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Mrkvovy dort
INGRED!
0 g Spaldové celozrnné mouky, 500 g nastrouhané

Na ko{us.
mrkve, 200 g nasekanych vlasskych ofech(, 150 g Natusweet®
STEVIA KRISTALLE 1:1, 100 g rozinek, 2 Izicky kypficiho prasku

do peciva, 2 IZicky jedlé sody, 180 ml rostlinného oleje, 4 vejce.

Na krém: 3x tvaroh, 1x mascarpone, 5 Izic Natusweet® STEVIA
RISTALLE 1:1, 12 kapek Natusweet® STEVIA LIQUID, 1 citron.
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natu

Petr Klima

ZELENINOVI
KUCHRKA

bez masa | bez mléka | bez vajec | méné lepku | méné cukru
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Bezmala 100 receptt z rostlinnych
surovin vypéstovanych
u ¢eského farmare sestavil a nafotil
Séfkuchar dejvické restaurace
Country Life, Petr Klima.
Kniha je k zakoupeni v prodejndch
a e-shopu Country Life a ostatnich
specializovanych prodejndch biopotravin

azdravé vyZivy.
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Milé ¢tenarky,

oY/ ¥ 7 v
mili ¢tenari,
je tu Cas adventu a zimy. Pro mno-
hé z nas to neni Uplné oblibené obdo-
bi roku, venku je tma, blato, a poc¢asi
je Casto dost svérazné. Navic vanoc-
ni svatky znamenaji pro n€které z nas
hodné prace navic, at uZ to je uklize-
ni, peeni cukrovi nebo shanéni dar-
k. Zkratka zajistovani toho, aby se
vSichni kolem méli na ty svatky dob-
fe. A jde to vlastné jinak? Muze Clovek,
ktery je obklopen rodinou a ptateli
a kolegy, proZit tohle obdobi s trochou
méné stresu? MiZe si to blato a ranni
mrazy uzit? Myslime, Ze ano.

Mraz a tma se totiZ skvéle hodi tfe-
ba k tomu, aby ¢lovék ztistal doma,
zapalil si ohen v kamnech nebo tfeba
svi¢ku a trochu si zavzpominal, co se
béhem roku stalo. Podival se na fot-
ky nebo mozné konec¢né vytfidil ten
Suplik v Satni sk¥ini. V klidu si rozmy-
slel, co si chce do nového roku s se-
bou vzit a co nikoli, co uz pat#¥i minu-
losti. A kde na to ma vzit ¢as? Zkuste
tfeba zvazit vSechna pozvani na riz-
né predvanoc¢ni akce. Nebojte se fict
nékterym pozvanim ne, zistat sami
doma a zastavit se. Zima se pak mutZe

ukazat jako skvély privodce po vSech
vnitfnich krajinach. A az vyrazite zase
mezi lidi, nebude to z povinnosti,

a vérte, Ze lidé kolem to poznaji a oce-
ni a vy si svatky a setkani opravdu uzi-
jete. A azZ nastane ten Cas, sihnéte pro
inspiraci k vafeni a poho$téni po na-
Sem Casopise. A téSte se spolu s nami
na novy rok. Chystadme spoustu zaji-
mavych novych véci!

Krasny advent, vdno¢ni svatky a zimu
preje redakce casopisu Dobroty.

Luba Chlumskd
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HLAVNI TEMA

Masla

z orecnu
nek

Ofiskova masla jsou moc Sikovné vyrobky, snadno je zakomponujete

i do takovych jidel jako saldtové zalivky nebo sladké krémy, a pfitom
nepotrebujete mixér. Zamérime se na masla od holandské firmy Horizon,
kterd jsou na trhu uz péknou fadku let. VSechna jsou bio, néktera fair trade
a véechna maji vynikajici kvalitu - neni divu, Horizon méa témér Ctyricetileté

zkusenosti s jejich vyrobou!

SEZAMOVA PASTA TAHINI

Sezamové maslo, jako jediné z ofechovych
a seminkovych masel, md svij specidlni na-
zev. Neni divu, tahini se tradi¢né pouZi-
va v kuchyni Blizkého vychodu a pfedsta-
vuje nedilnou a nenahraditelnou soucast
nékterych taméjSich pokrm. Rozsifilo se
i do ostatnich kuchyni, tfeba do bulharské,
severoafrické a do mnoha asijskych.
Sezamova seminka miiZou mit rizné zbar-
veni, od bilych, Zlutych, hnédych ptes cerve-
né az po Cerné. Na naSem trhu je k dispozi-
ci nejCastéji svétly sezam (loupany i natural),
méné ¢asto Cerny sezam (ktery je vZdy natu-
ral). Sezamové pasty, které se u nds prodéva-
ji, jsou prakticky vZdy vyrobené ze svétlého
sezamu.

SEZAMOVA PASTA TAHINI

Vyrobend z praZzeného svétlého sezamu natu-
ral. Diky obsazené slupce ma toto méslo vy-
razné sezamovou chut a je lehce nahofklé.
MiiZete si koupit variantu bez soli (Horizon,
350g @) nebo s obsahem trosky motské soli
(Horizon, 350g @, Monki, 330 g ©).
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SEZAMOVA PASTA TAHINI BiLA

Vyrabi se z praZeného loupaného sezamu.
Ma svétlou barvu a jemnéjsi, neutraln€jsi
chut, neZ béZné tahini. Je nesolend (Horizon,
350g @) a vyborna pro pouziti nasladko.

JAK JE POUZIVAT

» Bez tahini si nejde pfedstavit pomazanku
hummus - rozmixujte uvafenou cizrnu
nebo cizrnu z plechovky spolu s olivovym
olejem, tahini (mtZe byt béZné i bilé), tro-
chou citronové §tavy a soli. DuileZity tip:
spolu s cizrnou pridejte do mixéru i tro-
chu ndlevu (nebo vody, ve které jste ci-
zrnu vaftili). Tento ndlev, nazyvany také
aquafaba, se pfi Slehani chova jako vajec-
ny bilek (a pouZili jsme ho tak v mnoha
receptech — napt. v babovce, semifreddu
nebo roladé). Budete pfekvapeni, jak jem-
ny a nadychany hummus bude, kdyz na-
lev pridate!

Dalsi specialitou je baba ghanoush - dejte
cely lilek do trouby a pecte pfi vysoké teplo-
té tak dlouho, aZ bude slupka lilku spalena

MASLO, KREM NEBO PASTA?

Vsichni jsou sice zvykli fikat napfiklad
,ara$idové maslo”, ale tyto vyrobky z ofe-
chl a seminek se ve skute¢nosti takto
nazyvat nesméji - legislativa fika, Ze mas-
lo, mléko, smetana jsou slova, kterd smé-

ji byt pouzivana jen pfi oznaéeni vyrob-

kd z mléka Zivocisného pivodu. Pfimo
na vyrobku tedy takova slova neuvidite,
ale tady si je dovolime pouzivat.

docerna. Vydlabejte vnitfek lilku a smichej-
te ho s tahini, citronovou $tavou a soli.

» Tahini vyborné funguje v riznych slad-
Kkych pomazankach a krémech - o tom
ale uz ¢téte v hlavnim ramecku na str. 9.

O SEZAMU

Sezamové seminko obsahuje velké mnoZstvi
vitamin® a minerala. Je vynikajicim zdrojem
meédi, vybornym zdrojem molybdenu a dob-
rym zdrojem vapniku, hoi¢iku, zinku, Zele-
za a selenu. Nékteré z prvki se koncentruji
ve slupce, napfiklad v pfipadé vapniku je ce-
Iych 90-95% celkového mnoZstvi tohoto mi-



neralu obsaZeno praveé ve slup-

ce. Je tu v8ak jedno ale. C4st tohoto
vapniku se zde nachdzi ve formé oxalatu (Sta-
velanu), ze kterého je naSim organismem téz-
ko vstfebatelny. Jako zdroj vapniku se tedy
loupany sezam a sezam natural mozna neli-
§i tolik, jak by se podle tabulek zdalo. Konzu-
mace slupky vSak mé i jiné prednosti, pfindsi
do stravy dal§i vlakninu.

Sezam je ze vSech seminek nejbohat-

§i na tzv. fytosteroly, které velmi prospiva-
jl imunitnimu systému, posiluji ho a navic
pomadhaji sniZzovat hladinu nezdravého cho-
lesterolu. Sezam obsahuje okolo 400 mg fy-
tosterolt na 100 g, zatimco slunecnice asi
280 mg a dynové seminko asi 260 mg.

ARASIDOVE MASLO

Klasika mezi ofiSkovymi masly, i proto jich
ma Horizon v sortimentu spoustu druht

a znacek. Je zajimavé, Ze ptes tuto Siti nabid-
ky se samotné prazené arasidy v biokvalité
prakticky nedaji koupit. Proto, jestliZe mate
radi arasidovou chut, ale chcete konzumo-
vat jen bio a kvalitni arasidy, je vlastné maslo
vasi jedinou moznosti.

U arasidového mésla jsme udé€lali vyjimku

a zaradili jeSté vyrobky od jiné znacky, nezZ je
Horizon - tureckd maésla Biorganic. Jsou la-
hodn4, také bio, a tak pfedstavuji rozhodné
dustojnou konkurenci.

Bio arasidova masla se rozliSuji predevs§im
podle toho, zda jsou rozmixovana do jemné
pasty nebo maji kousky. Skoro v§echna mas-
la maji pridavek soli. VétSinou uz v nich neni
pridany Zadny dalsi tuk, ale vyjimka se najde.

ARASIDOVE MASLO JEMNE

Vyrabi se z prazenych arasidu a je rozemle-
té do vice ¢i méné€ hladké pasty. Ze vSech va-
riant je nejjemné;jsi araSidovy krém Biorganic
jemny (340 g @), ktery m4 skuteéné té-

meé¥ naslehané maslovou konzistenci. Velmi
jemné rozmixované je také maslo Krekeltje
(250 g @), které kromé arasidu a soli obsahu-
je pridavek rostlinného tuku. Krém od Mon-
ki (350 g Q) uz obsahuje drobnéjsi kousky,
avSak dobfe se maZe. Je nejsvétlejsi, zfejmée
vyrobeny z méné opraZenych arasida. Krém
Unueco @ ma také drobné kousi¢ky a stej-
né jako Krekeltje (obé 250 g) obsahuje prida-
vek tuku. M4 tuzsi konzistenci a htife se maze
(coz ale pfi ptfipravé mnoha jidel nehraje Zad-
nou roli), na druhé strané je fair trade. Maslo
Jori (350g @) je tuzsi a spis neZ na mazani se
hodi do jidel.

ARASIDOVE MASLO S KOUSKY

Krém s kousky od Monki (350 g @) je o néco
tmavsi, vyrazn€jsi a hustsi neZ jemnd varian-
ta a samoziejmé obsahuje vyraznéjsi kousky.
Maslo s kousky od Biorganic (340 g @) neni
hrubéji mleté nezjemnd varianta od stejné
znacky, spise ptisobi dojmem, Ze bylo umixo-
vano dojemna a drobné kousky byly dodany
azZ pak. Krém s kousky pod znac¢kou Horizon
(350g @®) je tuzsi, na mazani se moc nehodi,
pro pouZiti v pokrmech je bez problému.

HLAVN[ TEMA

ARASIDOVE MASLO S ROZINKAMI
Jediné arasidové maslo, kde neni pfidavek
soli (Horizon, 350 g ®).

CTYRI DRUHY ORECHU

Obsahuje arasidy, kesu, liskové ofechy, man-
dle a trochu mof#ské soli (Jori, 350 g @). Nej-
vyrazné&jsi je chut arasidu a liskovych ofiska.

JAK JE POUZIVAT

» Do ,,¢iny*“ a jinych asijskych jidel - vSu-
de, kam chcete dodat chut arasidu. Jedno-
duse primichejte do pripravovaného jidla.
Chutove se arasidova masla dobfe kombi-
nuji s kari pastami. Viz nds recept na str. 18.
Do suSenek (cookies) — doda typicky ara-
sidovou chut a ¢asto pak uz nemusite prida-
vat tuk. Nase tipy na cookies s ara§idovym
maslem najdete na str. 16. Daji se pouZit
ijind masla, ale ta s jemnéjsi chuti mazou
v tést€ zaniknout (navic mandlové nebo
kesu maslo nam pro takové pouziti pfipada
moc drahé).

A samozfejmé namazané na chleba nebo
toast spolu s oblibenym dZemem.

Spousta dalSich moZnosti popsanych

v hlavnim rdmecku na str. 9.

