaseni v ndlevu. Pripravujte podle receptu 3.

e okurky (celé nebo na platky, rychlokvasky jsou tradiéni rychle kva-
$ené celé okurky)

e jakdkoli tvrd3i zelenina nakrdjend na kolecka nebo na kostky — mr-
kev, rozné fedkve, kvétak, brokolice, cervené fepa, celer...

Sul - dolezita, ale nemusi byt

Prakticky vSechny tradi¢ni recepty zahrnuji pouziti soli nebo jiné
slané suroviny. Stl ma totiz jednu dulezitou vlastnost. Patogen-
nim bakteriim brani v riistu, ale bakteriim mlé¢ného kva$eni nevadi
(kdyz ji neni moc). To hraje dilezitou roli na zacatku kvaseni, kdy
stl ochrani zeleninu pfed zkazenim. Pozdéji se v zeleniné namnozi
kyselina mlécna, ktera vytvori kyselé prostiedi a pfevezme konzer-
vacni funkci. Kyselé prostiedi jako takové totiz brani riistu hnilob-
nych bakterii, proto také kvaseni funguje jako zptisob konzervace
potravin.

Sal je dobra jesté k nécemu jinému - vytahne ze zeleniny vodu.
Promackanim prosolené zeleniny ziskate $tavu, do které bude zele-
nina pfi kvaseni ponofena.

Oboji se ale d4 obejit a zeleninu mizete zkvasit i bez soli. Je to
pracnéjsi, ale kdo chce nebo potiebuje méné solit, rad tuto moznost
uvita. Poradime vam, jak na to jdou zkuseni kvasici. Nejdilezitéjsi
je, abyste co nejrychleji nastartovali kvasny proces. Patogenni bak-
terie nesmi dostat piilezitost, aby se namnozily diiv, nez prevlad-
nou bakterie mlé¢ného kvaseni. Nejlepsiho vysledku docilite teh-
dy, kdyz k zeleniné pridate probiotickou kulturu a trochu kvalitniho
ptirodniho sladidla, které poslouzi jako rychla strava pro bakterie
mlééného kvaseni. Probiotickou kulturou bude kapsle nékterych
dobrych probiotik z 1ékarny. Ovéteny a vyzkouseny je napf. ptipra-
vek Biopron 9.

Nahradu za $tavu ze zeleniny piipravite snadno, malou ¢ast ze-
leniny odeberte a spolu s vlaznou vodou rozmixujte na fidsi kasi.

Tip: Zelenina kvasena bez soli bude trochu jina nez ta tradic¢ni, je
mékei a ne tak kfupava jako zelenina kvasena se soli. Nenechte se
tim piekvapit. Kfupavost miizete zvysit pfidani vinnych nebo ties-
novych listi.
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Ndadoba na kvaseni

V zasadé nepotiebujete nic zvlastniho. Staci jakakoli sklenéna nebo
kameninova nadoba. Kov se nedoporucuje, kyseliny v kvasici zeleni-
né by s nim reagovaly. Zeleninu musite v nadobé stlacit tak, aby byla
vsechna ponofend ve §tavé nebo v nalevu (pokud by el k ze-

leniné vzduch, zacala by plesnivét). Vrsek zeleniny proto

mu- site zakryt talitkem nebo sklenici a ty pak jesté

za- tizit. Ve ukazujeme v navodu.

Nis kvasacek. Kolik projde vrchnim vétsim vic-
kem a pomoci gumicky vytvori tlak na mensi vic-

ko wonits; kterym zeleninu zatiZite. Tim se zajists, Ze
veskerd zelenina bude stlacend a ponorend ve stdve.

R R I R I N A I I N I IR I AT A Y

KVASENI SE SOLI

1. Budete potfebovat hldvkové zeli, mrkev a cibuli. Po-
mér zeleniny zvolte podle svého. Ndm se osvédéilo: zeli
2/3, mrkev neceld 1/3, cibule jen trocha 1

2. Zeli nakrouheijte nebo nakrdjejte na jemné nudlicky, mr-
kev nastrouhejte nahrubo, cibuli pokrdjejte na drobné
kosticky. Budete také potfebovat mofskou nebo himdlaj-
skou sol, v mnoZstvi 20 g soli na 1 kg zeleniny L.

3. Zeleninu vlozte do v&tsi misy a promicheite se soli B.
Nechte odleZet pul hodiny aZ hodinu, ob&as dikladné
promackeite, aby zelenina pustila 3favu B,

4. Zagnéte zeleninu vkléddat do nddoby, kde ji budete kva-
sit. My jsme pouzili oby&ejnou malou zavarovacku. Dej-
te do nddoby hrst zeleniny, up&chuijte, vlozte dalsi &ast,
znovu upéchuijte a tak pokraéujte, az bude sklenice sko-
ro plnd B. Magkénim vytladite ze zeleniny vzduch.

5. Nyni je treba zeleninu zakryt. My jsme nasli sklenici, kte-
rd co nejvic pasuje do hrdla zavafovaci nddoby, k zele-
nin& by mélo pronikat co nejméné vzduchu E. Mizete
také pouzit treba jen talitek, kterym zeleninu priklopite.
Uzavieni nesmi byt vzduchotésné, CO, by pak nemohl
unikat ven.

6. Skleni¢ku nebo talifek musite zatiZit, aby byla veskerd
zelenina ponofend Bl Hladina $tavy by méla sahat nad
dno sklenicky.

7. Umistéte kamkoli mimo pfimé sluneéni zdreni. PFi kvaseni
vznikd dalsi tekutina, pod nddobu proto umistéte misku,
kam mize pripadnd nadbyteénd $téva odtéct.

8. Nechte kvasit nékolik dnd aZz tyden. Kvasny proces skon-
&i, kdyz se na povrchu prestanou objevovat bublinky.

.
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Téma cisla

Existuji i specialni soudky na kvaseni pickles, kterym se fika kva-
sacky. Pofidite je bez problémt na internetu.

Jak dlouho kvasit

Kvaste pri pokojové teploté, trva to 3-7 dni v zavislosti na druhu
zeleniny a roénim obdobi. Cim tuzéi zelenina a nizéf okolni teplota,
tim déle kvaseni trva. Kazdy den muZete ochutnavat, jestli se zele-
niné dafi. Pozor na zaneseni nezadoucich bakterii, 1zicka musi byt
vzdy cista.

Jak skladovat

Jakmile bude zelenina vykvasena, muzete ji zacit s chuti konzumo-
vat. Nebo ji pfemistéte do uzaviratelnych nadob a dejte do ledni-
ce. V chladu se zastavi kvasny proces a pickles tam vydrzi i nékolik
tydn.

e e 00 s s s s e 000 e s s s s e 00 s s s e e 00 ssss e e 000 s s s s 0 0t s s e e 0
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KVASENI BEZ SOLI

1. Pripravie si stejnou zeleninu jako u prvniho receptu Bl

2. Mendi E&st zeleniny rozmixujte s pfevafenou vlaznou vo-
dou, abyste ziskali pyré. Ddl si pripravte |Zici medu (m0-
Zete také pouzit fitinovy cukr) a jednu kapsli probiotické
kultury z lékarny L.

. Pyré naredte vodou, pridejte do néj med a vsypte obsah
kapsle s probiotiky. Nechte pdl hodiny stét, aby se bak-
terie mlécného kvaseni aktivovaly.

4. Smicheijte pyré se zeleninou a natlaéte do sklenic. Pokud

ie tekutiny mélo, dolijte frochou pfevarené vody. Zeleni-

na musi byt zcela ponofend B

5. Dél postupuite jako u prvniho receptu EB. Bez soli ze-

lenina kvasi rychleji, bude hotovd za 3-5 dni.

.
.
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5

VODNI KVASENI S UMEOCTEM

1. Vybranou zeleninu pokrdjejte na mensi kousky. My jsme
pouzili mrkev, brokolici a daikon.

2. Pripravte si ndlev — v pfevarené vodé rozmichejte umeo-
cet v poméru 1 dil umeocta na 5 dild vody.

3. Zeleninu nasklddejte do sklenice a zalijte takovym mnoz-
stvim ndlevu, abyste mohli vSechnu zeleninu ponofit pod
hladinu.

3. Ddl postupuijte jako u prvnich dvou recepts — m
zeleninu prikryjte sklenici nebo talitkem a zatiz-
te Bl. Na stinném mist& nechte kvasit 3-7 dni.

Umeocet neni skutedny ocet — jde o tekutinu, kte-

ré vzniké jako vedlejsi produkt pri vyrobé naklada- L= ]

nych japonskych Svesti¢ek umeboshi. Je bohaty na  Essiss

minerdlni latky, enzymy a vitaminy. -
AT
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Celozrnné
karbanatky s pickles

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

PORCE: 4-5, PRIPRAVA: 60 MINUT + NAMACENi ZRNA

e 300g celého zrna (Cervend psenice, kamut, oves) ﬂ
e 2 strouzky esneku
e 3 |zice slunegnicového oleje -
. V(-e" , vie
e 3 cibule Zrna Sb Wi b 5
e 1 mrkev 4 ke ho zam
® 1 malé kedlubna % a) Z&'('& 'Pa {'I’O;kﬁb('"
e 1/4 kapustové hlavky Pak wr ﬁj’ do kase,

® morskd sl

e zeleninovy bujon na dochuceni B Aa Pouvku]
lahddkové drozdi na dochuceni

e olej na osmazeni/opeceni karbanatko

200 g pickles

1. Celé zrno namocte pies noc do studené vody, druhy den
v cedniku proplachnéte a vaite 2 hodiny domékka. Scedte
a nechte trochu zchladnout. V mixéru rozmixujte nahrubo
spolu s ¢esnekem a vlozte do misy.

2. Na 3 lzicich oleje osmahnéte cibuli nakrajenou na kosticky
amrkev s kedlubnou nastrouhané najemno, 10 minut opékej-
te. Pridejte k pSenici v mise.

