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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 mizeme
pestovat kvalitni obchodni vztahy
s mistnimi farmari. Ano, je dobré
drzet si pratele blizko. Pro lokalni je
nové exoticke.

ORGANIC-BIO




BUDTE.
ZELENI

matchatea.cz

Privolejme jaro

skvélym Matcha Ice Tea
s kapkou bio agivového
sirupu od Country Life

PRODUKT
ROKU 2017

> 2 g Matcha Tea

> 3 dl studené vody

> 1 1zi¢ka citronové Stavy

> kapka bio agavového
sirupu

Ingredience vlozime
do Sejkru a poradné
protirepeme.

' Podavame s ledem,

ozdobime platkem
citronu.

Pripravte se na jaro s Matcha Tea!

Japonsky zeleny ¢aj matcha je superpotra-
vina plna zdravi prospésnych latek. Pochazi
z mladych listu ¢ajovniku, které jsou nékolik
tydnu pred sklizni zastinény tak, aby byly
chranény pred slune¢nimi paprsky a podpo-
Fila se u nich tvorba chlorofylu. Ndsledné se
listy ususi a jejich duzina se rozemele mezi
Zulovymi kameny na jemny prasek.

Bojovnik proti civilizaénim
onemocnénim

Caj matcha disponuje $irokym spektrem zdra-
votnich benefiti: obsahuje asi 10x vy$si nutricni
hodnoty nez bézny zeleny ¢aj, ma vysoky obsah
antioxidantu, bilkovin, vapniku, Zeleza, vitaminu
A a C, zrychluje metabolismus az o 40 % a vy-
znamné podporuje hubnuti. Obsahuje katechi-
ny, které bojuji proti civilizacnim onemocnénim.
V ¢aji matcha se vyskytuje L-Theanin, aminoky-
selina, ktera podporuje tvorbu hormonu Stésti,
posiluje koncentraci a snizuje dusevni a fyzicky
stres. Teofylin, unikatni forma kofeinu, vas nabi-
je energii az na 6 hodin a navodi pocit uvolnéni
bez ospalosti. Matcha ma mnohostranné vyuziti
i v kuchyni - pridejte ho do jakékoli kase nebo
tésta, sladkého ci slaného!

Produkt roku 2016 a 2017

Uz Sest let klademe vysoké naroky na sebe ina
nase dodavatele. Certifikaci BIO uspésné obha-
jujeme od roku 2013, byl nam udélen Certifikat
o zdravotni nezavadnosti produktu, certifikat
EKO-KOM, a Bio Matcha Tea Harmony byl podru-
hé v radé ocenén jako Produkt roku. Nasim cilem
je férovy obchod, ekologicka Setrnost a zaroven
vysoka kvalita.

Pravy matcha jediné z Japonska

Bio Matcha Tea Harmony ma ptuvod v Japonsku
a kazda dovezena Sarze pravidelné pro-
chazi testy, aby splnila ty nejpfisnéjsi li-
mity pro prodej v EU. Abychom zachova-
Il vysokou kvalitu caje, dovazime ho letecky
a balime do 2 g sacku, které ulehcuji jeho pripra-
vu — sacek staci vysypat do nadoby, zalit horkou
¢l studenou vodou a radné promichat v lahvi
nebo Sejkru.



v letech konéicich osmickou v nasich ze-
mich Casto zazivame revoluce. Letos jsme
si jednu malou dovolili i my. Po témér Sesti
letech své existence nyni Dobroty zacina-
ji dalsi Zivotni etapu. Oblékli jsme je do no-
vého oblec¢ku a pridali 12 stranek pro jesté
lepsi pocteni a vice inspirace. A zvysili na-
Kklad, protoze ndm stdle piSete, Ze jich neni
nikdy dost.

Od letoska budou Dobroty vychazet dva-
krat ro¢né, na jafe a na podzim, a budeme je
prokladat nasim novym obsahem - sezon-
nimi tématy uverejiiovanymi online a na-
§imi novymi videorecepty, které pfipravu-
jeme ve spolupraci s Martinem Kucielem
alias panem Cuketkou. I ¢tyfi z receptti
z téchto Dobrot maji svou videopodobu.

Pfejeme vam i ndm, at je tento osmickovy
rok rokem dobrych novych zacatki a revo-
luci, které pfinesou uZzitek a radost. Pfejeme
vam krasné jaro, krasné 1éto a na jeho sklon-
ku se s vami moc radi uvidime na nasich
Biodozinkach, které se letos konaji 9. zafi.

A nezapomerite chodit nakupovat do pro-
dejen zdravé vyzivy. Mnohé z nich tu jsou
deset i vice rokii, proslapéavaly trh s biopo-
travinami, kdyZ supermarkety o toto zbo-

Zi jesté nejevily zajem, a jsou na vasi pfizni
Zivotné zavislé. Tak na shledanou v nékte-
ré znich!

SEFREDAKTORKA

4 | DOBROTY | JARO-LETO 2018

SEZNAM

receptu

06 Sestizrnna kase
06 Overnight oats
06 Kase z quinoy

10 Celozrnné livance
s jablky

10 Veganské palacinky
10 Veganské livance
16 Smoothie bowls

22  Vegansky toastovy
chléb

23 Datlové muffiny
24  Pomazanky 6x jinak

206 Pesta

PIKTOGRAMY U RECEPTU

@ veganské @ bezlepkové D bez vajec D bez mléka @ raw



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

HLAVNETEMA
L)

snidané snu

. : 08
N?:"y\:}:‘:‘o.ém z éeho pﬁﬁ{_‘avit kase
‘7000% % )
(S‘('V' 1(9) 3 12

slad'odé'_l_(é sirupy
18
oleje v kuchyni
23
seminka, ofechy a maslicka z nich
MEDAILONEK
32 ” )
< o es (2rvw A )
piedstavujeme LA BIO IDEA S oo

BIOSERIAL PN ;kw
)
vybydlena pada?

KOSMETICKY KOUTEK

ElEfE -
i 40

[=]: 24K détska kosmetika

SLEDUJTE NAS DO KOSIKU

” countrylife.cz ; 48

novinky

ﬂ facebook.com/countrylife.cz
na trhu

@ @countrylifebio

‘'@Rvideorecep

NOVE NA NASEM WEBU

countrylife VYDAVA Country Life, s. 1. 0., Nenacovice 87, 266 01 Beroun, IC: 45792585 SEFREDAKTORKA Lubomira Chlumska,

d o b rot chlumska@countrylife.cz REDAKCE Lubomira Chlumska, Helena Miskové, Lenka Kasova, Martin Kuciel
y INZERCE Helena Migkova, miskova@countrylife.cz FOTOGRAFIE Jindfich Kral, Veronika Elfmarkova,

GRAFICKA UPRAVA A SAZBA Jindich Kral, TISK Europrint a.s. REGISTRACNI CISLO MK CR E 20849 ISSN 1805-5265

&asopis o bio, dobrém jidle a dobrém ziti

JARO-LETO 2018 | DOBROTY | 5



kase

krok za krokem

Perfektni snidarové jidlo, na které nemusite nijak slozité myslet a je pokazdé hotové?
Kase! Dodaji energii po rénu a davaji nespocet prilezitosti k zarazeni netradi¢nich
obilnin a dalSich super prisad.

mléko 1 1 A
rostlinné mléko . I ’Hu—[ L J ; 2
o instantni zdklady - sta¢i rozmichat v horké tekutiné

vlocky pres noc — vecer vlocky smichejte ve sklenicce
s tekutinou, miiZete pfidat jogurt

OBTILOVINA
VS. TEKUTINA L ITUNUTY

3 =2 L[ : /[ G krupice — Spaldova, kukufi¢nd, pohankova

3 TINUTY

vlocky — malé druhy

(jemné ovesné, quinoové,
pohankové, jahlové) staci
povarit minutu, vétsi vlo¢ky
varte nékolik minut

ldmanika (nalamané kroupy)

15 IUTNUT /3 MMUINUTY
celé zrno - jahly, pohanka, quinoa; velké druhy
jako oves nebo Spalda se vari hodinu i vice

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

Spetka soli - pro zvyraznéni chuti
skorice, vanilka, kardamom, badydn

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

zjemni strukturu, obohati chut
oriskovd mdsla — jemné mandlové nebo kesu, vyrazn€jsi arasidové

nebo jeste vyrazn€jsi sezamové tahini nebo maslo z dynového seminka;
mudslo, ght, kokosovy tuk, oleje —olivovy nebo sezamovy muzete dat dovnitf,
vlassky nebo konopny rad€ji jen na ozdobu (kviili omega 3 by se nemély zahftivat)

O 2018



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

sirupy - neutralni cerstvé ovoce , susené ovoce, budete

(agavovy, ryzovy) orechy a seminka (nékdo je rad p ottebovat

nebo takové, které pridava uz pti vareni kase, krdsné

kasi i ochuti (javorovy, pak nasaknou tekutinu a zméknou), kokos;

datlovy, Svestkovy); strouhand cokoldda, kakaové boby, orechovd

trtinovy cukr, med mdsla nemusi ptijit dovnit¥, ale daji se také pouZit .‘ r'm fi @
na nazdobeni

vt
I pemccel, acleed
7 Setwelbbcsiisn
Il Tt iy

Overnight Kase z quinoy b

Y A
v POHANKA

OatS Ckase p[‘eS HOC) PORCE: 2| PRIPRAVA: 20 MINUT LAMANKA

> ! Sy R Ry e ; 400 g
PORCE: 2 | PRIPRAVA: 1 MINUTA 150 g quinoy (muZe byt bild, Cervend i ernd) pro- COUNTRY LIFE

: plachnéte vrouci vodou a varte 25 rr_1inut v 250 ml

- 80 g ovesnych vlocek (miiZou byt rostlinného népoje nebo mléka a 100 ml vody.

i pohankové, Spaldové ¢i jiné) : Pokracujte kroky 3 aZ 6.

smichejte v uzaviraci nadobé
s 250 ml rostlinného %
ndpoje nebo mléka
a200 mljogurtu. .
Obohaceni a ochu-* |
ceni podle naSe- :
ho qukli 3ai5. .
Nechte pres noc

~ vlednici nebo
venku. Rdno
dopliite zdobeni
vizkrok 6. -

- ""-

KREM 4 DRUHY
ORECHU

350¢g
JORI

Pétizrnna ©
kases orechavym

maslem JAVOROVY
SIRUP
PORCE: 4 250 ml

PRIPRAVA: 20 MINUT COUNTRYLIFE
e 700 ml mandlového napoje
e 50 g ovesnych vlocek

® 50 g zitnych vlo¢ek

e 209 amarahtovych vlogek
* 20 g pohanky lamanky

e 20 gjahel

e 2 |Zice ofechového masla

¢ 1 lZice javorového sirupu

* Spetka soli Ooeq
e ovoce, ofechy a sirup na ozdobeni 2. Prived'te k mirnému varu a za staleho michéﬁf Sl | TR RO L NAPOJ
nad mirnym plamenem vafte do zhoustnuti (asi 15 minut). MANDLOVY
www.countrylife.cz/petizrnna- 3. KdyZ je kaSe p€kné hustd, vmichejte ofechové maslo a servirujte. 11
kase-s-orechovym-maslem Kasi ozdobte Cerstvym ovocem, ofiSky a sirupem. ECOMIL
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HLAVNI TEMA

Z. ¢eho vseho

pripravit kase?

CELE ZRNO

Jde to vlastné z jakéhokoliv celého zrna, nasi favoriti pro kase jsou jsou tito. Nékteré z nich jsou tzv.
pseudobiloviny, pfirozené bezlepkové, pouZiti je témér stejné, presto kazdy z nich ma sva specifika.

POHANKA je vyjimec¢nd hlavné obsahem
rutinu (vitaminu P), ten posiluje pruznost

a odolnost cév. M4 témeét kompletni
bilkoviny, v optimdlnim poméru pro
¢lovéka a navic jejich vysoky podil,
az 12 %. Také vysoky obsah rozpustné
i nerozpustné vlakniny je velmi
vyznamny.