O ARASIDECH

Arasidy neboli burské ofiSky nejsou ofechy,
ale luSténiny. Jako luSténiny také chutnaji,
kdyZ se nachdazeji ve své nepraZené podobe.
Svou pfislu§nost k lu§ténindm prokazuji také
tim, Ze maji vyznamneé vyssi obsah bilkovin
nez ostatni ofechy (25 %).

Arasidy si pon€kud nespravedlivé vyslou-
Zily povést nejrizikovéjsich ofechd, co se tyce
vyskytu plisni. Napadeny v§ak mohou byt
skoro vSechny ofechy, hlavné pistdcie a vlas-
ské ofechy, mandle, para ofechy. Je zajima-
vé, Ze napft. u mandli a pistacii je nejvyssi po-
voleny limit pro obsah aflatoxinti 4x vyssi nez
u ara$idt, u liskovych a para ofechti 2,5% vys-
§i. Co délat, aby ofechy byly zdravou a vyZiv-
nou potravinou spiSe nez jedem? At uz ku-
pujete ofechy konvencni nebo v biokvalit€,
vyhnéte se levnym vyrobkiim a produkttim
nezndmych a neprovéfenych znacek. Zvyse-
na hladina aflatoxinti se podle statistik tyka
vétSinou prave takovych vyrobku.
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HLAVN[ TEMA

MANDLOVE MASLO

Luxusni (a také pomérné drahd) pochout-

ka, kterou by kazdy mél ochutnat. Mandlové
maslo se prodava ve dvou variantach, které se
od sebe vzhledem i barvou velmi vyrazné lisi.

MANDLOVE MASLO BiLE

Vyrabi se z loupanych neprazenych mandli
(Monki, 350 g @). Je velmi svétlé a velmi jem-
né rozmixované, nejsou v ném zadné kousky.
Chutové je velmi decentni, ale zdroven urci-
tym zplisobem ,rafinované®. Neni tu Zadna
stl. Diky své jemné konzistenci, chuti a fak-
tu, Ze neni vyrobené z prazenych ofechd, se
obzvlast hodi i pro malé déti.

MASLO Z PRAZENYCH MANDLI

Vyrobené z neloupanych opraZenych man-
dli (Monki, 350 g @). Obsahuje kousky a je
vyrazn€ tmavé s vyraznéjsi prazenou a vel-
mi pfijemnou chuti. Obsahuje pfidavek mot-
ské soli.

JAK JE POUZIVAT

Bilé maslo si vyslovené fika o pouZiti sa-
mostatné nebo v jednoduché kombina-
ci s nékolika malo dal§imi surovinami. Po-
tfete jim livance a navrch dejte oblibenou
marmelddu nebo sirup. Vyrobte si napf.
jemny krém smichdnim mandlového mas-
la a javorového sirupu a pouzijte na ranni
kasi, na dezert nebo jako sladky dip k ovoci
(jablka jsou s nim nejlepsi).

U masla z praZenych mandli miZete pouZit
stejné kombinace nebo i pouZit jen maslo
samotné - vystaci si!

O MANDLICH

Obsahuji hodné€ vitaminu E, ktery fungu-

je jako antioxidant, diky tomu jsou mand-

le a mandlové méslo nejen dobré pro zdravi,
ale také dlouho vydrZi, protoZe vitamin E za-
braniuje Zluknuti tukd. Obsahuji také hodné
minerald, hlavné hot¢iku. Loupané mandle
jsou vyborné stravitelné, mandle se slupkou
zase vyZivové hodnotnéjsi, protoZe ve slupce
se nachdzi mnoho dal$ich antioxida¢nich 14-
tek (plati pro vSechny ofechy, ale ve slupkach
mandli je jich nejvic).
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KESU MASLO

Kes$u ofiSky jsou vlastné velka vzacnost, kdyz
uvazite, jak pracné se ziskavaji a zpracovavaji.
Proto také je keSu maslo podobné luxusni vy-
robek jako mdslo mandlové.

MASLO Z PRAZENYCH KESU

Maslo vyrobené z opraZenych kesu ofechti
neobsahuje pfidavek soli (Monki, 330 g @).
Ma4 pfijemné nasladlou chut, d4 se pouzivat
do slanych i sladkych pokrm?i. Nejlépe vynik-
ne v jidlech, ktera maji mit jemnou a decent-
ni chut. Je to jedno z nasSich nejoblibenéjsich
masel.

JAK HO POUZIVAT

« Je idedlni na pfipravu jednoduchych slad-
Kych krémii podobné jako bilé mandlové
maslo. Anebo upln€ samostatné, natiené
na livance nebo palacinky a doplnéné dze-
mem.

Vyrazné pozvedne a zdroveni zjemni Kkré-
mové polévky a zalivky na salat, my jsme
jej pouzili v krémové polévce z peCeného
¢esneku na str. 20 a v krémovém cCesneko-
vém dresinku na str. 14.

O KESU

Kdo nikdy nevidé€l, jak vypada keSu na stro-
mé, at to urcité zkusi vyhledat, stoji to za to.
Na stromé zvaném ledvinovnik zapadni ros-
tou plody, kterym se fika ,.kesu jablka“ (tva-
rem se v§ak podobaji spiSe paprice nebo
hruSce), zespodu jablka je pak pfirostlé cosi,
co vypada jako velka fazole. Ve skute¢nosti
jde o keSu ofiSek uzavreny v tvrdé dvouvrstvé
skofdpce. Vyloupavani kesu je sloZité, skotap-
ka obsahuje drazdivy olej, proto se skofapky
museji pfed loupanim nejprve opraZit a pak
teprve pracn€ vyloupat. Tento proces je nato-
lik naroény, Ze v nékterych zemich se ofiSky
prosté vyhodi a konzumuji se jen ,jablka®

s s eeccecc e
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JAK VYROBIT DOMACI
ORECHOVE NEBO
SEMINKOVE MASLO

Je to extra jednoduché, staci dodrzet
péar jednoduchych doporuceni. Maze-

te zkusit véechny druhy, my pripravuje-

me doméci tehdy, kdyz se hotova ne-

csescssesne

daji koupit nebo jsou pfilis draha (napr.

maslo z vlasskych orechd, které jsme
také pouzili v receptu na semifreddo
na str. 21). Pocitejte vak s tim, ze se

vam nékdy mozna nepodari docilit tak

jemné konzistence, jako ma maslo ku-
pované (to byva napf. u mandlového).

L S Y

e e eccssecccsssec oo

csee e

1. Mixovaci nddoba - jestli mate malou

sekaci nddobu (na bylinky apod.),
pouzijte ji. Pokud se budete snazit
umixovat maslo ve vétsim mixéru,
budete muset pouzit vétsi mnozstvi
ofecht (aspori 200-300 g).

2. Predem oprazit - ofechy i semin-

ka se pak budou snadnéji mixo-

vat a maslo bude vonavéjsi. Pra-

Zit mazZete na panvi nebo v troubé.
Na panvi pripravite spi§ mensi
mnozstvi, jde o ekologicky Uspor-
néjsi variantu, ale hir se zde kont-
roluje teplota. V troubé pfipravujte
bud'velké mnozstvi, nebo vyuzijte
toho, Ze mate horkou troubu od pfi-
pravy jiného pokrmu.

Panev - prazte na suché panvi pfi
nizsi/stfredni teploté (cca 2 ¢i 3

na stupnici 1-6) a pravidelné promi-
chaveijte.

Trouba - rozprostiete ofechy/se-
minka na plech a vlozte do trouby
vyhfaté na 160 °C. Podle velikosti

a podle toho, jak hodné chcete ore-
chy/seminka nechat oprazit anebo
tfeba jen rozvonét, je tam nechte
5-20 minut. Pro vyrobu maésla staci
10 minut i v pfipadé velkych ofechu
(napf. vlasskych).

3. A muzete mixovat - jesté teplé ore-

chy ¢i seminka umixujte, v prabéhu
mixovani budete mozna muset stér-

kou stirat hmotu ze stran nadoby.

4. Do lednice - jestlize ho nepouzije-

te ihned, skladujte je v uzaviratel-
né nddobé v lednici. Pokud se dfive
nesni, vydrzi tam bez probléma né-
kolik tydnd.

csescsseene
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SLUNECNICOVE
MASLO

PrestozZe sluneCnicova seminka se na rega-
lech obchodti nachazeji zcela bézné, slunec-
nicové maslo je relativné vzacné.

MASLO Z PRAZENYCH SLUNECNICOVYCH
SEMINEK

Maslo vyrobené z lehce opraZeného slunec-
nicového seminka a pfidavku soli (Monki,
330 g @). Chutové by se dalo zafadit nékam
mezi velejemné mandlové maslo na jedné
strané a vyraznéjsi a hotcej$i sezamovou pas-
tu tahini na strané druhé.

JAK HO POUZIVAT

Toto maslo patti spolu s araSidovym a seza-
movym k levnéjsim druhiim, a proto se da
pouzivat i v receptech, kde potfebujete vét-
§i mnozstvi - napt. do cookies (viz nase re-
cepty na str. 16).

Hodi se do salatovych zalivek (viz str. 14).
Dobfe funguje i v riznych zeleninovych
nebo luSténinovych pomazankach (viz
ramecek).

.

O SLUNECNICOVEM SEMiINKU
Slunec¢nicové seminko obsahuje obvyklé
spektrum vitamint a minerald, je dobrym
zdrojem hoi¢iku a selenu. V ¢em vynika, je
mimofadné€ vysoky podil vitaminu E, dule-
Zitého antioxidantu. 50 g seminek poskytne
80 % doporucené denni davky. Po sezamu ob-
sahuji slune¢nicovd seminka nejvétsi mnoz-
stvi prospésnych fytosterold. Slozeni tuka

ve slune¢nicovém seminku se miiZe hodné li-
§it, protoZe velmi zdleZi na péstované odradé.

MASLO |

Z DYNOVYCH
SEMINEK

Od ostatnich se vyrazné odliSuje svou vy-
raznou tmave zelenou barvou. Obsahuje

vSechny latky obsaZené v samotném dy-
novém seminku, a proto je velmi zdravé.

MASLO Z PRAZENYCH DYNOVYCH
SEMINEK

Maslo vyrobené z lehce oprazeného dy-
nového seminka a trochy mofské soli
(Monki, 330 g ®). chutové vérné odpovi-
dé samotnym dyniovym seminkam.

JAK HO POUZIVAT

Dodate jim zajimavou chut krémovym
polévkam - ozdobte trochou masla ka-
Zdou porci na talifi.

Jinak se hodi pro vS§echna pouziti vy-
jmenovand vpravo — na politi ranni
kaSe, do smoothies, do sladkych kré-
ma, do salatovych dresinki, do sla-
nych pomazanek.

O DYNOVEM SEMINKU

Jedno z nejhodnotnéjsich seminek, je bo-
haté na mineraly, vynika obsahem hot-
¢iku, zinku, manganu, Zeleza. Dytiové
seminko také obsahuje latky, které jsou
schopné plisobit proti zvétSeni prostaty.
A dokézZe dokonce zbavit télo stfevnich
parazitti, a proto se v nékterych zemich
pouZzivalo a pouZiva jako antiparazitarni
prostredek.

SKLADOVANI PO OTEVRENI
Maiji se skladovat v chladu. Béhem chladnéjsich mési-

cl postadi spiz, ale béhem horkych dni by méla masla

putovat radéji do lednice. Budou pak vsak dost tuha,

je dobré myslet na to a predem je z lednice vyndat.

BEZ EMULGATORU

Masla v biokvalité neobsahuiji, na rozdil od mnoha kon-

vencénich vyrobkd, zadné emulgétory. Proto nemaji jedno-

litou konzistenci, na povrchu se vzdy vytvofi vrstvicka ole-

je. Takové maslo stadi vzdy pred pouzitim promichat.