3. Kapustu povaite 10 minut v osolené vodé, vymackejte a po-
melte nebo rozmixujte v mixéru. Pfidejte do misy a ochutte
sypkym bujonem a lahtidkovym drozdim (pfipadné dosol-
te, ale bujon je dostatec¢né slany).

4. Tvotte karbanatky, smazte je na panvi nebo potiené olejem
pecte v troubé.

5. Podavejte se stouchanymi brambory a kvasenou zeleninou.

o l'—. l.:
L g
= iJe
kimen)
Oves bezpluchy zrmo Olej na smazeni Zeleninovy
bio, COUNTRY LIFE, a peenti bio, bujon Wiirzl bio,

500 g COUNTRY LIFE, 11 EDEN, 2509

Yonava zapecena
pohanka s dyni
a plckles

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

PORCE: 4, PRIPRAVA: 60 MINUT % ﬂ

e 2509 pohankovych krup

® 400g dyné bez pecek

e 200g cervené cibule

® 1 |zice rozmarynu (suseného nebo Zerstvého)
e 5 |zic olivového oleje

e 1 |zicka himdlajské soli

e 200g pickles

200g uzeného tempehu

1. Pohanku proplachnéte a vaite 15 minut v dvojnasobném
mnozstvi vody. Nechte pod poklickou dojit.

2. Dyni, u které jste ptedtim vydlabali a odstranili pecky,
nakrajejte na kousky velikosti sousta. Cibuli nakrajej-
te na ¢tvrtky. Oboje promichejte s 3 1zicemi olivového
oleje, nasekanym rozmarynem a lzickou soli. Pecte pri
175 °C asi 45 minut do mékka.

3. Tempeh nakrajejte na kostky.

4. Uvatenou pohanku smichejte s pickles, pe¢enou dyni
a cibuli, tempehem a zbytkem oleje. Pecte 10 minut
na 175 °C, jen aby se pokrm rovnomérné prohral.

1 —a
RS
_ —
Pohanka kroupy Uzeny h Olivovy olej bio,  Himéalaiskd <6
é y tempel iy R s Himalajska sol
bio, COUNTRY LIFE, i, SUNFOOD, EMILE NOEL, rozové ||emnc
500 ¢ 190g 500ml COUNTRY LIFE,
500g
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Cockova polévka
s pickles
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PORCE: 6, PRIPRAVA: 45 MINUT 9

® 300 g zelené &ocky e moiskd sl podle chuti

® 2 |zice ghi e séjova omécka tamari

e 1 cibule podle chuti

® 4 |zice celozrnné mouky © 6 lZic pickles
(p3eniéné, Spaldové) e 6 |zicek gomasia nebo

* 1 |Zice bujonu Wirzl sluneénicového seminka

1 bobkovy list

1. Cocku uvatte domekka s bobkovym listem.
Scedte, vyvar z cocky doplnte do 1 litru vo-
dou (budete potiebovat asi 500 ml) a proza-
tim odlozZte stranou.

2. Rozehfejte piepusténé maslo ghi a osmahné-
te pokrajenou cibuli. Pfidejte celozrnnou
mouku a chvili spole¢né michejte. Tuto jis-
ku zfedte trochou vyvaru z ¢oc¢ky, rozmichejte
dohladka. Pridejte ¢ocku, zbyly vyvar a zele-
ninovy bujon. Spole¢né 5 minut varte.

3. Nakonec rozmixujte ponornym mixérem,
ochutte omackou tamari a podle potieby do-
solte.

4. Na talifi vlozte do polévky jednu lzici pickles
a ozdobte IZi¢kou gomasia nebo slune¢nico-
vého seminka.

Zelend ¢ocka bio,  Prepusténé méslo ghi  Séjova omécka
COUNTRY LIFE, bio, COUNTRY LIFE, tamari bio,
500 g 220 ml COUNTRY LIFE,
500 ml

Téma ¢isla

D i ]

Dynova polévka
S ¢ervenou ¢ockou

D I R T R I IR

PORCE: 6, PRIPRAVA: 45 MINUT ﬂ %

e 1 dyné hokaido * 2 |zice lahodkového drozdi

e 100 g cervené cocky e 200 ml mandlové smetany

e 1 maly kvétak e 1 |zice misa

® 2 |Zice oleje * morskd nebo himdlajské sol

e 1 cibule podle chuti

® 1 |Zi¢ka oregana e seminka dyné a slunecnice na
e 1 |Zice bujonu Wirzl ozdobeni

1. Dyni rozkrojte, zbavte vnitini ¢asti obsahujici semena
a pokréjejte na kostky (dyni neni tfeba loupat).

2. V hrnci poduste na oleji pokrdjenou cibuli, ptidejte dyni
a vse nékolik minut spole¢né opékejte.

3. Ochutte oreganem a bujonem, pridejte na rtzicky roze-
brany kvétak a proplachnutou ¢ervenou ¢ocku. Zalijte 1
litrem vody a vaite asi ptl hodiny domékka.

4. Polévku rozmixujeme ponornym mixérem na hladky
krém, ochutte lahtidkovym drozdim a zjemnéte mandlo-
vou (nebo jinou) smetanou. Prohiejte a odstavte z plotny.

5. Odeberte stranou nabéracku polévky a rozmichejte v ni
miso (v receptu jsme pouzili shiro miso, mtzete dat i kte-
rékoli jiné). Vratte do polévky a promichejte, podle chuti
miuizete jesté dosolit.

6. Na talifi zdobte dynovymi nebo slune¢nicovymi seminky,
které jste opatrné oprazili nasucho na panvi.

"'i"""
' o \
" o |
. | -
E ' - Ig
§ l.,. L

Cervend &ocka Lahddkové drozdi, Mandlovd smetana Shiro miso bio,
celd loupand bio, COUNTRY LIFE, bio, ECOMIL, MUSO, 400 g
COUNTRY LIFE, 150 g 250 ml

500 g

4 8 8 5 5 5 5 8 8 5 5 8 8 8 2 0 8 8 5 8 8 8 4 8 8 4 2 8 8 8 2 8 0 2 8 5 2 2 2 5 8 8 8 5 8 8 5 8 8 2 8 8 5 8 & 2 8 5 8 8 2 0 8 5 8 2 8 2 8 5 2 S 2 5 4 5 8 2 0 0 2 2 2 0 0 8 8 2 s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s
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Téma cisla

Cuketaky s cuketovo-
-fikovou salsou

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

PORCE: 3, PRIPRAVA: 40 MINUT 9

CUKETAKY
e 1 cuketa (320 g)
e 1 vét3i hruska (200 g)

e 60 g celozrnné mouky

° 1 cibule
e 1/2 |zicky himdlajské soli

® olej na smazeni

(3paldové, p3eniéné) SALSA
e 60 g pohankovych vlocek e 1 cibule
e 3 |Zice chia seminek (45 g) ® 200g cukety
e 2 biovejce ® 509 susenych fikd
e 1 hrst Eerstvého oregana nebo e 1 IZice olivového oleje
1/2 |zicky suseného ® 2 |zice krémového balzamika

e 2 strouzky esneku

1. Piipravte tésto na placicky: nastrouhejte cu-

ketu a oloupanou hrusku do vétsi misy. Ci- “
buli nakrajejte na kosticky a pridejte k cuketé -8

s hruskou. Pfisypte vlocky, mouku i chia semin- ‘ F::'f b
ka, prolisujte ¢esnek, pridejte vejce, osolte, pii- &

hodte cerstvé nasekané oregano. Promichej-

te a nechte 10 minut odlezet, aby vlocky a chia (S:‘SB"NeTf';l?’Lkl’F"E
nasakly tekutinu. 100 g
2. Vytvarujte malé placky a opékejte na oleji
4 minuty z kazdé strany. Nebo muzete péct et
v troubé - potiete olejem, polozte na pecici ?"‘-/i': ]
papir a pecte 20 minut pri 200 °C. Lw i
3. Pripravte salsu: cibuli nakrjejte opét na kos- | et

ticky, fikiim odkrojte tvrdsi stopku a nakréjej- ==
te na prouzky, cuketu na tenci hranolky. Na
olivovém oleji nechte zesklovatét cibulku, pak

Pohankové vlogky
bio, COUNTRY LIFE,
250 g

pridejte fiky a po chvili cuketu. Opékejte za
obc¢asného michani 10 minut. Zalijte balzami-

kem a dobte promichejte.
4. Cuketaky podavejte prolozené salsou spolu se
snitkou cerstvého oregana.

Chia seminka bio,
COUNTRY LIFE,
300g

“'

Balzamikovy ocet
N | tmavy krémovy bio,
LA SELVA, 250 ml

PODZIM 2015 D OBR(
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Pohankova o
pomazanka 9

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

PORCE: 6-8, PRIPRAVA: 30 MINUT

® 1609 pohanky e 1 |Zice hofgice
[&¢manky e 5 sudenych rajéat

e 3 |Zice olivového oleje o 2 kyselé okurky

° 2 cibule

e 3 strouzky Gesneku

® 2 |Zice tamari

o 1 |Zicka morské soli :-'ﬂ ;s
* 1/2 |zicky pepre -
e 1 |zicka majordnky =3
Pohanka
1. Pohanku proplachnéte a vaite lémanka bio,
I COUNTRY LIFE,
7 minut v 370 ml vody. Potom 400g

nechte dojit pod poklic¢kou.
2. Na oleji osmahnéte dozlatova

3. Do mixeru vlozte uvafenou po-

m
cibuli pokrajenou na kosticky
a utfeny cesnek.

hanku a cibulku s ¢esnekem,
s6jovou omacku tamari, sil,
pepi, majoranku a hoicici. Vse

Séjova oméeka tamari

bio, COUNTRY LIFE,

N 500ml
rozmixujte.

