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Flapjacky jsou neodolatelné viaéné a lahodné, plné vybranych
rostlinnych surovin a ruéné vyrobené na britském venkové.

Flapjacky Wholebake jsou bez lepku a pSenice. Bez pfidanych
umelych barviv a konzervaénich latek. Vhodné pro vegetariany.

www.wholebake.co.uk
Dowvozce a distributor Cournttry Life, s. r. 0. K dostani v prodejnach se zdravol ywEivou.
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Korpus:
+ 1BIO celozmné kakaové fezy Amylon
- 180 g nastrouhanych jablek

+ 1 zice chia seminek

« dortovd forma s primérem 23 cm

Krém:

« 1BIO vanilkovy puding bez lepku Amylon
« %41 s6jového mléka

« 1BIO vanilkovy cukr Amylon

+ 2 |Zice titinového cukru

+ 50 g BIO rostlinného margarinu

Korpus pripravime dle ndvodu na krabicce spolecné "~

s nastrouhanymi jablky a chia seminky a peceme na 160 °C
cca 30 minut. Mezitim si pripravime krém.

Puding uvarime ve % | séjového mléka a osladime trtino-
vym cukrem. Hotovy puding nechdme ve studené vodni
ldzni za obcasného michdni vychladnout. Poté flq vyslehd-
me s vanilkovym cukrem a margarinem do jemného krému.
Upeceny a vychladly korpus prokrojime na dvé patra.
Jedno namazeme krémem, priklopime druhym a opét
namazeme. Ozdobime sezonnim ovocem dle chuti.



Milé ¢tenarky,
mili ¢tenari,
je tu podzim, ktery snad bude kou-
zelny, tak jak umi byt, a s nim i Mésic
biopotravin. Uz mnoho let je v Ceské
republice zvykem vénovat biopotra-
vindm prave zari, kdy regaly obchodu
i stoly na trzich pretékaji bohatstvim,
které se podaftilo vypéstovat. Zati
je mésicem otevienych dvefti, dozi-
nek a jarmarku, kde se muiZete sezna-
mit s ekofarmati a biovyrobci, leckdy
nahlédnout pod pokli¢ku péstova-
ni a vyroby biopotravin a samozfej-
me také nakoupit bio. A obcas i néco
vyhrat, tfeba rovnou tady. Pripravi-
li jsme pro vés bio kvizovou otdzku,
ktera zni: ,\Vite, co bylo prvnim bio-
produktem, ktery Country Life v roce
1991 dovezl na nas trh?“ Samoziejmé
jsme tehdy pred Sestadvaceti lety ne-
privezli pouze jeden produkt, pfes-
to jeden ma urcité vysadni postave-
ni. Prvni tfi, ktefi uhddnou spravnou
odpovéd, od nés dostanou 5 kusu do-
ty¢ného produktu. Svoje
tipy piSte na e-mail
uvedeny v tirdZi.
Anebo oslav-
te podzim
a biopotra-
viny jeste ji-
. nak — tfeba
uvarenim néce-

ho dobrého. Zkuste nasi jednoduchou
a rychlou houbovou polévku, skvélou
granolu netypicky pripravenou z celé
pohanky anebo vynikajici knedlo-
-tofu-zelo, které je tak dobré, Ze se
zadny milovnik vepfové varianty ne-
bude citit oSizen! A kdo ma odvahu,
at se pusti do naseho Strudlu z doma-
ciho veganského listového tésta. Je

to pracné, o tom zadn4, ale odménou
vam bude lahodné tésto, které se pros-
té v téhle kvalité koupit neda.

A nakonec bychom v4&s cht€li po-
zvat do nasi zbrusu nové prazské pro-
dejny. Nachdzi se na Letné na Pra-
ze 7, najdete tam veskery sortiment,
na jaky jste zvykli z naSich ostatnich
prodejen, a také interiér a exteriér
v nasem novém stylu, ktery tady byl
pouZzit poprvé. L

Prejeme vam krasné podzimni dny!

Luba Chlumskd
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HLAVN| TEMA
T¥i prebornici bez lepku:
jahly, pohanka, quinoa

Recepty

HEZKY CESKY

Ceska klasika jinak
MEDAILONEK

Predstavujeme Amaizin

BIOSERIAL

Schopny muz a KPZ —
Michael Ableman

KOSMETICKY KOUTEK

Dekorativini kosmetika SO’BiO

DO KOSIKU

Novinky na trhu

VSECHNA CiSLA DOBROT

v elektronické podobé najdete na

www.countrylife.cz/casopis-dobroty.

SEZNAM RECEPTU

1. Skoficova granola z naklicené pohanky - 14 (@

2. Houbova polévka s pohankou — 16 oM

3. Miniquiche s ¢ervenou quinoou — 17 0

4. Karbanatky z quinoy > 18 ¢V

5. Zapeé&ené smetanové jahly s houbami »20 @ A

6. Jahelnik s jablky > 21 (@D 9

7. Zelhacka se susenymi Svestkami —» 24 @D M

8. Bramboracky se seminky > 25 (D9

9. Knedlo-tofu-zelo >26 @

10. Jableény trudl 27 @

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

PIKTOGRAMY U RECEPTU
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@ Veganské @ Bezlepkové D Bez vajec

(bez mléka,

vajec a dalsich
zivogidnych ‘-‘ 4
B . Bez mléka @ Raw



HLAVNI TEMA
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@ bezlepku
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Kdo se chce vyhybat lepku, necht v kuchyni neprehlizi ani
> jednu z plodin, kterym se vénujeme v nasem c¢lanku. VSechny
jsou vyzivné, hodnotné a pfirozené neobsahuji zadny lepek
» podobné jako ryze, kukufice a také oves. A komu je lepek
lhostejny, at je neprehlizi ani tak. Kazda z nich pfinasi pokrmim
¢ néco nového, at uz svou strukturou nebo chuti. Quinoa je svézi
a lehka, pohanka zase vydatna a zemité a jahly, ty jsou prosté
jemné a ,détské”.

J 3 hl Z4adna z nasich t#i plodin neni ptivodem nékdy se uvadi, Ze jsou zcela nealergizuji-

a, y ze stfedni Evropy, pfesto se o prosu mluvi ci. Zaroven jsou dobfe stravitelné. Proto se
jako o plodiné starych Slovant. Dostalo se hodi tfeba i pro miminka uz v ramci prvnich

""""""""""""""""""""""" na nase Uzemi uz pri stéhovani narodu, pfi- prikrmi. Také vyhovuji lidem, ktefi maji

Slo z Asie, kde proso seté vyslechtili zfejmé horsi zaZivéni, a traveni obilovin jim déla
v Mongolsku nebo Ciné z planého prosa. Sa-  obtiZe. Samoziejmé jsou ale jahly vhodné
motna zrnicka prosa se pritom konzumovat  a dobré pro kazdého.

nedaji, slupka je prilis tvrda a nepozivatelna V ramci smér, které se zabyvaji potra-

(ale ptackitim to nevadi). Proto se odjakzZiva vinami z hlediska kyselinotvornosti nebo

loupalo, ¢imZ vzniknou jahly. zasadotvornosti, jsou jahly povaZovany
Jahly, stejné tak jako pohanka, patfi- za nejvic zasadotvorné obiloviny, a tedy ne-

ly k tém nejbéznéjSim potravinam, Kkteré se prispivaji k nechténému okyseleni organi-

u nas po celd staleti jedly. PfedevSim ve for- zZmu.

me kasi, také se z nich délaly placky. Proso Jahly nemaji kompletni bilkoviny jako

z poli pozdé€ji vytlacily pSenice a zito, které napf. quinoa, v pestrém jidelni¢ku to vSak
meély vyssi vynosy. Jako p¥iloha sijahly svou = ve skutecnosti nepredstavuje nevyhodu (viz
oblibu také neudrZely, brambory a dovozova ramecek na str. 9). Maji pomérné hodné vita-

ryZe nastoupily na jejich misto. mint skupiny B, proto pry p¥ispivaji ke Stast-
nému a spokojenému Zivotu (coZ je samo-

STRAVITELNE PRO KAZDEHO zfejmé jen s nadsazkou formulovany fakt, Ze

Jednou z hlavnich pfednosti jahel je dob- diky vitamintim skupiny B pomdhaji sprav-

ra snaSenlivost a stravitelnost. Jsou obilovi- = nému fungovani nervového systému). Jahly

nou, ktera ma nejnizsi alergizujici potencial, jsou také pomérné bohaté na riizné mineraly.

6 | PODZIM 2017 | DOBROTY



JAK JE PRIPRAVOVAT

Casto se doporucuje jahly pred vafenim spa-
fit horkou vodou. U drobnych jéhel, které jsou
neni nutné. Staci proplachnout je studenou
vodou tak jako kazdou jinou obilovinu.

ZAKLADNI RECEPT - propléchnuté jahly zalijte
dvojnasobnym mnozstvim studené vody (tedy
na 100 g jéhel pouzijte 200 ml vody), prikryjte
poklickou a bez michani vaite na mirném ohni
domékka, trva to asi 15 minut.

KREMOVITE AZ KASOVITE JAHLY - na jeden dil
jahel pouzijte trojnasobek nebo i étyfnasobek
vody (nebo jiné tekutiny) a varte 20-25 minut.

SYPKE JAHLY - proplachnuté jahly oprazte na-
sucho nebo na trose oleje (jako byste to délali
s ryzi), zalijte dvojndsobnym mnoZzstvim vrouci
vody a na velmi mirném ohni vafte bez micha-
ni 15-20 minut, pak nac¢echrejte vidlickou.

JAHLOVA KASE (HOTOVY VYROBEK) - kasi staci
zalit horkou vodou nebo rostlinnym ¢&i Zivocis-
nym mlékem.

TIPY NA POUZITI

e PRILOHA, DO RIZOT, ZAVARKA DO POLEVKY,
DO SALATU

e KASE KE SNIDANI NEBO SVACINE - uvafte jah-
ly podle nédvodu zde, mizete pfimichat cer-
stvé ovoce (napf. nastrouhana jablka), suse-
né ovoce (rozinky, brusinky, nasekané datle,
Svestky), ofechy a seminka, ozdobit a obo-
hatit ofechovym maslem, osladit sirupem,
napf. datlovym, javorovym, ochutit skofrici,
karobem, kakaem

KREMY (DEZERTY, POHARY) - uvafené jéh-

ly rozmixujte spolu z libovolnou rostlinnou
smetanou, jogurtem nebo tvarohem, oslad-
te sirupem a pro krasné vofavou variantu
pridejte trochu pravé mleté vanilky

JAHLY ZAPECENE NASLADKO - pfipravuje se
z jahel uvarenych na kasi, pece se 30-40 mi-
nut pfi 180°C, viz nas recept na jahelnik str.
21

JAHLY ZAPECENE NASLANO - mizZete pfipra-
vovat z jahel uvafenych podle zékladniho re-
ceptu (pak bude nékyp sypky), z téchto jahel
zalitych omackou (viz nas recept na smeta-
nové jahly str. 20) nebo z jahel uvafenych

na kasi (pro hutny nékyp, ktery se da krajet),
pecte 30-45 minut také pfi 180°C

D R I I I A R I

HLAVN[ TEMA

D I T T R R I I R R P A Y

VLOCKY

My casto fikdme, ze vlocky jsou jeden z nejSikovnéjsich produktt, které
je dobré ve spizi mit. Télu dodaji stejné ziviny jako celé zrno (koneckonct
jde vlastné jen o naparené a rozlisované zrno) a nemuseji se vafrit (mély
by vsak projit aspon kratkou tepelnou tGpravou, napf. zalitim horkou vo-
dou, jsou pak stravitelné&jsi). Pfidavejte do polévek, do karbanatkd nebo
do smoothies, pfipravujte s nimi kase, cookies, pomazanky anebo skvé-
lou drobenku (a zarover zaklad na cheesecake) - rozmixujte 150 g vlo-
&ek, 50 g libovolnych ofechu a seminek, 4 Izice kokosového oleje a 6 Izic
ryzového sirupu (nebo 3 Izice agavového sirupu ¢i

titinového cukru).

4 e e s e s s s e 00 s s s s s s e 0000 ssss e s 000 s s




HLAVN[ TEMA

Pohanka

Pohanka k nam doputovala také z Asie,
ale o néco pozdéji nez jahly. Ve 12. sto-
leti ji do Evropy pfivezli pri svych na-
jezdech ,,pohanské“ kmeny Tatarti,
diky nimz ziskala své jméno. B€hem
né€kolika stoleti se podobneé jako ja-
hly vysvihla mezi zakladni plodiny,
které se u nas jedly. Stejné jako jahly
se pripravovala nejvic ve formé kaSe,

z pohankové mouky se délaly placky

a chleba. V 18. stoleti pak obé plodiny
ustoupily pSenici a Zitu. Z botanické-
ho hlediska pohanka nepatfi mezi tra-
vy (kam naopak patfi obiloviny), ale je
pribuzna takovym plodinam, jako je
§tovik nebo rebarbora.