HLAVN[ TEMA

POUZITi MASEL - NAS TOP 7

1. Maslem potfete livance nebo palacin-
ky nebo jim pokapejte ranni kasi. Hodi
se vSechny druhy, ale nejvic toto pou-
ziti slusi tém maslam, kterd maji jem-
nou chut. Pouzijte maslo samotné nebo
si pripravte jednoduchy sladky krém
(bod 3). A samoziejmé mizeme mazat
na chleba a potfit marmeladou.
2. Pridavejte do smoothies - hodi se jaké-
koli maslo, které vam chutové vyhovuje.
Kombinujte s ovesnymi vlockami, cers-
tvym nebo zmrazenym ovocem, $pena-
tem...
3. Jednoduchy sladky krém muzete pou-
zit k pripravé dortovych krémda ¢i krému
na muffiny, jako dip k ovoci nebo jako
polevu (v tom pfipadé pridejte jesté ko-
kosovy tuk, v deozodorizované verzi je
bez viing). Nase osvéddené kombinace:
- jakékoli maslo + sirup (javorovy, dat-
lovy i jiné) nebo med + muzete pridat
skorici nebo vanilku; nasi nejoblibenéj-
$i kombinaci je sezamova pasta tahini
+ datlovy sirup (pouzili jsme ji v recep-
tu na rolddu na str. 19)

- kedu, mandlové nebo sluneénicové
maslo + kakao nebo karob + osladit

- arasidové maslo + krémovy syr typu
Matylda, Lucina nebo bilé rozmixova-
né tofu + osladit

4. Nepecené kulicky - smichejte mas-
lo podle vasi volby s rozmixovanym su-
Senym ovocem (datle, rozinky, brusin-
ky), muzete pridat dalsi nasekané orisky
nebo seminka, karobovy prasek nebo
nasekanou ¢okoladu, koreni podle chuti
(vanilku, skofici, pernikové koreni). Oba-
lujte ve strouhaném kokosu, v namle-
tych ofiskach nebo seminkach.

5. Salatové zalivky a dipy - tady jsou mas-
la idedlni, protoze nepotrebujete mixér,
staci véechny suroviny smichat v mis-
ce nebo v malé zavafovadce (zasroubo-
vat vicko a protrepat). Hodi se na salaty
ze syrové i pecené zeleniny nebo na lus-
téninové Ci téstovinové salaty (treba
s kuskusem). Nase tipy najdete na str. 14.

6. Pesto na téstoviny - smichejte maslo
vasi volby s nasekanymi bylinkami (ba-
zalkou, petrzelkou), pridejte trochu la-
hiadkového drozdi (zvyrazni chut po-
dobné jako parmezan).

7. Pomazéanky z lusténin nebo zeleniny -
kombinujte libovolné maéslo s pec¢enou
zeleninou nebo uvarenou lusténinou (ci-
zrna, ¢ervena ¢ocka, fazole...), dochutte
soli, pepfem a citronovou stavou.

DOBROTY | ZIMA 2017-18 | 9



HLAVNI TEMA

SKORO 40 LET
TRADICE

Vroce 1978 byl Gaston Smit sice
studentem, ale rozhodl se, Ze na trh

KIKIRIKI
NAMAZ

dostane produkt, ktery ma dilezi-
té misto v rlznych svétovych kuchy-
nich stejné jako ve zdravé stravé, ale
na taméjsim nizozemském trhu do-
posud chybél - tahini, tedy pastu ze
sezamovych seminek. K tahini v pri-

béhu dalsich let pribylo arasidové
NS

CKIRIKI
NAMAZ
GLATKI

maslo, Gaston Smit stanul v &ele fir-
my Horizon a stal se jednim z nejvét-
Sich vyrobcd bio ofechovych a se-
minkovych masel. Dnes se prodavaji
pod nékolika zna¢kami - Horizon,
Monki, Jori a Krekeltje. Pro¢ tolik, fi-
kate si? Nu, rodinna firma Horizon
vznikala tak néjak organicky a spo-
lu s ni i jeji sortiment. Na Uplném za-
¢atku znacky Horizon a Monki odli- e
Sovaly produkty konvenéni od téch
v biokvalité. Méaslo Jori zase bylo vy-
robkem pojmenovanym po Smito-
vé dcefi... Dnes jsou viechna jejich
masla bio a tvori jakousi homogen-
ni skupinu.

Horizon si od poéatku zakladal
na faktu, ze své suroviny nakupu-
je od konkrétnich zemédélcd, nikdy
pres prekupniky nebo velkoobchod.
Protoze nabidka ofechl v biokva-
lité tehdy nebyla dostate¢na, Ho- o
rizon spolu s jinymi biofirmami ini-
cioval projekty, které mély pomoci
zemé&délcim (hlavné t&¢m mimoev-

it grrnmirules il
ohrpll B

ropskym) prejit na ekologické hos-
podareni. V roce 1986 tak zalozili na-
daci Good Food Foundation, kterd
podporuje vznik ekologickych farem
na Uzemi Turecka. O GFF nékdy pfis-
té urcité budeme psat.

Odkud jsou suroviny pouzité
do maésel od Horizonu (vzdy od kon-
krétnich a ovérenych biopéstiteld):
Sezam - Recko
Arasidy - Cina
Mandle - Spanélsko

Sishimien oy sl van
ikl bofabog b b bowli

Kesu - Pobrezi slonoviny, Vietnam
Liskové ofisky, rozinky - Turecko
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ORECHOVA A SEMINKOVA MASLA V NASEM SORTIMENTU

’ L. Al
kedu wméslo Méslo z qnovd
&3 )
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HEY
BARISTA

this ones for you.

TakZe vy jste barista? Bezva. My jsme
spolefnost, ktera vymyslela ovesny napoj.
Taky celkem bezva. No a ted mame n8co
nového = vytvo¥ili jsme ovesny napoj,
ktery miZete nap8nit a ktery fakt GZasng
chutna v kav8. Neni zdaleka tak sladky
jako s6ja ani po n8m neni t8%ko jako po
mléku a jako v8echny naSe Datly produkty
je kompletn® rostlinny. To znamena, e si
ho mGZou vychutnat ti, ktefi maji alergii
na mléko nebo ofechy nebo intoleranci
laktézy, a v8ichni na$i kamaradi vegani
a ne-vegani, kte¥fi uZ jsou dal, neZ
je koncept kravského mléka. A pokud
chcete pfisp8t svou trodkou k tomu, aby
se naSe planeta udrfela naZivu, moZna
rad usly$ite, ¥e tahle ¥ada ovesnych
napo ji pro baristy sniZuje emise oxidu
uhli¥itého v porovnani s kravskym mlékem
na polovinu. To ujde. Ale vaZns, tohle
je reklama, coZ znamena, Ze bude fakt
jednostranna. Mo¥na si budete chtit
vyzkouSet na8 p&nivy napoj pro baristy
sami podle sebe, analyzovat jeho chut
anebo s nim zkusit n8jaké triky a uvidite,
jestli dostoji va8im standarddm. Pokud
jste barista a chcete jej vyzkouSet,
ozvéte se na: faflik@countrylife.cz




JUICE

HOLLINGER

JUST LOVING NATURE!

Slavime Vanoce
s Bio party

hoellinger-juice.at

imni pyramidalni ¢aje jsou lahodné cajove smesi
y4 (3% dal je | lahod )

pro zimni pohodu. Bylinky v pyramidalnim sacku
jsou hrubé porezany, aby si zachovaly své aroma.

Vsechny tyto caje mizete ochutnat v poznavaci

sadé Zimni prekvapeni.

Zakoupite v prodejnach Country Life al rtnerskych prodejnach NNENTORU nebo WWW.SON NTOR.CZ




HLAVNI TEMA
a 44 =
Dresinky ¥ CESNEKOWY KESU AR e
a ZéliVl{y . S DRESINK i PIKANTNI DRESINK -
ok :,. R i ’ 50_9 kesu masla /|1 Izice'mandlového kremu
...................... . T i '.. 3 T !' 3 e 50ml vody = : .. .2 |2|ce octa
TP e~ ; S le A/21zigkysoli TN BT Yel Bliice olivového oleje
';r’ IRt Ne:’en ’Ea s 0. ¢ 1lsiEka agavového swupu e “e 1/3 lzicky koriandru et
i zeleninové saldty +. ¢ 1'lzice citronové Stavy. - S e kousek chilli papricky (1 suSena:
viéte aleikpedené e 1isice lahidkového drozdi. - Sonnentor) - <
“zelenine, na téstovinovy LA strouzek €esneku o e o 1/3 lzigky su§_eriého ¢esneku
5 saldt nebo jako dip k zeleninovym - * trochu mletého pepre . /""" # -+ . (nebo™ strouzek)
» Spalickiim. V téchto receptech hlavni SRRt Lo e 13 zicky fimského kminu
“roli hl"a]l fantastzcka ofl’s“kova masla : 1. VSechny suroviny dej- : 4 : e §pgtka mletého zazvoru
3 1 ReE e do ANXEI a- U IXMter s ol v ot g mire, g )
. i . : ! do hladka. et e e Vhmozdifi rozdrtte koriandr, ¢hilli pap-
1 @ @ o ‘"22. Tip: fesnek muiZete vyne- . '/ S ricky, suseny cesnek, fimsky kmin a za-
oy iy 0T i3 chat a pfidat bylinky, chi- ", 1 zyor. Smichejte'se Zbylymi surovinami.
T : " o ~“Ili papri¢ku ngbodreeny - <\ 2. Tip: hodisek vegetaridnskym karbanat-
e : J + o fimsky kmin, i K, A
.

AvaSidovd
.. AV&S‘?V‘k ]

ARASIDOVY DRESINK

o 1 lZice arasidového masla

e 3 lZice sluneénicového !
dezoglorizovaného oleje -~ =t

* 1dzice umeocta e

— 1 Izice tamari '
L. e 1 |Zicecitronové stavy

e 2 |zice agavového sirupu

1. VSechny suroviny

promichejte dohladka.
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&5 S HLAVNI TEMA ’

Pecena zelenina s kuskusem

© 6 6 6 68 0 6 606 00 06 s 00 6 60 s e e 0 e s e e e 0 0 s s s e 00 s e e 0 0 s s s e 000 s e e 0 s eesessese0ccee0csss 0000

e 2 mrkve i PRIPRAVA: 75 MINUT
e 2 petrzele PORCE: 4 @
* 2fepy
e 2 brambory
e 1 mensi batat 1. Zeleninu ocCistéte, nakrajejte na kous-
. o 2 |zice oleje 'ky a dejte do misKky. Prilijte olivovy olgj,
Sy 1-2 Izi¢ky soli osolte, pfisypte rozmaryn a promichejte.
o 1-2 lzicky rozmarynu 2. Pelte pfi 220 °C cca 50 minut.
* 300 g kuskusy 3. Zeleninu podavejte s uvafenym kusku-

sem a dresinkem, my jsme pouZili Cesne-
kovy.

TIP

e Kzeleniné muzete
15 minut pred
dopecenim pridat
na kousky naktgjené tofu.

Perfektni vdude tam,
kam potfebujete dodat
sladkou chut, takZze do
dresinkd ideélni. Dobre
se spoji s ostatnimiy
ingrediencemi, hodné
sladi, sta&i ho troska.
Anové je i ve velkém
900ml baleni.

Agavovy sirup bio

COUNTRY LIFE, 250 ml

Slanokysely.zazrak.
Vyborna ingredience
na dochuceni pravé
zélivek na salaty, ale i
kulajdy, ¢oc¢ky nakyselo,
duseného zeli. Vyborné
funguje i na vyrobu
kvasené zeleniny -
pickles.

|
Misc Ar&SCV\—k | P.l

Umeocet

COUNTRY LIFE, 500 ml Ze véech druht misa,

které pouzivame, je
toto nejméné slang,
obsahuje jen 5,4 % soli.
Je malinko nasladlé,
ma jemnou chut. Do
dresinkl a na dochuceni
dusené zelenipy je
skvélé! «

MISO DRESINK

1 Izice svétlého misa 5
3 Izice olivového oleje \ H
1 lzice tahini L
1 Izice citronové Stavy
1
——

1 Izice agavového sirupu

Svétlé shiro miso bio J
1. VSechny suroviny smi- \ - MUSO, 400 g
chejte dohladka. )

DOBROTY | ZIMA 2017-18 | 15



HLAVN{ TEMA

Susenky neboli
cookies

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

Snadné na pripravu, nekonecné mnoho
variant a riiznych obmén, pokud

je nesnite, tak se daji i skladovat.

Neni ditvod, proc susenky doma
nepripravovat.

1. ARASIDOVE SUSENKY

PRIPRAVA: 40 MINUT
MNOZSTVI: 30KS

e 1509 arasidového masla

e 150g biomasla

* 1509 kokosového nebo titinového cukru
* 1 biovejce

e 1509 Zitné chlebové mouky

e 1509 hladké Spaldové celozrnné mouky
e 1/2 lzicky soli

e 1/2 lzicky jedlé sody

o 1 |zicka prasku do peéiva

e 1009 ¢okoladovych peci¢ek

1. Maéslo ohfaté na pokojovou teplotu vySlehejte s arasido-
vym maslem, cukrem a vejcem.

2. V mise promichejte mouky, stil, sodu a prasek do pe-
¢iva. Pfidejte proSlehand masla, cokolddoveé pecicky
a promichejte.