4. Susena rajcata zalijte horkou
vodou, po 20 minutach slijte.
Pokrajejte na kousky, stejné tak

jako kyselé okurky. Vmichejte v
e

do pomazanky.
I?iionské hofi¢ice
T Po .ﬁ,, bio, EI;\(I)ngNOEL,
omazénka v
2iskik L odpores
Po(nﬁv‘-k"]

-

Sudend rajcata bio,
COUNTRY LIFE,

100g

—

&
=



JUICE

HOLLINGER

JUST LOVING NATURE!

novinka

Predstavujeme vam = -, y
lahodnou malinovou Cista chut prirody
limondadu hoellinger-juice.at

Jsou vybornym

zdrojem vlakniny

Tortilly s extra vlakninou

Torl:illy p§eni5né

www.amaizin.com



Téma cisla

Pohankovy dortik @&
S ovocnym agarem @

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

Podzimni dusena

PORCE: 12, PRIPRAVA: 1 HODINA + TUHNUTi V CHLADNICCE PORCE: 2-4 L ,,
PRIPRAVA: 30 MINUT + NAMACENI A VARENI OVSA
® 130g pohanky [dmanky e 3 |zice meruikového dzemu
e 1 200 ml séjového ndpoje e 70g kukufi¢ného skrobu 2 velkd jablka
natural e 1 vanilkovy lusk 1009 ovsa (celé zmo)
e 80g pekanovych ofechd e 40g hladké kukufiéné mouky 200ml vanilkového népoje
e 100g brusinek e 3petka kurkumy 50g rozinek
e 3 |zice kakaa e 1 tycinka agar-agaru 2 |zice ghi (miZete pouZit
e 1 |Zice sluneénicového oleje  ® 500ml hroznového nebo i kokosovy tuk)
¢ 80g tmavého fftinového cukru jiného dzusu 1 |Zice titinového cukru
e 40g strouhaného kokosu 1 Izicka skofice

Oves proplachnéte a dejte pres noc namocit. Druhy
den vaite cca 1,5 hodiny. Zrna by méla byt kfupava, ale
mékka.

Odstrante z jablek jadfince, nakrajejte na drobné kostic-
ky (jablka muzZete a nemusite loupat).

Orestujte jablka na ghi, pfidejte rozinky, titinovy cukr
a skorici, duste do zméknuti jablek.

Pridejte ovesny vanilkovy napoj Oatly a uvateny oves,
dobte promichejte.

Tip: Dobte chutna teplé i studené. Hodi se ke snidani,

ke svaciné i jako dezert.

Tip: Misto napoje muzete pouzit jogurt, pudink nebo za-
kysanou smetanu.

1. Polovinu s6jového napoje privedte k varu
a vsypte do néj pohanku, pokrajené peka-
nové oi‘echy, brusinky a kakao (nebo pomle-

té kakaové bObY)' Za stalého michani uvar- Oves bezpluchy bio, Rozinky sultanky bio, Ovesny vanilkovy
te na hustou kasi. COUNITRY LIFE, 500g  COUNTRY LIFE, 200g népoj bio, OATLY, 11
2. Odstavte z plotny, vmichejte sluneénicovy Pohanka |dmanka
. - bio, COUNTRY LIFE,
olej, 40 g titinového cukru a kokos. Nechte 400g

pod poklickou piil hodiny dojit.

Smés rozetiete do vymazané rozeviraci dor- )
tové formy (o priiméru 20 cm) a nechte vy-
chladnout. Potfete ji merunikovym dZemem.

=

P

Pripravte si krém: do zbylych 600 ml s6jové-
ho nebo jiného rostlinného napoje zaslehej-
te kukuri¢ny skrob, dfen z jednoho vanil- S6jovy népoi
kového lusku, kukufi¢nou mouku, zbylych bio, PROVAMEL,
40g titinového cukru a $petku kurkumy.

11
Varte za stalého michani do zhoustnuti, pak
krém rozetiete na pohankovy korpus.
5. Agar namocte na 30 minut do pul litru
hroznového (nebo jiného) dzusu. Poté p¥i-

vedte k varu a vaite aZ do rozpusténi agaru.

Lehce zchladly agar nalijte na dort a nech- Aggjﬂ%\'(y f;;éy
te ztuhnout. 159
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nova certifikovana fada lotySské znacky Kivvi Cosmetics
vyrobky obsahuji extrakt z kdoule s vysokym obsahem vitaminu C a minerald
perfektni hydratace, tonizace a zklidnéni pleti

vhodné pro plet jiZ od dvaceti let
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FACIA] TOWIE FAciaL TOHIC Farial wans
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*Doporucené maloobchodni ceny

100% z ovciho mléka

100% BIO ov&i mléko je vybornou alternativou ke kravskému mléku a bohatym
zdrojem vapniku a kvalitnich bilkovin. Bergerie nabizi Sirokou Skalu prichuti
jogurtl a desertt. Objevte jak jemné a chutné mize ov&i mléko byt.

Bergerie

Schaf » Schaap - Brebis = Sheep

OvcCi mléko jesté nikdy nechutnalo tak dobre

Dezert z ov€iho mléka
Ovcei jogurt natural, lesni ovoce, kastan a bortvka 125 g Cokoladovy 125 g

Vyrobce: Triballat Noyal, Francie, www. Triballat.com
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Pro Vas leh¢éi zivot

Zajmem o kvalitni potraviny
jste udélali zakladni krok

k lepSimu Zivotnimu

stylu. U nas ve Svété zdravi
u Andéla, Na Bélidle 28
zjistite, které z téchto
potravin Vam svédci nejvice.

Pracujeme na zakladé
Komplexni nutriéni
typologie vytvorené
RNDr. Petrem Fortem, Csc.,
ktera odhali fungovani
Vaseho metabolizmu.

VOUCHER

na konzultaci zdarma

734 790 066

platnost voucheru do 30.11.2015

Pomoc. .
druhym § © (1

| osvobozuje

Humanitarni organizace ADRA pomdhd nejen v zahranici,

ale md i Sirokou zékladnu dobrovolnikd v Cesku. V jedenécti
dobrovolnickych centrech sdruzuje témér dva tisice dobrych dui,
které jednou tydné dochdzeji do domovi pro seniory, nemocnic,
hospicU a jinych zafizeni, aby stravily svij cas s osamélymi lidmi.
Jednou z nich je Véra Gajdosikovd z Havifova.

Kdyz se dobrovolnikt zeptate, pro¢ to dé- sledoval okamzity pfevoz do Prahy a dalsi
laji, vétsinou feknou, Ze pro radost. Véra vySetfeni. Gajdosikovi se dozvedél, ze uz se
Gajdosikova ma jesté o jeden divod vic. Na  nic neda délat, ze chemoterapie ani ozato-
oddéleni onkologie dochazi proto, ze ma
sama s té¢zkou nemoci zku$enost a vi, jak ob-
tizné je vyrovnavat se s umiranim.

Nemocnym lidem zacala pomahat po
smrti syna Marka. Kdyz se stala pred ¢tyfmi
lety dobrovolnici v Adfe, mél souhrou na-
hod prvni ¢lovek, ke kterému tehdy piisla,
stejnou diagnoézu jako jeji chlapec. Tedy os-
teosarkom.

Markovi amputovali nohu ve 12 letech.

Po zakroku pobyval v nemocnici s prestav-
kami vice neZ rok. Nakonec ztistal na inva-
lidnim voziku. Nastoupil vsak na staveb-
ni primyslovku a Zil jako ostatni studenti,
dokonce sportoval. Nejradéji mél plavani,
s otcem jezdili pravidelné na bazén. Jednou
se vSak néco stalo, Marek si pfi plavani zlo-
mil nohu. Ukazalo se, Ze v disledku diivéj-
tim kosti.

Lékati mu dali nohu do sadry a kost
zdratovali. JenZze u $vu na noze se pozdé-
jivytvofilo hnisavé lozisko. V misté, kde se
kosti dotykal $roub, vznikl dalsi nador. Na-

Foto © ADRA
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Foto ©® ADRA

vani nepomuze. Rodice vza-
li Marka doml, stravit s nim
jeho posledni tydny. A roz-
hodli se mu splnit v§echny
jeho sny. Treba podivat se
na Zapad. V techdejsim Ces-
koslovensku vsak vladli ko-
munisté. Gajdosikovym se
presto pfes znamé podari-
lo zajistit vyjezdni dolozku
a dalsi naleZitosti a odjet do
zapadniho Némecka. Mar-
kovi tam koupili jeho vytou-
zené elektronické varhany.
,Marek se mé mockrat
ptal, pro¢ zrovna on musi
umiit. Nedokdzala jsem od-
povédeét. Byla jsem bez-
mocna,” svétuje se Véra.
Piemyslela, jak byt uzitec-
nd, arozhodla se podat po-
mocnou ruku starym a ne-
mocnym lidem. Zac¢inala
v havifovské 1é¢ebné pro
dlouhodobé nemocné, pak
presla na geriatrii do mist-
ni nemocnice. Dobrovolnic-
tvi ji pomaha vyrovnat se se
ztratou syna: ,Radost do zi-
vota mi vraceji lidé, ktefi se
na mne usmivaji. Vim, ze
jsem uzite¢na. Pak si fikam,
ze to nebylo zbyte¢né.

Milé povidani, trocha
radosti. Véra Gajdosi-
kova vlevo v &erném.
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MADE WITR
LOVE

PERFORMANCE
NUTRITION

DOBROVOLNICTVi ADRA

V roce 2014 spolupracovalo 11 dobrovolnic- NZEE
kych center ADRA v Ceské republice se 128 so- —
cidlnimi, zdravotnickymi a daldimi zaFizenimi

a koordinovalo &innost 1 876 pravidelnych dob-
rovolnikd. Ti vénovali druhym iz 65 674 hodin
svého volného éasu a celkem

uskuteénili 28 406 navstév.