RUTIN, BILKOVINY,
VLAKNINA
Pohanka je vyjime¢na hlavné obsahem
rutinu (vitaminu P). Ten zvySuje pruz-
nost cév a posiluje jejich stény, tim je
chrani proti popraskani, a pomaha tak
pfti kfeCovych Zilach, sklonu ke krvace-
ni (z nosu, dasni), pfili$ silné menstru-
aci. Rutin v téle funguje ve spolupra-
cis vitaminem C, pokud chcete zvysit
vyuZitelnost jednoho z nich, je tfreba
hlidat si i spotfebu toho druhého. Nej-
vetSi mnozstvi rutinu se u pohanky na-
chazi v nati, zrnka (semena) obsahuji
asi 20 mg rutinu na100g.

Pohanka ma také pomeérné vyso-
ky obsah bilkovin, okolo 12 %. Ty maji
vysokou biologickou hodnotu (ami-
nokyseliny jsou zde ve skoro optimal-
nim poméru pro ¢lovéka, tj. bilkovina
v pohance je skoro kompletni). Z obilo-
vin nebo obilovindm podobnych plo-
din obsahuje vic bilkovin uZz jen oves.
V pohance se hojn€ nachazi vlaknina,
a to oba druhy, rozpustna i nerozpust-
na. Rozpustna vlaknina je obzvlast du-
leZita pro zdravi st¥eva, kde slouZi jako
Zivina pro bakterie stfevni mikroflory.
Pohanka je také dualezitym zdrojem
zinku, médi, selenu a manganu. Z vi-

8 | PODZIM 2017 | DOBROTY
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taminti obsahuje hlavné B, B, B, (nia-
cin), EaC.

POHANKA - CO JE CO

Sortiment zékladnich pohankovych vy-
robki je Siroky, pro nékoho miizZe byt az
nepfehledny. Hlavni produkty jsou:

Neloupana pohanka - v této formé

se pohanka sklidi, neni urcena k jidlu,
tvrda tmava slupka je nepoZivatelna —
neloupana pohanka slouZzi k péstovani/
naklicovani, pfipadné k pfipravé Caje;
v obchodech najdete i samotné pohan-
kové slupky, ze kterych si miiZete udé-
lat zahfivaci polStafky, nebo je pouZit

k pfipraveé caje

Loupana pohanka kroupy - jde o se-
meno zbavené tvrdé slupky, loupa-

ni miiZe byt bud mechanické (slupka
se postupné obrousi) nebo termické
(napafovanim celého semena slupka
praskne a lze ji snadno odstranit) - me-
chanické je Setrnéjsi, ale ma nizsi vy-
téznost; kroupy jsou zakladni vyro-
bek z pohanky urceny k jidlu, vSechny

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

NAKLICOVANI POHANKY

dalsi pohankové vyrobky se dé€laji pra-
vé z nich

Loupana pohanka lamanka - jsou to
kroupy naldmané na mensi kousky

Mnoho dalSich - mouka (vyborna

na palacinky), krupice, kase, téstoviny,
bulgur (uvafend, ususend a natrhana po-
hanka)

JAK JI PRIPRAVOVAT

POHANKA KROUPY - pohanku propléch-
néte, zalijte 1,5 az 2ndsobnym mnoz-
stvim vody, vaite 10 minut a pak nechte
pod poklickou jesté asi 15 minut dojit

POHANKA LAMANKA - sta&i ji proplach-
nout, zalit dvojndsobnym mnozstvim
vrouci vody a pod poklickou nechat do-
jit, dmanka bude vzdy trochu kasovita,
pokud ji chcete hodné kasovitou, maze-
te ji chvili povafit

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

Pokud chcete péstovat pohanku na nat, pouzijte neloupanou pohanku. Do mél-

ké misky (nemusi mit odtékaci otvory) dejte tenkou vrstvu zeminy, husté vysejte se-

mena a posypte vrstvou zeminy. Pravidelné lehce zalévejte. Semena zaénou kliéit

za den ¢&i dva, za tyden mate asi 7 cm vysoky porost, ktery ostiihejte ndzkami a da-

vejte na chleba, do salatd, do rizota apod.

Loupanou pohanku kroupy pouzijte tehdy, chcete-li konzumovat semeno samot-

né a klicenim v ném nastartovat proces tvorby enzymu a dalsi premény, diky kterym

bude dobfe stravitelné. Pohanku proplachnéte a na 2 hodiny namocte do studené

vody. Slijte, znovu proplachnéte a v cedniku nechte jeden den kli¢it, az se objevi maly

klicek. Podle moznosti v pribéhu naklicovani opét obcas proplachnéte. Viz také nas

recept na granolu z naklicené pohanky na str. 14.

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

.......................................
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TIPY NA POUZITI
POHANKA KROUPY

PRILOHA, DO RIZOT, ZAVARKA DO POLEVKY,
DO SALATU - jako pfilohu miizete kombino-
vat pul napul s ryzi, pohanka dobfe chutna
osolend a smichand s osmahnutou cibulkou,
v rizotech dobfe ladi s houbami, s uze-

nym tofu, se Spenatem, kapustou + podob-
né muzete pouzit i pohankovy bulgur, ktery
po uvareni zlistava sypky a nerozvafi se

DO ZELENINOVEHO SALATU - pouzijte zeleni-
nu Cerstvou nebo pfedem upecenou v trou-
bé (k pohance vyborné jde kofenova zeleni-
na, paprika, dyné hokaido)

ZAPECENY POKRM TYPU KUBA - pfipravuje se
s houbami, majorankou, ¢esnekem

SLADKE NAKYPY - uvafenou pohanku smi-
chejte s ovocem (nastrouhana jablka, Svest-
ky, pfedem namocené susené ovoce), pfi-
dejte ofechy celé nebo nastrouhané, podle
chuti osladte sirupem, zalijte rostlinnou
smetanou a zapette

NAPLNE (DO PLNENYCH PAPRIK, ZELNYCH LIS-
TU, RAJCAT APOD.) - uvafenou pohanku smi-
chejte s osmazenou cibulkou, podusenou
zeleninou a nastrouhanym uzenym tofu,
okorerite, plrite zeleninu

POHANKA LAMANKA

RANNi NEBO SVACINOVA KASE - 13-
manku uvarte v mléce nebo rost-
linném napoji, pridejte Spetku soli
a osladte sirupem, podle libos-

ti pfidejte Eerstvé i susené ovo-
ce, seminka, ofisky nebo orecho-
vé maslo

JIDLA TYPU LEPENICE NEBO NASTA-
VOVANA KASE - uvafenou lamanku
rozstouchejte s uvafenymi bram-
borami, mizete ptidat kysané zeli
nebo cesnek, majoranku a osma-
zenou cibulku

PLACICKY, KARBANATKY, SEKANA -
uvafenou lamanku ochutte, pfidej-
te vejce (pro veganskou variantu
dejte hrasku nebo pomleté Iné-
né seminko - pfesné poméry na-
jdete v receptu na str. 8), vafenou
zeleninu, v pfipadé potieby roz-
mixujte, tvarujte placi¢ky a smaz-
te na oleji nebo pecte v troubé;
ldamanku muzete pfidat i do bram-
borakd

KREM NEBO PUDINK - pohanku
uvafenou v mléce nebo rostlin-
ném ndpoji rozmixujte ponornym
mixérem, dochutte sirupem a oz-
dobte sezonnim ovocem a ofechy

POMAZANKY - moZnosti jsou neo-
mezené - muzete rozmixovat s ci-
bulkou, peéenym €esnekem, suse-
nymi rajcaty, bylinkami, uvarenymi
lusténinami




HLAVNI TEMA

Quinoa

Merlik chilsky aneb quinoa neni novéjsi plo-
dinou neZ pohanka nebo proso, v jihoameric-
kych Andach se péstovala uz pred 4 000 lety.
Inkové ji povaZovali za posvatnou a po bram-
dinou. Na rozdil od brambor nebo kukufice
si po objeveni Ameriky cestu do Evropy ne-

JAK JI PRIPRAVOVAT

Quinoa pfirozené obsahuje saponiny, kte-

ré na poli chrani semeno pred tim, aby ho se-
zobali ptéci. Proto se ma pred kuchyriskou
Upravou proplachovat vrouci vodou, jinak by
zUstala nahotkla. Néktefi vyrobci quinou pro-
plachuji uz pfi zpracovani, protoze vsak spo-
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nasla, naopak Evropané jeji péstovani potla-
¢ili a udrzela se v nehostinnych a odlehlych
oblastech. Postupné se za podpory mistnich
vlad a rliznych asociaci opét rozsifila a dnes
jsou nejvetsimi péestiteli Bolivie, Peru a Ekva-
dor. Prvni pokusy o pé€stovani quinoy i v Ev-
ropé a jinde uz vsak také probehly. Mysleno
je péstovani pro zemédeélské vyuZiti. Quinou
jako okrasnou rostlinu totizv nasich zemich
uz davno mame - péstuje se casto v botanic-
kych zahradéch.

NUTRICNE MIMORADNA

Podobné jako pohanka, ani quinoa nepat-

i z botanického hlediska mezi obiloviny, ale
jako obilovina se pouZziva. Prestoze 7adna jed-

trebitel vétsinou nema jistotu, jestli koupil pra-
vé takovou, je dobré spafovat ji vzdy.

ZAKLADNI RECEPT - quinou v cedniku pro-
plachnéte dvakrat vrouci vodou, poté zalijte
2,5 ndsobnym mnozZstvim vody a vafte 15 mi-
nut, pfipadné nechte pak jesté pod poli¢kou
dojit. Cervenou a éernou quinou moizete va-
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notliva potravina nedokaZe poskytnout na-
prosto vSechny pro zivot potfebné Ziviny,

0 quinoe se ¢asto mluvi jako o plodiné, ktera
k tomu ma nejbliZe. Obsahuje kvalitni kom-
pletni bilkoviny (az 14 %), jejichZ biologickou
hodnotu Svétova zdravotnicka organizace
srovnava s biologickou hodnotou mlééné bil-
koviny (kompletni bilkoviny viz str. 9). Qui-
noa také oplyva mnoha vitaminy a mineraly.
Ne nadarmo ji NASA zkouma jako potravi-
nu vhodnou pro astronauty pfi dlouhych ves-
mirnych letech.

Quinoa existuje v nékolika stovkach va-
riant, které se 1iSi barvou semen. Nejbéznéj-
§i a nejrozSiten€jsi je bild, Casto se prodava
i Cervend a Cernd varianta quinoy. U vSech se
uvadéji priblizné stejné vyzivové hodnoty,
Cerveny a cerny druh vSak nejspiSe budou ob-
sahovat vic antioxidantt (latky zptsobujici
ervenou, mod¥ou a fialovou barvu vétsinou
maji antioxidacni ui€inky). VSechny tfi vari-
anty ¢hutnaji prakticky stejné, ale éervend
a Cernd zustavaji po uvareni pevnéjsi a ptsobi
wcelozrnnéjSim” dojmem.

fit o 5 az 10 minut déle, podle toho, jak hodné
ma byt na skus.

SYPKA QUINOA - postupujte jako u ryze

nebo jahel, po proplachnuti ji orestujte na-
sucho nebo na trose oleje, zalijte vrouci vo-
dou a na velmi mirném ohni vaite bez michani
a bez odklapéni poklicky.



TIPY NA POUZITI

* PRILOHA, DO RIZOT - pouzivejte Uplné& stejné
jako ryzi, k dusenym jidlim, asijskym pokr-
mum, omackam

* DO SALATU - diky své nadychané konzisten-
ci je idealni do lehkych svézich salatu (s raj-
cetem, avokadem nebo i ovocem), ale napf.
i k pe¢ené nebo grilované zeleniné apod.;
v salatech navic pekné vynikne ¢ervena
EXLIGERETERIE]

R R R R R I I I I T A S A A R P P N A P P S I I I IR ST AT AP

¢ NAPLNE - do plné&nych rajéat, paprik, zelnych

list, ale napf. i do naplni na quiche (viz nas
recept na str. 17)

o KARBANATKY A PLACICKY - viz nade karba-
natkova dvoustrana na str. 18

* NAKYPY SLANE | SLADKE - quinou uvatte po-
dle zékladniho receptu a dal s ni pracujte
stejné jako s ryzi

TRADICNI | ZAPOMENUTA, LOKALNI | GLOBALNI

Kdyz Evropané dorazili do Nového svéta, na-
§li tam spoustu policek s quinoou. Ta se v JiZ-
ni Americe rozprostirala ve vSech moZnych
typech krajiny a nadmoftskych vysek, véetné
nahornich plosin, kde Casto zadna jina plodi-
na vhodnd k obZiveé rtist nedokazala. Spanél-
Sti dobyvatelé rozpoznali hospodafsky, kul-
turni a nabozensky vyznam, ktery quinoa pro
Inky méla, jeji p€stovani dusledné potlacova-
li a misto ni se snazili rozsifit obiloviny, které
si s sebou pfivezli (hlavné pSenici a je¢men).
Ty vSak quinoe nemohly konkurovat v nehos-
tinnych oblastech ndhornich ploSin, a tak se
tam quinoa nepretrzité udrzela aZ do 20. sto-
leti.