3. Tvarujte jednotlivé susenky a pokladejte na plech vylo-
Zeny pecicim papirem. : .

4. Pecte 15 minut pfi 180 °C. Nechte suSenky par minutek
vychladnout a aZ poté je pfemistéte z plechu.

PERNIKOVE ARASIDOVE SUSENKY

S PEKANOVYMI ORECHY

Postup a suroviny stejné jako u p¥edchoziho receptu, jen
pridejte 2 1Zi¢ky pernikového kotfeni Sonnentor a 100 gra-
mu nasekanych pekanovych ofechti. ;

TIP

e Pokud chcete susenky veganské, pouzijte misto vejce
IZici mletého Inéného seminka a misto masla rostlinny
tuk.

16 | ZIMA 2017-18 | DOBROTY

PRIPRAVA: 35 MINUT
MNOZSTVi: 30KS -+,

2 zralé banany

250 g ovesnych vlocek

50g agavového sirupu

100 g slunecnicového masla

50 g dezodorizovaného kokosového oleje
1"1zicka prasku do peciva

1/2 1zicky jedlé sody

1/2 1Zicky soli

. Ovesné vlocky rozmixujte najemneo. Smi-

chejte je s praskem do peciva, sodou
asoli.

. Banany rozmixujte s agavovym si-

rupem, slunecnicovym méslem
a kokosovym olejem.

. Obé smési promichejte

a tvorte susenky; které
pokladejte na plech vy-
loZeny pecicim papi-
rem.

..Pelte 15 minut

p£i180°C.




HLAVN[ TEMA

SLUNECNICOVE SUSENKY SE SKORICI

A SVESTKAMI

Postup a suroviny stejné jako u zadkladnich slune¢nico-
vych susenek, jen pridejte 1-2 1zicky skotice a 100 g suse-
nych nasekanych Svestek.

SLUNECNICOVE SUSENKY S KOKOSEM
Postup a suroviny stejné jako u zakladnich slunecnico-
vych susenek, jen pridejte 200 g suSeného strouhaného
kokosu. Pro kokosovéjsi chut muiZzete pouzit misto dezo-
dorizovaného kokosového oleje jeho klasickou verzi.

TIPY

e suSenky mlzete pfipravit i v bezlepkové varianté,
pouzijte specialni bezlepkové ovesné vloc¢ky nebo
vloc¢ky pohankové

¢ slunecnicové maslo mizete nahradit arasidovym,
mandlovym, keSu maslem...

e agavovy sirup mizete vynechat - zalezi na tom, jak
zralé banany pouzijete

* misto agdvového sirupu mlzete pouzit treba javorovy
sirup nebo med

Nejuniverzalngjsi
vlocky pod sluncem.
Vykouzlite s nimi
rychlou a vydathou
snidani, zahustite

e A . polévky a pomazénky
£ ST E " nebo upedete vonavé
v | s a kfupavé susenky.

l-. | W
ol oMENE

Ovesné vlocky bio
COUNTRY LIFE, 500 g

Bio pecicky pfidejte
nejen do susenek,
ale i granoly, muffing,
babovky nebo
perniku. Ideélni na
pfipravu polevy nebo
samoziejmé jen tak
na mlsani.

Cokoladové pecicky bio
COUNTRY LIFE, 100 g
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HLAVN{ TEMA

Nejen pro milovniky exotiky * 150g fazoli ¢ervena ledvina 1. Den pfedem dejte namédcet fazole a poté je
mdme tento s kve“ly recept. e 2-3cibule uvarte v nové osolené vodé domekka.

“ Pokud v nasem receptu * 3'lzice olivového oleje 2. Na olivovém oleji osmahnéte na kosti¢ky
pouZijete sterilované fazole e 200g hlivy ustficné nakrdjenou cibuli, poté pfidejte na kousky
madte pokrm na stole razdva * 1 konzerva sekanych rajcat (400 g) nakrajenou hlivu a za obéasného michdni

ey L g 300g mrazeného Spenatu 5 minut restuijte.
Nejlepsue 8 ryzz,Jakoprlloha 2 plechovky kokosového mléka (celkem 400 ml) ibul houba fideite kari
oAl beid AT 3. Kcibulce a houbam pfidejte kari pastu
Senoalipeciyo nevo placky. ¢ 2 kari pasty thajské zelené kari (celkem 160g) a promichejte.
TR, * 60gjemného arasidového masla 4. Pridejte sekand rajcata, mrazeny Spenat,
eET * 1 lZice tftinového cukru

PRIPRAVA: 35 MINUT + PRIPRAVA e uvafené fazole, kokosové ml¢ko, arasidove
' FAZOLI P St méslo, cukr, siil a 10-15 minut vaite.

> : 5. Poddvejte napiiklad s basmati ryzi a ozdo-
bené koriandrem.

TIRY

e pro rychlou variantu pouzijte 2 plechovky
sterilovanych fazoli ¢ervena ledvina

¢ pokud vam nevadi, ze kari nebude
veganské, pouzijte misto oleje pfepusténé

Fazole ¢ervena Fazole cervena Kari-pasta thajské Kokosovy krém bio; < Arasidovy krém jemny maslo ghi
ledvina bio, ledvina sterilovana zelené kari bio, AMAIZIN, : bio, MONKI, g
COUNTRY LIFE, 500g . bio, BIOIDEA, 400g AMAIZIN, 80g 200.ml 330g
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Rolada s tahini kremelﬁlevoﬂ .

..1 ..................................................... 1: ............. X

Vytvorit recept na veganskou rold-
du byla vyzva. Peclivé jsme otesto-
vali a vyzkouseli nékolik variant.
Vysledek je skvély, dobre se s téstem
pracuje, roldda je moc chutnd. Po-
kud presto nechcete péct rolddu,
tésto vylijte do formy a po upece-
ni potrete tahini krémem nebo po-
levou.

»

MNOZSTVi: ROLADA Z 1 PLECHU PISKOTU
PRIPRAVA: 60 MINUT

PISKOT
e 170ml nélevu z cizrny - aqaafaby
(z 1 plechovky cizrny) s W
* 1 lzice jable¢ného octa
e 2 |Zice dezodorizovaného
kokosového oleje «
e 1509 svétlého titinového cukru
(nebo agavového sirupu)

e 3009 polaehrubé spaldové
nebo pseni¢né mouky
o1 IZ|cka prasku do pediva
o 1/4 |2|ckyjedle sody

U GINGEY

* 100g datlovéhao si

e 1009 kokoSového
dezodorizovaného oleje

e 509 svétlého tahini

e 400ml ovesného mléka barista
(nebo jiného rostlinného mléka)

* 1 baleni vanilkového pudinku

TAHINI ,KARAMELOVA” POLEVA
-s 509 datlového sirupd: o * ™
o 259 dezodorizovaného kokosoveho oleje
o 25g svétlého tahini R .
- o . o

-

1. Nejdfive si pfipravte tahini krém: vanil-
kovy pudink rozmichejte v ovesném mlé-

ce a za stalého michani uvafte. Poté pfi-

michejte kokosovy oleji_datlovs’f sirtip,
tahini a dikladné promichejte. Povy-  *
chladnuti de1te krém odpocinout do led-
nice.
2. Na piSkot Vy§lehejte sm’h Z nélevu Z Cizr-
ny, do kterého jste pfidali ocet, a postups
né zaslehdvejte cukr. Rozpustény, ale ne
teply kokosovy olej promichejte opatrné
se snéhem.

3.

4.

. Thned po upeceni piskot srolujte

. Na polevu smichej-

HLAVN[ TEMA

Mouku smichejte s praskem do peciva a so :
a opatrné€ vmichejte do sn€hu.
Smés nalijte na plech vyloZeny pecicim pa

rem, ktery jesté potfete kokosovym olejem. b .
Pecte pri 180 °C cca 17 minut. PiSkot bude ! o | - i
mit svétlejSi barvu, nez na jakou jste zvyk- f ,
li u klasického piskotu, ale nepfepedte d o

ho, jinak bude tvrdy. - .

] .:‘ J -ll " 4 4 . {- ‘f /
do tvaru rolady a takto ho nechte . - " . r.
uplné vychladnout. Poté pis- .
kot rozloZte, potfete tahini
krémem a opét srolujte.

te vSechny uvedené 5
suroviny. Roladu
ji potrete a dej-

=] -
L4
L]
5 [ W
L
E -
o U i e
. - - P SR
- o . | gk »
& ’ .
E 1

A . i

.
\
" . - .

| &)
» e
LY
Tahini bilé bio, HORIZON, Datlovy sirup bio, Kokosovy dezodorizovany  Ovesné mléko barista bio,
350ml . COUNTRY LIFE, olej bio, BIOPLANETE, OATLY, 11
+* 250ml 400 ml
-
-
-
- - - -
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HLAVN{ TEMA

R R T R S e A SR I N SR SR SRS S S e S

.-"" Kremove polevky jsou naprosto - 5. Do polévky pfidejte Kesu maslo stil, cit- TIP

!_,,,-- skvelé, tato je hvezda mezi nimi, .~ ronovou §tavu a vSe rozmixujte do jem- * dejte méné brambor a vody a méte.
- urcité vyzkousejte. Cesnekového - néhokrému. skvélou aromatickou omacku, napf;

roma se bdt nemusite, pecemm - 6. Podavejte s opecenymi krutonky a posy- na preliti pecené zeleniny
“Cesnek krdsné ZJemm. ' panc cerstue BiEERERpIom.

PORCE: 1,5L POLEVKY.
DOBA: 30 MINUT

3 palice ¢esneku e e
2 cibule

3 brambory s ;

1 konzerva sterllovane c1zrny - - '.-..' ; s = Cizrna sterilovana Bik;, Krém z kedu ofecht bio,” Ci.h'onové tava bio, EDEN
809 kegumasla = X BIO'IDEA, 4009 MONK|,3-3E)g 330ml
_-1 I vody T

2 |Zice citronové stavy
2 Izicky tymianu

o 3 e - 2'|zice olivového oleje
o e 1-2 Iziéky soli
 ‘mlety pepf

~ 1. Celé palice Cesneku poloZte na plech ~ 5°
apecte 20 minut pfi 200 °C. Poté je nech- =
te trochu vychladnout. \
2. Narozehratém olivovém oleji nechte ze-
sklovatét pokrajenou cibuli a po chvilce
pridejte oloupané a na kousky nakraje-

s né brambory. VSe za stalého michani cca

ik 2minuty restujte. -

" 3. Cizrnuscedte (nélev urdcité nevyleveJte,
vyuZijete ho na pfipravu veganského sné-
hu napft. v receptu semifreddo na proté]él’

+strané nebo rolddu na predchozi strang).
_Pfidejte ji do hrnce spolu s 1 litrem vody
atymianem. Varte cca 10 minut, dokud

: brambory nebudou mékké.

“4. Mezitim vymackejte upedeny éesnek
~__zjednoho konce sefiznéte celé. pa11c1

- splcku a cesnek vymackejte %Q polevky.




_ -
Oriskové
semifreddo

¥ " Proty, kteri nevi, co je semifreddo,
tak je to takovd skoro zmrzlina ©!
Diky snéhu z cizrny je krdsné
nadychané a nemusi se behem
mraZeni promichdvat. Diky
vanilce, orechiim a javorovému
sirupu krdsné vorniavé. Pro svdtecni
prileZitosti jako délané!

MNOZSTVi: 1 300 ML

PRIPRAVA: 40 MINUT .
+ 5 HODIN MRAZENI

e 500 ml ovesné smetany

e 100g vlasskych ofecht

e 100ml javorového sirupu

e 170ml nalevu z konzervované cizrny
(1 plechovka)

e 50g vanilkové hrasky

e 50g svétlého titinového cukru

e Spetka vanilky

HLAVN[ TEMA

e a4 _, .

. 1. Pfipravtgsi faéislo z viasskych ofecht:
nejdfive v troubé 5fechy oprazte; trva to
asi 10 mirftit p¥i 180 °C. JELE teplé ofe-
chy dejte do sekaci nddoby a rozmixujte
na ofechové maslo. -

2. V hrnci promichejte metlickou ovesnou
smetanu s hraSkou a vanilkou a za gb-
c¢asného michani vafte 20 minugprikry-
té poklici. Poté smés smichejte&

_ .chovym madslem, javorovym sirupem
a nechte vychladnout.