"
Podiveijte se na kratky film, E E
ktery ADRA o dobrovolnictvi . E
natoéila: bit.ly/1PCIUBh E

Dobrovolnické projekty v Cesku mizete podpofit
zapojenim se do programu Mince denné (www. :
mincedenne.cz), z néhoZ sméfuje fretina &astky na
projekty v CR, tietina na zahraniéni projety a po-

sledni &ést je vyuZita na zajidéni chodu organiza-

ce ADRA. :

- ie chuti okouziujic energe icka
El ERGYBARI chuti okou. fujici ti
CH’MPANZEE N

tycinka vyrobend z cisté piirodnich surovin.
-

- je p .
Obs.ah%e‘;"any pomér Zivin (sachar_idy,l b!lk(?\{lr!y, tuky)
vym potieby organismu pfi fyzické aktivite o il
i iini pomér rychlych monosachar.ldlu; (titinov : ?
| Zfem ovzge) apomalych po!ysachandu (obiloviny,
© rozpus’rnou vidkninu (6 9)

+ 100% pirodni suroviny

-

ian Socie,
exor o
<

4pproVE’

huje:
Ne?Srfgld t{arviva, konzervanty a ochucovadla

i jis ni)
« miéénou bitkovinu (mof]ou jist vega
-Z';frceticw modifikované potraviny (GMO)

info@chimpanzeebar.com

facebook.com iChimpanzeehar

PLANET
e ww_chimpanzeeb

az.com



Sezonni kosmeticky koutek

KOSMETICK
PORADNA

Jsme tu opét, tentokrét s radami,

jak o sebe pecovat pFirodni
kosmetikou na podzim.
A nezapomerite, Ze na vase

dotazy odpoviddme také na nasem
facebooku www.facebook.com/

Countrylifeliliova. Tam najdete

i ve ostatni, napfiklad informace
o aktudlnim déni na prodejné nebo
zajimavosti o novych produktech

a znackdch v nasem sortimentu.

JAK OSETROVAT
POKOZKU A VLASY
PO LETE

Mam vysusenou pokozku, ale nechci
se po kazdém sprchovéani mazat
krémem...

Vysusena pokozka nejen $patné odolava
vnéj$im vliviim, ale také z ni rychleji mizi
opaleni. Jeji svrchni vrstva se totiz rychle-
jiolupuje. Jak pokozku jesté vic nevysusit?
Sprchujte se kratce a vlaznou vodou. Cim
vic je voda horka, tim vic uvolnuje z po-
kozky maz a narusuje tak pfirozeny koz-

ni film, kiiZe je pak jesté vysusenéjsi. A jak
pokozce dodat vlhkost? Nejlepsi je olejo-
va péce. Kdyz nechcete kizi po sprchova-
ni ni¢im mazat, vyzkousejte myci hydrofilni
oleje. Pii kontaktu s vodou vytvareji mléc-
nou emulzi, které z pokozky odstrani ne-
Cistoty, ale nevysusi ji. Naopak ji zanechaji
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krasné vla¢nou. Olej jednoduse vmasirujte
do vlhké pokozky a smyjte vlaznou vodou.
Krém pak uz ¢asto nemusite pouzit. Ne-
vim o tom, Ze by hydrofilni oleje byly rozsi-
fené v ciziné, ale na ¢eském trhu s piirodni
kosmetikou jich mame velky vybér. A mezi
zakazniky patii k trvale nejoblibenéjsim
vyrobktim. Ur¢ité doporucuji oleje od No-
bilis Tilia, jde o kvalitni V}'Irobky s Setrnymi
emulgatory 0. Hydrofilni oleje jsou viibec
vynikajici pfipravky, jsou totiz univerzal-
ni. Hodi se ke sprchovani, intimni hygiené,
myti obli¢eje véetné odlicovani, mizete je
také pouzit na mokré holeni.

Marcela Frankovd, vedouci prodejny
piirodni kosmetiky v Liliové 11, Praha 1.

Dalsim ptipravkem, ktery mohu doporu-
¢it, je myci krém surgras od francouzské fir-
my Jonzac ©. Oznaceni surgras se ve fran-
couzstin¢ pouziva pravé pro kosmetické
vyrobky, které obsahuji tukové slozky a po-
mahaji udrzovat hydrolipidovou vrstvu po-
kozky. Myci krém pifjemné voni a je certifi-
kovany bio.

Ancbo si mtzete kratkodobé (i dlouho-
dob¢) vypomoci jinak - kupte si dobry rost-
linny olej, postavte si lahvicku do koupelny
a pii sprchovani jednoduse kapnéte par ka-
pek oleje do dlané ke sprchovému gelu, kte-
ry bézné pouzivate. Pro tento ucel se hodi



néjaky kvalitni, ale ne vyslovené exkluzivni
olej, vyborny je tieba bio mandlovy olej od
Emile Noél ve 100ml baleni ©.

Moije vlasy potrebuji néjakou
vyzivuijici koru.

V minulé poradné jsem mluvila o vlasové
kosmetice Natura Siberica, ted ji musim zmi-
nit znovu. Pro vysusené, sluncem a vodou
namahané vlasy jsou vyrobky od této znacky
opravdu moc dobré. Chtéla bych zvlast po-
chvalit jejich masky, ta hydratujici je ur¢ena
pro normalni a suché vlasy, revitaliza¢ni mas-
ka © by se méla pouzivat na silné poskozené
vlasy. Aplikujte je po myti dvakrat az tiikrat
tydné, dokud se vam vlasy nezlepsi. Potom
stfidejte se svym béznym kondicionérem

a pouzivejte jednou za tyden az 14 dni.

Pro regeneraci a vyzivu vlasi skvéle po-
slouzi vlasové oleje Khadi ©. jde o certifi-
kovanou ptirodni kosmetiku, kterd vychazi
z odbornych znalosti ajurvédské mediciny.
V prodejné nabizime velmi Siroké spektrum

jejich produktti, od pfirodnich barev na vla-
sy po télové a pletové piipravky. Z vlaso-

vych olejit mam nejradéji olej Amla, ma vy-
raznou orientalni viini (nékdo tika, Ze voni
jako indicka kuchyn ©), ale funguje skv¢le.
Moc dobry je i olej Vitalita. V prodejné vam
radi poradime, ktery olej vybrat a jak jej po-

v
uzivat.

LICENI - UTERKY

V LILIOVE

Poradime vam, nali¢ime vas. Zadi-
ndme v Gtery 29. z4fi, aktudlini in-
formace najdete vZdy na nasem
Facebooku www.facebook.com/

Countrylifeliliova. Pouzivéme a pro-
davéme pfirodni dekorativni kos-
metiku SO’BiO, Dr. Hauschka, Zuii,
Couleur Caramel.

Které Sampony myji opravdu Setrné?
Prakticky vSechny $ampony z oblasti piirod-
ni kosmetiky se daji oznacit za Setrné. Zale-
zi na tom, jestli ,jen” hledate néco na myti

Sezonni kosmeticky koutek

vlasti bez chemie, nebo zda trpite néjakym
specifickym problémem, tfeba svédici po-
kozkou, lupy, mimoradné mastnymi vlasy...
My méame pro kazdého néco. Na zakladni
sampony je podle mé bezkonkuren¢ni znac-
ka Urtekram ©. Nenajdete zde zadné rafi-
nované receptury ani vzacné slozky, pred-
nost vyrobki Urtekram je nékde jinde, jsou
to piipravky s ,¢istym® slozenim a kratkym
obsahem slozek. (Po téchto $amponech je
dobré vidy pouzit kondicionér, protoze
sampony opravdu pfedevsim myji, neobsa-
huji Zadné pecujici a zmékéujici slozky.) Jde
o cenoveé nejvyhodngjsi cisté prirodni sam-
pony na ¢eském trhu.

Uzivatelsky pifjemné vyrobky za dob-
rou cenu a pfitom v biokvalité déla SO’BiO
0, uz minule jsem zminovala jejich $am-
pon s mandlovym a oslim mlékem (pro nor-
malni a suché vlasy) a s citronem-verbenou
(pro mastné vlasy), oba jsou 100% rostlinné.
Hodné prijemné a oblibené jsou také sam-
pony Jason. Po 1ét¢ doporucuji jejich $am-
pon s motskymi fasami @, dobe hydratuje
krepaté a vysusené vlasy. Vsechny sampony

D T e Ly \\“\“\ "n"'“

-
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Sezonni kosmeticky koutek

Jason se prodavaji ve velkém cenové vyhod-
ném baleni (473 ml).

Velice kvalitni produkty tradi¢né vyrabi
némecka firma Logona. Jsou drazsi, ale ¢asto
u nich zakotvi lidé, ktefi nenajdou ,ten svij*
sampon jinde. Jejich $ampon s jalovcovym
olejem je jeden z nejacinnéjsich pripravki
proti luptm, a to 1 ve srovnani s konven¢ni-
mi vyrobky. S problematickymi vlasy si vSak
dobfe poradi i vyrobky dalsich firem, podle
vasich potieb doporuc¢ime napt. vyrobky od
Cannadermu, Khadi, Nobilis Tilia. ..

PECE V CHLADNEJSIM
POCASI

Jak osetfovat pokozku obliceje

a téla? Prirodni krémy jsou

éasto drahé a mé nebavi s nimi
experimentovat. Chtéla bych néco
jednoduchého.

Misto mlék a krémt pouzivejte oleje! Maji
spoustu vyhod, a kdyz se pouzivaji spravné,
tak prakticky zadné nevyhody. Olejicky po-

skytuji pleti kvalitni vyzivu, jsou sporné,
ytuj p % J P

jsou naprosto ptirodni. Dilezité je nanaset
oleje na vlhkou pokozku. Tak se Iépe vstie-
baji a zaroven zamknou v pokozce vlhkost.
Olej vetieny do suché pokozky ztstane le-
zet na povrchu, kiize bude mastna, ale su-
cha, predstavte si tieba povoskovany papir.
Jak tedy oleje pouzivat — kdpnéte par kapek
oleje do dlani a vmasirujte do pokozky, kte-
rou jste po myti nebo sprchovani jen leh-
ce osusili rué¢nikem. Pouziti na suchou po-
kozku - navlh¢ete si dlané, kapnéte do nich
olej a opét vmasirujte. Spravné vstiebany
olej déla pokozku hebkou a jemnou, ale ne-
zanechava na ni viibec Zadny film. Z oleji
doporutuji mandlovy © @ - u Natessance
je mandlovy smichany s trochou slunecni-
cového, dale mam rada jojobovy, arganovy
0. Olej z arganie je obzvlast cenny a hodi
se i pro tu nejnaro¢néjsi pokozku a nepfiz-
nivé povétrnostni podminky. Proto o ném
budu mluvit i v zimni poradné.