V 50. letech minulého stoleti pak nastarto-
val proces, ktery zmeénil Zivoty mistnich lidi,
sortiment prodejen se zdravou vyZivou po ce-
1ém svété i doporuceni OSN i NASA. V rdmci
snah o ekonomickou vzpruhu pro chudé ob-
lasti mistni vlady iniciovaly znovupéstovani
této tradi¢ni jihoamerické plodiny. Vznikaly

asociace, které vSechny podporovaly tradiéni
(tedy ekologické) zplisoby hospodateni a fé-
rovy vykup surovin. O par desetileti pozdéji
quinou objevily i riizné mezinarodni organi-
zace a instituce, v NASA se stala pfedmétem
vyzkumu a OSN ji v roce 2013 vyhlésila plodi-
nou roku. Od toho uz byl jen krticek k tomu,
aby quinou objevil cely sveét.

S vykupnimi cenami to udélalo nevida-
né véci. A ukdzalo se, co se stane, kdyZ je z lo-
kalni potraviny najednou globélni komodita.
0Od 80. let ceny vzrostly skoro tficetindsob-
né. Mistni farmafi uZ netrpi podvyZzivou ani
chudobou, dokonce si mohou dovolit néco
dfive nemyslitelného, posilat své déti studo-
vat do mést. Tamni obyvatelé zaroven svo-
ji quinou prakticky prestali jist, jednak se
pro né stala pfilis drahou, jednak ji, na roz-
dil od zbytku svéta, vnimaji jako nemoderni
a neatraktivni.

Diky pusobeni rtiznych asociaci se qui-
noa od poc¢atku boomu péstovala ekologic-

HLAVN[ TEMA

¢ eseee

ky, férové a bez snah o genetické modifikova-
ni. Dvé posledni vlastnosti ztistaly, ale s tou
prvni byva stdle cast€ji problém. Zeméde€lci
ivlady vidi prislib jesté vyssich cen a vétsi-
ho zisku, a tak zacinaji pomyslet na zvySeni
vynosti pomoci umélych hnojiv a pesticida.
To, co bylo dfive samozfejmosti - v 90. letech
20. stoleti bylo 90 % quinoy urcené na vyvoz
v biokvalit€ - je dnes v ohroZeni. Obchodnici,
ktefi hledaji zdroje bioquinoy, museji zemé-
délce ¢im dal pracnéji presvédcovat, proc by
porad jesSté méli hospodafrit ekologicky. Za-
tim se to dafi...
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susSené

Prirodni doplfiky stravy a superpotraviny NEOBOTANICS® SUPERFOOD:
Vice informaci o produktech, tipy, recepty

o Vyvinuty na zakladé védeckého vyzkumu s Ceskym zazemim. 3 tématickeé e-booky zdarma najdete na
e Kvalita a tistota surovin testovana ve spolupraci s VSCHT Praha.

e Jasny pivod surovin, vysoké naroky na péstovani a unikatni metoda zpracovani. www.neobotanics.cz
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Ty nejkvalitnejsi ingrec_l__ience

REALLY RAW (
AMIC BIO VEGAN EMERI

LIFEBAR

BEETROOT

e To nejlepsi, co fepa umi o Tak nejlip, jak fepa chutna e ‘hfﬂfﬂﬂd

» 100% BIO RAW kvalita surovin i vyroby e Live nutrition for ife

www.lifefood.cz

Spolek EKODUM poiada seminaf

o
Festival zdravé péce o krdsu
NAKUPNI ZONA / PREDNASKY /

4 _1 ‘O 2 01 PR \H \ WORKSHOPY /
‘ * 5 * * 7 ; . DOPROVODNY PROGRAM
PO CELE CR /
HAIR & MAKE-UP SHOW /
(50 B O r\ - celodenni seminaf¥ - refektai Emauzského klastera CONTEST /
Energeticky Usporné stavby z prirodnich materialt pohledem GREEN BEAUTY AWARDS

uzivatell a architektd. Pfibéhy o tvorbé vlastniho domova
od navrhu po kazdodenni udrzitelné bydleni.

\ [ D r ],J I - tfi okruhy exkurzi

realizované a zabydlené stavby za ucasti majitele a architekta

e-mail: pribehydomu@gmail.com

www.sdruzeni-ekodum.cz country ekodim 10. - 11. LISTOPAD 2017 PRAGUE GALLERY LAUFEN
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| Skorlcova granola " | s
Z nakllcene pohanky

Smichat smes na granolu Je raz dva usust nebo upece se 1% =P0hanku proplachnete a namocte naz hodmy do stude”

sama. A vy mdte rdzem o zdravé snidané nacely tyden i . oné VodY Slijte, znovis proplachnete av cedniku nechte _f
postarano Jednou Sl]l dejte s]ogurtem a Cerstvym Lt ] hfees 3 .-]edenden kllClt parkrat mezmm proplachnete (5 p L
ovocem, ]mdy Zall]te mlekem ) rostlmnym napo;em “k 2. Naseke]te mandle a merunky Umelte nebo rozmlxu]te

| lnenesemlnko T ey i :;f:
3. Vsechny surovmy véetne pohanky smlche]te Prllljte 51— ! i
/. _rup,olivovy olej a promichejte. el IS
Fol e -Smes rozprostrete v tenke vrstyeé na pec1c1 paplr a pec~
tecca2 hodmy pri 150°C: nebo suste 8 hodin v susicce:

A nebojte se experimentovat i pri pripravé, v receptu
/ na]dete spoustu tzpu na obmeny :

",

M NOZSTVI 1 PI.ECH

PRIPRAVA 15 MINUT + 2 HODINY PEéENI +1 DEN KI.ICENI: B e naovoce. Vprubehu. pecem/susenl smes obcas proml--

] 2509pohanky|oupanych krup et hilataind s, Chejte. AL ELE e el

¢ 100gmandli = ! ] Ehlptle G AR T U Granola je vyborna sbllym]ogurtemacerstvym oV !
. 's 1509 dyiovych a slunenicovych semmek Thu zlateho HhsRss A nicem nebo's doméacim ofechovym: miekem(napr zman I
‘e 100gsusenych merundk || : pnsEi Rl Sl dhavlasskych ofechii - 50god kazdého namodte nag: .,

L hodln do studene vddy, pak sll]te pnde]te 11 01ste Vody, T it

N 16 2 Izicky skofice e
i rozmlxu]teaprecedte pres platynko Vledmcl vydrm Az i

* ' 150ml agavového sirupu
. 6 lztc ollvoveho nebo kokosoveho oleje

° doba pecenlje mdlwdualm podle toho,jak hodne
jste nechah pohanku okapat nebo;ak hodne mate radl
_granolu krupavou e -l.'-.-.- i }

i dobre propecena granola se nemuSI skladovat v Iedn|c1,
jinak ji tam v uzaviené nadob& radejl dejte
78| granola ze susicky je raw a take krupaveJS| 15 :

¢ Inéné seminko je bohaté na omega 3 mastné kyseliny
a mnoho vitaminG'a minerald, aby uvolnllo vsechny zwlny,
‘musi se vSak namlit - nejlepe Vi mlynku na kavu-nebo
v sekaum nastavu ‘mixéru. '

snehobW t:uk i
_. zastudena lisovany: ‘-
zplodu kokc'>sovych palem.\
Vybb‘ma snasivysoké teploty, 0 % gt
. ale je skyely pomocnik i pFi
\ pF|prave raw. recepti,
4 Nebo;t’e se pouzftipri £ 1
o pokozku i

Kokosovy olej bio
~ BIOPLANETE, 200mi’
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T g.;r'anoly':

CEREALIE i | ARG
: --..-nejcastejl se' pouzwajl v]oEky, muzete zkusnt &
g _pra:ktacky jakekoll +bézné ovesne, bezl'epkove
£k OVesne, pohankove, spaldove, zltne malé druhy
i _(qulnoa, amarant) mlchejte S teml vétSIml
s/ 'cela pohanka (kroupy) ma.tu vyhodu, Ze Gt

i da predem nakhc1t altim se zvysn i jeji vyzlvova
hodnota nawc dobrych receptu s pohankou nenf
nlkdy dost: ) th -‘. 1

; _zkuste také kombinaci' pohanky a vlocek

[ i(ovesnych;quinoovych):

f A ;! muzete pou2|t i pohanku Iamanku ta ale nekhc S

OLEJ : Le
‘s hodise ko'kosovy o|ej, dezodorlzovany sIunecmcoVy_ole i
sezamovy oIeJ, nam vyhovu;e il ollvovy [ e

i NA OSLAZENI :
»ivdechny 5|rupyl ats Uz ty neutmlneﬁl (agavovy, ry. ovy,
3 i | spaldovy) nebo se spemflckou chuti (datlévy, Javorovy), b
s _ : . agavovy sladi hodne, ryzovy méng, ostatni jsou nékde mezn
. suseng: ovoce rozmlxovane s trdchou vody (napr datle jsou '_ v
Wborne) i : X e

o trtlnovy t_:ukr- L
e med-'

I'Sladsi nez
cukr, krasné’se i
i .rozpousti, ‘ma jemnou
a h'eutfalnl chut! Je dobré
Lt ve splzl pouzit muzete' !
iAEude; kam; potrebujete !
dodat sladkou c.hut No've
ve velkem fodmnem balem, Tl
presto po,uzwejte i
| s rozumem.

o vysoky
obsahiomega 3:
mastnych kyselln

o ztohoto se'_ nka déla

hotovy poklad AbYSte Znéj
dostall to ne;lepsl ipred
pouzitlm pomeltb
namlete skIadulte

Agavovy swup blo G

'.COUNTRY LIFE, 250m} = -  (COUNTRY. LIFE, 300
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HLAVN{ TEMA

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

i % y - 3
Rychld, chutnd, jedné -_:‘;%y_, : @& 7 -_ ! Wil ]| | i
ganskd, bezlepkovd, s 11y LR & ik = «  RYCHLE PLACIEKY - sSmésna ¢ Le ) g L
u polévky prdt. A kdyz prldate.l ORIt r & . placky od Ettruljlo smk-ﬁlllej s rostlmnyrrif' ;
téninové placicky, mdte perfektni " 7 _ri 4 @ & : napojen"l: ne c; ravsdy'_l m| !ur;: gt S
s Y plnohodnotny obéd nebo veé‘em. .;1 g i LA }:.T;:::: e C'?.."? R°“T J"a 'h“'
Wil AL L ’
() s 3 ' Pridejte zelemnovy bujon ahoubylsvo- ! l}!! ‘E A
Lpa R H $' A ‘f \ < LUXUSNI PLACIE] ram| qnjaclgy,.,.
* : 4 & !l dou, ve které se macely. Dolijte vodou se Slutym Hrachem luva 4 1 GrOg i
PRIPRAVA: 40 MINUT I |F do 1,5 litru, pFivedte k varu a vaite cca 20 $lutého hrachu, poté nechte A, e
. i kU ¥4 4 } K
| N A e proschnout a rozemelte, prldejte k nému '
T e 50 g susenych hub e N 4. Pfidejte pohanku ldmanku, nasekanou 5009 oloupanych syrovych brambor : l "
' : z rzl:::::Ifuku Provaliol |r ' 1‘} : salvej, cast p(ve.tri'elkyaoce't, vatte 5 minutl_FL | " nastrouhanych najemno i se 3tavou, : '
20 J a odstavte. Pfidejte tamari a cukr a podle kterou pustily, dal pndﬂte 2 buovajlcka JF \
W IZ'Cke sluh€ChicBVERO neBol et TR . potfeby jesté dosolte. Polévku Castecné a 60g sluneénicovych seminek; ochutte’ | |-
: :: :'nr kevk | 1% rozmixujte ponornym mixérem. 2 Izicemi tamari, 2 |zicemi Iahudkovehol 11 I
fl’c a mlrju 4 , I 5. Na talifi ozdobte petrZelkou. Pro zjemné- drozdi, 4 Izickami suse'ne majoranky, *.I.I
. ; (;zlce Z:IeT(mﬁveho bujonu WurZJ_ , 1. | nimuaZeteservirovat s rostlinnou smeta- 3 strouzky cesneku a 1‘2 Izi¢kou soli ll ;
L] |
Lk tgvpo tar! vy IaTanky | ! _hou. L osmazte dozlatova (recept—najdetet e' ir
K cersvve B .| 6. Podavejte's pe¢ivem nebo s placickami. v Dobrotach podzim 2016). |
® hrst petrzelky | M i Y | I ’ i u: i
e 1 lzZice octa | 2 | _ ! : [
® 4 |zice s6jové omacky tamari g« i i |
¢ 1 lZice titinového cukru i i : =
* moiska sul M % ”:ﬂm—i
H 5 b 2
1. Houby namocte na 15 minut do horké | ”‘ Pl
vody. . ! Il “:#'
2. Naoleji a tuku osmahnétenakrajenou ci- ! e T A Brmn Wi RS I .
bul. Po shnédmiti pridejee mrkevnaked: SR SR Crgimmeyte Aglupiaee
jenou na kostky a kmin. Osmahnéte.- - 250g 500 ml 250g ¢ #5000} {3l % 3 i
| i I ! ) -.
ol
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. ce odpocinout alespoii 30 minut. Tésto si '

i i I = -1 '. \
- = e
l{.' '_ .