QUINOA, neboli merlik chilsky, je
na naSem trhu nejkratsi dobu, prestoze

ve svéte, zejména v Jizni Americe se
péstuje tisice let. Nutri¢né je nesmirné
hodnotn4, jde o potravinu, kterd ma
nejblize k poskytnuti vS§ech potfebnych
zivin pro ¢lovéka, obsahuje kompletni
bilkoviny, dokonce 14 %!

RYZI netfeba predstavovat, v naSich
jidelni¢cich se zabydlela davno. Jde

N

o nejdulezit€jsi plodinu svéta, je to hlavni
ptijem potravy pro % obyvatelstva Zemeé.

ZPRACOVANE OBILOVINY

KROUPY, LAMANKA Jde 0 semeno
zbavené nejsvrchnéjsi slupky, v pripadé
lamanky jesté naldmané na mensi kousky.

Kroupy jsou k dispozici pohankové a jecné,

ldmanka pohankova. -

- a
-

KRUPICE Krupicova kase je Klasika. oy

ptipravé kage tento krok .
odpada, staci smichat s horkym
mlékem nebo rostlinnym napojem. To, Ze
je kase 'ins_tantn_l', neznamena, ze je méné
.. kvalitni. Tepelnétipravovat obiloviny
* ., “musite {akjakofak L2

Krupice je nahrubo namleté ztno, nejcastéji = VLO At
je k dispozici pSeni¢nd a $paldova, ale -, ° 3je ns}:s_nadﬁéiﬁf

dostupna je i pohankova nebo kukufi¢nd.”

Doporucujeme u kKase z pSeni¢né
nebo Spaldové krupice ¢ast nahradit =
pohankovou.

INSTANTNI KASE Je pfipravena z jednoho
druhu nebo smési riiznych obilovin. Pri

vyrobé se zrno tepeln€ upravi, takze V

JARO-LETO 2018
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drihy Zatadii

urcité si tozask

RyZe natural je zrno zbavené
jen nejsvrchnéjsi nepozivatelné
slupky, naopak plné ¢isténa
bila ryZe je zbavena vSech

obalovych vrstev.

JAHLY jsou dobfe stravitelné,
uvadi se, Ze jsou zcela
nealergizujici, hodi se tedy

i do prvnich ptikrm pro
miminka.




L JAK JESTE POUZIT VLOCKY?

VLOCKY JAKO ZAKLADNI
INGREDIENCE
e Kase
e Granola nasladko - smichejte vlocky
s oblibenym sirupem a olejem (vyborny

je olivovy nebo kokosovy), podle chuti
muzete pridat susené ovoce, ofisky, se-
minka, suseny kokos, kakaové boby, sko-
fici, karobovy prasek; za obéasného pro-
michavani pecte 60 minut pfi 110 °C

¢ Granola naslano neboli krutonky - vlocky
smichejte se seminky, kofenim a olejem,
rozprostrete na plech vylozeny pecicim
papirem a pecte 15 minut pri 160 °C
(muzete jimi posypat zeleninovy salat
nebo polévku)

e Flapjack - vydatna svacinka z vlocek,
ofechu, suseného ovoce, seminek,
rostlinného tuku nebo biomasla
a sirupu

NA ZAHUSTENI POLEVEK

¢ hodi se vSechny druhy vloéek, s mnoz-
stvim radéji opatrné, vlocky hodné na-
bydou

¢ pokud chcete, aby se vloc¢ky rozvarily,
pouzijte ty drobnéjsi druhy

¢ jednoduse do jakékoliv polévky pfi-
dejte na zacatku vareni vlocky - maxi-
malné jednu lzici vloéek na jedny por-
ci polévky

e krémové - do zeleninové polévky pfi-
dejte vlocky, chvilku povarte, rozmi-
Xujte

PRO OBOHACENi POKRMU

e Placicky, burgery, sekana - hodi se
vS§echny druhy vlocek, vlocky lehce
rozmixujte s dusenou nebo orestova-
nou zeleninou, uvarenymi lusténinami,
pridejte vejce nebo hrasku, osmahnu-
tou cibulku, bylinky, ¢esnek, stl a po-
dle potieby vodu, tvarujete, smazte
nebo pecte v troubé

JAKO POJIVO
e Pecivo slané i sladké, babovky,
susSenky, dalamanky i chléb
- ¥4 mouky nahradte vlockami
Smoothie - pridejte lZici povarenych
nebo namocenych vlocek
Livance
Muffiny nebo nadivka
Pomazanky

Ate. ) ==
Plenice, 3palda & sito se pri vgrobe
otek us wijak o i
nebroust, Woiky wyrobené z teckdo
Peoc!w\_ js’ou. “’zdu, celozrrund. Podobne
Je To 5 quinocow, amar

& teffem. Oves je pouze zbaven

Sve waPoiL\mJ'eQwé S'Qu.Pku,. Zaradit

vaoékv] do jiAeru'.éku. j& 'l'&;Iu,
vahornd zpisob, jak ohohatd strave
o tolik Po{-f—ebnou. wWakninu.
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HLAVNI TEMA

Velalel=

Na nedélni snidani se nic
nehodi vic. Udélejte si lehoucké
palacinky nebo nadychané
livance, podle naseho
navodu se nemohou
nepodarit.

ROZDIL MEZ
PALACINKAMI
A LIVANCI?

Palacinky a livance

pfipravujeme z ridSiho tésticka, které
opékdme na panvi. Lisi se pouzitymi
ingrediencemi a stupném nakypfeni.
Tésti¢ko pro livance je hustsi a na rozdil
od palac¢inek obsahuje kypfidlo navic.
Livance muzou byt kypfené mnoha riiz-
nymi zptisoby — drozdim, kvaskem, pras-
kem do peciva nebo snéhem z aquafaby.
Livancové tésto miizete pouzit i na pri-
pravu vafli.

1, MLEKO

lravsicé mlélko — kupujte bio!
vegansikad varianta — rostlinné mléko
(ovesné, ryzové, mandloveé, séjove)

1. TTOULK A

bild psenicnd nebo Spaldovd

kombinace bilé a celozrnné mouky
bezlepkové mouky - pohankbvé, 1yZo-
v4, jahlova; viocky — v livancich ¢ast mou-
ky nahradte vlockami, hodi se ty drobné
(ovesné jemné, amarantové, pohankové)

10 | DOBROTY | JARO-LETO 2018

KROK ZA KROKEM

Palacinky

MILEKO : MOUKA : VEJCE
3:3:1

POMER HMOTNOSTI

MLEKO : TTOUKA : VEJCE

LY O |

POMER HMOTNOSTI

3. VEJCE

pro veganskou variantu v livancich:
pouzijte snih z aquafaby (naslehany na-
lev z cizrny)

LI, KY]E]T{{[D]LO do livanci

drozdi, kvdsel — musite pfipravovat tésto
s predstihem, aby stacilo vybéhnout
prdsek do peciva — miiZete pracovat

s téstem hned; snih z aquafaby (nalevu

z konzervované cizrny nebo vody, Ekteré
jste cizrnu varili), naslehand aquafaba vy-
pad4 uplné stejné jako snilpz bilkil, pomér
surovin pak bude 6 : 4 (mléko s aquafabou
: mouka), aquafaby muiZete klidn& pouzit
tolik jako mléka

-gstatnich surovin, nen{ pak tieba tolik

5. DOCHUCENT

oslazeni — nemusi byt, ale v malém mnoz-
stvi prispiva ke krasné zlaté barve (kdyz ho
déte vice, bude se tésto ptipalovat); (7tirnovy
cukr, kokosovy cukr, sirupy (uplné neutral-
ni chut m4 agavovy, pomérné neutralni
chuti je i pSeni¢ny, kukufi¢ny a ryzovy);
sul — Spetka soli zvyrazni vhimani

dochucovat; fu/c — nemusi byt, ale zlepsi
chut i konzistenci (népouzivame ho jen

tehdy, kdyz téstiCko ptipravujeme z celozrn-
né mouky bylo by pak moc hutné) - mdslo,

ght, kokosgyy tuk, olej (nejlépe dezodorizo-

vany, tedy bez viiné); oreni — vanilka, mus-
katovy ofiéek,ﬁtronové _l_<1°1ra o



¢. FAPLY, ZDOBENT

libovolné Cerstvé nebo podusené ovoce,
seminka nebo drcené orisky, Slehacka, za-
kysand smetana, jogurt bézny i rostlinny,
tvaroh, sirupy — vyborny je javorovy, aga-
vovy s malinovou pfichuti, ale tfeba i dat-
lovy, Svestkovy; palacinku i livance potrete
oriSkovym mdslem - tfeba luxusnim
ajemnym mandlovym nebo vyraznym
sezamovym (pasta tahini); hodi se i sland
ndplri — duseny Spenat nebo houby

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

Veganské
palacinky
s aquafabou

NasSlehejte 120 ml nélevu z cizrny
(aquafaby), pfidejte 360 ml rostlinného
mléka, 120 g mouky a Spetku soli.

Veganské @
livance
s aquafabou

NasSlehejte 175 ml aquafab
pridejte 175 ml rostlinnélk
mléka, 230 g mouky,
14 1Zice t¥tinového
cukru a Spetku soli.

* kay \%

Celozrnné livance Y
s jablky

MNOZSTVI: 24 KS | PRIPRAVA: 40 MINUT

budete
potiebovat

e 300 ml rostlinného napoje

® 100 g celozrnné $paldové mouky

* 100 g pseni¢né hladké mouky

® 2 |Zice amarantovych vloéek

¢ 1 biovejce

e Y lzZice titinového cukru

o 2 |zicky présku do peciva bez fosfatd
e 3petka soli

NAPOJ SOJOVY
S KALCIEM

11
PROVAMEL

® olej na opékani livanct
® sirup a ofechy na ozdobu

e 3jablka

e 1 lZice pfepusténého masla ghi %u«
e Y |zicky skofice

* 1 lzice titinového cukru

1. Obé mouky dejte do misy. Pfidejte amaranto-
vé vlocky, Spetku soli, kKypfici prasek a tftino-
vy cukr. Kratce promichejte a pfidejte rostlinné
mléKo s vejcem. Metlou vySlehejte na tésti¢ko.

CELOZRNNA
SPALDOVA MOUKA
JEMNE MLETA
CESKA

1 kg
COUNTRY LIFE

2. Rozehfatou nepfilnavou panev
potfete trochou oleje. Davkujte
pfipravenou smés (1 1Zice tés-
ta nallivanec) a opékejte

na stfednim plameni

z obou stran dozlatova.

apodélné na raj jejte na os-
d}ku rozpust-

-ﬁ
nakra]ena ja-
rici, 1zici vody a 1Zici
‘tftinového cukru. Poduste asi
10 minut do zméknuti.

OLEJ _ )
SLUNECNICOVY
DEZODO-
RIZOVANY

11
COUNTRY LIFE

4. Podavejte spolu s duSenym
jablicky, podle lib
sirupem a posype;jte
drcenymi ofechy.

www.countrylifeicz/celozrnne-
livance-s-jabl

PREPUSTENE
MASLO GHI

—— Lt / e
. e 220 ml

COUNTRY LIFE
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HLAVNI TEMA

SIRUPY NEUTRALNI CHUTI
T e Agavovy - nejsladsi ze vSech sirupli

ol " ® Psenicny - svétly, tekuty

== ® Kukufri¢ny - jemny, sladoucce voni ' A
® Ryzovy - sladi nejméné z téchto sirupd, je nettralni a radi ho pouzwame

SIRUPY S CHARAKTERISTICKOU CHUTI

® Datlovy - nas nejmilejsi

o Svestkovy - chutna jako Svestkova povidla

® Javorovy - pfijemna charakteristicka chut i viiné, pripomina karamel

¢ Spaldovy - ma medovou chut i konzistenci

® Sirup z je¢ného sladu - vyrazna sladova chut i vine .