Jak pecovat o ruce? Které krémy na
ruce jsou opravdu dobré?

Nejlepsi jsou ty samé olejicky jako na zby-
tek téla. Do kabelky se vsak urcité hodi

ORGANYC

Prvni kompletni hygienicka
rada pro Zeny, matky a miminka
ze 100% bio baviny.

100% rozlozZitelnost a kompostovatelnost vyrobkd.
Bez béleni chlérem. Bez parfemace, niklu, plastu.

Vase pokozka dycha.
Najdete ve svych bio obchodech.

@

BenaNatura|
Dovozce pro CR:

BonaNatura s. r. 0., www.bonanatura.cz, info@bgnanatura.cz

po porodu.

krém, protoze vodu na zfedéni oleje asi ne-

budete mit k dispozici. Tti nejlepsi krémy

z oblasti pfirodni kosmetiky podle mé jsou

Dr. Hauschka @, Natura Siberica a Jonzac

(12} Vsechny krasné vyzivuji, nezanechavaji

mastny pocit, ale kazdy z nich je Gplné jiny.
Prijdte vyzkouset!

Kde koupite

Vsechny vyrobky miZete ogichat, vy-
zkouset a koupit v prodejné v Liliové
ép. 11, Praha 1.

Vyrobky 2, 3,7, 8,9, 10, 12 mo-
Zete koupit v e-shopu Country Life
(www.countrylife.cz/prirodni-
-kosmetika).

Vétsinu vyrobkd miZete zakoupit
i v dal3ich vybranych prodejnéch
zdravé vyzZivy a pfirodni kosmeti-

ky v CR.

gANNABlS

ZADEJTE ORIGINALNiI RECEPTURU S KRIZEM

- POHYB A BOLEST - BATH & SHOWER
; - PECE 0 CELE TELO -KIDS & BABIES
Nové viozky « BIOAKTIVNI KOSMETIKA  « ZDRAVA VYZIVA




o synergické plisobeni mnoha bylin, kvéti, éterickych olejii a za studena lisovanych zékladovych olejii ¢ 100% rostlinné, certifikovana prirodni kosmetika BDIH
o tisiciletimi provérené receptury ajurvédské mediciny e naprosta vétsina surovin z biologického péstovani nebo ze shéru ve volné pfirodé
o kompozice éterickych olejd pro Ucinek a aromaterapii ® s éterickymi oleji palmarosa, geranium, neroli, modry hefmanek, vetiver, ylang ylang, vanilka, myrha a mnoho dalsich

v’ s vysokou koncentraci aktivnich ingredienci

Pletové, télové a vlasové oleje Khadi® . . ibens nsroenjmi zdounavimi postupy

v’ bez syntetickych &i ropnych latek
v/ vynikajici alternativa krému a mlék

< . OLEJ ROZOVY LOTOS
OLEJE SE sPEClAl.NiM UCINKEM na smisenou a problémovou plet’

OLEJ ROZE
pro vSechny typy pleti

OLEJ ANTI-AGING receptura proti starnuti pleti OLEJ BILA LILIE "
N . n P R na suchou a zralou plet -
s ingrediencemi jako santalové drevo, shatavari, miméza u :

VLASOVE OLEJE

INTENZIVNE PECUJICI
0 kofinky, pokozku a délky,
s aplikaci pfed mytim vlas( ...

¢i oleje mandlovy a z mrkvovych seminek

-

:.-_L.'-_ l.:i{;-.—' =

o

KVETINOVA RADA
PRO RUZNE TYPY PLETI
... dava pokozce hebkost,
vyrovnany ton a vyzivu,
harmonizuje ...

OLEJ VITALIT,
proti padani vlast
a na riist vlasd,

~» reparacni

.

OLEJ CENTELLA
receptura s centellou
(tygfi travou) proti
striim a na nocni
regeneraci pleti

) ¥ ~ proti lup@im
. asvédivé
. ‘.: pokozce hlavy
]

OLEJ PROTI CELULITIDE . / {;awr.;,‘\

210 ajurvedskych bylin jako Safrén & zazvor OLEJ IBISEK . SEEHAMLA [ @9 5
v synergii s éterickymi oleji jako rozmaryna na citlivou a - OLEJ FIALKA pro zafivé lesklé a zdrave viasy, L] ';':
a pomerang, s hofcicnym olejem podrézdénou plet na normalni plet’ jako prevence Sedivéni ‘T‘. -,
= 1|

F>

info o olejich, dal$ich pfipravcich Khadi a seznam vice nez 250 prodejnich mist v CR a SR na www.khadi-cz.cz, tel. 734 829 092\.{-'4@"7’

MR vVE MTVRE

‘ . n
zazracny zdroj zdravi a krasy et E: @ -

l \/WVELEDA j.{li
IDS. - Mt

0d 1921
pfirodni kosmelika

‘Prodej v zelenych lékarnach, prodejnach prirodni kasmetiky
" a v siti Country Lile

v koupelné
Sprchoveé kremy a gely Weleda

Sprchové krémy od Weledy vas pfi sprchovani nézné pohladi,
provoni koupelnu a zpfijemni nadchazejici chvile. Diky Siroké
nabidce si mizete vybrat krém, ktery odpovida vasemu naladéni
a potfebdm vasi pokozky. A pfirodni sloZeni vSech krém( zarucuje,
Ze vaSe pokozka pfi sprchovani dostane tu nejlepsi péci.

=
® 230 lel tradice
® grvolfidni jakost
e Sefrnost k ¢lovéku i k pFirodé |
. ﬂEﬂﬁSEthE f.fhfﬂﬁj'fﬂé “my a dﬁ"ferﬂ&ﬂff konzervacni latky, barviva i parfemaci ani mineralni oleje.

Certifikovana pfirodni kosmetika, neobsahuje syntetické

M-mmEMOrEdOmE-GZ Weleda v souladu s €lovékem a pfirodou

www.weleda.cz




-

Foto ©:Khang Starr
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Multifunkéni potraviny

"Pohanka

1. Predstaveni

Je to neuvéftitelné krasna plodina, ktera jako
by se vymykala v§em konvencim, a to jak
vzhledem nazek (tak se nazyva jeji plod), tak
i chuti. Ta je nezaménitelna a nékomu moz-
na néjaky cas trva, nez si na ni zvykne. Kazdo-
padné ji pojdme prozkoumat trochu zblizka.

Pohanka se k nam dostala ve 12. stoleti z jiz-
nich svaht Himalaje. Svij ¢esky nazev ziska-
la diky pohanskym najezdnikiim (saracénim
a Tatartim), kteif ji do Evropy rozsifili. Béhem
nékolika stoleti se podobné jako jahly vysvih-
la mezi nejoblibenéjsi plodiny, které se u nas
jedly. Nejcastéji se tehdy pripravovala ve formé
kase. V 18. stoleti pak ustoupila psenici, zitu
aryzi.

Pohanku mozna znate, aniz byste o tom vé-
deli. Pohanka obecna (Fagopyrum esculentum)
z Celedi rdesnovitych je kiehce vypadajici rost-
lina, ktera dortista do vysky asi jednoho metru
av ¢ervnu/Cervenci kvete bilymi nebo rtzovy-
mi kvitky. Plodem pohanky jsou trojboké naz-
ky, které trochu pripominaji bukvice.

BEZ LEPKU
Pohanka se spolu s quinoou
a amarantem zafazuje mezi
pseudoobiloviny - v lidské
vyzivé maji podobné pouzi-
ti jako obiloviny, ale bota-
nicky patfi do jinych skupin.
Vsechny pseudoobilovi-
ny jsou piirozené bezlep-
kové, proto maji velky vy-
znam pro celiaky a pro ty,
"kdo se snazi mnozstvi lep-
ku ve stravé omezit.

ZIVINY

Zvyiivového hlediska

je pohanka povazovana
73, vglmi kvalitni potra-
vinu. Obsahuje cca 11 %
bilkovin, které maji vyso-
kou biologickou hodnotu

-
(aminokyseliny jsou zde ve skoro optimalnim
poméru pro ¢lovéka). Z obilovin obsahuje vic
bilkovin uz jen oves.
V pohance se hojné nachazi vldknina, a to oba
druhy, rozpustna i nerozpustna. Rozpustna
vlaknina je obzvlast dtlezita pro zdravi stfeva
(slouzi v ném jako zivina pro bakterie stfevni
mikroflory). Vice o rozpustné vldkniné si ma-
zete precist v Dobrotach jaro 2015, jde o stejny
¢lanek, na ktery odkazujeme v textu o pickles
na str. 10. Pohanka je také dilezitym zdrojem
zinku, médi, selenu a manganu. Z vitamint ob-

sahuje hlavné B, B,, B, (niacin), E a C.

RUTIN
Pohanka je viak vyjime¢na hlavné obsahem ru-
tinu (vitaminu P). Tato latka (ve skute¢nos-

ti jde spi$ o komplex latek) patii mezi rostlinné
flavonoidy. Rutin zvySuje pruznost cév a posi-
luje jejich stény, tim je chrani proti popraskani.
Mize tedy pomoci pii véech zdravotnich pro-
blémech, které s tim souvisi - kiecovych zilach,
popraskanych zilkach v obliceji, sklonu ke kr-
vaceni (z nosu, dasnf), ptili§ silné menstrua-

ci (rutin pry dokonce dokaze oddalit blizici se
menstruaci nebo zkratit tu, kterd uz probiha).
Rutin v téle funguje ve spolupraci s vitaminem
C (navzajem podporuji svou schopnost ptiso-
bit v téle jako antioxidant). Pokud chcete zvy-
$it vyuzitelnost jednoho z nich, je tfeba hlidat
siispotiebu toho druhého.