3. Z nalevu z cizrny vyslehejte snih nato-
lik tuhy, aby drZel v mise, kdyZ ji otoci-
te dnem vzhiiru. Pot€ pridejte cukr a jesté
alespon 5 minut Slehejte, tak aby ve sné-
hu nebyly citit krystalky cukru. Snih bude
jesté pevnéjsi, nebojte se preslehani.

Vlasské orechy,
COUNTRY LIFE,
100g

Ovesna alternativa
smetany bio, OATLY,
250ml

Javorovy sirup bio,
COUNTRY LIFE,
250 ml

4. Poté snih opatrné smichejte s ofecho-
vls’lm krémem a vse pfelijte do vhodné na-
doby. MuZe jit o silikonovou formu, ze
které ,,cihlicku“ nakonec vyloupnete. Ji-
nak formu vyloZte potravinafskou f6-
lii,po zamraZeni pak semifreddo jedno-
dusSe vytahnete. Dejte zamrazit alespon
na 5 hodin.

5. Pred krajenim nechte semifreddo 15-20
minut odpocinout pfi pokojové teploté€.
MiizZete zdobit rozpusSténou cokoladou
a mletymi ofechy.

TIPY

¢ pro bezlepkovou verzi pouzijte séjovou
nebo ryZzovou smetanu

¢ hraska nahradi vejce

Hraska vanilkova
bezlepkova, CERIA,
2509

BIOIDEA,
4009
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HEZKY CESKY

Ce

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

Gulasova
polévka s hlivou

Poctivd, hustd a vydatnd polévka, idedini - ¥ =
na zimni obdobi. Hliva, kterou jsme pouZili, je 13 A
velmi oceriovand houba pro své zdravi prospésné " [
lcinky a v guldSovce je moc dobrd. o it : i
o - - j | )
TIPY: .

PORCE: 4 (1,5 LITRU)
DOBA: 30 MINUT

o | -

. Houby zapraste paprikou a zamichejte,
pridejte rajsky protlak a jesté€ chvilku smés

S uw . za stalého michani restujte. o
e 300g hlivy ustfi¢né . o
3. V misce rozmichejte pohankovou mouku
e 2 brambory
s vodou a pfilijte do hrnce. .

e 2cibule

e 2 strouzky ¢esneku

e 1 Izicka drceného kminu

o 2 |zicky mleté sladké papriky
e 1 |zicka majoranky

e 4 |zice olivového oleje S.
e 2 |zice pohankové mouky (40 g)

e 1 lzice rajského protlaku

e 1 Izicka soli

4. Ochutte kminem, soli, majorankou, pfi-

dejte na kostky nakrajené brambory

a za obCasného michani varte cca 15 mi-

nut, do zméknuti brambor.

Hotovou polévku ochutte tamari a jiz ne- .
varte. Podavejte s kvaskovym chlebem.

e 2 |Zice séjové omacky tamari [
e 1 litr vody

1. V hrnci rozehftejte olivovy olej a pridej-
te na Kosticky nakrajenou cibuli. Restuj-
te 5 minut a poté pridejte nasekany ¢esnek
a hlivu nakrdjenou na kousky. V8e par mi-
nut opékejte za stalého michani.

Mouka ryzova instantni
bio, COUNTRY LIFE,
300g

Paprika sladka bio,
SONNENTOR,
409
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misto tamari mdzete pouzit shoyu

(polévka pak ale nebude bezlepkova) =~y
pro pikantni chut pfidejte mleté chilli @
kazdy si mGze do hotové polévky na talifi
pridat Cerstvy ¢esnek ﬁ‘ﬁ‘ s
pro vydatnéjsi variantu pfidejte spolu 4
s hlivou na kousky nakréjeny rostlinr
parek, do gulasovky se také vyborné
hodi fazole (nap¥. velkd éervend fazole
z plechovky) ’ il
pro zjemnéni muzete polévku na talif
doplnit Izici rostlinné smetany :

Olivovy olej bio, . Séjova omacka tamari
EMILE NOEL, i

bio,
500ml COUNTRY LIFE, 200 ml



Smazeny
kukurizek

s bramborovym
salatem

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

Recept, ktery muiZete s klidem
servirovat ke stédrodenni veceri
nebo kdykoliv behem roku, kdyz
budete mit chut si zahresit.
SmaZzeny kukurizek si doprdvejte

vyjimecne, bramborovy saldt klidné

kdykoliv.

PORCE: 4
PRIPRAVA: 1,5 HODINY

BRAMBOROVY SALAT

e 0,5kg brambor

e 2 mrkve (cca 1259)

e 1 petrzel (cca 759)

e 1/4 celeru(cca759)

e 1 jablko

e 4 nakladané okurky

e 5 1zic laku z nakladanych okurek
e 100g mrazeného hrasku

e 1 mala cibule

DOMACI MAJONEZA

e 100ml séjovéhe mléka

200 ml dezodorizovaného
sluneénicového oleje

e -2 Izi¢ky dijonské hoi¢ice

7

i

e 2 |zicky agavového sirupu
e 1 Izice citronové Stavy

e 1,5 Izicky soli

e trochu pepre

VEGANSKY RIZEK

e 3 baleni kukufizku (celkem 540 g)
e 50ml cizrnového nélevu

e 254 hrasky na obalovani

e 2 lzice rostlinného mléka

o 1/4 Izigky soli

¢ hladkd mouka na obalovani

e strouhanka na obalovani

¢ slunecnicovy dezodorizovany olej

na smazeni

SALAT S MAJONEZOU
1. Nejlépe den dopredu si uvafte brambory

ve slupce a nechte je odpocinout v lednici.
Mrkev, celer a petrzel uvarte (trva to cca 10
minut, nesmi se rozvarit). HraSek uvarte
ve vodé nebo v pare.

Kukufizek Vegi Steak,
VETO, 180g

Olej slunecnicovy
dezodorizovany
na smazeni a peceni bio,
COUNTRY LIFE, 11

HEZKY CESKY

2. Brambory, petrZel, mrkev, celer a jablko

nakrdjejte na kosticky, kyselé okurky a ci-
buli na jemno. VSe vloZte do misy, smi-
chejte s hraSkem a zalijte ldkem z okurek.

3. Pripravte si majonézu: vychlazené vSech-

ny suroviny kromé€ oleje vlozte do uzké vy-
soké nadoby, vyslehejte a poté za stdlého
Slehani postupné prilévejte ole;j.

4. Majonézu vmichejte do bramborového

saldtu a dejte vychladit do lednice. Salat
chutna nejlépe druhy den.

RIZEK

1.

Cizrnovy ndlev proSlehejte s hraskou, rost-
linnym mlékem a soli. Vytvofite tak ve-
ganskou variantu roz§lehaného vajic¢ka.

2. Kukufizky prsty lehce rozmackejte, aby

]

vznikly tenci platky. Nejprve je obalte

v mouce, poté ve smeési z hrasky a nakonec
ve strouhance. Smazte z obou stran dozla-
tova.

.'?ﬁ

L

2 DHALOVARI T

* Sterilovana cizrna bio,
BIO IDEA,
400g

Hraska na obalovani
bezlepkova, CERIA,
2509
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HEZKY CESKY

Svickova omacka

D R T R R R I I I A A I I I I IR A AR PP A AP A

Pripravovat svickovou neni viibec 1. V hrnci na olivovém oleji osmahnéte sei- 4. Do hrnce piidejte orestovany seitan, zalij-
sloZité, jak se rikd, nent Ceho se bdt. tan special a poté ho vyjméte a odloZte te vodou, osolte, pfikryjte poklici a vaite
A podle tohoto receptu je skutecné na talitek. 30 minut (seitan se vafit nemusi, ale takto
fa ntastickd. Pokud to vyd rzite, 2. Nastrouhejte nebo nakrajejte mrkev, petr- pékné natdhne chut omacky).
nechte odleZet do druhého dne, to je Zel a celer na drobnéjsi kousky a orestujte 5. Seitan a kofeni vyjméte a omacku rozmi-
ne jle D ST je po seitanu na stejném oleji. Trva to cca xujte dohladka. Prilijte s6jovou smetanu,
10 minut, dokud zelenina hezky nezezlat- tamari, jeSté jednou promixujte a vratte
ne. Poté pfidejte na kosticky nakrdjenou seitan do omacky.
PQRCE: 4 @ cibuli a za obasného michdni restujte asi 6. Podavejte s houskovym knedlikem, bru-
FRlFRNES e Lo el 5 minut. sinkami a platkem citronu.
3. Kzeleniné pfisypte cukr a za stdlého mi-
e 3009 mrkve chéni ho nechte lehce zkaramelizovat, TIP: ) " ;
e 200g petrzele poté piilijte ocet a nechte ho chvili vy- * pro beZIepko,Vou Vel poulzutevr.msto
e 200g celeru vafit. Pfidejte hofcici, pepf, nové kofeni, iy e el Ll [ o e e
e 2cibule bobkovy list a promichejte. z bezlepkové smési od Palety

® 6 lzic olivového oleje
e 5 |Zic jableéného octa

[
e 4 |zice tftinového cukru 4§
e 1 |Zice dijonské hoi¢ice -
e 5 kulicek pepre
e 5 kulicek nového koreni .
* 3 bobkové listy :!f B
L]
50\([)[m| Vf).dy ; - X Soéjova alternativa Jablecny ocet bio, Séjova omacka tamari Seitan special,
® 2 |zice séjové omacky tamari smetany bio, PROVAMEL, EMILE NOEL, bio, COUNTRY LIFE, SUNFOOD
250ml 500ml 500 ml

e 1 séjova smetana (250 ml)
e 1-2Izicky soli
e 4009 seitanu special
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HEZKY CESKY

Veganska |
mramorova '
babovka

Nejklasictéjsi ze vsech moucnikii
jeasibdbovka, ve veganské verzi
je stejné dobrd. Snéhu z ndlevu

z cizrny se nelekejte, md viplné
neutrdlni chut.

MNOZSTVi: BABOVKOVA FORMA ~ @
PRIPRAVA: 20 MINUT + 60 MINUT PECEN:I

e 170ml vychlazeného nalevu
z konzervované cizrny (1 plechovka)

e 2309 Spaldové nebo pseni¢né polohrubé
mouky

e 1009 Spaldové nebo p3eniéné celozrnné
jemné mleté mouky

e 2009 svétlého titinového cukru

e 180mloleje

e 1259 sdéjového jogurtu

e 60g vanilkové hrasky i

e 6 lzic vody (60 ml)

e 1 lzZice kakaa

e karaz 1 biocitronu aigs

o 1/4I3i¢ky vanilkového prasku stejnym zptsobem postupné vmichavat  gnji z CIZRNOVEHO NALEVY

e 1 |Zicka kypficiho prasku do peciva mouku. e zndélevu z cizrny Ize vyslehat snih, ktery si

e &petka soli 5. Tfetinu tésta odlijte do jiné misky, pfidejte V. nicem nezada Reneh e ERb 6 =

e olej a mouka na vymazani a vysypani do ni kakaovy prasek a lehce promichejte. je to skvélé feseni nejen pro vegany, ale
formy 6. Vymazte formu olejem a vysypte celozrn- i tehdy, kdyz potrebujete hodné bilkd :

nou moukou. Postupné stfidaveé vrstve- a pro zloutky byste neméli vyuziti

1. V misce promichejte ob& mouky s Kypfi- t? svetlé — tmavé - svetlé —vtmave' - Svaftlé _* mnozstvi snéhu z jednoho bilku vytvofite
cim pragkem a soli. tetsto. Celkem tedy alesponi 5 vrstev, klidné z 30 ml nélevu (2 polévkové Izice)

2. Hrasku promichejte s vodou a prodlehejte VlC.e. ’ ' ¢ snih |ze vyrobit z nalevu ze sterilované
s olejem, jogurtem, vanilkou a citronovou 7. Dve!tt? péct na cca 60 minut do trouby vy- cizrny iz vlody, vel ktleré V?Fl'tslcizr:nu
. hraté na 160 °C. doma, z nalevu ziskate bélejsi snih

3. Ve treti, nejvetsi mise (dobfe odmaste-
né) si naslehejte vychlazeny cizrnovy na- §
lev, trva to cca 3 minuty. Konzistence ma e =
vypadat jako uslehany snih, pfi obrace- w =
ni misky dnem vzhiiru snih nestede. Poté B W = =3
do snéhu pomalu pfidavejte cukr a jesté B @ 1-_—'-'-1.!.,.'!' s {'—‘\"
5 minut Slehejte, snih bude velmi pevny. w‘ = i:‘_w' == i s

4. KuSlehanému snéhu postupné pfilévej- Cizrna sterilovana bio, Olej sluneénicovy Mouka $paldova Kakao bio, Sojade bifidus natur
tesmés hrasky solejem ajoguriem aleh-  BOIEA T dercoonny  cobrinijemenied  CONTULEE - bio 008
ce promichavejte stérkou. Poté zacnéte bio, COUNTRY LIFE, 11 1kg
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viajkova.