® Kokosovy - NOVINKA, z nektaru kvéta kokosove palm'y,
lehce karamelova chut, malinko nakysly

Stru¢né, jak se sirupy vyrabf

Agéavovy sirup je vlastn€ zahusténa Stava z kaktust agave, javorovy sirup koncent-
rovana miza z kanadského javoru. Sirupy ze suseného ovoce (datlovy a Svest-

kovy) jsou ze suseného ovoce rozmixovaného s vodou, smes se dale filtru-

je a koncentruje na pozadovanou hustotu. U obilnych sirupti je tojinak: zrno
| se pomele na mouku, pfi urcité teploté se smichd s vodou a pridaji se enzy-
my. Nasleduje proces zvany hydrolyza, pfi kterém se diky ptisobeni téchto
vyhradné piirodnich enzymu dlouhé molekuly Skrobu (slozitych sacharidii)
roz§tépi na jednoduché sacharidy. Dalsim krokem je filtrace, kdy se oddéli
tekutina od nerozpustnych latek. Ta probihd vzdy vyhradné mechanicky,
nikdy se nepc_)uiivaji rozpoustédla nebo chemicke latky.

Jak/sirupy pouzivat?

+ zde funguji naprosto bezchybné,
pouzijte jakykoliv ze sirupti dle chuti a druhu pokrmu.
® kase, nakypy/(ryzovy, pohankovy, jahelnik, z kuskusu, bul-
guru), palacinky, livance, pudinky, ovocné salaty, zmrzliny,
ovocné zZelé z agaru, nejruznéjsi dezerty
e ochucenii zelenlnovych pokrmu - napf. dusena zelenina,
asijska kuchyne

- Recept na univerzalni
jednoduchy dresink: 1 |zice olivového oleje, 1 Izice
umeocta, 2 |2|cky agavoveho S|rupu

f
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NASE DOPORUCENI
Sladké chut je pro ¢lovéka prirozené
prijemna. | kdyz jsou sirupy mnohem
zdravéjsi a prirozenéjsi sladidlo nez
rafinovany cukr nebo vysoce primy-
slové zpracovana sladidla, je to kon-
centrovana potravina a nelze je kon-
zumovat neomezeng, Setfete s nimi.

Ke slazeni pouzivejte také susené
ovoce, které mizete namocit, rozmi-
xovat a pouzit do kasf, kolacl. Dopra-

vejte si Cerstvé ovoce. Konzumujte
kvalitni zdroje sacharidd - celozrn-

né obiloviny, lusténiny. Vzdy vybirejte

prirozena sladidla v biokvalité. Uméla
sladidla viibec nepouzivejte.

- v napojich se rozpousteji
sirupy dobfre, fidsi sirupy o néco rychleji.
® obilna kava, domaci limonady, ledovy caj,

rostlinné napoje (mléka), smoothies

® suSenky, muffiny, cukrovi, bdbovky, kola-
&e, domaci flapjacky, granola
® jako podpora kynuti vsech druhd tést

® marmelddy a dzemy

® domaci ofechové krémy

® chalva (rozemleté ofechy nebo seme-
na a sirup)

® marcipan/(oloupané arozemleté mand-
le a sirup)

Jak na peceni
se sirupy?

— Pokud s pecenim se sirupy zacindte
a chcete mit jistotu, pouzijte hotovy
vyzkouseny recept. Ale nebojte se expe-
rimentovat a sirupy zkouset.

— KdyZ v receptu nahrazujete cukr siru-
pem, musite odebrat jinou tekutinu
a pridat sypkou surovinu, abyste docilili
stejné konzistence tésta. Uberte z kazdé
tekuté ingredience pomérnou cast a pri-
dejte sypkou surovinu - mouku nebo
mleté orechy. Nelze odebrat jen olej
nebo jen vejce nebo jen mléko nebo jen
dosypat mouku. Kazda z téchto surovin

= PORCE: 6 MENSICH SKLENICEK
PRIPRAVA: 30 MINUT

Jahodovy dzem 2 )
S agavovym sirupem

a agarem

¢ 1kgjahod

* 1 tycinka agar-agaru

* 100 ml agavového sirupu
(nebo vic podle chuti)

1. Jahody omyjte, zbavte stopek a pokrajejte na vétsi kousky, staci na ctvrtky. Podlijte
malym mnozstvim vody a 15 minut rozvarujte.
2. Do druhého kastrolu dejte 250 ml vody;, sirup, agar a vaite, dokud se agar nerozpusti.

Smichejte agar s jahodami.

3. Pliite do Cistych sklenic, sterilujte 15 minut p¥i 80 °C.

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

ma v receptu svou ulohu, dodava nejake
vlastnosti a zména pomeéri jednotlivych

ingredienci by méla dopad na vysle-
dek. Konkrétné: kdyz mame v receptu
200 ml jogurtu, 200ml oleje, 150 g cuk-
ru, 400 g mouky — cukr nahradite siru-
pem, uberte 50 ml jogurtu a 50 ml oleje;
pridejte 50g mouky.

— Kazdy sirup ma také jinou sladivost.
Takze agavového budete potfebovat
méne€ nez ryzoveého, aby vysledek byl
stejné sladky.

- Pozor, pokud byste pouzili sirupu

vite, ze?

Kanadské javory se wiohiow dozid

4z 250 Cet, wizw pro w:;robu.
Sirupu produkyji ve stArc
56 a2 80 let Na jeden Lih-
Sirupu je potreba |
35-406 Ubrie maizy
W 4 srupw je |

2évislé wa pocast,

JARO-LETO 2018

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

do tésta prilis, tésto bude tézké a nemu-
selo by vykynout. Bud' pouzijte sladi-
vEjSi sirup (agavovy) nebo si zvyknéte
na méne€ sladkou chut.

Misto ¢asti sirupu pouZzijte pokraje-

né rozinky, samotné tésto pak nemusi-
te tolik sladit. Tento ,figl“ pouzivame
pri pfiprave tésta na vanocky a mazance
v nasi biopekarne.

| DOBROTY | 13
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- Budte fit s nasimi vyrobky bez kalorii.
" Pfirodni nahrada cukru.
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LIFE BREAKFAST

Bio raw vegan snidafiové smési bez pfidaného cukru

Predstavujeme novou fadu Etyf maximélhé chutnych a vysoce
vyzivnych snidanovych smési Life Breakfast Zacnéte SVU] den tim
spravnym soustem
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Smoothie bowls jsou krasné, plné skvélych surovin a zdbavné na pripravu. O covlastné jde?

Je to snidanovy pokrm, ktery se od bézného smoothie odlisuje tim, Ze je hustéjsi, a proto se

da jist IZici z misky. Lisi se i tim, Ze mUzete misku obloZit spoustou cerstvého ovoce a peygych

toppingu, které si pak se smoothie promichate. Oproti obyceJnemu smoothle S‘I’tak velka
'~ castsurovin ponechéd ptvodni tvar, chut, barvu i konzistenci.. :

Zéklad: Na dné misky je vZdy samotné smoothie. Pevné casti i pouzitou tekutlnu jer:
~~ potieba vzdy zvolit tak, aby byl vysledek piimé&iené husty. Pokud je totiz smoothie pfilis
"~ fidké, neudrzi pak na sobé ovoce a dalsi zdobeni. Vsechny suroviny spolecné rozmixujte.
_., 3 X5l i
o U ————
“_ri‘ - bandny, mango, avokddo et T s
‘HS " “=ovesné viocky (aleijiné druhy - pohankové, spaldové, amarantové...)

“_u-orechovd mdsla~- zjemni, obohati a pfispé&ji ke spravné hustots, mandlové
" nebo kesu maslo jsou velmi jemné, vyrazn€jsi je arasidové nebo zkuste jesté
.. vyraznéjsi sezamove tahini nebo mdslo z dyfiového seminka
-~ -chia seminka vytvoti ve spojeni s tekutinou gel (pIny rozpustne vlakniny)
“miZete pridat i jogurt, rostlinny nebo bézny : :

-lesni plody, jahody - pouZijte mrazené ovoce, pro lepsi konzistenci
- Cerstvy spendt, kaderdvek, ananas, broskve, meruriky, Svestky

To v$e rozmixujte do poZadované konzistence

s vybranou tekutinou:

- rostlinné ndpoje (mandlové, sojové, ovesné, ryzové) nebo miléko
-'ovocné dzZusy nebo Cerstvé vylisované stdvy, zkusit muZete

také 100% biostavy Eden zfedéné vodou

- kokosovd voda B e

- kostky ledu - téZ vylepsi i konzistenci. e o - naeho Pos‘('u?“- 1’({’ it

g = i I . — = — - ~ - y - - ——
A = e E 2 . 3 e e Ty
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Laklad jo 2 bandins, Lotk
s & rosHinného népol
pro barvu & 2dravi jme
pridali trochu kurkun

Aby bylo smoothie jesté zdravéjsi, sladsi,
jinak lepsi, pridavejte dalsi suroviny:
- zdzvor, Cerstvé bylinky (napf. korian-
dr), matcha, spirulina, kurkuma
(ta ptisobi protizanétlive)
- kakao, karob (oba plné
antioxidant()

M - kvalitni proteinové prdsky
- sirupy a orvechovd mdsla

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

Y3

Obloha:-Pouzijte ingredience, které

muZete.snadno snist zasyrova. Kromé

hustoty smoothie si vzdy pohlidejte

i pomér.smoothie a toppingd. Pokud

je smoothie prilis a toppingd malo,

pfipomina takova miska spise polév-
ku. Pokud je naopak toppingu pfilis,
pusobi smoothie bowl prilis suse.

- Cerstvé ovoce, strouhané ovoce nebo
zelenina (napt. mrkev)
- susené ovoce, orechy a seminka, ko-
kos, ovoce susené mrazem
- strouhand cokoldda, kakaové boby
- vlocky, granoly, corn flakes
- jogurty bézné i-rostlinné
- orechovd midsla
- sirupy, neutralni chut ma tfeba aga-
vovy, k ochueeni'se naopak hodi
datlovy (nas oblibenec), javorovy,--
Svestkovy nebo vyslovena lahudka

JARO-LETO 2018

budete
potiebovat

CHIA SEMINKA
100 g
COUNTRY LIFE

STAVA VISNOVA
330 ml

GRANOLA

s COKOLADOU
350 g

COUNTRY LIFE

AGAVOVY SIRUP
S PRICHUTI
MALIN

250 ml
COUNTRY LIFE

DOBROTY | 17
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HLAVNI TEMA

ANO SeEhs
“vyblrat ty spravné!

1.DO STUDENE KUCHYNE

Extra panensky olivovy olej — lahodny, voniavy a jiz béz-

ny olej, pouZiti je univerzalni. Ve studené kuchyni vyuzije- ]
te na salatové zalivky, majonézy, pesta, zvladne ale i tepelnou %
upravu, restovani a smazeni az do 210 °C.

Dyiiovy olej - vyborné se hodi do salatovych zdlivek, kterym
doda zajimavy chutovy rozmér. Dobfe funguje i v pestu,

v pomazankach. MtiZzete jim také dochutit a ozdobit krémové
zeleninové polévky anebo rizota. Olej ma koutovy bod okolo

. P
140 °C, proto jej doporucujeme pfi vareni viibec nepouZzivat, L- ‘ ¢ ,‘
na to je k dispozici dost jinych oleju. Ve slozeni prevazuji / - . f; ’
omega 6, omega 3 témé&¥ neobsahuje. ) e, .

Sezamovy olej - krasné voni a je vhodny pro asijskou
kuchyni, hojné se také pouziva pfi makrobiotickém va- = 3 =
feni. Omega 9 a omega 6 jsou v ném pfiblizné ve stejném O PLANGES E: vl & B0 PLAN EI_EI- &
poméru, to znamena, Ze na oleji miiZete zlehka restovat, ey —
ale jesté lepsi bude, kdyZ olej pridate aZ ke konci vareni.
Tak se i 1épe zachova jeho aroma.