“‘n..

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

Tyto recepty mdme moc rddi! Jsou
efektni, pritom priprava neni
ndrocnd. Maji mnoho variant

a obmén, upotrebite i zbytky

z jiného varent. Daji se konzumovat
teplé i studené a miiZete je
pripravit i den predem. Jakmile
Jjednou zkusite, urcité zaradite

do repertodru.

MNOZSTVi: 5KS (PRUMER FORMY 12 CM)
PRIPRAVA: 1 HODINA + ULEZENi TESTA

o

TESTO

e 2509 psenic¢né celozrnné mouky
e 1259 tuku Provamel

e 50mlledové vody

NAPLN

e 1509 cervené quinoy (nebo jakékoliv jiné)
e 3 velké cibule (cca 200 g celkem)

e 200g cerstvého Spenatu nebo mangoldu
e 6 strouzkl cesneku

e 1 IZice lahtidkového drozdi

e 400ml rostlinné smetany

¢ 3 biovejce

5. Tésto rozdé€lte na 5 dild, z kaZdého dilku
udélejte kulic¢ku, tu rozvalejte na 3mm
tenky kruh. Formicky téstem vyloZte tak,
aby bylo pokryto dno i st€ny. Tésto na né-
kolika mistech propichnéte vidlickou

hraté na 180 °C. : |1
6. Do predpeéenych formicek rovnomérné
| | rozdé€lte pfipravenou ndpln. Rozmichejte |
! smetanu a vejce, nalijte na napli. Ozdob-

W te orechy a pecte 20 minut p¥i 180 °C.
! |
TIPY {

VELKY QUICHE - vyvalejte tésto do velké
formy (davka bohaté vystaéi na formu
o prameéru 30 cm), jinak postupuijte stejné

® 6 lZic oleje (fepkového, sluneénicového

na vareni)
* 509 pekanovych ofechi (nebo vlasskyeh)
e 1 |zicka moiské nebo himalajské soli

1. Pfipravte si tésto: ingredience smichej-
te v robotu nebo na vile do kompaktniho = ¢
tésta. Zabalte do folie, nechte v lednié- .

muZete pfipravit i den pfedem a uchovat i
vledniéce. ]
2. Quinou uvafrte dle navodu na obalu.
3. Na oleji osmahnéte lehce dozlatova ci-
buli nakrajenou na kolecka a 3 strouz-
ky ¢esneku nakrajené na platky. Pridejte
oprany a nahrubo nakrajeny Spenat nebo
mangold, za stalého michani nechte za-
4. Riidejoasiiiddhédkenté daetij&utiené
nebo prolisované strouzky cesneku, uva-=-
fenou quinou a rovnomérn€ promichejte.

b L

\ Mouka pseni¢na

! celozrnna jemné mleta
bio, COUNTRY LIFE, 1kg

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

a dejte na 5 minut pfedpéct do trouby vy-

HLAVN[ TEMA

= LT R
NA VYLET, KE SVACINE, DO_PRACE = quiehé&®
muzete udélat i den predem, konzumovat

studeny nebo pred pOda‘gthhﬁ\k

NAPLN - mizZete pouzit'v podstatée
- uvarené obiloviny: quinda, pohanka, alew
i zbytek uvareného bulguru nebs_ﬁe /{__,
- podusenou nebo osmahnutou zeleninu:
cibuli, rajéata ¢erstva i susend ('ty
pfedem namocte na cca 20 minut),
cuketu, papriky, cervenou fepu
- orechy - vlasské, pekanové, mandle
- tempeh nebo tofu, pfipadné nahrazky':
masa typu goody foody nebo robi } i
- zbytek vafenych brambor ,-'
PRO VEGANSKOU VERZI - smes zalijte
krémem z nastrouhaného uzeného tofu, | & *
rostlinné smetany, Iahﬁdkového drozdi, || 11
hrasky, kurkumy a soli

et
[ A
! ¥
" i
} i
Lahtdkové drozdi, Quinoa &ervena bio, '
COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,
150g 250 4 |
I o)
L Tt
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HLAVN{ TEMA

Karbanatky z quinoy

...........

Karbandtky z quinoy? Jde to skveéle! Priprava
je snadnd, jsou vyborné studené i teplé,
sbramborovou kast, saldtem nebo v sendvici.
A navic quinoa dodd spoustu bilkovin.

PORCE: 4, CCA 16 KARBANATKU 1"
PRIPRAVA: 45 MINUT L

. Oloupejte a nakrajejte bataty na kousky (cca 2 cm), rozlozte na plech vy-

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

200g batatl nebo dyné

100g quinoy

3-4 |zice Spaldové hladké mouky
4 |Zice olivového oleje

3 Izice lahtidkového drozdi

1 biovejce

1/2 Izicky soli

hrst nasekané petrzelky

1 |1Zi¢ka zeleninového bujonu
olej na smazeni

loZeny pecicim papirem a promichejte se 2 1zicemi oleje. PecCte cca 15
minut pti 220 °C.

. Quinou uvaite dle navodu. Do vody, ve které se vafi, pridejte zelenino-

vy bujon.

. Upecené bataty smichejte se 2 1zicemi oleje a rozmixujte na hladkou

smeés. Pridejte uvafenou quinou, vejce, mouku, lahtidkové drozdi, petr-
Zelku, sul a vSe dukladn€ promichejte.

. Na panvi rozehftejte olej, 1zici nabirejte smeés a vkladejte ji do rozpalené-

ho oleje. Smazte z obou stran, celkove cca 5 minut.

. Podavejte napt. s Cesnekovym dipem a pecenou zeleninou.

TIPY

18

Do smési na karbanatky mizete pridat nasekané susené brusinky nebo
susena rajcata.

Pridat mUlzete také sluneénicova a dynova seminka (pfedem oprazena
nebo ne), doporuéujeme!
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OBMENY

1.S KAPUSTOU A HOUBAMI .

® misto batatd udélejte pyré z pecené petrzele
® misto petrzelky karbanatky ochutte majorankou a IZickou kminu

e cibulku nakrdjenou na kosticky osmazte se 100 g hub nakrdjenych na malé

kousky a 100 g kapusty nasekané nadrobno; poté vse pridejte ke smési
e podavejte napr. s pec¢enou zeleninou nebo bramborovou kasi

2.S BRAMBORAMI A CUKETOU
® misto batétd pfidejte 200 g brambor a 200 g cukety (syrovych
a nastrouhanych)

e misto petrzelky karbanatky ochutte majorankou a 2 prolisovanymi strouzky
cesneku

e podavejte napf. se zelim a platkem tempehu, tofu nebo seitanu

TIPY

¢ PRO BEZLEPKOVOU VERZI - pouzijte pohankovou,
ryzovou nebo kukufi¢énou mouku a trochu
kukufiéného skrobu (nemusi byt)

e PRO VEGANSKOU VERZI - misto vaji¢ka mizete pouzit
hrasku (30 g hrasky nahradi 1 vejce, o toto mnozstvi
snizte hmotnost suchych surovin) nebo mleté Inéné
seminko (10 g Inu smichejte se 40 ml vody)

® misto soli muzete ochutit s6jovymi oma&kami
tamari nebo shoyu

¢ QUINOA - da se pouzit i Cervena nebo cerng, jen
poditejte s tim, Ze se museji o cca 10 minut déle
varit

o PECENA ZELENINA JAKO PRILOHA - nakrajejte napf.
mrkev, petrzel, brambory, éervenou fepu, bataty,
&esnek, cibuli; rozlozte na plech, pokapejte
olivovym olejem, promichejte a pecte 30 minut pfi
220°C

Pokud chcete
na slunecnicovém oleji
smazit nebo vafit, musi byt
vylisovan ze specialniho
druhu sluneénice, presné
jako tento. A jestli vam
nevyhovuje aroma
sluneénicového oleje, tento
produkt bude presné pro
vas, je viné Setrné
zbaveny.

Sluneénicovy olej
dezodorizovany

na vafeni a smazeni bio
BIOPLANETE, 500 ml

Oproti bézné
varianté biobujony
neobsahuji nic, co
ve vasem pokrmu
nechcete. Je neocenitelny
pri pfipravé polévek
a slanych pokrm.

A vyborné se davkuje,

skleni¢ku mazete
/ dopliovat.
Zeleninovy bujon
Wiirzl bio

EDEN, 250 g

Uz urcité vite, Ze toto
drozdi tésto nenakyne.
Ale jako dochucovadlo je
naprosto bezkonkurenéni.
Chut kazdého slaného
pokrmu vytuni, vyborné je
i na pfipravu veganského
parmazanu.

e— Lahudkové drozdi
COUNTRY LIFE, 150 g
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HLAVN{ TEMA

i 4

Zapeceneé smetanove jahly s houbami
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g FPokud mdte rddi zapecend jidla,
[

‘f:: . lahodnou kombinaci smetany,

_H:' f Spendtu a hub, tento pokrm

| vds zarucené dostane. Castéji
délame jahly nasladiko, ale tento
recept jsme okamZzité zaradili
do seznamu oblibenych.

e
i
38
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NOEST'\'YII_: ZAPEKACI FORMA 20x25CM
_ER{I%RAVA: 30 MINUT + 45 MINUT PECENi
By Sl
+ 250gjahel
| e 2509 c‘;erstvého nebo mrazeného Spenatu
| 0 f 250g cerstvych hub (Zampiony, hliva)
| 2 vetsi cibule
"4 strouzky ¢esneku
j ' 3 Izice tamari,
|3 Izicky chia seminek
‘o' 400 ml rostlinné smetany
o 3 [zice lahtidkového drozdi
1/2 IZicky soli
* 4 lZice olivového oleje
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..............................................................................

1. Jahly uvaite podle navodu, po uvareni je:,
obcas promichejte vidlickou, aby se rlle-]'; .
vytvorily velké hrudky. il
. Séjovou nebo jinou smetanu sml’chei-'
te s tamari, lahtidkovym droZdim, soli
achia seminky. Promichejte a nechte
chvili odleZet. !
. Na kostky nakrajenou cibuli osmahng-
te na olivovém oleji, po chvilce pridejte
Ccesnek a nakrajené houby. Po 5 minutach
pridejte Spenat a jesSté dalSich 5-10 minut
restujte. iy

. Smichejte jahly, restované houby se Spe-
natem a ochucenou smetanu. Dtiklad-
né promichejte a nasypte do olivovym
olejem vymazané zapékaci misky. Smés
uhladte stérkou nebo 1Zici.

. PecCte 45 minut pfi 180 °C. Podavejte stu-

.dené nebo teplé s listovym saldtem nebo
kvasenou zeleninou picKles.

|
|
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i
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TIPY
* | Smés muzete péct i v malych zapékacich
/i imiskéch a rovnou v. nich pokrm servirovat.
e Pridejte hrst pfedem namoéenych

slunecnicovych seminek.

Chia seminka bio,. T "
COUNTRY LIFE, '

.~ Sil himalajska razova
- jemna, COUNTRY LIFE,
500g

"



Jahelnik s jablky

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

Klasicky a velmi chutny moucnik
upraveny do veganské verze, nic
vdm v ném ale chybét nebude.
Vyzkousejte a budete koukat, jaky
skvely pokrm pripravite z trochy
jdhel!

MNOZSTVi: FORMA 30 x 20CM
PRIPRAVA: 50 MINUT

e 200g jahel

e 1lsdjového nebo jiného rostlinného
napoje

e 1009 ryzového sirupu

e 1 |Zicka soli

e Spetka vanilky

e 1 Izicka citronové kary

e 6009 nastrouhanych jablek

e 1009 datli

e 100g vlasskych ofecht

e 1 |Zicka skofice

e 2 lzice vanilkové hrasky

* margarin nebo kokosovy olej na vymazani
formy

e 3vestkovy sirup k podavani

1. Proplachnuté jahly vafte 15 minut v séjo-
vém napoji se §petkou soli. MliZete je i tro-
chu rozvafit.

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

2. Pridejte sirup, vanilku, citronovou kuru,
promichejte a nechte trochu zchladnout.

3. Datle namocte na 15 minut do teplé vody.
Orechy dejte na 10 minut do trouby vyhta-
té na 120 °C. VSe potom pokréjejte.