Dostupné ve zdravych vyzivach a v siti prodejen Country Life é@
Ll L
oIk

LOD

Original
z Japonska

Letecka preprava
Caje 1x2 meésice

Unikatni baleni
ve 2g porcich ™ :

Pravidelné
testy




BEETROOT & PLUMS

4 a” 'y ¥l

BIO « RAW « VEGAN « BEZ LEPKU « BEZ SOJI « BEZ PALMOVEHO OLEJE

www.cereabar.cz



Foto © Oatly

MEDAILONEK

Predstavujeme

Vykonny reditel Oatly Toni Petersson.

»~Je to fantasticka cesta, spousta zdbavy, ale
také spousta prace a spousta problém, kte-
ré musely byt vyfeSeny!” bilancuje Bengt An-
ker, spoluvlastnik Oatly zdroveni odpovédny
za mezinarodni prodej, se znacnym nadse-
nim. ,Zvladneme to - tak jsme byli vZdycky
naladéni. A na$i expanzi jsme vZdy financo-
vali vlastnim kapitdlem, vZdy se velmi opatr-
né posouvali dal.”

Ty nejhlubsi malé kofinky podniku sahaji
dokonce aZ k roku 1963. Tehdy objevil profe-
sor Dr. Arne Dahlqvist na univerzité ve §véd-
ském Lundu intoleranci laktézy. Jeden z jeho
studentt, Rickard Oste, se poté vénoval hle-
déani bezlaktézové alternativy kravského mlé-
ka pro timto neduhem trpici pacienty a na-
razil na oves s pfekvapivym sloZenim Zivin
a zajimavou chuti. Oves je tradi¢né duleZitou
plodinou ve Skandinavii, a to i v nejsevernéj-
$ich regionech, nebot diky dlouhym letnim
dntum dokaZe rychle a mohutné rust. Oste ne-
chal vyrobni postup zaloZeny na ovsu paten-
tovat a v jedné staré vyzkumné mlékarné spo-
le¢né se zemédélskym inZenyrem a dneSnim
spoluvlastnikem Bengtem Ankerem zaloZil
podnik - pfedchtidce dne$niho Oatly.

Znacka Oatly vstoupila na trh v roce 1995,
v roce 2006 nasledovalo prestéhovani do no-
véjsiho, vétsiho provozu v Landskroné, 50 ki-
lometri severné od Malméo. ,,V tomto provo-
zu nyni zpracovavame pouze oves, Zadnou
séju, Zadné ofechy”, zduiraziiuje Bengt Anker
cennou vlastnost pro alergiky. V neomezené
mife jsou produkty ureny i pro vegany a oso-
by s intoleranci laktdzy. Podil lepku je nato-
lik nizky, Ze napoje casto velmi dobre snaseji
ilidé, ktetijsou nuceni k bezlepkové dieté.

28 |
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Oatly

JASNY CORE BUSINESS:
OVES, NIC NEZ OVES

Svédska firma Oatly, zalozena pred 22 lety, byla nejen
celosvétové prvnim vyrobcem ovesnych népoju, ale
také vyrabi od té doby produkty vyluéné z tohoto obili.

S ¢im dal vétsim uspéchem.

DOBRE PRO ZIVOTNi PROSTREDI

Dnes pro Oatly pracuje 150 zaméstnancu.

Za rok 2016 vyprodukovalo Oatly 38 miliont
litrti ovesného mléka a planuje vytvofit kapa-
citu pro 100 miliont litri do roku 2020. Nej-
vEtsi rast firma realizuje v bio produkci. ,We
promise to be a good company*, stoji na je-
jich webové strance — nebo ponékud rozvaz-
néji fe€eno: udrZitelnost je pro Oatly dlileZi-
ta, maji za timto ucelem samostatné odd€leni
se tfemi specialisty. V poslednich letech byla
sniZena spotfeba vody o 60 procent a odpad-
ni teplo z provozu Oatly vyuZziva k vytape-

ni kancelafi. Cela tovarna je také zasobova-

na energii z bioplynu. Zvlasté dulezité je pro
Oatly srovndni s mlékarenskym pramyslem:
pfi produkci jednoho litru ovesného ndpoje je
dopad na Zivotni prostfedi zhruba poloviéni
ve srovnani s kravskym mlékem.

OVES PRISPIVA KE STABILIZACI HLADINY
CUKRU A CHOLESTEROLU V KRVI

S ekologickymi péstiteli ovsa md spolec-
nost uzavieny dlouhodobé smlouvy se zaru-
kou odebraného mnoZstvi. Vyrobni postup
od zrna aZ k hotovému ndpoji je kompletné
v jednéch rukou. Oves je nejdfive promichan
s vodou a poté semlet. Pfirodni enzymy roz-

Foto © Oatly
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Sklizeri ovsa, ze kterého se p-rodr.t'kty Oatly vy;‘-tibe“ﬁ’.

| T

loZi §kroby, pfi¢emzZ se krom jiného uvolni

i maltdza — cukr, ktery se postard o pfirozené
sladkou chut. Oves je bohaty na betaglukany,
ve vodé rozpustné balastni latky, které jsou
usazeny pod slupkou zrna. Pfispivaji ke stabi-
lizaci hladiny cukru a cholesterolu v krvi, coZ
je poznatek, oficialné posvéceny i Evropskym
ufadem pro bezpecnost potravin (EFSA).

+LIKE MILK, BUT MADE FOR HUMANS"
Vyrobni sortiment je velmi dobfe pfijima-
ny zdkazniky a neustale rostouci ¢isla odby-
tu to dokladaji. Aby zasahl nové cilové sku-
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Zaméstnanci Oatly
pozuji's novou
kolekct tricek.

e

=

piny, pfiSel Oatly pfed tfemi lety s novym
designem, mladym a vtipnym. V domovské
zemi byl na YouTube tuspésny také Klip s fe-
ditelem Oatly a amatérskym hudebnikem To-
nim Peterssonem. Stoji se svym stafickym
syntezatorem uprostfed ovesného pole a zpi-
va velmi vlezly motiv ,,Wow! No Cow!*.
.Nevsazime ale jen na mlady, vegansky
trend, mame také mnoho vérnych zédkazni-
ki, ktefi se zajimaji o zdravou vyzivu®, do-
plnuje Bengt Anker. Nékteré slogany, jako
,Like milk, but made for humans® nebo ,No
milk. No soy. No badness.” neshledal nicmé-

¢
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MEDAILONEK

né Svédsky mlékarensky svaz LRF vtipnymi,
ale diskrimina¢nimi ve vztahu ke kravské-
mu mléku. Poté, co v roce 2014 odstartoval
soudni proces, stoupl obrat produktti Oat-

ly ve Svédsku o 45% a spolecnost ziskala
spoustu pozornosti a sympatii. Z toho je pa-
trné, Ze aféra se vice nez jen uklidnila. Pro fe-
ditele Toniho Peterssona, ktery kromé Oat-
ly stal v Cele asi tuctu dalSich spole¢nosti, to
byla prvni Zaloba. ,,Moje chyba,” fekl. ,MoZna
jsem to mél vyzkouset uz driv.”

FARMARE MAME RADI

»~Jsme hodné profarmarsti. Chceme byt spo-
le¢nosti, ktera katalyzuje zménu. MGZeme
pomoci farmaiim s pfechodem od Zivoc¢isné
k rostlinné produkci,” komentuje Petersson
postoj Oatly k farmarim.

Priakopnikem spoluprace na tomto poli je
Svédsky farmar Adam Arnesson, ktery oslo-
vil Oatly v roce 2015, aby mu pomohli s pre-
chodem od péstovani dobytka. ,Nechci se
pysnit tim, Ze mam traktor, nebo Ze produ-
kuji deset tun pSenice na hektar ¢i vlastnim
prasnici s deseti selaty, ale tim, Ze se podilim
na nakrmeni a uchovéani nasi planety,” tika
Arnesson. Na konci roku 2016 spatfila svét-
lo svéta ve spolupraci s Oatly Arnessonova
vlastni edice Gammeldags Hafvredryck, coZ
je Svédsky nédzev pro tradi¢ni ovesny ndpoj,
ktery vyuzivd méné Casto pé€stovanou odri-
du ovsa. Oatly uvadi, Ze v budoucnu planuje
spolupracovat se tfemi dal$imi farmafi, aby
demonstrovali environmentalni benefity pfe-
chodu od chovu dobytka k produkci obili.

DOBROTY |
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Street farm

V minulém cisle Dobrot jsem psal o navstévée
u svého inspirativniho pfitele, ekologického
farmare Michaela Ablemana, na jeho krasné
farmé FOXGLOVE na ostrové Salt Spring
Island u Vancouveru. Druhy den své navstévy
jsme s moji Zenou Hanou vénovali jeho
novatorskému projektu, ktery popsal i ve své
posledni knize ,STREET FARM".

Foto © Otakar Jirdnek
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Jedna se o zcela vyjimecny projekt, ktery realizoval s partou nadsen-
ct u jednoho z nejchudsich slumt v Severni Americe, na kraji jinak
krasného mésta Vancouver v Britské Kolumbii (Kanadé). Nebyl to prv-
ni pocin tohoto druhu, ktery uskutec¢nil (jak jsem psal jiZ minule o po-
dobném projektu v Los Angeles). Tento ale dosahl nebyvalého vyzna-
mu vytvofenim skupiny ¢ty¥ méstskych farem-zahrad o rozloze cca
dvou hektart.

Byli jsme velmi zvédavi, jak to skutecné vypadd potom, co jsme si
precetli nékteré anotace ve zminéné knize:

»STREET FARM je pfibéh o tom, jak pfivést mésta zpét k Zivotu,
doslovné a emoé¢né. Cteni o tom, jak Michael Ableman obhospoda-
fuje spolecnost, péstuje pohodu, pleje nase zoufalstvi a zaséva nadé-
ji, kdyZ ulice a opusténé plochy pfeménuje s pomoci ptidy, hmyzu,
opylovaci a semen v mista, kde Zivot rozkvéta. Vytvari skute¢nou ko-
munitu na téch nejneuvétitelnéjsich mistech zcela od zékladu - od
pudy, kterou naplnili tisice beden, v nichZ produkuji nejenom lahod-
nou zeleninu, ale zaroven tak zachranuji Zivoty, kdyZ délaji spolehli-
vé farmare z mistnich deprimovanych obyvatel, ktefi bojuji nejenom
s chudobou, ale s riznymi osobnimi démony, drogami, kriminalitou.
Predstavuje nam drsné, ale skutec¢né lidi, ktefi se znovu uci Zit skrze
péstovani potravin a pé¢i o ptidu. Michael ndm ukazuje, Ze stejn€ jako
zanedbanou plidu miZeme zménit i zanedbanou komunitu.

V knize je popsdno zklamani a navrat nad€je, chyby, omyly, neu-
spéchy stejné jako vitézstvi. Benefity ziskané vytvorenim programu
péstovani potravin ve velkém mésté. STREET FARM je skvélym pro-
tijedem pesimismu ukazujicim, jak zdanlivé zlomeni lidé mohou pfi-
spé€t sami sobé€, spole¢nosti a nasi sdilené ekologii.”

Michael fikal: ,,Chtéli jsme, aby nase prvni hospodafstvi bylo v srd-
ci toho mista, kde by ti, které zaméstname, také Zili.“ SOLE FOOD
(ptivodni nazev organizace Save Our Living Environment neboli Za-
chranime nase Zivotni prostfedi, da se pfelozit také jako ,jediné jidlo®),
tak se ta farma meéla jmenovat, musi byt dostupna a viditelna, protoze

SERIAL

jsme chtéli, aby Sir§i komunita vidéla, Ze je tady néco jiného nez tvr-
dost dlazby, zbarvené zuby a prazdné oci, beznadéj, drogy, kradeZe

a surové zoufalstvi. Chtéli jsme, aby svét védél, Ze lidé z této komuni-
ty, ti, kteti byli povaZovani za losery s nizkou Zivotnosti, mohli vytvo-
fit néco krasného a produktivniho, Ze by se z toho mohli najist a sytit
ostatni, ziskat i profit pfi hojnosti a Ze by to mohlo trvat déle neZ né-
kolik dni nebo tydnii nebo mésicti nebo let.