Oliven®l \wocadodl
mild - ti
2. NA TEPELNOU UPRAVU

Olej slunec¢nicovy na smazeni a peceni — (s vysokym
podilem omega di na jakoukoli tepelnou uipra-
dorizovany, ma neutralni chut

ery zastane

- muzete ho;muzrc na pripravu sladkych polev, E,delat sizn€jvlasovy  vyroben z ekologicky pestovane fepky, konvenénij ]e vysoce oSetto-
;,T_n;'i;&gal_)gkanebo jej pou21t misto t&lového mlékarK- ~dispozici je i dezo- vana pesticidy, navic béZny olej, a to nejen fepkovy, je vZdy rafino-
ﬁ.gﬁiovana varianta, na té muzete pripravovat ]ak%'kohv pokrmy Fﬁany;(To je proces vyroby, pfi kterém olej p i i

B
e_i’n—r }epkovyé‘lé]- ‘gx%yogrykuchynskyole], je dobfe odolny prote 1— _ adm éﬁg—vﬂﬁ;aa‘a t rostling e Pﬁﬁt i
. vz . \ < o, q. ~ (‘..‘- a‘. .

.;. v nou u;pravum:le hodi se i do studené kuchyné. Ale pozomMum )

-



vyslovené Skodlivé slouceniny 3-MCPD.)
Obsahuje hlavné omega 9 mastné kyseliny,

a proto je pomérné odolny pro Setrnou tepel-
nou upravu — duseni s vodou nebo do tésta.
Na druhou stranu ma slusny podil omega 3
mastnych kyselin (8 g na 100 ml), vétSina vy-
robcti panenského fepkového oleje jej proto
doporucuje predevsim pro studenou kuchy-
ni, kde omega 3 zlistanou Iépe zachovany. Je
to jeden z nejlepsich kuchynskych olejti.

Avokadovy olej — velmi vysoky koufovy
bod okolo 250 °C. Hodi se tedy na jakéko-
li smaZeni, na grilovani a kdo ji steaky, at
po ném pfi jejich priprave také sahne.

Sdjovy olej — snese zahfivani, proto na ném
muZete zlehka restovat nebo jej pouzit
do zminéného tésta, ale omega 3 zlistanou
zachovany, kdyz si olej schovate pro stude-
nou kuchyni.

3. JAKO POTRAVINOVY DOPLNEK
Konopny olej - zdroj omega 3, do stude-
né kuchyné (salatoveé zalivky, pomazanky,
smoothie, pokapani ranni kase).

Lnény ole] — jeho hlavni pfednosti je mimo-
fadné vysoky obsah omega 3 mastnych ky-
selin, lc_@re tvofi skoro polovinu tohoto ole-

=
-
C .
2 S /
"-hc"mr"(. K&x‘.‘{/}

s _
ORGANIC viRGINOILEY

OMEGA >

FIRST coLp pRESS™

NATURALLY CONT
NTIOXIDA

SUNESNI/

JAK OLEJE SPRAVNE SKLADOVAT: V temnu a v pevné uzaviené lahvi.
Oleje, které obsahuji omega 3 mastné kyseliny, je vhodné po otevrieni

skladovat v lednici. Bezpodminecéné to plati pro Inény olej, ktery by jinak

béhem velmi kratké doby (nékolika mélo tydnd) zacdal oxidovat.

je. Jednoduse si jednou denné nalijte 1zici
oleje na kousek chleba, spolknéte a zapijte
nécim dobrym. Pokud vam vsak chut oleje
nevadi, zkuste ho pouZit do salatovych zali-
vek, napt. v kombinaci s olivovym nebo né-
kterym dezodorizovanym olejem.

Olej z pSeni¢nych Kli¢ki - ma vyraznou
chut, takZe ovlivni vyslednou chut jakého-
koliv pokrmu. Unikatni je ale obsah vitami-
nu E, daleZitého antioxidantu.

4.NECO PRO MLSNE JAZYCKY

Olej z praZeného sezamu anebo olej

z praZzeného arganu — krasn€ voni a dodaji
Smrnc salatovym zalivkam.

VlassKky olej - tento labuznicky olej ma ne-
jen skvélou chut, ale i zdravotni profil — na-
jdeme un€j12g omega 3
mastnych kyselin. PouZzi-
vejte jej vyhradné ve stude-
né kuchyni — na ochuceni
zeleninovych nebo lusté-
ninovych salatd, dresin-
kd, na dochuceni duSené
nebo pecené zeleniny.
LiskoofiSkovy olej —
tento lahodny olej se
miiZe pouZit pri pri-
pravé dezertu aslad-

counfrylife

OLEJ
COVyyz A

DEZODORIZOVANT 4

Doporucujeme tento olej pouzivat v sala-
tovych zélivkach, sta¢i mélo a doda salatu
moc pfijemnou chut.

Mandlovy olej - ma decentni chut a viini
avysoky obsah vitaminu E. Pokud ho bude-
te chtit pouzit v kuchyni, hodi se tam, kde
potfebujete olej neutrdlni chuti (do majo-
néz, pomazanek).

5. SPECIALITY

Olej wok — pro pripravu pokrmii v asijském
stylu. Je sloZeny z dezodorizovaného slu-
necnicového oleje (80 %), praZzeného arasi-
dového oleje (20 %) a chilli extraktu.

Olivovy olej s balzamikem - spojeni extra

panenského olivového oleje a balzamikové-

ho octa z Modeny. Protfepejte a mate vybor-
nou jednoduchou zalivku na salat.

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

JAKY JE SPRAVNY POMER
OMEGA 6 AOMEGA 3

Jde o esencidlni mastné kyseliny, tzn. Ze si
je naSe télo neumi samo vyrobit, musime
je prijimat ve strave. Zdravy pomer je pfi-
blizn€ 3:1(omega 6 : omega 3), bézné ale
konzumujeme v poméru 10 : 1, nékdy az
30:1, ¢imZ napomdahdme k vytvareni pro-
zanétlivého prostredi v téle. Omega 6 jsou
hojné obsazeny ve vétsiné olejli, napt. v béz-
ném slunecnicovém, ve svétlicovém, s6jo-
vém a také dyniovém. Omega 3 jsou naopak
vzacné a kromé rybiho tuku se ve velké
mife vyskytuji jen ve Inéném oleji a také

v konopném a vlasském oleji.

A CO OMEGA 97

Nepatti mezi esencidlni mastné Kyseliny,
protoZe télo je mtize produkovat za predpo-
Kkladu, Ze esencialni mastné kyseliny omega
3 aomega 6 jsou zahrnuty ve stravé v opti-
malnim poméru. Snizuji riziko nemoci srd-
ce a cév a mély by tvofit nejvetsi ¢ast vsech
zkonzumovanych tuk.

19
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*S MALINOU

* malinovy prdsek ze 100%
ekologicky péstovanych malin
* pouZiti Cervené repy jako
piirodniho barviva
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www.amylon.cz
www.facebook.com/amylon
www.instagram.com/amylonka

HAYMAX, prvni pomoc pri alergii

' V Ceské republice je evido-
vano vice nez 31 % populace

s projevy alergie. Soucasna
medicina se pfi [éCbé alergie
Casto zaméruje primarné na po-
tlaceni priznakd. Tyto Iéky ale
maji negativni vliv na pozornost
jejich uZivatele, ¢asto zpUsobuji
maldtnost a ospalost. Resenim
proto muZou byt prostredky
na prirodni bazi, které nejsou
stale prilis znamé.
Unikatni balzam HayMax po-
maha pfi senné rymé i alergiich
na prach nebo domaci mazlicky.
Tento 100% prirodni prostiedek
je vyrobeny z bio surovin bez
obsahu syntetickych latek a lé-
Civ. HayMax je diky své Setrnosti
vhodny také pro déti, téhotné
nebo kojici Zzeny.
Po aplikaci do okoli nosnich
direk a pod oboci funguje

HayMax jako filtr ¢i blokator
pylG, prachu a zvifecich nebo
jinych alergend. Vyrazné
snizuje nebo zcela eliminuje
vstrebavani alergend. K ulevé
dochazi okamzité bez jakychko-
liv vedlejsich ucinkd. HayMax
pochazi z Velké Britanie, kde ma
jiz deset let radu spokojenych
uzivatell. V nedavném pra-
zkumu, ktery provedla predni
britska charitativni organizace
vénujici se podpore alergikl
Allergy UK, bylo zjisténo, ze pti-
pravek HayMax pomohl ulevit
od priznak alergii u témér 80 %
respondentd.

MUZete si vybrat dle svych
potieb HayMax™ Natural,
HayMax™ Levandule, HayMax™
Aloe Vera nebo HayMax™
Détsky natural také

v prodejnach Country Life.

Vice na www.haymax.cz

féz{-@y _lildi g
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*S DYNi A PRICHUTI BANANU

* pouZiti dyné zdroveii jako pfirodniho
barviva, které md antioxidacni tcinky
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Company

oo Férster's - od roku 1862
Cisté pFirodni vonné tycinky E%ﬂ&vE%\ vyrabeno v Nemecku

rodinnou firmou jiz v 6. generaci

1. na sveteé s certifikaci Ecocert
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CISTE PRIRODNI A CERTIFIKOVANE a relaxatnf ving.

NOVY ODSTIN v SORTIMENTU
ROSTLINNYCH BAREV NA VLASY KHADI

TMAVA BLOND

Rada prvotfidnich francouzskych toaletnich vod
s certifikaci Ecocert

khadi

100 % ingredienci pfirodniho ptivodu
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Néco s
2 upeceme

Leckdo z n&s si neumi predstavit snidani bez namazaného chleba. Anebo
sladkého peciva s néjakou lahodnou, nejlépe domaci marmeléddou. A tak
jsme se dali do peceni a pripravili pro vas dva recepty, které skvélé funguiji.

Vegansky toastovy chléb @

Také mdte rddi toustdk? A takeé, pokazdé kdyz po nem

v regdle sdhnete, vds prepadd nedobry poct, Ze kupujete
vyrobek plny roztodivnych surovin a zlepSovadel? S tim
miiZe byt konec. Pripravte si s ndmi domdci toastovy
chleba, ktery je navic vegansky.

PRIPRAVA: 50 MINUT PECENI | 3 HODINY KYNUTi

* 500 g hladké pseni¢né mouky
* 300 ml rostlinného mléka

e 50 goleje T i X "f"-" ~ 3
e 10gsoli = Rt N g SO D 5 B
e 459 spaldoveho S|rupu R _“ ' vﬁ[ku zacnete prelozemm horni *“\_ 7 chléb nechte
..-7} § g's eho dmzdr* ” strany tésta zhruba v % a utésnénim s adnout. OKkraje
“';*L A : svaru. Pokra,"'ﬁ‘tq,prelozemm Spo ' ’Y éte od formy
il Do'nqsy robotard.e&e mouku, suh " ‘, st?any ste]nym zpusobem. Pak pre- 4 ﬁ) pte. Dejte na
F ’h‘ ey adrozdi, Kkrdtce promichejte. Prlde]te v hnete levy a pravy'konec A \ na kgnec , | §1i2< ela vychlad-

Se xbstlmne mléko, olej a51rup Nasadte . tésto elozte utésnéte svir avytva’ “nout.
b ) ¥ hnétaci hk a L hnétejte asi S az > "y m]tg& protahleho bocl?uci(u .’
7 m}nut dokud se tésto neprestane - .
3 leplt na.s'ten% drzrﬂekpe na haku). '_ 4. Vytvarovane testo dejte do wyma&ane .
y / ’ vormy na chleba, postfikejte vodou
2. Tésto deit'rmsy, mkty]te foh' z rozpraSovace a zakryjte. Nedhtzf
a nechte kynout‘bo a7120 minut, kynout asi 60 az 90 minut, doku

dokud ngznasobx.oblem - tésto znovu nenabude. ’? L4
> St .’ g = - 9

gansky

3. Vykl‘('ipgtéstop’pra_covm desku. '5 P‘mlgs {rykynulym bochnlkem dejt y
Dlanémi jen vytvarujte do tvaru pfi- ’ do trouby yhmte na180°C (do dol
blizného obdélniku (nadélkuasi ~ nitietiny) a peéte asi 45 a% 50 minut.
jako vase forma na peceni). Téstoje MriZete otestovat Spejli, jestli je chlék
- treb?for at do pé€k oboch- ~  hotovy. .