Nejvétsi mnozstvi rutinu se u pohanky na-
chazi v nati (kvétech, stoncich a vrchnich lis-
tech), o néco méné v semenech. Konkrétni
mnozstvi rutinu se velmi se lisi podle odrudy,
mnozstvi absorbovaného slune¢niho zareni,
zpusobu skladovani atd. Orientacné se da rict,
ze kvéty pohanky obsahuji cca 200-400 mg ru-
tinu na 100 g kvétu, semena asi 20 mg rutinu
na 100 g (ovéem 100 g pohankovych semen se-
zenete nesrovnatelné snadnéji nez stejné mnoz-
stvi kvéti...).

A kolik rutinu bychom méli konzumovat?
Doporucené denni davky neexistuji, porovna-
vanim a zhodnocenim riznych informaci se

5 oo



Multifunkéni potraviny

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

Pohanka neloupana
Zakladni podoba pohanky,
ktera vSak neni ur¢ena k jidlu.
Semeno je zde obaleno tvr-
dou tmavou slupkou, ktera je
nepozivatelna a dost pravde-
podobné by mechanicky po-
skodila sténu travictho tstro-
ji. Neloupana pohanka je
urcend pouze k péstovani/na-
kli¢ovani, ptipadné k pfipra-
vé ¢aje. V obchodech najdete
i samotné pohankové slupky,
ze kterych si muzete udélat
zahfivaci polstaiky nebo pou-
zit k ptipravé caje.

Pohanka loupand lamanka
Pohankové kroupy nalamané

na mensi kousky. Nase lamanka
je vyrobena z mechanicky loupa-
né pohanky.

Pohankové vlocky

Vlocky nejsou nic vic nez jen na-
pafena a rozlisovana zrna/seme-
na dané plodiny. V tomto piipa-
dé jde o rozlisované pohankové
kroupy. Avsak diky tomu, ze byly

pii vyrobé tepelné osetieny, nepo-

tiebuji oproti syrovému zrnu zad-
nou nebo témét zadnou tpravu.

Pohankovy bulgur

Bulgurem se vétsinou mysli pse-
ni¢ny bulgur, pravé z psenice se
totiz typicky vyrabi. Nazev viak
miize byt pouzit na produkt z ja-
kékoli (pseudo)obiloviny, ktery
je vyroben ,bulgurovym zpuso-
bem®: pfi ném se zrno nejdiiv ¢as-
te¢né uvafi, pak nasledné ususi

a nakonec natrh4 na mensi kous-
ky. V ptipadé pohanky je tedy
bulgur podobny produkt jako la-
manka (ktera je viak syrova).

Pohanka loupana kroupy
Semeno pohanky zbavené tvr-
dé slupky. Loupani miize byt
bud mechanické (slupka se
postupné obrousi) nebo ter-
mické (napafovanim celého
semena slupka praskne a lze ji
snadno odstranit) - mechanic-
ké je Setrnéjsi, ale ma nizsi vy-
téznost. Kroupy jsou zaklad-
ni vyrobek z pohanky urceny
ke konzumaci. Jde také o vy-
chozi surovinu pro vyrobu
vsech dalsich produkti z po-
hanky, které si mizete koupit.

Pohankovéa mouka
Vyrobena stejné jako
ostatni mouky, na-
mletim zrna/seme-

na - u pohanky vznika
namletim pohanko-
vych krup. Mizete si ji
z krup nebo lamanky
vyrobit i sami, hrubsim
namletim ziskate kru-
pici, jemnéj$im namle-
tim mouku. Z pohan-
kové mouky se vyrabéji
bezlepkové pohanko-
vé téstoviny, které jsou
na trhu také k dispo-
zicl.

Pohankova kase
Vyrabi se z pohan-

ky lamanky procesem
zvanym extruze (na-
vlhéena surovina je
vystavena vysokému
tlaku a teploté). Extru-
dované vyrobky jsou
povazovany za instant-
ni produkt a vétsinou
se nemuseji uz dal te-
pelné upravovat,



Multifunkéni potraviny

-»=» da dospét priblizné k tomuto doporuceni —
jestlize nemate zadny zdravotni problém
souvisejici s lomivosti cév, staci pravidelné
konzumovat pohanku (semena), obcas tie-
ba ptidat pohankovy ¢aj (vyrabi se prede-
v§im z nati, ob¢as s piidavkem slupek nebo
celych semen). Pokud chcete dosdhnout 1¢-
¢ebného efektu, je dobré zkusit neéktery do-
plnék s rutinem (Ascorutin obsahuje 20 mg
rutinu v 1 tabletce a vyrobc€ doporucuje
uzivat 3-6 denn¢) nebo systematicky konzu-
movat semena i nat, kterou si mtzete sami
vypéstovat.

NUTRIENi HODNOTY

Kroupy, lamanka

Vyzivové adaje na 100 g vyrobku:

1435 kJ /343 kcal; tuky: 3,4 g; z toho nasyce-
né mastné kyseliny: 0,74 g; sacharidy: 71,5 g;
z toho cukry: 1,8 g; bilkoviny: 13,3 g; siil:
0,003 g.

PUVOD

Nejvetsimi svétovymi péstiteli pohanky jsou
Rusko a Cina. Konvenéni i bio pohanka se
péstuje také v Ceské republice, ale jeji pro-
dukce nepokryva poptavku. Nase bio ne-
loupana pohanka pochazi nejéastéji z CR
(po vycerpani zasob ¢eské pohanky proda-
vame pohanku z Polska a Litvy), bio'pohan-
kové kroupy a bio pohanka lamanka pocha-
zeji z Litvy.

3. Recepty a tipy

POHANKA NELOUPANA
Péstovani nati v hliné - na dno misky,

kvétinace nebo truhliku dejte hlinu, vysej-

te hust¢ pohanku (hlina maze byt skoro
uplné pokryta semeny), udrzujte dosta-

te¢né vlhké. Nat je nejlepsi sklizet ve chvi-

li, kdy zlisti opadaji zbytky ¢erné tvrdé
slupky (cca po 5-7 dnech). Nat jednodu-
Se osttihejte ntizkami, ptidavejte do sala-
tt, do polévek, do pomazanck.
Nakli¢ovani v nakli¢ovaci misce - stan-
dardné jako ostatni semena (o nakli¢ova-
ni jsme podrobné psali v Dobrotach léto
2015). Vyhody - nemusite se dé¢lat s hli-
nou. Nevyhody - kli¢i o néco hiife, seme-
na v tvrdé slupce stejné nemuzete snist,
opakovanym vyplachovanim se navic ze
semen vyplavila vétSina rutinu.

KROUPY

U piipravy pohanky je vice nez kde jin-

de dutlezité trefit spravné pomér pohan-

ky a vody. Pro¢? Abychom nemuseli po-

hanku slévat a nepfisli o dualezité latky v¢.

rutinu.

o Nejsetrnéjsi postup - Kroupy krat-
ce proplachnéte. V hrnci ptivedte vodu
k varu (cca 2 dily vody na 1 dil pohan-

ky), vsypte kroupy a ptikryté nechte do-

jit na horké ale vypnuté plotné cca 30
minut.

2. Zakladni priprava

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

Nejrychlejsi postup — Pohanku kratce
proplachnéte, vsypte do hrnce s vrouci

vodou a vafte cca 7 minut, podle potfe-
by nechte pod poklickou dojit.

o Nakli¢ovani - nékdo s tspéchem nakli-
¢uje 1 kroupy, nam se to viak ncosveédci-
lo. Pohanka klicila $patné a i ptes opa-
kované proplachovani za¢ala rychle
zapachat.

LAMANKA

« Pripravujte stejné jako kl-'oupy.

 Studena tprava - Pohanku zalijte stu-
denou vodou a nechte pres noc nabobt-
nat. Takto pfipravena pohanka je tvrdsi
a doporucujeme ji k dalsimu zpracova-
ni jako naptiklad rozmixovat do poma-
zanky, do karbanatkia nebo do zakla-
du moucniki (korpus). Jen namocenou
muzete pouzit pii piipravé raw pokrma.

Kdy pouzit kroupy a kdy lamanku?
Kroupy zvolte tehdy, kdyz chcete mit
konzistenci oddélenych zrnek - napt. pii
pripravé piilohy nebo pokud chcete jid-
lu dodat strukturu. Lamanka se naopak
hodi tehdy, kdyz pottebujete docilit kaso-
vitéjsi konzistenci nebo pokud se ma po-
hanka vic spojit s ostatnimi surovinami.
Cim kaSovitéjsi ma pohanka byt, tim vice
dili vody pouzijte a tim déle ji vafte (az
2,5 dilu vody a 20 minut varu).

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

KROUPY

o Jako priloha - viude tam, kde byste po-
uzili ryzi nebo kuskus. Do uvarené po-
hanky muzZete vmichat osmahnutou
cibulku, podle potfeby dosolte. Odptir-
ctim pohankové chuti miize vyhovovat
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kombinace ryze a pohanky.
» K pohance se chutové dobie hodi ¢es-
nek, cibulka, majoranka, houby, pece-
né kotenova zelenina, pecena
dyné, duseny Spenat, dusena

iy

jablka, ofechy.
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o Pokrm typu kuba (houby, majoranka,
¢esnek), pohanka zapecend se zeleninou
nebo houbami, jako napfiklad vonava
pohanka z titulni strany.

o Sladké nakypy - uvafenou pohanku
smichejte s ovocem (nastrouhand jabl-
ka, $vestky, pfedem namocené susené
ovoce), piidejte ofechy celé nebo na-
strouhané, podle chuti osladte sirupem,
zalijte rostlinnou smetanou a zapecte.
Pohanku miizete také povafrit v rostlin-
ném napoji.