4. Jablka nastrouhand na hrubém struhadle
smichejte s hraskou a skofici.

5. Do vymazané formy vrstvéte suroviny tak-
to: polovinu uvafenych jahel, jablka, dat-
le s ofechy, druhou polovinu jahel. Uhlad-
te do roviny.

6. Zapékejte 30 minut pti 180 °C. Podavej-
te zchladly (zchladnutim ztuhne a bude
se vam lépe krajet) prelity Svestkovym si-
rupem.

Svestkovy sirup bio,
COUNTRY LIFE,
250 ml

Ryzovy sirup bio,
COUNTRY LIFE,
250 ml

HLAVN[ TEMA

TIPY

e NEJEN MOUCNIK - jahelnik je vynikajici.
i ke snidani; nebo upedéte v kulaté formé,
pokladte ovocem, zalijte agarovym zelé
a mate zdravy dort

e SLAZENI - muZete pouzitijiny sirup,
pak ale upravte mnozstvi, ryzovy sladi
nejméné

e SUSENE OVOCE - muzete dat i rozinky,
su$ené brusinky nebo svestky

o CERSTVE OVOCE - k jablkim mizete pfidat
Cerstve svestky nebo v sezoné napfiklad
visné &i rybiz

e ORECHY - nemusite je pfedem péct,
ale jsou tak chutnéjsi; muzete pouzit
i mandle, sluneénicova seminka,
pekanové ofechy

e STOFUKREMEM - na vrstvu jablek muazete
pridat vrstvu krému pfipraveného z bilého
tofu, rostlinné smetany a kapky sirupu,
dodate tak pokrmu bilkoviny

S
&

Jy
ﬁ 2%

|

Hraska vanilkova,
CERIA, 250g

Vanilka mleté bio,
BIOVEGAN,
59
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CON AMORE E PASSIONE

La BIO IDEA Iustenlny

Rychly, zdravy a chutny pokrm v biokvalite.

Fazole ¢ervena ledvina - Cizrna - Fazole mix

www.labioidea.com

Rostlinne napoje frady TOPNATUR

\
® Lahodna chut a viiné
® Vhodné k pripravé napoju a pokrmii
® To nejlepsi pro vase zazivani
® Neobsahuje mlécnou bilkovinu (kasein)

www.topnatur.cz



HEZKY CESKY

\/

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

Zelnacka
se susenymi
Ssvestkami

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

Oproti klasické zelriacce tato neobsahuje Zddné
Zivocisné ingredience, zahustend je diky cocce
avlockdm, které nikdo na taliii neodhall.

A uvarte si ji urcité veétsi mnoZstvi, protoze
nejlepsi je az druhy den, pékné rozleZeld...

PORCE: 6  PRIPRAVA: 50 MINUT @ @ . g

e 200 g brambor o
e 300 g kysaného zeli

e 1 velka cibule 3. Pfisypte oloupané a na kostky nakrdjené

* 30 g jemnych ovesnych vlocek brambory, vlocky, Eervenou dodku, suse-

* 60 g cervené cocky (loupané pilené) né §vestky a zalijte 11vody. Osolte avaite  TIpy

* 10 suSenych Svestek do zméknuti brambor. e zeli se vafi takto oddélené, brambory by
* 5 lzic slunecnicového oleje 4. Pridejte vafené zeli a kréatce spoleé¢né po- jinak zGistaly tvrdé )

* 3 bobkové listy vafte. MiiZete dolit vodu, pokud se vdm e na talifi miiZete jedt& vice zjemnit

* 2lzice sladke papriky zd4 polévka hustd. smetanou

° 1 I%i{:ka mlevtéhlo km"”u. - n 5. Dochutte lahiidkovym drozdim, ziemnéte ¢ muzete obohatit nakrdjenym tempehem
* 2lzicky mofské nebo himalajské soli rostlinnou smetanou a prohrejte. nebo uzenym tofu

e 1 kostka zeleninového bujonu
e 1 Izice lahtdkového drozdi
e 100 ml rostlinné smetany

ek
i - o e s ) '._ 4
1. Kysané zeli pokréjejte na mensi kusy, pfi- e
dejte bobkové listy, zalijte vodou tak, aby = $ O 1 _' i
bylo ponofené, a vafte 20 minut. . _ P u'
2. Na oleji nechte zesklovatét na kosti¢ky na- -
kréienou cibuli pfide]'te papriku kmin. Cervena ¢ocka bio, Susené Svestky bio, Sdéjovéa smetana bio, Sladké paprika bio,
. . ’ N o g COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, PROVAMEL, SONNENTOR,
bujon a kratce osmahnéte. 500 g 100 g 250 ml 409
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Bramboracky se seminky
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HEZKY CESKY

Jako priloha napriklad k pecenému tofu dle receptu na dalsi strané, samotné s pickles nebo
kysanym zelim, ale také s porddnym hrnkem bilé kdvy. Skvélé na vSechny zptisoby.

MNOZSTVIi: 20 KS

e 1 kg brambor

e 100 g hrasky na obalovani

e 100 g pohankové mouky

e 2 |zice Inénych seminek

e 1 lzice chia seminek

e 1 |Zice majoranky

e 3 strouzky ¢esneku

e 1 Izicka soli

e dezodorizovany slunecnicovy olej
na smazeni

1. Oloupejte a nastrouhejte syrové bram-
bory - ptl na hrubém struhadle a ptil
najemném.

[ | Hraska na obalovani
. bezlepkova, CERIA,
-l 2509

. =

Mouka pohankova Len zlaty bio,
bio, BIO HARMONIE, COUNTRY LIFE,
500 g 300g

ﬁ’

Olej sluneénicovy
dezodorizovany
na smazeni a peceni bio,
BIOPLANETE, 500 ml

Chia seminka bio,
COUNTRY LIFE,
1009

PRIPRAVA: 30 MINUT

2.

4.

K nastrouhanym bramboram pridejte Iné-
nd seminka, chia seminka, stil a diikladné
promichejte. Nechte alespon 10 minut od-
stat za obcasného promichdni.

K bramboram pfidejte prolisovany Ces-
nek, majoranku, hrasku a pohankovou
mouku. VSe dikladné promichejte.

V panvi si rozehfejte olej a postupné po-
moci 1zice nabirejte smés a vkladejte
bramboracky primo do panve. Smazte

z obou stran dozlatova.

Podéavejte samotné, s kysanym zelim, pic-
kles nebo jako prilohu.

O D

TIPY

chia a Inéna seminka nahradi vejce

&ast brambor (cca 1/3) mazete nahradit
cuketou, mrkvi nebo petrzeli

v bramboraécich jsou vyborna jemné
prazena (nemusi byt) slune¢nicova nebo
dynova seminka

bramboraéky muzete také péct v troubé:
plech vyloZte peéicim papirem a potiete
olejem, na ktery nakladete pomoci

Izice jednotlivé bramboraky; pecte cca
30 minut pfi 200 °C, v prubéhu peceni
jednou obratte

DOBROTY |
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Knedlo-tofu-zelo

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

Nedeélni obéd jak se patri — priprava
i vysledek. Pozvéte rodinu, pridtele,
tento pokrm se opravdu nemusite
bdt naservirovat komukoliv, je
fantasticky dobry.

PORCE: 4 (VELKE)
PRIPRAVA: 1,5 HODINY

PECENE TOFU

KEDLUBNOVE ZELi

400 g uzeného tofu @ @
6 |zic slunecnicového oleje

5 IZic sekanych sterilovanych rajcat

2 velké cibule

4 |Zice tamari

2 strouzky ¢esneku

1 Izicka drceného kminu

o

600 g nastrouhané kedlubny
1 cibule

3 lzice oleje

1 I1zicka mletého kminu

1 1zicka soli

agavovy sirup na dochuceni (nemusi byt)

BRAMBOROVE KNEDLIKY

26

600 g brambor

100 g celozrnné Spaldové krupice
200 g pseni¢né hrubé mouky

1 Izicka soli

kukufiény skrob na obaleni knedlikd

| PODZIM 2017 | DOBROTY

1. Brambory, nejlépe den predem, uvar-

© .

te ve slupce, nechte tuplné vychladnout
a oloupejte.

. Dejte péct tofu: cibuli nakrdjejte najem-

no, Cesnek rozmackejte, tofu nakrajejte

na kostky velikosti sousta a promichejte

s ostatnimi ingrediencemi. Pecte pfiklope-
né 30 minut pti 180 °C.

. Dejte dusit kedlubnové zeli: na kostky na-

krajenou cibuli nechte na oleji zesklovatét,
pridejte na hrubém struhadle nastrouha-
nou kedlubnu. Osolte, okminujte, mtiZete
malinko podlit. Duste domékka 20 minut.
Nakonec muZete osladit agavovym siru-
pem a zaprasit 1Zici mouky (pro bezlepko-
vou variantu pouZijte napf. ryZovou), neni
vSak tfeba.

. Pripravte knedliky: dejte si do vétsiho

hrnce vafit vodu. Na hrubém struhadle

Sterilovana sekana
raj¢ata bio, MARIAPINA,
400 g

Uzené tofu bio,
COUNTRY LIFE,
250g

nastrouhejte uvarené brambory, pfidej-
te mouky a stl, dukladn€ na véle ruka-
ma zpracujte kompaktni tésto. Vytvaruj-
te 2 valeCky o prumeéru cca 6 cm, obalte
ve Skrobu (nebudou se ovarovat a povrch
bude pevny), vkladejte do vrouci vody

a varte 20 minut. Obcas zamichejte, aby
se knedliky neprilepily ke dnu. Nakrajejte
niti nebo krajecem.

TIPY

na talifi mGzete jesté ozdobit osmazenou
cibulkou

misto kedlubnového zeli mizete pouzit
klasické kysané nebo dusenou kapustu

z tésta na knedliky mizete udélat noky,
Sisky, pak ale varte kratsi dobu

tésto na knedliky se dé pouzit také
nasladko, pInit Svestkami, sypat makem...

B
(6=

L L4
Olej sluneénicovy Tamari bio,
dezodorizovany bio, COUNTRY LIFE,
BIOPLANETE, 500 ml 200 ml



Jablecény strudl

HEZKY CESKY

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

Udeélali jsme domdci veganské listové
tésto, upekli strudl a vyfotili ho.

Byl vyborny, ale tésto nelistkovalo
tak, jak bychom chtéli... Stdlo nds

to 5 dalsich pokusui, ale vysledkem

je recept, s nimz doctlite perfektni
listové tésto!

MNOZSTVI: 2-4 ZAVINY v
PRIPRAVA: 20 MINUT + 40 MINUT PECENI
+ PRIPRAVA LISTOVEHO TESTA

LISTOVE TESTO

e 150 g hladké Spaldové bilé mouky

® 150 g hladké Spaldové celozrnné mouky

e 250 g tuku SOYA pro teplou a studenou
kuchyni

e 100ml studené vody

e 2 Izicky octa

e 2 |zicky vanilkové hrasky

e 1/4 |zicky soli

JABLECNA NAPLN

e 1 kgjablek

e 200 g jemnych ovesnych vlocek

e 50 g susené titinové Stavy (nebo %
titinového cukru)

e 2 |Zice citronové stavy

e 1 Izicka skofice

e 1/4 Izicky mleté vanilky

e 50 g rostlinného tuku

o

1. Nejdfive si pfipravte prvni ¢dst tésta:
smichejte 250 g vychlazeného tuku SOYA
s 50 g hladkeé bilé mouky a 50 g hladké ce-
lozrnné mouky. Smeés dikladné promi-

chejte a dejte alespon na 30 minut do led-
nice. (Tuk od Provamelu neni ztuzovany,
margarinové konzistence se dociluje pfi-
ddnim olejti, které jsou pti pokojové teplo-
té prirozené tuhé.)

2. Pripravte si druhou Cést tésta: smichej-
te zbylou mouku, hrasku, vodu, ocet a stil.
Tésto dukladné hnétte, az docilite hladké
nelepivé konzistence. Nechte ho prikryté
alespon 15 minut odpocivat pfi pokojové
teploté. Poté postupujte podle klasickych
ndvodu na pfipravu listového tésta. Tady
najdete nés fotopostup: bit.ly/listove-testo.

3. Pripravte si ndpli: jablka neloupejte, jen
z nich odstrarite jadfince a nastrouhejte je
na hrubém struhadle. Zakdpnéte citronovou
Stavou, pridejte skofici, suSenou tftinovou
§tavu (nebo cukr), vanilku a promichejte.

4. Na panvi nasucho oprazte ovesné vloc-
ky (cca 5 minut) a poté pridejte tuk a pro-
michejte. Pfidejte k jablktim a smichejte.
Vloc¢ky pohlti nadbytek tekutiny z jablek
podobn€ jako strouhanka, ktera se jinak
pouziva.