Sa kS« ‘ L




Datlové muffiny O

Muffiny jsou takové zdzracné vécicky, miiZete do nich totiz
schovat spoustu riiznych dobrych surovin — vSechny druhy
orechii a seminek, susené ovoce, nasekanou cokolddu. MiiZete
kombinovat bilou, celozrnnou mouku nebo tieba i bezlepkovou
mouku a misto cdsti mouky pouZit viocky. Osladit se muffiny
daji nejen cukrem, ale tieba i sirupem, jako jsme to udelali my.
Témér Zddné hranice kreativity tu nejsou!

MNOZSTVI: 12 | PRIPRAVA: 45 MINUT

e 250 ml rostlinného mléka

e 250 g hladké pseni¢né mouky

e 150 g celozrnné Spaldové mouky
e 100 g oleje

e 75 gdatli

e 100 g datlového sirupu

e 50 g mletych ofechu

e 2 biovejce

e 3 Izi¢ky prasku do pediva bez fosfatu * . ;
o Vs lzicky mleté vanilky - .

1. Do misy dejte obé mouky, mleté ofechy, prasek do peciva
avanilku. Promichejte.

2.V jiné mise rozslehejte spolecné vejce, rostlinny napoj, olej
a datlovy sirup. Tuto tekutou smés postupne€ zapracujte
do suché smési, pridejte i datle nasekané na kousky. Smés na
muffiny zbytecné nehnétejte, staci, kdyz se suroviny propoji.

3. Papirové koSicky vypliite smési a vloZte do formy na muffiny.
Pecte v troubé rozehtaté na 200 °C asi 15 az 20 minut.

D www.countrylife.cz/datlove-muffiny

RO-LETO 2018

budete
potiebovat

CELOZRNNA
SPALDOVA
MOUKA JEMNE
MLETA CESKA
1 kg
COUNTRY LIFE

B 9

OLEJ | )
SLUNECNICOVY
DEZODO-
RIZOVANY

500 ml
BIO PLANETE

SPALDOVY SIRUP
250 ml
COUNTRY LIFE

Vanille

gemahlen o

.'_Tr
? LY
o v
| ST S
VANILKA MLETA

5g
BIOVEGAN

DOBROTY | 23



HLAVNT TEMA : =

Na nas toustovy chleba na Jakekoh jiné pecivo nebo treba
jako dip k zeleninovym $pali¢kim na party.- nase Sestice
pomazéanek se bude hodit pri spousté prilezitosti.

Kréemoveé z tofu

- tyhle pomazanky jsou skvélé jako dipy k pecenym brambordm
® nakrajenym na mésicky

Veganska budapest @ / =

® 200 g bilého tofu ® 1 cibule (60 g) ® 3 strouzky /
- Cesneku ¢ 3 |zice olivového oleje Y
e 1 lzice sladké papriky ® 30 ml s6jové
smetany ¢ 1 Izice lahudkového drozdi
_ o 1 [zicka himalajské nebo motské soli

1. Nakrajenou cibuli a Cesnek

___osmahnéte na oleji dozlatova. PFi-
dejte 1zici papriky, rozmichejte a
vypnéte plotynku.

2. Rozmixujte tofu se séjovou smeta-
nou, pfidejte osmahnutou cibuli's
cesnekem a paprikou.

3. Osolte, ochutte lahtidkovym drozdim,
rozmixujte do hladkého krému.

Vydatné
e S lusténinou

- lusténin si uvarte cely pytlik, zbytek dejte
do-lednice nebo do mrazéaku

M\? kVOVé p Om?JZ é’nka \f: réjeﬁou cibuli a ¢esnek osmahnéte na oleji. Pridejte nastrouhanou
S ¢Cervenou co Ck()u mrkeva chvilku restujte.

2. Cocku proplachnéte, pridejte k zelenin€ a opét kratce osmahnéte. Zalijte

*-1.mensi cibule ® 2 strouzky ¢esneku vodou, aby byla ¢o¢ka ponofen4, a duste 15 minut do rozvafeni Eocky. Ke
* 1 mrkev (100 g) ¢ 5 [Zic olivového oleje Kkonci varu pfidejte ovesné vlocky, vstiebaji pfebyte¢nou tekutinu.

* 100 g Cervené cocky e 2 Izicky lahGidkového '°3. Pomazanku rozmixujte na hladky krém. Ochutte lahiidkovym droZdim,
drozdi e 2 IZice umeocta ® 1 |Zice ovesnych umeoctem a kurkumou.

vlocek ¢ 50 g sluneénicovych seminek na 4. Slunecnicova seminka Kratce oprazte, vmichejte je do pomazanky nebo
ozdobu, 1 IZicka kurkumy pouZijte jako ozdobu.

24 | DOBROTY | JARO-LETO 2018



Aromatické s pecenou zeleninou

vvvvvv

® i dusend

Dynova pomazanka s vliassii

o

* 250 g dyné hokaido * 50 g vlasskych.of&d
e _

orechy @9

1. Oc¢iSténou dyni zbavene
PFi 180 °C. Viag
2. Viexe

plej, pecte cca 40 minut

opného seminka
hové Stavy

oFska sul

_ Dinujte sur tere jsou nutricné obzvlast nabité
ro: _pésﬁ'y;‘ﬁwl atkami: zelenina - ofechy a seminka - kvalitni bilkoviny
: ervena cocka, cizrna z plechovky, tofu, tvaroh a tvarohové syry)
t,“—‘!‘: I . /7 Y Vv
Pomazanka z ¢ervené repy @

® 150 g cervené fepy ® 50 g konopného seminka ¢ 50 g cizrny z plechovky

* 1 Izice medu ® 1 IZice citronové stavy e 1 |Zicka soli

1. Repu zabalenou v alobalu peéte domékka cca 1 hodinu.
2. Vsechny suroviny rozmixujte do hladkého krému a ochutte.

() Siceenlife

Jak pomazénky dochucovat
¢i obohatit jiz nyni na:
www.countrylife.cz/magazin

S N\ s | ‘t 7
- kozi, ov¢i nebo tvarohové syry staci smichat s trochou smetany, doplrite
® libovolnou zeleninou a bylinkami, zdobit miizete susenymi kvéty od Sonnentoru

Tvarohova pomazanka s redkvickami 9

* 200 g koziho tvarohového syra ® rostlinna smetana ® 10 nastrouhanych fedkvi¢ek ¢ 1 Izice lahtidkového drozdi

1. Syr rozmixujte se smetanou do hladkého krému.
2. Omyté redkvicky nastrouhejte na hrubém struhadle, vimichejte spolu s lahtidkovym droZdim do pomazanky.
Ochutte, pfipadné dosolte.

JARO-LETO 2018

8ho pepre ® 3 lZice olivového oleje

budete
potiebovat

UMEOCET
200 ml
COUNTRY LIFE

- |

LAHUDKOVE
DROZDI

150 g
COUNTRY LIFE

CERVENA )

COCKA PULENA
500 g

COUNTRY LIFE

_—

CIZRNA
STERILOVANA
400 g

BIO IDEA

DOBROTY | 25



HLAVNI TEMA

PESTA

Maji mnohem vic vyuZiti nez jen do téstovin. K snidani si je namazte na
topinku a pokladte ztracenym vejcem nebo volskym okem. Servirujte
je k pecenym bramboradm a pecené zeleniné.

Anebo je pouZijte jako zaklad na saldtovou

zalivku - stadi pridat olej,

ocet a med &i sirup.

e Bylinky
- bazalka je tradi¢ni
- muzete vSak pouzivat vSechny mozné druhy
' bylinek a zeleniny - tymién, kopr, petrzel,
medvédi Cesnek, $penat, rukolu, na
jare plané byliny, susena rajcata

JAK PESTO VYROBIT?

Tradi¢né se pesto pfipravuje ve hmozditi — nejdfiv utfete
vSechny suroviny bez oleje, ten pridejte jako posledni. Pro
ulehéeni muiZete pouZit mixér — vSechny suroviny vloZte
do mixéru a rozmixujte do hladké konzistence.

A JAK SKLADOVAT? \
.Q_-WJ

Aby vam pesto déle vydrzZelo, skladujte ho v
dobre vymyté sklenici se Sroubovacim uzave-

- rem a povrch vzdy udrzujte zality cca 1l cm vy-
sokou vrstvou olivového oleje, tak pesto vydr-

Bazalkové D3

Zi az 2 tydny.
pesto
s R T L OO S ST O O
® 50 g piniovych ofiska ® 100 ml olivového oleje
e 3 Izicky lahidkového drozdi e 1 strouzek ¢esneku #
* 1 I3icka citronové &tavy e 1 I3icky soli KOpI‘OVG pe Sto @ @
= - e svazek kopru (20 g) ® 30 g sluneénicovych seminek
Petrz elkove pe StO @ @ * 50 ml olivového oleje ® 50 ml avokadového oleje
e 3 Izicky lahudkového drozdi e 2 IZi¢ky citronové
e 2 hrsti petrzelky (50 g) ® 30 g kesu ofechl ¢ 20 g konopnych Stavy ® Y Izicky soli

seminek ® 100 ml olivového oleje ® 4 Izice lahddkového
drozdi e 1 strouzek ¢esneku ® ¥z Izicky soli

26 | DOBROTY | JARO-LETO 2018



Orisky
e o seminka

- do pesta tradi¢né patfi
piniové ofisky

T

- vyborné se vsak hodi
i konopné seminko,

; ;“ sluneénicové seminka,
N4 vlasské nebo kesu
oA orechy
E | P

v ‘)f
' ,}'.‘5 - hodisei Fepkp
B At - sezamovy, a
;- .!p-);g konopny, dy
3 ‘ o nahradte ji

e Parmezdn a spol.

- mnozstvi oleje si upravte
- v klasické verzi patii do pesta parmezan ) g -

podle tohe, na co chcete-'-;-'i/;
pesto pouzit - hust5|
se hodi na topinku,
ochucenf polévek,
pomazanek, na pizzu;
fidsi do téstovin, =
kuskusu, do zalivek =
na salat

- pro veganskou variantu radi misto néj pouzivame lahddkové
drozdi, to dokaze zvyraznit chut kazdého pokrmu

Sul a dalsi

150 e SUroviny

sul je nejlepsi morska nebo himalajska

&jx: - Cesnek se pridava skoro vzdy B o -

chuti pesta casto prospéje troska
citronové Stavy

Tymianové pesto @@

¢ 30 g Cerstvého tymianu (bez tuhych stonkt) ¢ 30 g kesu ofechd
¢ 10 g konopnych seminek ® 80 ml olivového oleje ¢ 3 |Zicky
lahtdkového drozdi 1 strouzek ¢esneku ® 1 |Zice citronové stavy
® V2 Izicky soli

Spenatové pesto DD

® 50 g Cerstvého Spenatu ® 50 g vlasskych ofechl ® 100 ml olivového oleje
(nebo kombinace olivového s olejem z vlasskych ofecht) e 1 strouzek ¢esneku
* 1 IZice citronové stavy ® V2 IZicky mofské soli

JARO-LETO 2018 |

pr > vyborny

vysledek

budete
potiebovat

s

EXTRA PANENSKY
OLIVOVY OLEJ

210 500 ml
BIOPLANETE

OLEJ Z VLASSKYCH
ORECHU

BIO 250 m|

EMILE NOEL

KONOPNA
SEMINKA
LOUPANA
1O 250 ml
COUNTRY LIFE

LAHUDKOVE
DROZDI

150 g
COUNTRY LIFE
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HLAVNI TEMA '

geaﬁ@@nk@ orechy
s méslicke & nie

Jsou to hotové poklady a kazdé jidlo zédsadné obohati o zdravi prospésné ziviny.
Navic skvéle chutnaji, takze zaradit je do jidelni¢ku neni zadna véda.
My véam predstavime nase osvédcené tipy a jednoduché recepty .