Po chvili bloudéni v méstské betonovo-asfaltové dzungli jsme do-
jeli na velké parkovisté za obfi arénou, obklopené silnicemi, nadjezdy
a kfiZzovatkami, kde za plotem odd€lujicim toto nehostinné prostfe-
di od skute¢né odzy méstské farmy s ndzvem SOLE FOOD STREET
FARMS pracovala pestra skupina lidi. Po pfedstaveni a sd€leni, Ze
jsme Michaelovi pratelé, mé manazer této méstské farmy pozadal,

abych nefotografoval lidi, ktefi zde pracuji. Pfesto mné, fotografovi,
to nedalo a s osobnim svolenim nékterych doty¢nych jsem neodolal

a fadu snimki jsem pofidil. Prochdazeli jsme desitkami fad kontejnert
naplnénych plidou, ve kterych bujela krdsna zelenina s plejadou riiz-
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nych barev a tvartl, podobné jako tetovani téch, ktefi se o n€ starali.
Pestrost lidskych typt se dopliiovala s pestrosti toho, co sklizeli. Né-
ktefi teprve odkryvali miniféliovniky chrdnici kfehkou vegetaci. Ran-
ni atmosféru zavlazovaly mini sprinklery a kapénkova zavlaha, stejné
jako milé usmévy a konverzace s témi, ktefi zde op€t nachézeli smysl
Zivota. Jedna divka mné prozradila, Ze m4 predky z Ceskoslovenska,
ale jeSté€ u nas nikdy nebyla. Dal jsem ji vizitku, s tim Ze na nasi far-
mé bychom potfebovali lidi jako je ona, aby se starali se stejnou péci
o nasi biozeleninu.

Postupné se pfepravky plnily roztodivnymi salaty, barevnymi raj-
Caty, okurkami nebo tykvemi rliznych tvarti. Pod pfistfeskem probi-
halo prani zeleniny a jeji tfidéni dle zakazek pro predni restaurace ve
Vancouveru, ale také pfiprava produktd na farmé¥sky trh. Za chvili se
jiZ pfepravkami plnila doddvka, tak aby stihli dodat své vypéstky v¢as
kuchaftim i zdkaznikim. Po této ranni intenzivni sklizni nasledova-
la svacina, pro nékteré mozna i snidané€, spojena s poradou celé party.
Rozdé€lovaly se tkoly: co dal§iho zasévat nebo pfesazovat, co vyplet.

Litoval jsem, Ze neméame vice ¢asu poznat dals$i ¢asti tohoto projek-
tu — o par bloku dal je ovocny sad na misté bézného méstského parku
a dvé dalsi mensi farmy.

Michael Ableman je jednim z fady inspirujicich vizionaf{i na nasi
planeté, ktefi redefinuji nase budouci potravinové systémy.

Kniha popisuje také to, Ze méstské farmareni potfebuje celé spole-
Censtvi planovact, lokalnich politiki, investort a véficich, ktefi si do-
vedou predstavit méstské farmareni jako novy ekonomicky nastroj.

Tento ¢lanek je pouze ochutnavkou toho, ¢im miuize méstské far-
marteni byt, k vét§Simu pochopeni a inspiraci doporucuji pfecist si ce-
lou knihu Street Farm.

OTAKAR JIRANEK
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Passion for Fine Organic Oils
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SILA RAKOUSKYCH DYNI.
Skvély zpusob jak vylepsit vase recepty.
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KOSMETICKY KOUTEK

Dermokosmet

Prvni dermokosmetika nebo
také lékarenska kosmetika
spatrila svétlo svéta

ve francouzském lazenském
méstecku Vichy témér pred
80 lety. Lazensky lékar
tehdy pozoroval, ze termalni
voda velmi pfiznivé pusobi
na pokozku, zklidnuje ji a ma
hojivé ucinky. Lékar proto
navazal spolupraci s mistnim
kosmetickym centrem

a vysledkem byly pletové

a télové pripravky, které

v sobé spojovaly medicinské
poznatky a kosmetickou
pédi. To zlstalo hlavni
charakteristikou
dermokosmetiky dodnes,
stejné tak jako spojeni
kosmetické péce a lazenstvi -
vSechny velké znacky
dermokosmetiky pouzivaji
jako zaklad termalni

vodu. Dermokosmetika

je také vyvijena s cilem
minimalizovat pfipadné
alergické reakce, prakticky
vzdy je hypoalergenni.

Takika vSechna dermokosmetika dostup-

né na trhu patfi mezi konvencni kosmetické
produkty. Vyskytuji se v ni syntetické slozky,
naopak zde nemuseji a vétSinou také nejsou
Zadné suroviny v biokvalité. Svétlou a zatim
zfejmé jedinou vyraznou vyjimkou je fran-
couzska znacka Jonzac (Cte se ,Zonzak"). Jde
o certifikovanou bio a pfirodni kosmetiku,
ktera pfitom spliiuje vSechna kritéria 1ékaren-
ské kosmetiky. VSechny pfipravky obsahuji
termalni vodu Jonzac ve vysokém mnozstvi.
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BEZNA DERMOKOSMETIKA 5 ]
A DERMOKOSMETIKA V BIOKVALITE - ROZDILY

V bézné 1ékarenské kosmetice se muze pouzi-
vat fada slozek, které jsou v té prirodni zaka-
zané. Jde napftiklad o:

« KONZERVACNI LATKY: jsou nutné a po-
tfebné, bez nich by pfipravek vydrzel sot-
va par tydnti. VE€tSina konzervantd je viak
syntetického ptivodu a u mnohych se dis-
kutuje o jejich bezpecnosti. V bézné kos-
metice se pro konzervaci pouzivaji para-
beny, fenoxyetanol a dalsi 1atky. Ty nejsou
v pfirodni kosmetice povolené, smi se po-
uzivat pouze specificky vyjmenované lat-
ky (n€které z nich jsou vSak také synte-
tické, pfirodni konzervanty totiz ¢asto
nejsou schopny zajistit takovou ic¢innost,
aby vyrobek mohl byt prodavan v bézné
obchodni siti). Jonzac pouziva specidlni
konzervacni komplex, ktery je velice ucin-
ny, ale také Setrny. To také znamena, Ze
konzervant funguje pouze rozumné dlou-
hou dobu po otevfeni vyrobku. VétSina
vyrobku Jonzac se musi po prvnim otevie-
ni spotfebovat do 6 mésicu (srovnejte s 24
meésici u bézné kosmetiky). Pocet mési-

Kd

t& blo

cl je na obalu uveden u symbolu kelimku
s odklopenym vickem.

PARFEMACE: miiZe a nemusi byt pfitomna.
V bézné kosmetice se ve velké vétsiné po-
uzivaji syntetické parfémy, v biokosmetice
pouze pfirodni parfémové slozky.

SLOZKY PRIRODNIHO PUVODU A BIO: u Jon-
zacu je nejméné 98 % slozek prirodniho pu-
vodu a nejméné 20 % sloZek v biokvalité

(u pripravki uréenych k myti musi byt bio
alespon 10 % slozek). V bézné kosmetice
zadné takové pozadavky neexistuji.

DALSI LATKY: syntetické slune¢ni filtry, syn-
tetickd barviva, emulgatory vyrobené nee-
kologickym zptisobem, vyrobky z ropy (mi-
nerdalni oleje) — to jsou dalsi sloZky, které se
v pfirodni a bio kosmetice nemohou pouzi-
vat. Misto nich tam najdete fyzikdlni filtry
(z oxidu zine¢natého a oxidu titanic¢itého),
pfirodni barviva a emulgétory, tukova sloz-
ka vyrobku ma vzdy ptivod v olejich rostlin-
ného ptvodu.



Jonzac je lazenské méstecko
polozené ve stredni Francii, blizko
pobrezi Atlantického ocednu. Mistni
termalni voda pusobi priznivé

na dychaci cesty a poméaha pfi

revmatickych a cévnich potizich.

M4 ale také hojivé, regeneracni
a protizanétlivé Gcinky na plet.
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TERMALNI VODA JONZAC

Klicova slozka vSech vyrobku Jon-

zac je k dispozici také ve spreji. Je Cer-
pana v hloubce 1 850 metrii. Ma rov-
novazné sloZzeni mineralti, hojné se

v ni vyskytuje vapnik, hot¢ik a man-
gan. Zklidiiuje pokoZku. PouZivejte ji
po ocisténi pleti pfed aplikaci krému
nebo jiné péce pro fixaci pravé nane-
seného make-upu. Ulevi pleti v horku
nebo naopak ve vytopenych mistnos-
tech se suchym vzduchem a také tfeba
v letadle (pak se hodi malé baleni, ide-
alni do kabelky). Po aplikaci je dobré
trysku oplachnout, aby se na ni nevy-
tvafel ndnos mineralti (tryska by pak
rozstfikovala nerovnomeérne).

VYROBKY: termalni voda (50 m1 @,
300 ml @).

e e e e e e ccccsssssssss e 00t ssss s e

S e eeescsocesssoscccssssocsssseesssseecssseecssseecss e 0 o

@hyd rate

Jde o nejuniverzdlnéjsi fadu, ptipravky jsou
uréeny pro dehydratovanou a citlivéjsi plet,
kterd je suchd, normdlni nebo smiSend. Maji
decentni a velice pfijemnou parfemaci. Casto
vyhovuji i velmi citlivé pleti (neni-li to vSak
vas ptipad, vyzkousejte misto nich fadu Ré-
active ur€enou pro velmi citlivou plet).

VYROBKY: miceldrni voda (500 ml @), der-
mo-&istici gel (200 m1 @), pletovy krém bo-
haté hydratujici (50 ml ©), o¢ni krém (15 ml
0), sprchovy gel hydratujici (500 ml1 @), t&lo-
vé mléko hydratacni (400 ml), deodorant hy-
poalergenni (50 ml @)

OVERENO, VYZKOUSENO:

VSechny produkty z této fady mame mno-
hokrat vyzkouSené, viechny dobfe funguji.
Micelarni voda - je vybornd hydrataéni
voda, kterd nelepi, nedrazdi oCi a hodi se
pro vSechny typy pleti vCetné té zralé.
Dermo-Cistici gel - po rozetfeni na vlh-

kou pokozku vytvati bilou emulzi, kterd jen
lehce péni. Cisti i odli¢uje dobfe, poradi si
is fasenkou.

Pletovy krém bohaté hydratujici - ma uZzas-
nou konzistenci, dobfe hydratuje, ale z4a-
rovenl se snadno vstfebava a nezanechéava
na pokoZce mastny pocit.

Té€lové mléko — dostate¢né hydratuje i su-
chou pokozku. Je fid$i, ale sta¢i malé
mnoZstvi. Velice dobfe se roztird a dob-

fe vstiebavd. Ma dlouhodoby efekt, moZna
zjistite, Ze ho ani nemusite pouZivat po kaz-
dém sprchovani.

Deodorant - obsahuje Ctyfi slozky s deodo-
ra¢nimi ucinky, naopak neobsahuje alko-
hol ani hlinikové soli. MiiZe se pouZit ihned
po holeni ¢i epilaci.
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HYPOALLERGENIQUE

Hypoalergenni fada uréend pro miminka.
VSechny pfipravky jsou velmi dobfe snase-
ny, a to i détmi s atopickou pokozkou. Mast
na prebalovani a dermo-regeneracni krém
jsou bez viiné, ostatni pfipravky obsahuji
jemnou pfirodni parfemaci (ne éterické ole-
je). VSechny pfipravky se samoziejmeé hodi
i pro dospélou plet, zejména tu citlivou.

VYROBKY: myci gel jemny (500 ml @), mice-
larni voda jemna (500 m1 @), na odi§téni ru-
Cek, obliCeje i téla), vihcené ubrousky (40 ks),
mast na pfebalovani (500 ml @), vyZivujici
Cold Cream (100 m! @, na suchou pokozku
nebo ochranu pred mrazem), dermo-regene-
rujici krém (40 m1 @®).

OVERENO, VYZKOUSENO:

VSechny vyrobky jsou vyborné a predstavu-
ji podle nas to nejlepsi, co Ize v péci o mi-
minka v obchodech najit.

Cold Cream - nejproddvané;jsi vyrobek této
tady, hydratuje a vyZzivuje, ale nezanechava
mastny film.