5. Z tésta vyvalejte obdélniky a pokladte je
jable¢nou smési. Vytvofte zavin a pecte
40 minut pti 190 °C.

TIPY NA PODAVANI:

e ohfrejte vanilkovy s6jovy dezert Provamel
a polévejte jim jednotlivé porce

e jable¢nou napli mazete vylepsit
nasekanymi vlasskymi ofechy a rozinkami

* misto ovesnych vlocek muzete pouzit jiné
druhy (Spaldové, pseni¢né, pohankové...)

g
o X — ﬁﬂi
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Mouka $paldova Vlo¢ky ovesné jemné

Vanilka mleta bio,

Tuk SOYA pro teplou  Dezert s6jovy vanilkovy

celozrnna jemné mleta bio, COUNTRY LIFE, BIOVEGAN, a studenou kuchyni bio, PROVAMEL,
bio, COUNTRY LIFE, 500 g 59 bio, PROVAMEL, 11
1kg 2509

DOBROTY
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MEDAILONEK

Pfedstavujeme

Poppe Braam zakladatel a vykonny reditel spolecnosti

Amaizin (vpravo) v Bolivii

Poppe Braam zacal svou profesni drahu far-
marenim a prodejem vajec na ekofarmeé

v Holandsku na poc¢atku osmdesatych let.
Aby dobte podchytil distribuci, zapojil se
do federace obchodnikt s biopotravinami.
Z této skupiny malych a nemajetnych ob-
chodnikl nakonec vzesla holandska organi-
zace pro mezinarodni obchod s bio — Dutch
Organic International Trade. Braam tika:
»Moje préce se stala mym konic¢kem a také
smysluplnym naplnénim zivota. Ma moti-
vace je predat nasi planetu dal$i generaci

v dobrém stavu. Proto usiluji o udrzitelnost
a podporuji zpusob obchodovani, ktery re-
spektuje zemi, lidi a zvitrata.”

V roce 1992 zaloZil Poppe Braam spolec-
nost Amaizin. Amaizin se zpoc¢atku zaméto-
vala na distribuci bio kukufice, odtud také
pochézi slovni hticka v jejim nazvu — mais
znamend holandsky kukufice. V souéasnosti
Amaizin distribuuje mnohem §irsi paletu su-
rovin a vyrobkd, napfiklad kukufi¢né chipsy,
tortilly ze soji a pSenice, kokosové krémy, kari
pasty nebo so6jové nudle. Pro vSechny svo-
je vyrobky si bere inspiraci z mistnich recep-
tl a vykupem surovin se snazi podporovat
tameéjsi zemédélce a krajinu.
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SOJOVE BOBY Z CiNY?

KdyZ se Poppe Braam poohliZi po novych
péstitelich, vzdy zvazuje, kde se dana rost-
lina ptirozen€ vyskytuje, protoze odtamtud
podle néj pochézi rostliny nejkvalitnéjsi. Je-
den ptiklad za vSechny jsou séjové boby, kte-
ré jsou jednou ze zakladni surovin, na néz

Na sdjovém poli na severovychodé Ciny

\/,

-
> %

Narast pouzivani hnojiv a pesticidl, slu¢ovani
a zvétSovani farem a ztrata rovnovéhy na Ukor
prirody a zvifat, toho véeho byl svédkem

syn holandského farmare, ktery od pocatku
védél, ze by chtél délat véci jinak. Pri studiich
se dozvédél o ekologickém zemédélstvi

a byl okamzité presvédcen, Ze to je cesta
budoucnosti. Ekologické hospodareni

se stalo misi Poppe Braama, zakladatele

a vykonného reditele firmy Amaizin. Braam se
nékolikrat ro¢né odebird do vzdalenych koutl
svéta, aby se osobné setkal s ekofarmari,
jejichz produkty putuji do vyrobkd Amaizin.

ma feditel Amaizinu spadeno. S6jové boby
se v soucasnosti pro sviij vysoky obsah bil-
kovin péstuji vSude po svéte, nicméné svij
puvod maji v Cing, kde je vyslechtili pred

6 000 lety a po generace se na jejich pésto-
vani specializovali. I kvili tomu navs$tévuje
Braam ¢inské zemédélce uz sedmndct let.

Foto © Amaizin



TADY GMO SOJA NEKVETE

Cina je v soucasnosti jedinou séjovou zemi
na svéte€, kterd nepéstuje geneticky modi-
fikovanou séju. VSude, kde se péstuje GMO
soja, je prakticky nevyhnutelné, Ze budou
jeji stopy nalezeny i v té ekologicky vypés-
tované. Podle Braama nemusi byt genetickd
modifikace vZdy na skodu, ale v soucasnos-
ti je u s6ji jeji jediné vyuZiti vytvoreni plo-
din rezistentnich vici pesticidu Roundup.
Pole se tak muZe postfikat pesticidem, ple-
vely zahynou, ale GMO sdja vydrzi. Klasické
sojové boby by pouZiti tohoto jedu nepreZily.

EKOFARMARI VS. GMO

Vzristajici vliv agrochemickych
spoleénosti ¢ini praci ekologickych

farmaru stale t&zsi. Vzdy totiz

existuje riziko, Ze postiiky pouzivané

v konvenénim zemédélstvi ovlivni
ekologicky vypéstované plodiny

skrze vzduch, vodu, pfi pfevozu nebo
skladovani. Ekologiéti hospodafi jsou
povinni dokazovat, Ze jejich séjové boby
nebyly modifikovény a Ze nepouzivaji
pesticidy. To je kontrolovéno kontrolni
organizaci skrze vzorky pldy a listd.
Méfeni jsou tak presna, ze mohou
detekovat jeden modifikovany séjovy bob
v biliénu biobob. Pokud je vic nez jedno
procento mérenych bobul shledéno jako
modifikované, oznaceni bio je zruseno

a jejich cena na trhu

klesne, protoze

mohou byt prodany

jen jako konvenéni

produkt.

Amaizin podporuje
s6ju bez GMO a proto
odkupuje ¢inskeé sé-
jové boby. V téch bo-
bech, které Amaizin
vyuzivd, nikdy nebyli
nalezeny stopy GMO.

MiSTO PESTICIDU HMYZ

Tretim hlavnim davodem, pro¢ se fedi-

tel Amaizinu obraci pro s6jové boby prave
do Ciny, je to, Ze v jedné z nejvétsich pésti-
telskych oblasti na severovychodé Ciny je
zakazano pouzivani pesticidii. Dtivod pro
zékaz je prosty — donedévna totiZ v Ciné ne-

existoval dostate¢né dobry systém na CiSté-
ni vody a na severovychodé Ciny se kromé
velkych poli nachdzi také nejvétsi rezer-
voary vody. Cinska vlada tedy pesticidy

v této oblasti zakdzala a vzhledem k tomu,
Ze farmafi si najimaji ptidu od statu, muse-
li poslechnout. Aby si vydélali na zivobyti,
rozvinuli ekologické zemeédélstvi. Jako alter-

V mistni komunité na severovychodé Ciny

nativu k pesticidim uplatiiuji boj hmyzem.
Diky dlouhodobym zkuSenostem
s chovem housenek bource moru-
Sového maji k dispozici dobfe za-
béhlou technologii na mnoZeni
hmyzu. Konkrétni uzZite¢ny hmyz
je nasazen, aby bojoval s jinym
hmyzem, ktery poSkozuje urodu.

ZELENINOVA ZAHRADKA
NA KAZDOU
RYZOVOU PLANTAZ
Kromeé individudlni
podpory jednotlivych
farmart spolupracu-
je Amaizin také na progra-
mu Ekosocial. Ekosocial dohli-
Zi na to, aby byli farmafi férové zaplaceni
a zdroven ziskali dodate¢nou prémii pro in-
vestici do mistnich projektti. VSe probiha
v konzultaci se samotnymi zemédélci. MiiZe
to vypadat tfeba tak, Ze se pracovnici ryzo-
vé plantdZe dohodnou na tom, Ze by se jim

MEDAILONEK

hodila zeleninova zahrada. Ekosocial pro-
jekt podpofi, pracovnici vymysli a zrealizu-
ji. Ddle se staraji o zahrddku sami a nez jdou
dom1i, mohou si sklidit zeleninu na vecefi.
Nebo se v ramci toho samého projektu pra-
covnici usnesli, Ze potfebuji v ryZovych po-
lich vybudovat malé betonové desky, které
by slouzily na mlaceni ryze. Méné produktu

NS
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se tak pfi mldceni ztrati, protoZe ryZova zrna
nemizi do zemé. Filosofie projekti Ekoso-
cial je, Ze diky tomu, Ze opravdu nasloucha
mistnim potfebam, obvykle stoji médlo, ale
meéni hodné.

VYHRA PRO BIO? VEDOMY SPOTREBITEL
Podle Braama ale nejlépe ekozemédélciim
vSude na svété pomuze védomé spotiebitel-
ské chovani. To, Ze na tom nic nenf a Ze ob-
¢as pouze staci zamyslet se nad smyslupl-
nosti svého chovani, hezky ilustruje pfibéh
péstitele kvétaku ze severniho Holandska.
Péstiteli se ¢asto stavalo, Ze mu lidé krad-

li kvétaky z pole. Chtél s tim néco udélat,

a tak na poli vzty¢il ceduli s lebkou a ndpi-
sem ,,postfikdno“. Pomohlo to. Lidé nechté-
li chemicky oSetfené kvétaky ani zadar-

mo. Nicméné pokud stojime pred volbou

v supermarketu a mame si vybrat mezi lev-
nym, oSetfenym kvétdkem a trochu drazsim
biokvétakem, dokonce za ten chemicky oSet-
feny zaplatime.
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Schopny muz

a

Michael Ableman* a komunitou
podporované zemédeélstvi (* preklad
Michaelova prijmeni je viastné
»Schopny muz®)

Michael Ableman je
jednim z téch lidi, ktefi
zasadné ovlivnili myj
pohled na zemédélstvi.
Kdyz jsme se asi pred ctvrt
stoletim poprvé setkali pfi
jeho prednaskovém turné
v Praze, bylo to okamzité
jiskfeni mezi ndmi. Posléze
jsem zjistil, ze jsme témér
.dvojc¢ata” narozena pouze
s jednodennim rozdilem,
byt na jinych kontinentech,
ale s témér stejnou DNA.
Oba jsme puvodné
fotografové, ktefi se obratili
k zemédélstvi, tomu
pravému, autentickému,
ekologickému,
,organickému”, jak by on
rekl.
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Michael Zije a hospodati na své padesati-
hektarové ekofarmé na krdsném ostrove Salt
Spring Island u Vancouveru v Britské Ko-
lumbii (Kanada). Poprvé jsem jej navstivil

v jeho prostfedi uz v druhé poloviné devade-
satych let na jeho mnohem mensi pétihek-
tarové ekofarmé Fairview Gardens na pred-
meésti Santa Barbary v Kalifornii. Byl to také
»ostrov” puvodniho farmareni, ale uprostred
meésta. V roce, kdy se narodil (1954), se roz-
kladaly vSude okolo jenom farmy, nyni je to
meésto se v§im, co to obnasi, pouze tento os-
trivek farmafeni zustal. Zde zaloZil ,,The
Center for Urban Agriculture®, centrum pro
meéstské zemédélstvi, jehoz je jednim z pri-
kopniku v USA.

Tato neziskovd organizace a farma ziskala
statut ,navzdy zeméd€lské pudy*, byt upro-
stfed mésta. Tehdy tam v uzasné biodiverzité
ekologicky péstoval vice jak sto druhti ovoce

Tyto snimky Michaela déli vice jak 20 let,
ekologické zemédelstvi udrzuje mlddi ©

Foto © Michael Ableman



a zeleniny, kterymi sytil 400 aZ 500 rodin pfi-
mo z farmy nebo na farmdfskych trzich. Za-
lozil tam tzv. KPZ, komunitou podporované
zemédeélstvi, kdy si ucastnici koupi budou-

ci podily na tirod€ a spolu s farmdfem nesou
rizika i poZehndni. Vynosem z jejich inves-
tice jsou pravidelné dodavky zdvislé pravé

na tom, co se aktualné podarti vypéstovat. Ma
to logické vazby na sezonnost a podporuje to
lokalni hospodareni.

Produktt z jeho farmy si pro jejich kvali-
tu a chut cenily i prestiZni restaurace, napf.
Chez Panisse slavné restauratérky a autorky
kucharek Alice Waters.