TAPESTROST! ' JAK JEDNODUSE POUZIT

ORECHY - Mandle < kesu - . PESTA - jednoduse rozmixujte bylinky, SALATOVE ZALIVKY A DIPY - staci maslo

vlasské ofechy - liskové orfechy X seminka, ofechy nebo rovnou hotové maslo, a ostatni ingredience smichat v misce nebo
- makadamové ofechy « para { olej. Dochutte soli, lahtidkovym drozdim a je v malé zavarovacce (zasroubovat vicko
ofechy - pekanové ofechy « tygii - to. derobné na strané 26-27. a protfepat).

ofechy « piniové orechy « kokos 3 (
. POMAZANKY - kombinujte libovolné maslo DO SLANEHO | SLADKEHO PECIVA
|

SEMINKA - Sezam (svétly : nebo umixovand seminka ¢i ofechy s peCenou = - chleba, dalamédnky, suSenky, bAbovKy.
loupany, neloupany, cerny) K zeléninou nebo uvarenou lusténinou, ochutte
« dytiové seminko  konopné N soli, peprem a citronovou §tavou. Skvéla

seminko - slunecnicové . - , 2 po_[mazénka na kvaskovy chléb nebo tortilly.
seminko « Inéné seminko_ e Vs No a jisté vite, Ze bez sezamového masla
- mék - chia ’ -, . tahini seneobeldete pr1 ptipravé tradi¢niho

Jednoduchy SLADKY KREM muiZete pouZit
k ptipravé dortovych krému ¢i krému

na muffiny, nebo tfeba jako dip k ovoci.
Jakékoli maslo + sirup nebo med + skofice
nebo vanilka; nasi nejobliben€jsi kombinaci
je sezamova pasta tahini + datlovy sirup.

.' POSYPKY vSeho moZného — namocena,
SMOOTHIES NEBO SMOOTHIE BOWLS — opatrné oprazend seminka nebo orechy

pridejte jakékoliv maslo, seminka nebo ofechy, = na kaSe, salaty, rizota, pomazanky,

kombinujte s ovesnymi vlockami, ¢erstvym krémové polévky, do jogurtu.

nebo zmrazenym ovocem, Spenatem. Vyborna

a zdravd snidané. Podrobné na strang 16-17. DO PLACICEK, BURGRU A NAKYPU.
28 | BROTY | JARO-LETO 2018
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Ryzehle @ Jedneduche recepty

Kapustové D

chipsy

100 g keSu namocenych na 2 hodiny
rozmixujte se 100 ml vody, 3 1Zicemi

lahtudkového droZdi, 2 1Zicemi citronové
stavy a 1zi¢kou soli na konzistenci kase.

Kousky kapusty v mise promichejte

s keSu kasi, rozloZte na pecici papir, pecte

35 minut pti 150 °C.

Kesu O

majonéza

Vyborna na salaty, do tortill, sendvici.

100 g keSu namocenych na 2 hodiny
rozmixujte s S0 ml vody, 2 1Zicemi

citronové stavy, ¥ 1zickou soli. Za stalého
mixovani pfilévejte 2 1Zice olivového oleje.

2

()

Namaceni, prazeni? Ve na:
www.coutrylife.cz/magazin

Vegansky 29
parmazan

100 g namletych keSu smichejte

s 3 1zicemi lahtidkového drozdi

a soli podle chuti, pouzivejte jako
parmazan.

Gomasio DD

Smichejte 100 g lehce uprazenych
seminek (nejcast€ji se pouziva
sezam) a 1 1zicku soli, kousek
morské fasy, vSe rozmixujte,

rozemelte nebo rozdrtte v hmozdifi.

PouZiva se k ochuceni salatti,
polévek, ryze, pomazanek.

Orechové mléko DD
z vlasskych orechii

200 g vlasskych otfechti namocte na n€kolik
hodin do vody, kterou n€kolikrdt vymérite. Poté
ji slijte a zalijte 1 litrem Cisté vody. MuZete pridat
kousek mofské rasy, Spetku soli nebo datle.
Duikladné rozmixujte, precedte pres platynko,
hmotu dobfe vymackejte. Napoj pouZzijte

na zaliti granoly, pfipravu kasi, smoothies,

na vareni a peceni. Zbylou drt pridejte do tésta
na muffiny, suSenky nebo kulicky.

Granola @

Smichejte oblibené vlocky, libovolné ofisky,
seminka, susené ovoce, pridejte sirup a kokosovy
olej, za obcasného promichdani pecte 60 minut
pEi 110 °C. \ "



\ J 3
VSECHNO A JESTE KOUSEK NAVIC

LAHODNE A VYZIVNE, VYROBENE Z PRIROZENE
BEZLEPKOVEHO OVSA N

bez lepku
a psenice

[ Cashew
; 12‘ and coconut 80g &

et SOME
{7 holesoneé and then $0

A Wi

%
»

Dark chocolate aog ©

l and ginger
—_ : > T Apple and
Ty raspberry

Flapjacky jsou neodolatelné viacné a lahodné, plné vybranych
rostlinnych surovin a ruéné vyrobené na britském venkove.

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

www.wholebake.co.uk

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



JUICE

HOLLINGER

JUST LOVING NATURE!

v,
HOLLINGER

.l'LI
N T Lovineg NATuRE!

B

Multi Sunrise
mit stillem Wasser

Zdrava & chutna svacina
Tradicni japonske
ryzove chipsy

Japonska femeslné vyrobena kiupava svacinka je
jednoduse vyborna. Uz pfi prvnim kousnuti se line
viné neodolatelné prazené pochoutky. Vychutnejte
si samostatné nebo s vasim oblibenym dipem.



MEDAILONEK

Predstavujeme

la BIO
IDEA

Foto © LA BIO IDEA

Vykonny feditel
Poppe Braam.

LA BIO IDEA

Asi vSichni se chceme stravovat dobre. Ne vzdycky ale méme cas nebo chut na dlouhé vareni.
Napriklad priprava lusténin se mGze dost protdhnout: musi se nékolik hodin naméacet a potom
jesté dikladné varit. Existuje Siroka nabidka predvarenych lusténin nebo lusténin v plechovce,
které Setfi Cas, ale clovék si Casto neni jisty jejich kvalitou. Proto jsme moc radi, ze vdam mizeme
predstavit znacku LA BIO IDEA. Tato firma uz skoro tfi desitky let podporuje ekologické
zemédélstvi na Sicilii a v Itélii a mimo jiné vyrabi lahodné biolusténiny v plechovce.

LA BIO IDEA se zrodila v hlavé Holan-
dana Poppe Braama a na Sicilii, na po-
lich mezi péstiteli a vyrobci. Taméjsi
farmari méli problémy udat na stédle se
rozSifujicim trhu svoje tradi¢ni vyrobky.
Pod vedenim Braama, ktery stoji také
za znac¢kou Amaizin, spojili sily a za-
¢ali svoje produkty nabizet pod jednou
znackou LA BIO IDEA. To bylo v roce
1990. Od té doby zajistila LA BIO IDEA
kontinuitu a legitimitu vétSinou malym
sicilskym rodinnym podnikiim a po-
stupné se rozrostla o dal$i malé farmare
z celé Itdlie.

SICILSKE KORENY

Diky stfedomoiskému klimatu a ptidé
prohnojené sopecnym prachem zemédél-
stvi na Sicilii jen kvete. Podle Braama si-
cil$ti vyrobci a farmafti, ktefi zalozili LA
BIO IDEA, vzdy pouzivali k vyrobé tra-
di¢ni, ¢isté metody. Pfechod na ekologic-
ké zemédélstvi byl proto pomeérné jedno-
duchy a v souladu s pfirozenymi sicilsky-
mi postupy.
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} ‘|_R ina Ferridoli vyribiko

Cerveny symbol LA BIO IDEA, hlava
se tfema nohama, odkazuje k vlajce Sici-
lie. Sicilie m4 dlouhou kulinédfskou tradi-
ci, ovlivnénou riznymi kulturami, které
na ostrové pisobily. Od Rekt maji ptipra-
vu zeleniny, od Francouzi uméni omacek
a od Arabi vyrobu téstovin. LA BIO IDEA
hned ze zacatku vyuzila této rozmanitosti

a zahrnula pod svou znacku nejen pésti-
tele obili, oliv a rajcat ale také producenty
téstovin a olivového oleje.

LUSTENINY OD RODINY FERRIAOLI
Postupné LA BIO IDEA rozsitila nabidku
o kvalitni fazole, cizrnu a ¢o¢ku, které jsou
snadno k pouziti. Celou vyrobu konzervo-



Diky stiredomorskému klimatu a pudé prohnojené

sopecnym prachem zemédélstvi na Sicilii jen kvete.
-,

w

vanych luSténin ma4 na starosti rodina Fe-
rriaoli z Kampanie. Lusténiny uréené ke
konzervaci jsou po pfivezeni umyty a uva-
feny a potom se naplni do plechovek a za-
liji ndlevem. K baleni se pouZzivaji plechov-
ky, které neobsahuji bisfenol A (BPA).

Lusténiny jsou pivodem pievazné z
Itdlie. Pouze tehdy, pokud se v Italii vy-
péstovat nedaji, jsou sice dovazeny odji-
nud, ale pfimo do vyrobny rodiny Ferriao-
li. VZdy jsou vyhradné v biokvalité.

NEJLEPSi KONZERVOVANA CIZRNA
NA TRHU PODLE HOLANDSKYCH
NOVIN

Jednim z vyrobkt rodiny Ferriaoli pod
znackou LA BIO IDEA je konzervovana ci-
zrna bohatd na bilkoviny a vlakninu. I kdyz
popularita cirzny v posledni dobé znac-

né vzrostla a na trhu je k mani mnoho vy-
robku, podafilo se cizrn€ od rodiny Ferria-
oli zvitézit v unoru 2016 v soutézi o nejlep-
§i chut podle holandskych novin De Volk-
srant. Soutézilo devét znacek konzervované
cizrny, Ctyfi v biokvalit€ a zbytek z konvenc-
ni produkce. LA BIO IDEA byla ocenéna
jako nejlepsi konzervovana cirzna na trhu,
dostatecné mékk4 a krasné sladka.

Cizrna z plechovky se da vyuZit hned
dvojim zptisobem. Jednak samotna cizr-
na a jednak také ndlev z ni (zvany aqua-
faba). Z ndlevu lze pfipravit vyte¢nou ve-

-

ganskou majonézu — stac¢i ho rozmixovat
spolu se §tavou z citrénu, hoi¢ici a Ces-
nekem a zaSlehat slunec¢nicovy a olivo-
vy olej.

CERVENE LEDVINOVE FAZOLE
Dalsi poklad v plechovce od rodiny Ferri-
aoli jsou ervené fazole ledvina. Cervené

BAREVNY LUSTENINOVY MIX

Tteti konzervovanou lusténinou od ro-
diny Ferriaoli je fazolova smés, ktera ob-
sahuje Cervené ledvinové fazole, cizrnu,
malé a velké bile fazole. Ze smési se da
jednoduse vytvorit bohaty luSténinovy
salat anebo se také velmi dobie hodi na
vyrobu naplni do tacos nebo wrapi.

Aquafabu, tedy ndlev z cizrny jsme pouZzili v nékolika receptech -
napriklad v livancich a palacinkdch na str. 10.

£ KIDNEY

DK
RODE KIDNEYBONER. &

ledvinové fazole se bézZné pouzivaji v jid-
lech jako chilli con carne a jsou nedilnou
soucasti kuchyné v severnich regionech
Indie, kde jsou zndmé jako rajma. Cer-
vené ledvinové fazole od rodiny Ferriao-
li miiZou poslouZit jako rychlé teplé jidlo,
napftiklad ve wrapech, nebo se hodi k po-
uziti do salatd.

OECANIC CHICKPEAS.
OLOGSEHE KIKKERERWTEN

By toeat |
=

VYTVARET JiDLO V HARMONII

S PRIRODOU

Za vSemi produkty LA BIO IDEA stoji
myslenka vytvaret jidlo v harmonii s pfi-
rodou. Znacka je vybudovana na hodno-
tach ekologického zemédélstvi, podpo-
fe tradi¢nich postupu a snaze o skvélou
chut.
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Vybydlena',d5?