Myci gel — je vhodny jako univerzalni pfi-
pravek ke koupdni, nijak nevysusuje, jemné
voni, umyje télo i vlasky. Navic se hodi pro
celou rodinu.

Vlh¢ené ubrousky — dobfe ¢isti, nezane-
chévaji ulepenou pokoZku, pfifjemné voni.
Hodi se i pro dospé€lé s citlivou pokozkou.
Mast na pfebalovani - ma pfijemnou mléc-
nou konzistenci, po naneseni na vatovy
tampon ji mtiZete ocistit zadecek a zaroven
ktiZi jemné oSetfit.

Dermo-regenerujici krém - dobfe funguje pro
oSetfeni pokoZky poSkrabané, podrazdéné,
postipané od hmyzu anebo zarudlé po opalo-
vani. To vSe u miminek, déti i dospélych.

®

1)
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Ptipravky pro citlivéj$i suchou aZ velmi su-
chou plet. Vyrobce tuto fadu doporucuje i pro
atopiky, podle nasi zkuSenosti ji atopické ple-
ti skutecné snéseji velmi Casto, ale ne vZdy -
proto doporudujeme nejdfive otestovat. Rada
Nutritive je vhodnd pro dospélé, déti i mi-
minka.

VYROBKY: pletovy krém ochranny (50 ml @),
krém na ruce ochranny (50 ml @), vyZivuji-
ci sprchovy gel (500 ml), télovy krém ochran-
ny (200 m1 @).

OVERENO, VYZKOUSENO:

« Krém na ruce - vyzivuje, oSetfuje plet
a chrani pokoZku, nelepi a nezanechava
mastny pocit.

« T€lovy krém ochranny - vynikajici krém,
ktery kazi vyZivi, hydratuje a uciniji hebkou.
Tento produkt zvitezil v kategorii Télo-
vé krémy ve francouzském Pruvodci kos-
metikou 2015/16 (Guide des Meilleurs Cos-
métiques).

12)

@ublimaotive

Rada s anti-age u¢inky. Zpomaluje drobné
zanétlivé procesy probihajici v burikach ple-
ti, které jsou podstatou starnuti. Velmi pro-
spésné plisobi i pfi unavené pleti, pomdaha ji
restartovat a pusobit odpocatéjsim dojmem.
PokoZku také zpeviiuje. S pouZivanim se do-
porucuje zacit ve véku 35-40 let.

VYROBKY: miceldrni voda (500 ml @), lehky
pletovy krém-emulze (40 ml), bohaty pletovy
krém (40 ml), krém na o¢i a rty (15 ml1 @).

OVERENO, VYZKOUSENO:

+ Miceldarni voda - nejen ¢isti, ale i vyhlazu-
je a diky obsahu kyseliny hyaluronové také
hydratuje. Pro zralou plet je vynikajici.

« Krém na oci a rty - md skute¢né okamzi-
ty ucinek, hned po naneseni plet vypadd
hladsi a odpocatéjsi, mtiZeme potvrdit my
i naSe zakaznice. Pfi dlouhodobém uzivani
je i ucinek dlouhodoby.

16)
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KOSMETICKY KOUTEK

Péanska hypoalergenni kosmetika. Urce-

nd predevsim k oSetfeni a zklidnéni pleti pfi
a po holeni. Neobsahuje alkohol a je nekome-
dogenni.

Bure

Pro smiSenou a mastnou plet, kterd zaroven
muZe byt citliva. Nijak nevysuSuje a velice
pfijemné voni.

Jde o produkty pro velmi citlivou, podrazdé-
nou a intolerantni pokoZku. Zklidnujici efekt
ma termdlni voda Jonzac spolu s latkou fy-
tosfingosin, ktera tlumi zan€tlivé procesy

v pokoZce. VSechny produkty jsou bez parfe-
mace.

VYROBKY: micelarni voda (500 ml @), &istici
gel (400 ml @), pletovy krém matujici
(50 m1 @), péce proti nedokonalostem pleti

VYROBKY: péna na holeni (150 ml), balzam
po holeni (75 m1 @), péte o plet 3v1

(15 m1 ).

OVERENO, VYZKOUSENO:

Micelarni voda — podobé se vod€ Rehydrate,
jen jde o variantu pro smiSenou a mastnou
plet. Nelepi, nedrazdi o¢i, dobfe odlicuje.
Cistici gel - vyborny pfipravek s tekut&j-
§i konzistenci, ktery je vhodny k ¢iSténi po-
koZky obliceje, na myti dekoltu a zad nebo
viibec jako sprchovy gel (pokozZku nevysu-
$uje). Baleni s pumpic¢kou je navic do spr-
chy jako d€lané. Obsahuje 20 % termdlni
vody Jonzac.
Pletovy krém - je velmi jemny, rychle se
vstreba, ale Clovek citi, Ze ma plet osSetfe-
nou a chranénou. Moc hezky voni, stejnou
vini mé i gel.
Péce proti nedokonalostem — pro dospiva-
jicii dospélé, bez obsahu alkoholu a éteric-
kych olejti, naopak obsahuje pfirodni kyse-
linu salicylovou. M4 hojivy i¢inek. Nanasi
se na postiZena mista i nékolikrat denné.
Doporucuje se ptedchozi umyti pokozky
mycim gelem Pure.

26

(30 m1 D).

OVERENO, VYZKOUSENO:

Balzam po holeni - zklidiiuje a oSetfuje po-
kozku, hodi se i jako bézny hydratacni ple-
tovy krém.

Péce o plet 3 v1- mad troji roli: hydrata-

ce, matovani a zpevnéni pokozky. Posled-
ni zminény efekt 1ze posoudit az po dlou-
hodobém uzivéni, ostatni dveé role v§ak
vyrobek plni bez problému. Jde o luxus-
ni pfipravek pro oSetfeni muzské pokoz-
ky obliceje.

VYROBKY: miceldrni voda (500 ml @), der-
mo-¢istici mléko (200 m1 ), krém pro in-
tolerantni pokoZku (40 ml @), sprchovy gel
(500 ml).

OVERENO, VYZKOUSENO:

» Pletovy krém - md hutnéjsi konzistenci, kte-
rd je vhodna pro suchou pokozku, v zimé by
mohl vyhovovat i pleti normalni a smiSené
(v 1été se pak da fedit termalni vodou). Vét-
Sinou skvéle funguje i u té nejcitlivéjsi pleti,
vcetné pleti postizené rosaceou.

+ Micelarni voda - obsahuje napft. hojivy bi-
sabolol. V nasi prodejné v Liliové ji pouZi-
vame na odli¢ovani zdkaznic pred liCenim
a zatim jsme se nesetkali s Zddnymi nega-
tivnimi ti¢inky ani u citlivych typu pleti.

» Dermo-cCistici mléko — ma fidsi krémovo-
-gelovitou konzistenci, neni p¥ili§ mastné.
D4 se pouzit k odliceni pleti i o¢i, odlicu-
je pfitom ucinné. Hojivého a zklidiiujiciho
ucinku na plet je dosaZzeno kombinaci ter-
malni vody Jonzac se slézovou, vilinovou
a hefmankovou kvétovou vodou.

Tento produkt zvitezil v kategorii Odlicovact
pripravky pro citlivou plet ve francouzském
Pruvodci kosmetikou 2015/16 (Guide des Me-
illeurs Cosmétiques) sestavovanym odbor-
nou porotou a porovndvajicim 8 tisic pro-
duktii 555 znacek.

KDE NAKOUPITE?

¢ v prodejné prirodni kosmetiky
Country Life v Liliové ulici 11
v centru Prahy; tady si véechny
pripravky mdzete i otestovat a radi
vam s vybérem poradime

e v e-shopu Country Life na

www.countrylife.cz/jonzac

e v ostatnich prodejnach biopotravin
a pfirodni kosmetiky, kamennych
i internetovych
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DO KOSiKU

NOVINKY NA TRHU

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

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

TONEJLEPST 7 .
V RODINNEM —— e
BALENI ' :

Oblibené a Casto pouzivané vyrob-

R
i
l

ky nyni mtZete mit i ve vétSim ro- i $
dinném baleni! Zatim je v nabidce et i .

. . ez ]. P [ Prumapi i 2 piiormn Y MOUKA
cizrna, quinoa, himdlajska sil, ko- 1 E

. ZDYNOVYCH
s . SEMINEK

s Mouka vyrobena z lehce opra-
Zenych dynovych semen, kte-
r4 m4 proti béZnym moukam
obzvlast vysoky obsah bilko-
vin — 59 %. Hodi se pro vsech-
- © ny, ale nejlepsi vyuZziti ma pfi
"‘.{F . vafeni pro ty, kdo maji zvySe-
* nou potfebu bilkovin - spor-
tovce, déti, téhotné Zeny. Je
také dobrym zdrojem bilkovin

P O M AZ A N KY pro vegany. Seminka se pred

- mletim ¢4stecné zbavuji tuku,
CO U N T RY I_l F E . mouka tedy ma niz$i obsah

© tukunez obycejné mleté se-
minko a mtiZe se pouZzivat po-
dobné jako jiné druhy mouky.
Mouka je bezlepkova.

nopnd seminka a suSené datle, po-
stupné budou pfibyvat dalsi poloz-
ky. A nezapomerite, Ze ve velkém
baleni si mtiZete koupit i sirupy
(psali jsme o nich minule).

E
Rde

i i-uu H.qa.e.—_
Fatreaiibum ey
et Pt

VyzkousSejte nové veganské pomazanky,

které jsou vSechny v biokvalit€ a bezlepko-

. vé. Zakladem téchto jemnych krémovych

i;:‘;tﬁﬁg“ 4 pomazanek je vidy tofu, vybirat miZete ze
E | tfi pFichuti.

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

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

VEGANSKE SYRY GREENVIE

Vyrobit veganské vyrobky, které se budou alespoii trochu
svoji konzistenci a chuti bliZit kravskym syrtim, neni vi-
bec snadné. U GreenVie se to podafilo, jejich ,,syry“ patii
k tomu nejpovedenéjsimu, co jsme za n€kolik let z tohoto
sortimentu ochutnali. A bonusem je pfizniva cena. Sorti-
ment je dost Siroky, aby pokryl rizné chuté a kulinarské
poZadavky: ¢edar, gouda bé€Zna a gouda uzend - vSechny
v platcich a ve formé blocku, feta, mozzarella a strouha-
ny parmezan. Syry jsou bezlepkové a neobsahuji ani séju
ani palmovy tuk.

..................................................................................................................
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¥

Forster's — vyréabéno ‘
v Némecku od roku 1862.
Spickova kvalita a odolnost
pfirodnich produkti
jako kartd€e na vlasy pro
rozCesatelost, péci a lesk, masazni

g produkty pro domaci péci i do

“ == sauny, pfirodni myci mofské
houby ...

Certifikovana prfirodni
kosmetika Khadi na bazi
bohatych rostlinnych receptur,
vyrdbénd naroCnymi ajurvédskymi
postupy - pletové, télové a vlasové
oleje, vynikajici bylinné pletové
masky, rostlinné vlasové kury ...

%
) Cisté pfFirodni slozeni
tuhych parfémi HA-THA
a jedineéné viiné Balance
Eco. / Dream / Love / Mystery /
Control Desire / Wild Berry ...

Bylinna vonna lahvicka
pro relax a koncentraci ...

100 % ingredienci
prirodniho ptlivodu
ve francouzskych
bio toaletnich
vodach s eleganci ...

Natural Incense - 1. vonné 1‘ Eau de toletla

tyc ky na svété s certifikaci Q
A\ rt. Vizacné kadidlovniky se Ctyimi b,

; ,,}f‘%%didlovnikﬁ adalsidruhy ... ){\
M ECOCERT

IOME PERFUMES

Biod4you
O’Gourmande - Lahod
O’Céleste - Nebeska

O’Divine - Bozska

firodné zamérenych obchodech a salénech.
Cza www.khadi. cz.
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Since » Seit 1983

ORGANIC-E

LOCAL
HELDD

Radi snime o tropickych ostrovech,
ale kdyz dojde na vybér nasich
ingredienci, preferujeme lokalni
pudu, ktera je blizko nasim
domovam. Vsechna nase soja,
oves, mandle, orechy a ryze jsou
stastné, evropske, v biokvalité a
prosté GMO. Takhle si muzete uzit
chutnych produktt a my muzeme
pestovat kvalitni obchodni vztahy
s mistnimi farmari. Ano, je dobré

drzet si pratele blizko. Pro lokalni je

nove exoticke.
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