 Smési na vyrobu naplni (plnéné pap-
riky, zelné listy, rajcata, cukety nebo li-
lek) - pfipravfe pohankovou smés: uva-
fenou pohanku smichejte s osmazenou
cibulkou, podusenou zeleninou a na-
strouhanym tofu, okofente, plnte zeleni-

nu a zapékejte. Pohankovou smési mu-
zete plnit i bramborové knedliky nebo
zaviny na slano.

Rizota (opét napi. v kombinaci s ryzi) -
pripravite stejné jako klasické rizoto, po-
mér ryze a pohanky si zvolte podle své
chuti. Ten, kdo pohanku giluje, ryzi ne-
musi pridavat. Vyborné je pohankové
rizoto s houbami.

« Do zeleninového salatu - pridanim
uvafené pohanky salat obohatite o Zi-
viny a muzete ho podavat jako hlav-

ni chod.

Dortové korpusy - hodi se kroupy ila-

manka. Pohanku uvafte v rostlinném

ndpoji v poméru uvedeném v havodu
k piipravé na obalu, mizete vmichat

strouhané ofechy a susené ovoce, nechte -~



ztuhnout v dortové formé. Pokud pouzi-

" jete lamanku, korpus bude kompaktnéjsi.

Nas pohankovy dortik najdete na str. 18.
Do polévky - bud ji v polévce uvaite,
nebo pridejte pfedem uvarenou; dobra je
naptiklad do bramboracky, kulajdy, ale
ivyvart a rajské.

Vrstva ve slanych kolacich (quiche) - uva-
fenou pohanku dejte na tésto umisténé

ve formé na quiche, doplnte napfiklad po-
dusenym $penatem, zalijte smetanou s vej-
ci (vegetaridnska varianta) nebo rostlinnou

smetanou rozslehanou s nastrouhanym tofu

a2 lzicemi Hrasky (veganskd varianta).

LAMANKA

Kase - lamanku uvarite v rostlinném na-
poji, pridejte $petku soli a osladte siru-
pem podle libosti.

Placicky, karbanatky, sekana — uvare-
nou lamanku ochutte, pridejte vejce nebo
Hrasku nebo pomleté Inéné seminko, va-
fenou zeleninu, v ptipadé poticby pomi-
xujte a tvarujte placicky. Smazte na ole-
jinebo pecte v troubé. Lamanku miizete
pridat i do bramboraki.

Zavarka do polévky, nakypy a dortové
korpusy - piipravite stejné jako z krup.
Krém nebo pudirfk - v rostlinném mléce
uvafenou pohanku rozmixujte ponorn}'/n}
mixerem, dochutte sirupem a ozdobte se-
zonnim ovocem a orechy.

Pomazanky - moznosti jsou neomezené:
muzete rozmixovat s cibulkou, pe¢enym
¢esnckem, bylinkami. Vyborny je pohan-
kovy hummus se susenymi rajcaty - roz-
mixujete lJamanku namoc¢enou na 10 ho-
din, sterilovanou nebo uvafenou cizrnu
ana 20 minut namocena susena rajcata.

4. Vychytavky
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 Uvarené kroupy dejte zamrazit, miize-
te pak po troskach pridavat do polévek,

do kasi. ..

o Pohankovymi slupkami mizete naplnit
maly pytlicek, nechat ho nahrat a pak

prikladat na biisko malych déti v pri-
padé kolik. Slupkami miiZzete naplnit

1vétsi polstare - z velkého povlaku s po-
hankovymi slupkami uvniti vykouzlite

i ,hnizdo® pro novorozené miminko.

Vysejte si pohanku na ¢ast zaliradky.

Dobfe si poradi s plevely, je pro né vel-

Dochutte klasicky olivovym olejem a cit-
ronovou S$tavou.

o Pokrmy typu lepenice nebo nastavova-
na kaSe - uvarenou lamanku rozstouchej-
te s uvafenymi bramborami, mizete pri-
dat kysané zeli nebo ¢esnek, majoranku
a osmazenou cibulku.

O ostatnich produktech jen kratce:

MOUKA

e Palacinky - smichejte pohankovou hlad-
kou mouku, rostlinny napoj, vejce a Spet-
ku soli. Nepridavejte cukr a pak polovi-
nu pouzijte na sladko a druhou polovinu
zapecte se Spenatem a syrem nebo potiete
¢esnekem a zabalte do nich cerstvy salat,
podusenou zeleninu ¢i houby.

VLOCKY

e Funguji stejn¢ jako naptiklad ovesné vloc-
ky, miizete je v receptech nahradit zéasti
nebo Gplné

o Snidanova kase

o Karbanatky, placicky, pomazanky

Zavarka do polévky

o Drobenka (rozmixujte 150 g vlocek, 50 g
ofecht, 5 1zic agavového nebo ryzového si-
rupu a 4 1zice kokosového oleje)

TESTOVINY

o Pohankové muslicky se neslepuji a drzi
tvar. Hodi se do salatu, jako pfiloha,
na zapékani.

BULGUR

e Po uvareni ziistava sypky, jednotliva zrnic-
ka se nelepi jako ulamanky. Proto je vhodny
na pifpravu saldti nebo jako pifloha.

A 5‘\-"'
14, 10 &8

ka konkurentka. Roste totiz rychleji

a na ostatni rostliny ptsobi alelopatic-
ky, podobné jako tfeba ofesak. Pohan-
ka ma kratsi vegetacni dobu, a proto ji
muzete péstovat tieba jako druhou plo-
dinu po ¢asné sklizené zeleniné (hrasek,
fedkvicky, rané brambory apod.) a skli-
zet nat — viz bod. 2 o pohance neloupa-
né. Pti péstovani na zahradce sklizej-

te pohanku az v dobé kvétu, tehdy ma
v'sobé nejvic rutinu.

Multifunkéni potraviny

POHANKOVE
KARBANATKY

125g pohanky lémanky © 1/4

mensi dyné hokaido © 1 cibule

3 strouzky cesneku © 1 kostka pro-

vensdlského bujonu Natur Compa-

gnie © 2 IZice Hrasky © 3 IZice oleje
mofskd sl

. Pohanku uvafte v 350 ml vody,
bude to trvat asi 20 minut.

. Na pénvi osmazte nadrobno na-
krdjenou cibuli. Pfidejte nahrubo
nastrouhanou dyni hokaido (se
slupkou, ale bez jadérek) a restuj-
te zhruba 15 minut.

. Pridejte bujonovou kostku a ées-
nek rozetreny se soli. Podle chuti
jesté osolte. Zahustéte Hraskou.

. Mokryma rukama tvarujte malé
placigky, které pottete olejem
a pecte asi 20 minut v troubé vy-
hfété na 200 °C, v poloviné pe-
eni obratte.

. Hodi se samotné ke svaging nebo
na vylet. Mizete také podavat
s bramborovou kasi a zelenino-
vym saldtem.

Tip: Do karbanétké mizete zamichat
i nasekanou pohankovou naf.

Tip: Karbandtky udélejte do zdsoby,
syrové je prolozte potravindfskou fo-
lii a dejte zmrazit. Po vyjmuti z mra-
zéku nechte trochu povolit a upecte

jako obvykle.

4 porce, 60 minut
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Do kosiku

N()Vinl(y na trhu BRI

MASLEM A BRUSINKAMI

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

Brusinky slazené
jableénou Stavou
V nasich brusinkach uZ nenajdete cukr. Nyni
jsou slazené bio jable¢nou $tavou.

Foto © Shutterstock/lisovskaya-Natalia

Recept pro milovniky ara3idové viiné a chuti. Oboje v této
bdbovce krasné vynikne.

Kajal SO’BiO

Skvéla kajalové tyéinka v biokvalité. Kajal tradiéné pouzi-
valy a pouzivaji Zeny v severni Africe, na Blizkém vychodé
i v Indii. Jeho funkci mé byt nejen zkrésleni o&i, ale i ochra-

300 ml séjového ndpoje natural = 100 g pohankové mouky
100 g celozrnné pseniéné mouky - 100 g bilé polohrubé
pseniéné mouky © 160 g séjového jogurtu © 100 g susenych
brusinek = 90 g agdvového sirupu © 90 g arasidového mdsla
s kousky arasidi © 20 g kukufiéného skrobu - kira z 1 biocit-

na oéniho okoli (coz zfejmé funguie jen v pfi-
ronu © 1 [Zicka skofice « 2 IZicky kypficiho présku bez fosfdti

padé intenzivniho naliceni, ale i tak je to zaji-
mavé...). Cerny kajal od SO'BIO mé tradiéni
tvar, ale moderni bezpe&né slozeni, mohou jej
proto pouzivat i Zeny s citlivyma o&ima nebo
nositelky kontaktnich Eoéek. Jak tento kajal
sprévné nandsiet? Jak zachovat jeho 3pi-

Eaty tvar? Ty&inku poloz-
te na oéni vicko dlou-

. Dejte do misy viechny suroviny kromé& kypficiho présku,
rozmicheijte do hladka.

. PFimichejte kypfici prasek a tésto vlijte do vymazané a vy-
sypané babovkové formy.

. Pecte 45 minut v troub& vyhfété na 170 °C.

. Po vyklopeni bdbovku posypte napf. susenym mandlovym

mlékem Ecomil.
hou zkosenou stranou

a tdhnéte podél fas —
trochu jako kdybyste
oko tyé&inkou hladily.

12 porci, 20 minut + peceni

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

Margarin s kokosovym olejem

Néco pro ty, kteil maji radi kokosovy olej, a nejen pro né. Biomargarin Cocovit od Vi- Wir.
=i quey

E2cor iy

taquellu je vyrobeny ze tii tukti - bio fepkového oleje, bio kokosového tuku a bio bam-
buckého masla. Vyrobce jej doporucuje jak pro studenou, tak pro teplou kuchyni.