V porovnani s velikosti celé zemékoule tvofi ptda jen velmi tenkou vrstvicku.
Nesrovnatelné tenci nez slupka na jablku, je to jen jakasi neznatelnd blanka.
Toto nepatrné nic vSak méa pro nas zZivotné dllezity vyznam. Bez pddy bychom
neméli jak ziskédvat jidlo, a tedy bychom nebyli. ,Spolec¢nost, kterd nic¢i pldu, nici
sama sebe,” jsou slova pfisuzovana Franklinu D. Rooseveltovi a vyznam pldy
vystizné popisuji. Jak je na tom ta nase spolecnost? Nici, nebo kultivuje?

A co to vlastné znamend udrziteIné hospodarit?

ganicka hmota, kterd vznika z odumfrelych to nékdy dokdzZeme jednotlivym ticastni-

S I_OZ |TA S IT VZTA H U Casti rostlin a zbytk t€l Zivocichi. A na- ktim prifadit jejich role. Bakterie a houby

konec ptidu tvofi voda a vzduch. Do toho rozkladaji zbytky rostlin a zivocichti, ¢imz
Pudu tvofi ¢tyfi zdkladni ¢asti. Prvni vSeho pak vstupuji Zivé organizmy, které vytvareji humus. MnoZstvi a kvalita humu-
Z nich, tou nejvetsi, jsou zbytky hornin. v tomto prosttedi Ziji — bakterie, houby, roz-  su pfitom urcuji, jak irodnd ptida bude.
V ptid€ se vyskytuji od velkych ¢astecek toci, razné druhy hmyzu, ZiZaly a mnoho Dalsi druhy ptidnich hub obaluji kofeny
ve formé kaminkii pfes pisek a jil az po ty dals$ich. Jde o slozity systém, ktery pro nas rostlin jemnym pfedivem a tim mnohona-
nejjemnéjsi, tedy prach. S nimi se misi or- neni snadné rozkli¢ovat a pochopit, pres- sobné€ zvysuji plochu, prostfednictvim kte-
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ré Rofeny ziskavaji z ptidy Ziviny. Rostlina
tak dokdze zZiviny vstfebat sndze a ve vét-
§im mnozstvi. Dal$i druhy bakterii pak va-
zou ze vzduchu dusik (jeden z nejdtile-
ZitéjSich prvka pro rist rostlin) a ¢ini jej
pristupny pro rostliny. Mikroorganizmii se
pfitom v pudé nachdazi obrovské mnozstvi,
jen pocet bakterii v jedné 1Zi¢ce zeminy do-
sahuje jedné miliardy. Celkové v této jedné
1Zic¢ce Zije vic mikroorganizmi, nez je lidi
naZemi.

Pudni organizmy zaroven vytvare-
ji jemné predivo, které drzi pospolu ¢as-
teCKy hornin a ¢asteCky humusu a vytvari
tim hrudky hliny. Cervi a dalsi Zivo¢icho-
vé v piidé neustdle provrtavaji chodbic-
ky a tim vytvareji prostor pro kofeny rost-
lin, které si hledaji svou cestu, a také pro
vzduch a vodu. Plida se zdravou struk-
turou pfi desti nasdkne vodu jako houba
atato voda je pak k dispozici rostlindm pro
pozdé€jsi potfebu. A Zizaly jsou vysloveni
pudni pfebornici, nejen Ze také prokypru-
ji plidu, ale vytvareji vymesky, které vyraz-
né zvysuji urodnost pidy. Na jednom hek-

asi tisic let. Proto se ptida obecné€ pova-

Zuje za neobnovitelny zdroj. Problém je,
Ze v soucasné dobé ztracime ptdu rych-
leji, nez vznika. Kromé zdboru je nejvét-

M

§i ptic¢inou eroze, kdy je vrchni vrstvic-
ka zeminy odnesena vodou nebo vétrem
pry¢. Soucasné tempo eroze je 10cm

.V jedné 1zicce pudy
zije vic mikroorganizmu,
nez je lidi na Zemi.“

taru pldy jich ZiZaly ro¢n€ vyprodukuji az
100 tun! To vS§echno a mnohem vic se d€je
ve zdravé pude.

Pod povrchem jednoho metru ¢tvere¢niho
pudy tak nachazime prameérné ptil kila mi-
kroorganismu, sto gramu aktivnich houbo-

vy

vych vldken a Sest gramu Zizal.

1000 LET

Ptida m4 tedy schopnost vytvaret se neu-
stdle, ale tento proces probiha velmi po-
malu - deseticentimetrova vrstva vznika

za 200 let. Mezi lety 1950-1990 bylo ero-
zi na svété zniceno 30 % pudy a v sou-
¢asné dobé se ztraci 6-10 miliont hekta-
ra pudy ro¢né.

SPATNE
HOSPODARENI

Priciny eroze, ale také napt. sucha nebo
povodni, jsou pfitom dobfe zndmy, je to
$patnd struktura plidy zplisobend ne-
vhodnym zachdzenim s ni, a také Spat-
na prace s krajinou. VSechno toto je ty-

pické pro dnes$ni konvencéni zemédélstvi.
Pfi béZném zeméd€lském hospodare-

ni se prakticky nedba o udrzovani zdra-
vi pudy. Ta obsahuje malo organické

hmoty, a proto je ptida jednak pfirozené
méné urodnd a také neposkytuje Zivot-

ni prostor pro plidni organizmy, jejichz
¢innost je tolik dtilezita pro spravnou
pudni strukturu. Zemina, ve které chybi
dostatek ,,chodbicek", neni schopna po-
jmout, pfipadné odvést destovou vodu,
ktera misto toho rychle stece po povr-
chu pry¢. Zname dokonce pfesnou sou-
vislost mezi mnozstvim organické hmoty
v pude a schopnosti ptidy zadrzovat vodu
- nardstem podilu organické hmoty 0 1%
ptda dokdzZe na jednom hektaru pojmout
0234 tisic litri vody vice. Ptida, ve které
se dostate¢n€ nemohly Cinit organizmy,
je také méné soudrznd, ¢imz se nachyl-
nost k erozi dal zvysuje. Takova ptida na-
vic udrzi méné Zivin, konvencni zemé-
délstvi reaguje dodavkou umeélych hnojiv
a tim vznikaji dal$i problémy. Pouzivani
umélych hnojiv a pesticidti rozhodné ne-
prospiva ptidnim organizmim. Nékte-

ré miiZe pfimo zabijet, nékteré likviduje
subtilnéjSimi metodami (o tom si fekne-
me vic v nasledujici kapitolce).

Pramyslové zemédélstvi k erozi pfi-
spiva i jinak - velké lany poli, Zadné re-
mizKky, meze a travni plochy, které dfive
ohranicovaly jednotliva policka, zname-
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naji, Zze pida je mnohem vice vystavena jak
vodni tak vétrné erozi. Vodni erozi je pfi-
tom ohroZeno asi 60 % veSkeré zeméd€lské
pudy u nds, tou vétrnou pak asi 15%.

K erozi pfispiva i pouzivani t€Zké tech-
niky. Ta ptidu utuZzi a voda po ni snad-

no stéka. A konecné s§kodi i péstovani ne-
vhodnych plodin na pozemcich, které
jsou k erozi nachylné, a nevhodné zptiso-
by oseti.

EKOLOGICKE
ZEMEDELSTVI MA
PUDU NA PRVNIM
MISTE

»~Zdravé rostliny je mozné vypéstovat jen
ve zdravé pidé,” to je jedno ze zakladnich
hesel ekologického zemédélstvi uz od jeho
pocatku. Péce o ptidu je proto pro ekozemeé-
délce klicovou ¢innosti. Zjednodusene€ se
da fict, Ze se snazi celou tu propojenou sit
vztaht udrZet zdravou a funkéni. Jak
zajimavou a sloZitou spolupraci rostlina
vytvari se zdravou plidou, 1i¢i ekozeméede-
lec Martin Ott v tomto videu 2 bit.ly/
hospodarem. ,Rostlinka Zita povyroste
denné o S5cm. Béhem stejné doby Zito roste
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ipod zemi, kde neustdle vytvari dalsi a dalsi
kofinky a kofenové vlasky. Za jeden den
jich pfitom jedind rostlinka vytvofi

89 kilometru! A ted pfijde ,moderni®
zemédélec a fekne: ,Cili abychom méli
vynos, potfebujeme dusik, fosfor, draslik
aje to vyrizené.’ Ale to je urazka vici tomu,

co se tu odehrava. Rostlina potfebuje pudu,
kterd s ni komunikuje, kterd komunikuje

s témito 89 kilometry za den. Miliardy
bakterii vSude kolem, které s rostlinou
komunikuji. A z toho vznika rostlina. Tento
stabilni systém mutizeme do budoucna
uspesné obhospodarovat jen tehdy,

snizi a jemna a smysluplnd rovnovaha ptd-
niho Zivota je razem narusena.

NEJEN HNOJIVA,
ALE | PESTICIDY

V konvenénim zemédélstvi se do pudy
nedostavaji jen uméla hnojiva, ale i ume-
1€ pesticidy - tedy pfipravky proti pleve-
Iam, Zivo¢iSnym skiidctim nebo plisnim.
Neni pfitom pravda, co se nékdy uva-

di, Ze spotfeba umélych chemickych 14-
tek v zemédélstvi dosdhla svého maxima
pred revoluci a nyni se postupné snizuje.
Pravé naopak — napf. mnozstvi pouzitych
minerdlnich hnojiv od roku 1991 vzrost-
lo z 63 kg na hektar zeméd€lské plochy
ro¢né na 141kg v roce 2016. Podobné to je
s pesticidnimi postfiky - nyni se pouziva
v prameéru 1,35kg uc¢inné 1atky na hektar
ro¢né, v roce 1996 to bylo 1,04 kg (mysli se
zde ucinna latka, pokud tedy bylo napft.
pouzito 10 litrd posttiku o 5% koncentra-
ci, bylo pouzito 0,5 kg pesticidu).

Zbytky téchto latek pfitom Casto ztlista-
vaji v plid€ nebo se dostavaji do podzem-
nich vod. Vyskyt i koncentraci pesticidi
sledovali v uplynulych letech v orné pudé
odbornici z Centra pro vyzkum toxickych

., 10 centimetri pudy
vznika 1 000 let.“

pochopime-li, Ze tu probiha obrovska
komunikace. A to je vlastné ono moderni
zemeédélstvi, které hledame.”

A co se stane, kdyz tuto nasi rostlinku zita
zeméd€lec pohnoji syntetickym hnojivem?
Za normalnich okolnosti kofinky rostlin vy-
lucuji 1atky slouzici jako potrava pro houby,
které kotfinktim pomahaji vstfebavat Zivi-
ny z pldy, a je tedy v zajmu rostliny, aby se
témto houbam dafilo. Kofeny rostliny po-
hnojené umélym hnojivem tyto latky pre-
stanou vylucovat, mnozstvi hub v ptid€ se

latek v prostfedi Prirodoveédecké fakulty
Masarykovy univerzity. Zkoumali vzorky
pudy z pétasedmdesati lokalit v celé Ceské
republice a zjistili, Ze 51% sledovanych pad
obsahovalo pét a vice pesticidi a 36 % mini-
malneé tfi latky v koncentraci vyssi, nez jsou
stanovené limity.

I proto museji zeméde€lci, ktefi planuji
na dfive konven¢né obhospodarované ptidé
péstovat biopotraviny, projit tzv. pfechod-
nym obdobim. Po dobu dvou nebo tfi let
maji povinnost hospodarit podle zédsad eko-



logického zemédélstvi (tedy bez chemic-
kych postfik(i a umélych hnojiv) a ptidu tak
LvyCistit®. Teprve v dal$im roce mohou svoji
produkci oznacovat jako biopotraviny.

ALE LZE BEZ
PRUMYSLOVEHO
ZEMEDELSTVI UZIVIT
LIDSTVO?