Nejenom Ze farma byla ekonomicky sobé-
stacna, poskytovala praci rad€ lidi, ale navic
plnila vzdélavaci funkci. Kazdy rok ji navsti-
vilo 5 az 6 tisic lidi, pfevazné Skolnich déti.
Sam Michael je provadél po naucnych stez-
kach na farmé a zanicené vypravél o zasad-
nich principech ekologického zeméde€lstvi.
Proc tfeba néktery plevel nevytrhava, proto-
Ze je soucdsti rostlinného spolecenstvi a da se
ijist. ProC jeho avokadovy sad prezil epide-
mii, kterd znicila vétSinu avokddovych sada
v okoli, i kdyZ byly chemicky oSetfované
na rozdil od jeho strom1, které ¢erpaly zdravi
ze zdravé urodné pudy.

I mé tehdy nadchl nejenom svym vypra-
vénim, ale i publikacemi, které vydal. Ted'
jsou uz Ctyfti a pribyl k nim i dokumentar-
ni film Beyond Organic. Prvni kniha From
the Good Earth je oslavou ,,skute¢ného jid-
la”“ —jak se péstuje, sklizi, prodava, zpraco-
vavd a také ji. Aby ziskal potfebny materidl,
procestoval tehdy jako fotograf pét kontinen-
td. Druhd On Good Land je ptibéhem farmy
v Santa Barbarte se v§emi problémy i radost-
mi, které prozivala.

Kdyz jsem tam byl opé€t v roce 1998, Mi-
chael mé pozadal, zda bych udélal reportdz
0 jiné komunitni zahrad€, umisténé v chud-
§i ¢tvrti na pfedmésti Los Angeles. On tehdy
odjizdél na pfednaskovou sntiru. Zdiraznil,
at tam nejezdim navecer, je to tam pry ne-
bezpecné. Objevil jsem krasnou zahra-
du vzniklou z byvalého parkovisté, ze
kterého vytrhali beton, navezli kvalitni
pudu a zaloZili komunitni zahradu, kte-
ra do této spiSe problémové ¢tvrti pfines-
la alespori kousek hezkého Zivota, prostre-
di, kde si hrdly déti a jejich rodice smysluplné
obdélavali ptidu a produkovali si kvalitni po-
traviny. To byla moje prvni a nezapomenutel-
na zkusenost s méstskym farmarenim.

KdyZ jsme farmu Fairview Gardens na-
vstivili s rodinou naposledy v roce 2010, za-

ujal nas zptisob stdnkového prodeje pfimo

z farmy. Bez jakékoli obsluhy tam bylo vysta-
veno krasné ovoce a zelenina, kazdy si mohl
ochutnat, sdm navazit, spocitat si cenu a pfi-
slusnou ¢4stku vhodit Skvirou do dfevéné-

Skolni exkurze na farmé Fairview Gardens

ho sudu. Michael tam tehdy uZ nehospodafil,
dozvédél jsem se, Ze kromé dalsich menSich
méstskych farem mezitim zaloZil i svoji sou-
¢asnou farmu na ostrové u Vancouveru.
Setkali jsme se tam letos v srpnu opéet
po devatenActi letech. Michael se téméf ne-
zménil, jen par Sedych vlasti obohatilo jeho
¢ernou hrivu. Urcité se ale nezménilo jeho

Foto © Michael Ableman
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nadSeni pro ekologické zeméde€lstvi a schop-
nost vypéstovat nddhernou zeleninu a ovo-
ce anyni i obili diky vétsi vymeére farmy nez
té v Kalifornii. Prosli jsme farmu spolu s nim
a moji Zenou Hanou formou degustacni pro-
chézky, ty jahody nebo rizna rajcatka, k ve-
Cefi saldt z toho, co zahrada dala, mnam!!!
Jeho Zena Jean-Marie byla ve mésté zavazet
produkty z farmy. Michael navecer spéchal
do pfistavu na pfedndsku svého pfitele, sta-
rosty Vancouveru, na téma feSeni socialnich
problémi velkomésta, zv1aste rliznych zdvis-
losti. KdyZ mné dal své dvé dalsi publikace,
pochopil jsem, pro¢ jsou se starostou pratelé.
Michaelova zatim posledni, ¢tvrtd kniha s né-
zvem Street Farm pojednéva pravé o moznos-
tech feSeni nékterych socidlnich problému
spojenych s méstskym Zivotem.

Tteti publikace v poradi mé také nadchla,
Fields of Plenty, neboli ,,Pole hojnosti*, pojed-
nava o dalsi pouti, kterou Michael absolvoval,
tentokrat po Spojenych statech. V protikladu
k ,,Fast Food Nation“ vyhledaval ,,skute¢né
potraviny*“ a lidi, ktefi je péstuji. V knize sle-
duje rostouci spolecenstvi farmait a zpraco-
vatelt, ktefi produkuji udrzitelnou stravu, re-
spektuji ptidu a navazuji na bohaté dédictvi
chuti a odpovédnosti. Vypravi to prave jeden
z nich, Michael.

Unava nés donutila jit spat, i kdyZ bychom
si mohli jesté dlouho vypravét. Dalsi den Mi-
chaela ¢ekala naro¢na prace, se svoji Zenou
a dal$im kolegou sklizeli urodu a pfipravovali
se na nasledujici den, kdy jeli proddvat na trh
do Vancouveru. Ndas ¢ekal odjezd brzkym
rannim trajektem tamtéz, abychom na vlast-
ni o¢i uvidéli, co je ,,Street Farm®. O tom si
miZete piecist pristé.

OTAKAR JIRANEK
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KOSMETICKY KOUTEK

Prirodni a bio dekorativni

osmetika

Francouzska dekorativni
kosmetika SO'BIiO je

na ¢eském trhu Ctvrtym
rokem. Za tu dobu jsme

ji, my i nase zékaznice,
otestovaly velice dukladné.
A predevsim ji pouzivame
skoro kazdodenné pri
liceni v nasi prodejné
prirodni kosmetiky. Préavé
nase zkuSenosti a tipy
najdete v nasledujicim
¢lanku. Spolu s ukazkou,
jak maze liceni se SO'BiO
vypadat. Modelkou byla
Hana Jirdnkové, vedouci
oddéleni kosmetiky

v Country Life, licila Tereza
Wohlrabové z prodejny
kosmetiky Country Life

v Liliové ulici 11, v centru
Prahy.
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DEKORATIVNi KOSMETIKA- ,
ROZDILY MEZI TOU BEZNOU A PRIRODNI

V pfirodni kosmetice a biokosmetice nenajdete silikony ani
oleje vyrobené z ropy (napf. parafin), pouzivaji se vzdy jen
rostlinné oleje a tuky. Ani syntetickych barviv a parfemace
se nemusite obavat, v prirodni a bio kosmetice se sméji po-
uzit jen vonné slozky vyrobené z rostlin, barviva mohou byt
rostlinna nebo mineralni (ty druhé se pouzivaji hlavné v o¢-
nich stinech).

Z konzervacnich latek jsou v ptirodni kosmetice zakaza-
ny parabeny. Mohou se pouZit pfirodni konzervanty nebo
v pfipadé potfeby vybrané pfesné vyjmenované syntetic-
ké konzervacni latky. Byvaji to jediné slozky, které v prirodni
kosmetice nejsou ,,ptirodniho ptivodu® (slozky ,,pfirodniho
ptavodu® jsou suroviny rostlinné, Zivoc¢isné a ziskané z mine-
rala).

V bézné kosmetice se vyskytuji chemické i minerdalni UV
filtry. V pfirodni kosmetice jsou povoleny jen ty minerdlni,
které se nevstfebavaji do pokoZky, ale ztistavaji leZet na po-
vrchu.

U biokosmetiky musi vZdy byt urcity podil slozek
v biokvalité. Jak je to u SO’BiO, najdete uvedeno u kazdého
konkrétniho pfipravku.
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KOSMETICKY

Hana je nali¢end témito pripravky SO’BiO:
make-up 03 + 04, tvdrenka 01 riiZové pohlaze-
ni, ocni stiny 01 rozjastiujici béZovd, rasenka
s efektem umelych ras, rténka 03 ruzZové dre-
pridali: o¢ni stiny 03 Sedo-stiibrnd + 05 cernd
a pouZzili rténku 01 Cervenou.

PREHLED DEKORATIVNI KOSMETIKY SO'BIO

MAKE-UP ©

Dlouhotrvajici make-up, ktery velmi dobie
kryje. M4 pfijemnou konzistenci, doporucu-
jeme nanést ho nejprve na hibet ruky a tro-
chu zahtat, teprve potom nandaset na plet.
Pak se velmi dobfe roztird. Vytvaii sametovy
finiS. Na obliceji nezanechava mapy, nevysu-
Suje a neucpava pory. Je urcen pro vSechny
typy pleti, ma ochranny faktor SPF 15. Diky
velmi vysoké kryvosti sta¢i pouzivat malé
mnozstvi, baleni tak vysta¢i na 4-6 mésict.
Je k dispozici ve tfech odstinech, coz neni
mnoho, ¢asto je nejlepsi michat dva odsti-
ny. 99 % surovin je ptirodniho ptivodu, 36 %
je bio.

OBSAH: 30ml

CENA: 321,—

BBKREM5V1 ©

Tento BB krém ma velmi dobrou kryvost,
proto by se dal fadit spiSe mezi make-upy.
Doporucujeme nanéset na plet oSetfenou
krémem, podobné jako v pfipadé make-upu.
Ma hutnéjsi konzistenci, pfesto se dobfe roz-
tird. Korektor vétsinou neni potfeba — nedo-
konalosti 1ze zakryt nanesenim dalsi tenké
vrstvy BB krému.

Vyrobce uvadi, Ze tento BB krém je vhod-
ny pro vSechny typy pleti, podle nasich zku-
Senosti funguje dobfe u pleti normadlni, smi-
Sené aZ mastné, nikoli u suché, suchd mista
totiz zvyraznuje. Neucpava pory, naopak pu-
sobi na pupinky hojivé (zkusenosti nase i na-

§ich zékaznic). Pro docileni leh¢i a méné
kryci konzistence, kterd by byla typicka pro
BB krém, doporucujeme ,zfedit” krém stej-
nym mnoZzstvim pletového krému a nanést
na plet. M4 ochranny faktor SPF 10. Je to je-
den z nejobliben€jSich BB krému na nasi pro-
dejné.

OBSAH: 30ml

CENA: 294,-

BB KREM S OSLIM MLEKEM ©

Toto je BB krém v pravém slova smyslu, ma

lehkou konzistenci a je lehce az stfedné kryci.

VyZivuje, zvlacnuje, sjednocuje a projasiu-
je. VétSinou neni tfeba pod néj nanaset ple-
tovy krém a plet bude i tak pékné hydratova-
na. Pokud se vam v$ak pfi pouziti samotného
BB krému vytvéreji na pleti Supinky, pleto-
vy krém pouzijte. Je vhodny na suchou, nor-
malni a smiSenou plet. Na mastnou spiSe jen
v zimé, v teple by na ni po nékolika hodinach
vytvéarel mastny film. Pf{jemné a zajimavé
voni. M4 ochranny faktor SPF 10. Je k dispo-
zici ve dvou odstinech. 99 % surovin pfirod-
niho ptivodu, 24 % bio.

OBSAH: 40ml

CENA: 329,-

KOREKTOR ©

Velmi siln€ kryjici korektor. Ma tuzsi konzis-
tenci, ale pti nanédSeni prsty se s nim pracu-
je dobfe. Je dobry na pupinky, pigmentové
skvrny i roz§itené Zilky, zakryje i tmavé kru-

hy pod o¢ima, tam vSak pouZzijte malé mnoz-
stvi a jemneé vklepavejte, neroztirejte. D4 se
pouzit i jako podkladova baze pod o¢ni stiny.
Hodi se pro vSechny typy pleti, po naneseni
jej muzete zafixovat pudrem. K dispozici jsou
dva odstiny, ten svétlejsi se hodi i pro velice
svétlou plet. 100 % surovin ptirodniho ptivo-
du, 36 % bio.

Alternativa: pokud vSak mate radi spi-
Se krémové, mastnéjsi korektory, zkuste ten
od firmy Couleur Caramel - neni tolik kryci,
ale na kruhy pod o¢ima je podle mnohych fa-
vorit.
OBSAH: 3,8¢g
CENA: 235,-

KOMPAKTNI PUDR ©

Velmi pfirozené vypadajici pudr, ktery ma
sussi konzistenci, ale plet nijak nevysusuje.
Hodi se k zafixovani make-upu, pro zmatné-
ni pleti, ale vyborné funguje také samostatne.
Plet je po naneseni sjednocend, jemné a pui-
sobi pésténé. Pudr neucpava péry a ma SPF
10. K dispozici jsou dva bézovo-hnédé odsti-
ny, které ptisobi neutralné. 100 % surovin pri-
rodniho ptivodu, 10 % bio.