Margarin ma piijemné¢ mékei konzistenci, proto ho miizete mazat na chleba, i kdyz
je Cerstvé vytazeny z lednice. Za studena je kokosové aroma patrné, proto se marga-
rin hodi jen tam, kde kokosova viin¢ vyhovuje, napt. na chleba s marmeladou. Za T
tepla se kokosova viiné prakticky vytraci. Pii nasem testovani margarin uspél pfi sma-

zeni paladinek, duseni zeleniny do rizota nebo na ¢inu, pii piipravé jisky do rajské

nebo pii peceni cookies. Dobfe fungoval i v tésté na sladky ¢i slany kola¢ (quiche).
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SONNENTOR’

Tady roste radost.

Objevte

barévny SVET
Bio-Rarasku!

Rozmanitost pfirody je tak velka, Ze by se v ni ¢lovék mohl i ztratit. Laka erstvosti
ovoce, bylin a kvétdl, se kterymi si pohravaji slunecni paprsky, kapky desté i svézi
vanek - proto chutnaji tak skvéle. A pravé tyto pfisady na polich a loukach sbiraji nasi
Bio-Rarasci - Konstanc, Moric a Leander a pilné je zpracovavaji za branami SoNNENTO-
RU Ve své biokuchyni. Je jiz pravidlem, Ze pouzivaji jen ty nejlepsi ingredience ukryté
v saccich a cajovych pytlicich pro vas Salek ¢i hrnec.

Bio-Raréasci pro vés také pripravili
a zabalili viech g druhti
raraskovych caja

do jedné krabicky.

Mali i velci Rarasci se mohou pfijet podivat za slunecni brany a navstivit
Bylinkovy raj SoNNENTOR a odhalit tak tajemstvi vyroby nalevového sacku caje.

Vice na WWW.SONNENTOR.CZ

RAW KESU MASLO &
RAW HORCICE

SUROVINY RAW KESU MASLO: 200 g ke$u ofecht

POSTUP:

Do mixovaci nadoby vlozte keSu ofechy a mixujte 50 sek./
rychlost 10. Vzniklé ofechové keSu maslo pfendejte do
sklenice a skladujte v chladnicce.

SUROVINY HORCICE: 30 g bilych hof&iénych seminek,
30 g €ernych hofc¢i¢nych seminek, 200 g jable¢ného octa,
1 BIO citrén, 3 polévkoveé Izice agave sirupu

POSTUP:

1. Hof¢i¢na seminka namaceijte v jable¢ném octu po dobu
12 hodin. Poté slijte a proplachnéte. Do mixovaci nadoby
vlozte pfipravena hoici¢na seminka, pfidejte 3 polévkové
IZice pfipraveného ofechového keSu masla, citrénovou duz-
ninu, agave sirup a mixujte 2. min./rychlost 7.

2. Hof¢€ice je vyborna s RAW burgery a RAW klobaskami.

www.thermomix.cz www.svetreceptu.cz



Novinky na trhu

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

Tortilly s vlakninou
AMAIZIN

PSenic¢né tortilly v biokvalité s ptidavkem pseni¢nych otrub. Z nasi
redakce nejvic nedchly Zuzanu Citkovu, ktera o nich ¥ka: , Jsou na-
prosto paradni. Chci je mit doma potad pro pripady, ze mé prepad-
ne navstéva nebo kdyz potfebuji obéd béhem par minut. Nahfeji je
na suché panvi a balim do nich nakrajenou zeleninu, fetu rozmac-
kanou s jogurtem a ochucenou kofenim. Zeleninu ochutim pikant-
ni majonézou Really.“ Dalsi inspiraci najdete v tématu o svacinach,
které pripravovala Helena Miskova. Tortilly dala opéct do trouby

a byly moc dobré - podivejte se na str. 6. Baleni obsahuje 6 tortill
ama 240 gramu.

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

Di emy AllOS R T e

75 % g
Presné takové dzemy, jakymi byste
se mohli chlubit, i kdybyste je vyra-
beéli doma. Obsahuji 75 % bioovoce,
k oslazeni zde slouzi agavovy sirup,
zelirujici latkou je jable¢ny pektin.
Kromé toho dzemy obsahuji uz jen
citrat vapenaty (funguje jako zpev-
nujici latka) a citronovou $tavu. Na
trhu je aktualné jahodovy, malinovy
a z cerného rybizu.
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Kbko sova kosmetika
Jason

Fanousci kokosového oleje budou mit urcité radost. Na
¢esky trh prichazi sada 3 vyrobkt od firmy Jason, kte-

ré jsou tak kokosové, ze uz kokosovéjsi nemtizou byt. ©
Kokosovy olej v doze (422 ml) je ¢isty panensky kokoso-
vy tuk v biokvalité, ktery se hodi na v§echno od osetfe-
ni pokozky pres péci o vlasy az po vateni. Télové mléko
(227 g) uz je zpracovany kosmeticky vyrobek, ktery vy-
uziva pésticich vlastnosti kokosového tuku a je uréeny
hlavné pro suchou pokozku. Sprchovy gel (887 ml) pak
kombinuje kokosovy olej s bambuckym maslem. Spr-
chové gely od Jasonu patii mezi nase oblibené vyrobky,
pouzivame je i jako tekuté mydlo na ruce. Viechny dru-
hy krasné voni, maji celkem dobré pfirodni slozeni, myji
Setrné ale Gcinné a balenti je dost velké, aby chvili vydr-
zelo. Jason neni certifikovana prirodni kosmetika, ale
ma nastavené své vlastni normy povolenych/zakazanych
surovin a netestuje na zviratech.

Foto © Shutterstock/Tim UR, Egor-Rodynchenko; iStock/maxsol7



Samp()n pro denni mytif ROLLAND OWAY FREQUENT USE HAIR BATH.

Mate jasno? Superstravujete
se? Superfoods jsou
oznadovany potravinami
budoucnosti — viichni
doufdme, Ze nebudou to
jediné, &im bude mozné

se v budoucnosti Zivit -
oviem pokud to tak bude,
tak na nich pfezijeme

s lehkosti a velmi zdravé!
Maiji tyhle zdroje své misto

i v kosmetice?

Superpotrava

nyni i pro vase vlasy a plet’

Superpotraviny zahrnuji skupinu potravin, které se vyznacuj
vysokym obsahem dualeZitych zivin pro lidské telo. O jejich ucincich
a neuvetitelnych vlastnostech byly informovany uz davné civilizace

a hojné jich vyuzivaly. Superfoods obsahuji bézné i vzacné vitaminy,
mineraly, proteiny, enzymy a koenzymy, antioxidanty a vlakninu.
Jsou to jakési ,,doplnky stravy“ ve své Cisté a pfirozené forme

bez chemickych zasahti a méstnani do pilulek! Nejznaméjsimi
superpotravinami jsou napiiklad: med, goji, acai bobule, aloe vera,
razné fasy, mlady je¢men, seminka chia nebo ovoce noni. Mezi
superpotraviny viak mizeme sméle zafadit napiiklad i v Cesku hojné
plané maliny, boravky nebo hroznové vino.

ALOE VERA - diky své
bohatosti na vitaminy, mineraln{
soli a aminokyseliny je vynikajici
antioxidant — vyzivné a ténovaci
¢inidlo pro vlasové vlakno. Slouzi
jako detoxikant a pfirozeny cistic
regenerujici tkane. Zklidnujici

a hydrataéni ucinky bio aloe vera
jsou zaneseny i v fadé ROLLAND
OWAY Basic pro kazdodenni
pouziti, Frequent Use.

MED - pomaha zvySovat
imunitu a obsahuje nespocet
télu prospésnych latek. Na
vlasy ptsobi med zjemriujicimi
a vyzivujicimi acinky a dodava
jim lesk. Pecujici schopnosti

organického medu vyuzila znacka
Rolland ve své fadé ROLLAND
OWAY Premium Moisturising
pro hydrataci a vzpruhu vsech
vlasovych typ.

GOJI — je z 15 procent tvofena bilkovinami. Plody jsou plné
vitaminu C, B1 a B2, stopovych mineral (hlavné zinku, selenu, Zeleza
a vapniku) a aminokyselin. Extrakty z goji revitalizuji vlasové vlakno
a zpomalujf oxida¢ni proces a tim i starnuti vlast. Ucinky organicky
péstované kustovnice ¢inské vyuziva Rolland v fadé ROLLAND
OWAY Premium Color Up pro barvené vlasy (ve slozeni této pecujici
fady najdete i extrakt z ¢erveného rybizu ¢i malin, jeZ jsou také bohaté
na nespocet vitamini a mineralt).

KONOPNY OLE]J - mé vysoce vyZivné vlastnosti a na vlasy pisobi
jako ochrana a hydratace. Vysoky obsah tukt pomaha zvysit jejich
pruznost, pevnost a lesk, a posiluje jejich strukturu a kvalitu. Konopny
olej najdete u Rollandu v produktech péce ROLLAND OWAY Basic,
v fadé I'requent Use a také v produktech fady ROLLAND OWAY
Sunway, které pecuji o vlasy a plet’ celého téla v 1été.

KAKADU SVESTKY - byly tradi¢né uzivany jako antisepticky

a lé¢ivy prostiedek pavodnim obyvatelstvem severni Austrélie. Svestky
kakadu jsou svétove nejbohatsim zdrojem vitaminu C, kterého
obsahuji 3000mg na 100g — coz je 50x vice nez pomeranc. Extrakty ze
svestky kakadu maji detoxikacni, antiagingové a energizujici vlastnosti
na vlasové vlakno i pokozku. Vytazky najdete v fadich ROLLAND
OWAY Color Up pro barvené vlasy a ROLLAND OWAY Smooth+
profesionalni vlasové péce ROLLAND OWAY Premium.

Superpotraviny mohou vedle vnitiniho uZiti pfinést i pfirozené ziviny
vasi pleti ¢i vlasim — proto zacaly byt taky oblibeny v kosmetickém
pramyslu. Existuje snad lepsi m6dni doplnék neZ krasné a zdravé
vlasy a plet’?

www.rolland.cz | info@rolland.cz

tel.: +420 604 898 400
ROLLAND CZ, Sézavské 1, Praha 2
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