OBSAH:10g

CENA: 312,-

TVARENKA O

Zatim k dispozici v jednom odstinu (01 rose
caresse, riiZové pohlazeni), ktery je vSak
univerzalni diky pestrosti své pigmentace -
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barevnost se da popsat jako ¢erveno-riiZo-
vo-cihlova s jemnymi tfpytkami. Ty nejsou
na pleti vidét, ale tvafenka diky nim ptiso-
bi rozjasnujicim dojem, prosté budete vy-
padat odpocaté€ a zdravé. Barva je syta, sta-
¢i pouZit velmi madlo, produkt vam tak bez
problému vydrZi i rok, ackoli baleni neni
velké. Nandsejte Stétcem, ktery by mél byt
spiSe tvrdsi, tvafenka je totiZ hodné slisova-
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o Wik
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n4d, pfili§ mékky Stétec by nenavazal dosta-
tek pigmentu. 100 % surovin pfirodniho pu-
vodu, 10 % bio.

OBSAH:4,5g

CENA: 273,—

OCNI STINY @

Nové o¢ni stiny se sytou pigmentaci a jem-
né krémovou konzistenci. Ptisobi krdsné pfi-
rozené, nevysusuji vi¢ko, kromé pigmentti
obsahuji i péstici oleje a aloe vera. K dispo-
zici v péti odstinech: 01 - rozjasnujici (svét-
le) bézova, 02 — krasna (slunecni) hnéda, 03
- Sedo-stfibrna (vzacna Sedd), 04 — staroru-
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Zova (mekce ruzova), 05 — uhlové Cernd (Cer-
ny eben). 100 % surovin pfirodniho ptvodu,
10 % bio.

OBSAH: 3,8¢g

CENA: 307,

KAJAL ©
Tradi¢ni Cernd kajalova tyCinka, pouzivana
nejen ke zkrasleni, ale i k ochrané o¢niho

okoli. D4 se s ni pracovat n€kolika zpuso-
by. Pokud chcete postupovat tim klasic-
kym, nandSejte linku hranou ty¢inky. Tim
se také kajal udrZuje v pivodnim tvaru.
Anebo muzete vystinovat o¢ni vi¢ko ¢i na-
brat barvu na tenky Stétec a vytvorit jem-
né linky. 100 % surovin ptirodniho ptvo-
du, 20 % bio.

OBSAH: 4g

CENA: 329,—

TEKUTE OCNI LINKY O
K dispozici v jedné barvé - 01 erné. Stétecek
je prameérné tlusty az tlust$i a pomérné dob-

fe se s nim pracuje, presto vSak pouZiti linek
vyZzaduje pevnou ruku a zkuSenéjsi uZivatel-
ky. Pomérné€ rychle zasychaji a velmi dob-
te drzi, od rana do veCera na oku vydrzi bez
problému. Nejsou vodéoodolné, jako Zad-
na pfirodni dekorativni kosmetika, ale vlh-
ku odolavaji dobfe. 99 % surovin ptirodniho
puvodu.

CENA: 312,

(2]

@ SOYBID i Crayon Yol

-

TUZKY NA o€l ©®

Maji idedlni, tedy stfedni tvrdost (mékké
tuzky se dobte nanaseji, ale ptili§ rozmaza-
vaji, tvrdé naopak). K dispozici ve dvou od-
stinech - 01 Cern4d, ktera neni tiplné temné
Cernd a na oku vypada prirozené€, hodi se té-
mét pro kazdého vyjma velmi svétlych typt
s teplym podtonem pleti. Pro ty a pro ruso-
vlasky je naopak vhodny odstin 02 hnéda,
ktery je svétle oriSkovy. Tuzky dobfie drzi,
nedrazdi o¢i, daji se pouZit i na vnit¥ni stra-
nu vicka. 100 % surovin pfirodniho ptvodu,
10 % bio.

CENA: 147,-



RASENKY @
V ramci pfirodni kosmetiky jde o nejlep-
§i fasenky na trhu - to fikdme my i nasSe za-
kaznice! Na vybér je ze t¥i druhti. Volume
(,objem®) je ur€ena pro ty, které maji spi-
Se dlouhé fasy bez objemu, obsahuje vyta-
Zek z pupent lipy a je k dispozici v ¢erné
a hnédé barveé (ostatni dva druhy jen v Cer-
né barvé). Allongeant (,,prodluzujici“) je na-
opak na prodlouZeni kratkych fas, oboha-
cena vytazkem z ovsa. Oba typy maji rovny
kartacek. Audacieux (,troufaly”, s efektem
umeélych fas) ma troji efekt — prodlouZi, na-
to¢i a dodd objem. M4 zahnuty a husté kon-
struovany kartacek, ktery fasy nadzvedne,
krasné€ oddé€li a zvyrazni. Ani jedna z fase-
nek fasy neslepuje. U vSech tii typt je uz
jedna vrstva dostate¢nd, na rozdil od mno-
hajinych fasenek, kde je tfeba pro dostatec-
ny efekt nanést i t¥i vrstvy. Rasenky SO’BiO
sice nejsou vodéodolné, ale na rozdil od ji-
nych pfirodnich fasenek se témét neroz-
mazavaji a dobte drzi i ve vlhku. Jsou velmi
dobre snasené i u citlivych jedinct - nepa-
i a nedrazdi o¢i. 99 % prirodniho ptvodu,
20-23% bio.

279,-

BALZAM NARTY @

Pecujici tonovany balzdm na rty s viini bané-
novych chipsti. M4 moc pfijemnou konzis-
tenci, nelepi a zaroven vydrzi na rtech po-
meérn€ dlouho. Obsahuje ricinovy, jojobovy,

-y

arganovy a meruiikovy olej a bambucké més-
lo. Viditelné rty vyZivuje. Bude k dispozici
v odstinu 01 koralova a 02 Svestkova. 100 %
ptirodniho ptivodu, 41% bio.
12ml
279,—

RTENKY @
Krémové rténky s vysokym leskem. O rty pe-
¢uji diky pésticim olejim, hlavni z nich jsou
ricinovy, jojobovy a arganovy. Olej z malino-
vych semen chrani rty. Pomérné dobte drzi.
K dispozici jsou ¢tyfi odstiny — 01 klasicka
Cervend s jemnym malinovym nddechem, 02
kordlovd krasné vynikne na opélené pleti, 03
ruzové dfevo — prirozeny odstin, ktery Ize po-
uZzit naptiklad ke koufovému liceni oc¢i, 04 vi-
olkova se hodi na podzim a zimu, jde o chlad-
néjsi odstin fialové. 97-100 % prirodniho
puvodu, 50 % bio.

279,-

LAKY NA NEHTY @

Jedny z ,nejcistSich” laki na ¢eském trhu.
Bez obsahu formaldehydu, ftalatt, toulenu,
xylenu, syntetického kafru, kalafuny a pa-
rabentl, obsahuje nejméné 83 % sloZek pfi-
rodniho pivodu na bazi brambor, kukufice,
pSenice, manioku a bavlny. Laky se nanasi
pomérné dobte a velmi rychle schnou. K dis-
pozici je 9 odstint a transparentni podlak &
vrchni vrstva. Pod tmavé odstiny je dobré po-
uzit nejprve podlak, aby se nehty neobarvi-

KOSMETICKY KOUTEK

ly, pak jednu az dvé vrstvy barevného laku
a nakonec vzdy pretfit timto transparentnim
lakem - barva déle vydrZzi a bude se krdsné
lesknout. VydrZ je prumérné az velmi dob-
rd. MiZete ji jeSté zvysit tim, Ze pti lakovani
nanesete lak i na okraj nehtu a na jeho spod-
ni stranu. Nehet se tak uzavte, pti kontaktu
s vodou nenabobtna, a lak bude mit delsi Zi-
votnost - mame vyzkou$eno. 83-89 % ptirod-
niho ptivodu.

10ml

235,-

KDE NAKOUPITE?
e v e-shopu Country Life -

www.countrylife.cz/dekorativni-

kosmetika

¢ v prodejné prirodni kosmetiky
v Liliové 11, Praha 1 (kde vas Tereza
i nali¢i)

e v dalsich bioprodejnach,
kamennych i internetovych

DOBROTY |
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BEZLEPKOVE OVESNE VLOCKY

Oves je pfirozené bezlepkovy, pfesto neni snadné ziskat bezlepkové
ovesné vlocky a jiné produkty z ovsa. Prakticky vZdy totiZ byvd kon-
taminovan pSenici a Zitem, které lepek obsahuji. Pro ziskani ¢istého
bezlepkového ovsa musi péstitel a zpracovatel zajistit, aby ke konta-
minaci nedoslo v Zddné fazi - ani na poli (to se jinak
snadno stane kvtili rotaci plo-

din), ani pfi pfepravé a skla- P FIQ [RO DN |’ KOSMETIKA

dovani nebo pfi zpracovani

a baleni. Pfesné to vSechno A N Tl PO D E S

garantuje i anglicky vyrobce

Antipopes |

Glebe Farm. Na své farmé za- D4 se fict, Ze Antipodes je v ramci pfirodni kosmetiky
Cali péstovat bezlepkovy oves . tim nejexkluzivn€jSim, co lze viibec Koupit - receptu-
v roce 2008 a uz v roce 2010 ry jsou sestavené na zaklad€ nejnovéjSich védeckych po-
se stali nejvétsim producen- . znatkd, 100 % surovin je ptirodniho pivodu, 70-95 % su-
tem bezlepkovych ovesnych rovin je v biokvalité u kazdého jednotlivého produktu.
vlocek ve Velké Britanii (je- . Pripravky Antipodes pravidelné ziskavaji ocenéni riz-
jich vloc¢ky najdete napt. nych kosmetickych ¢asopisti (Harper‘s Bazaar, Natu-
také v oblibeném flapjacku . ral Health Magazine...). Vybrané vyrobky budou od pod-
od Wholebake). zimu k dostani i na ¢eském trhu. Prijd'te si je vyzkouset
Kromé vlocek si miizete . aporadit se napt. do nasi prodejny prirodni kosmetiky
od Glebe Farm koupit i dalsi v Liliové 11, Praha 1.
bezlepkové produkty — mou- 3
ky a smési na peceni. S 1

SIRUPY VE VELKEM

Mdte velkou spotfebu sirupti? PouZiva-
te je do vSeho od snidanovych kasi pres
dezerty aZ po smoothies? Pak pro vas

madme dobrou zprdvu - vybrané siru-

py jsou nyni k méni i v baleni o objemu
900 ml (béznéa lahvicka ma 250 ml). Té-
it se muiZete na agavovy, datlovy nebo

ryZovy sirup. \/
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Dovozce a distributor :
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1 BIO KRAVSKEHO MLEKA

Cisty syrovatkovy protein « Bez lepku

V biokvalité e« Bez GMO e Vhodné pro vegetaridny

THEORGANICPROTEINCOMPANY.CO.UK

Dostupné v prodejnéch countr).’llfe




100% ROSTLINNE BARVY NA VLASY

s rostlinami obsahujicimi pigmenty, s intenzivné pecujicimi - ¥ A <X
ajurvédskymi rostlinami ... i€inné a presto s ni¢im vice Forster s - od roku 1862 - vyrabeno v Némecku

rodinnou firmou jiZ v 6. generaci

CERNE - HNEDE - CERVENE - BLOND
Prirodni produkty Forster’s jsou skutecné vyjimecné.
- dlouhotrvajici, ziva a pfirozena barva Nejen, Ze lidem realné poskytuji péci a komfort, ale zaroven
- jedineéna péce, objem a zéfivy lesk jsou zodpovédné k Zivotnimu prostiedi. Nase produkty jsou
- snadna a komfortni aplikace vyrabéné s laskou a oproti artiklim masové vyroby jsou jiné
- - jedinecné, ru¢né vyrabéné kusy, v delikatni kvalité, odolné
i na Sedé vlasy ) ,
- i na chemicky barvené vlasy anadherne!
- i pfi alergii na chemické barvy
Pro perfektni rozcesavani vlasti a posileni kofink
drevéné kartace na viasy s certifikaci zodpovédného
lesnictvi FSC, pro péci o pokozku a kondici masazni
to pravé rukavice s bio certifikaci GOTS ... a dalsi.

PRIRODNI
BARVENI
bez chemie

vice na www.prirodniobchod.cz

VYROBENO

Rada prvottidnich francouzskych toaletnich vod Bio4you
s certifikaci Ecocert. Pfirozené svézi a elegantni.
s Moo 100 % ingredienci pfirodniho plvodu!

www.khadi.cz

certifikovana prirodni kosmetika Khadi - pro komplexni
vlasovou, plet'ovou a télovou péci - autenticka ajurvédska
vyroba a receptury - etika a férovy obchod s vyrobci

Vas lokalné v prodej y a dalSich specializ

irodné zamérenych ech v ramci celé CR




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

— i i i E tepelnou odolnosti — kazdy

v f{epkovf olej

zastudena lisovany

v Olivovy olej

extra panensk)’r

=
Wi l\l; ll]

Rapsiil ‘
.

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

Lze zakoupit v prodejnach
v - i e zdravé vyzivy.

FR-BIO-01 BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984
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