Castym argumentem na obranu konveng¢-
niho zemédélstvi je tvrzendi, Ze jinak ne-
1ze uzivit stale rostouci lidskou popula-
ci, protoze ekologické zemédélstvi neni
schopno dosahovat tak vysokych vynosti.
To vSak vyvraceji napt. vysledky tficeti-
leté studie, kterd probihala v americkém
Rodale Institute. Od roku 1981 se zde po-
rovnavaly vysledKky, které pfinasi ekolo-
gické zemédé€lstvi, s produkei péstovanou
standardnim zptisobem. Ekologicky zpti-
sob hospodareni po po¢ate¢nim propadu
prekonal ten konvenc¢ni. Hlavni vysledky
pritom jsou: ekologické a konvenc¢ni hos-
podareni dosahovalo dlouhodobé stej-
sucha, EZ kultivuje, spiSe nez vyCerpava
pudu a predstavuje tedy udrziteln€jsi pra-
xi, EZ spotfebovavd o 45% mén¢ energie,
konvenc¢ni zemédélstvi produkuje o 40 %
vice sklenikovych plynt.

Martin Ott ve své prezentaci pékné vy-
svéetluje, proc ekologické zemédélstvi pri
pocatecnich srovnanich pokulhava za tim
konvenc¢nim. Na poli, kde péstuje cibuli,
popisuje: ,,Tady Slechtime cibuli, aby byla
1épe pouzitelna pro ekologické zeméedel-
stvi. Velkym problémem cibule je jeji na-
chylnost k houbovym chorobam. Kdyz do-
zraje, ma nahofte otvor, ze kterého rostlina
pak vyriistd, a do tohoto otvoru se dosta-
vaji patogenni houby. Pokud ji nechceme
stfikat fungicidy a zaroven chceme, aby
byla zdrava, tak to musi zvladnout sama.
Ajak vyzkousSet, jestli to zvladne sama?
Tak, Ze ji Cloveék péstuje a sleduje, ktera
rostlina to zvlad4 a kterd ne. A ne tak, Ze

vezme postfik a prosté fekne: ,Ja t€, mila
cibule, pred tou houbou ochranim.’ To
potom Slechti tu cibuli Spatnym smérem
(8lechti vlastné takovou cibuli, ktera ne-
pottebuje byt odolna vii¢i plisni). A pak
tuto cibuli vezme, pfinese ji na ekologicky
statek a Ceka, Ze to bude fungovat, a ono
nefunguje. Potom se fekne, Ze ekologic-
ké zemédélstvi neuZivi svét.“ Vyhledavani

g ]

neé. Vétsina zemédélcti u nds ma ptdu

v ngjmu, nevlastni ji. Nemaji k ni tedy
vztah a dlouhodobé dusledky Spatného
zachdzeni je nezajimaji. Tim spiSe, Ze ani
pfi vyrazném poniceni pudy (vlivem po-
stupt, které jsou povazovany za Spatné

i podle standarda konvenéniho zemédél-
stvi) se sankci obavat nemuseji. V Ceské
republice se doposud Zadnému vlastni-

Sc ud(énost piidy: vievo piida z pole obhospodaiovaného
~ ekologicky, vpravo puda z konvencniho pole.

a Slechténi odolnych a zdravych rostlin je
pro uspésné ekologické péstovani klicové.

COJETO
UDRZITELNE
HOSPODARENI?

Pojem udrZitelnost je v€tSinou natolik
abstraktni, Ze nevyvolava témet zadné
emoce. Pfitom v béZzném Zivoté je tomu
uplné jinak. Pfedstavte si, Ze se nasté-
hujete do domku a v pribéhu let jej zve-
lebujete. Opravujete, co se rozbije nebo
porouchd. Anebo se miiZete nastého-

vat do stejného domku, ktery pak po le-
tech opustite zanedbany ¢i dokonce vy-
bydleny, ale vam to bude jedno, protoZze
vas za to nikdo nebude pronasledovat. Ze
vam to druhé pfipada jako nezodpovédné
a asocidlni? Ale pfesné tak se z velké ¢asti
s plidou dnes zachazi. Nékdy az extrém-
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kovi nepodatilo ziskat odSkodnéni za po-
$kozeni jeho plidy. A faktem, Ze po dese-
tiletich najmu vraceji pidu proste ,,jen”
vyCerpanou, se zeméedélci nijak netaji.

Ekologicky zeméd€lec je naopak ten,
ktery ptidu zvelebuje. Jak fika ekozeme-
délec Martin Ott: ,,Dobré zemédélstvi je
zemeédélstvi, které existuje néjakou dobu,
feknéme 20 let, a puida je potom lepsi,
nez byla na zacatku. Nebo aspori stejné
dobrd.” Jak prosté.

ZDROJE INFORMACI

Rodale Institute: Farming Systems Trial
Materialy z konference Pro padu

- pro zivot, 2017

Pavel Rotter, Sedma generace
Bioinstitut, CTPEZ

www.rokpudy.cz
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/azrak
jménem
jablecny ocet

Co Vas piimélo jako tradiéniho vyrobce jableénych mostii
vyrabét i jableény ocet?

Jak uz to byva, za Fadou rozhodnuti je nahoda: na myslenku
vyrabét jable¢ny ocet nas pfivedl obchodni partner, ktery chtél
nejprve vylisovat jable¢nou $tavu jako surovinu pro vyrobu
octa. Kdyz si prohlédl nasi technologii, dohodli jsme se, Ze vy-
lisovanou jable¢nou $tavu pfevedeme na jable¢ny ocet u nas
— pustili jsme se tedy do vyroby sami.

Jaky vyrobni proces, pFipadné technologii pouZivate pFi vy-
robé?

Jable¢ny ocet se vyrabi octovym kvadenim jable¢ného vina.
V zasadé pouzivame dva zpUsoby: klasickou orleanskou meto-
du, kdy vino v oteviené kadi pomalu kvasi za pFistupu vzduchu.
Nové jsme pofidili i soudobou technologii, ktera umozriuje vy-
robit vétsi mnozstvi octa. Ve své nefiltrované podobé je jable¢-
ny ocet plny prospésnych probiotickych bakterii, které mohou
pomoci se zaludeénimi obtiZzemi a pfispét k posileni imunitniho
systému. ProtoZe vSechna zpracovana jablka pochazi od re-
gistrovanych ekologickych zemédélcl, je i koneény vyrobek
bioproduktem. Syrovy, nefiltrovany ocet se oznacuje jako ma-
te¢ni nebo jako jable¢ny ocet s mate¢ni kulturou. Obsahuje
vlaknité hmoty kvasinek a Zivych bakterii, které zbyly z pro-
cesu kvaseni. Takze i kdyz filtrovany jable¢ny ocet vypada na
pohled atraktivnéji, radé&ji sahnéte po tom nefiltrovaném, ktery
obsahuje veskeré Ziviny.

V které zemi, kulturdach se jableény ocet pouZiva, miiZete
nam Fici néco o historii jableéného octu?

Vsestrannost a vyuzitelnost jable¢ného octa jako lécivého a de-
toxika¢niho prostfedku saha do davné historie. Hippokrates
s nim L&cil své pacienty jiz ve 4. stoleti pfed nasim letopoctem.
Byl zaznamenan u starych Egyptand, Babylonant, Rekd a Ri-
mand, jsou o ném zminky v Bibli a byl pouzivan i ve stfedo-

8 lzicek vody / 3 lZi¢ky jable¢ného octu
1 lZi¢ka olivového oleje / 1 [Zitka medu
bylinky /sdl / pepfF mlety

recept na
zalivku
s jablecnym

Nakrajenou zeleninu posypeme oblibenymi bylinkami, podle chuti
osolime, opeptime. Ve skleni¢ce smichdame vodu, ocet, olivovy
olej a med, pfelijeme salat a vie dobfe promichame. Zalivkou

véku. Krystof Kolumbus mél na svych lodich barely s jable¢-
nym octem kvali prevenci kurdéji, stejné tak jako vojaci béhem
americké obcanské valky. Japonsti samurajové jej pili pro silu
a odolnost. Jable¢ny ocet byl po tisicileti uzivan nejen jako Léci-
vy elixir, ale i jako Cistici a detoxika¢ni prostfedek k odstranéni
zarodkd, bakterii, zapacht a dokonce i skvrn. Jable¢ny ocet je
velmi oblibeny v arabskych zemich. Piji ho, ptidavaji do jidla &i
si s nim myji vlasy.

Jaké jsou jeho pFiznivé téinky?

Jableény ocet ma spoustu ptiznivych Géinka. Jak uz jsem zmi-
nil, tak diky obsahu probiotik pt¥iznivé ovliviiuje Zaludeni
mikrofléru a jeho pouZivanim predchazite travicim potizim.
DuleZitou soutasti jable¢ného octa je jable¢ny pektin — zdroj
ptirodni vlakniny, ktery podporuje zdravé traveni, posiluje me-
tabolismus, snizuje hladinu cholesterolu a pomaha $tépit tuky.
Potla¢uje chut k jidlu, zvySuje pocit sytosti a pomaha tak ke
snizeni vahy. Proto jsou ¢astéjsimi zakazniky Zeny nez muzi.

Jable¢ny ocet ma rovnéz bohaté vnéjsi pouziti. Pokud si jej
budete pravidelné aplikovat na vlasy, budou lesklejsi, pevné;si
a kvalitngjsi. Dnes jiz spousta vlasové kosmetiky tuto latku
ptimo obsahuje.

Pfiznivych G¢ink& ma jableény ocet spoustu. Vsechna tyto po-
zitiva vedla komisi v soutézi Perla Zlinského kraje k udéleni
ocenéni pro rok 2017. Pro dal3i informace mdzete navstivit nas
web: www.jablecnyocet.bio.

Jak byste doporucéil jableény ocet uzivat?

Kromé vsestranného pouziti v kuchyni pfi
pripraveé jidel z vlastni zkusenosti doporucu-
ji rozmichat 2 lZi¢ky octa do sklenice vody,
pfipadné lehce osladit medem. Vypit rano
nala¢no ¢ uzivat az 3x denné mezi jidly.

Jaké je dalsi uziti v domacnosti?

Ocet je od pradavna povazovan za uni-
verzalni v3elék. V historii se pouzival
k nejraznéjsim Gceldm, at uZ to bylo
nakladani zeleniny ¢&i vyroba zalivek
anebo tfeba Cisténi pistoli. Dnes je pro
mnohé z nas nepostradatelnym ku-
chyriskym pomocnikem. Jable¢ny ocet
pak patfi k tém nejzdravéjsim druhdm
a navic ho vyuzijete nejen pti vafeni.

Dékujeme za rozhovor.

octem a medem

mUiZete zalit napt. salat z rajcat, bilych a ¢ervenych paprik a dalsi
salaty dle Vasi pfedstavy.
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WELEDA

e Seit 19;
' REPARATRICE
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NASI FAVORITI ! JO NZA

1 500 ml Jonzac G20 i
2 2v1 Weleda sodiiie {M!_.Q
3 100g Weleda GEL LAVANT
4 250 ml Urtekram DERMO-DOUCEUR =
5 i
200 ml Nobilis Tilia
6 ZAHNGEL -'I:f.'
200 ml Nobilis Tilia G
GENTLE DERMO CLEANSING GEL D.Ef“.lff.l\cf.
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VWELEDA

Seit 1921

BABY
CALENDULA NASI FAVORITI
\aschlotion & L] o 7 500 ml Jonzac
Shampoo 9 ';lthELOV‘;(g{-wﬂ. 8
Ruinigs santt und gflegt MANDARINESS 40 ks Jonzac
L), 9 75 ml Urtekram
i) 10 75 g Cannaderm
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ho vyrobku. Jsou vyrobené z biobavlny, jsou hypoalergenni
a stejné jako ostatni pripravky Bébé bio maji biocertifikat.

Mame pro vas tip - vyrobte si doméaci verzi vihéenych
ubrouskii! Kupte si kvalitni hydrofilni olej (prodava napt.
Nobilis Tilia), v rozpraSovaci jej smichejte s ¢istou vodou

a pak staci nosit sebou rozprasovac a suché ubrousky nebo
napf. nastfihany perlan. V pfipadé potfeby ubrousek jen po-
stfikdte emulzi, kKterou ziskdte protfepanim lahvic¢ky, a pouzi-
jete stejné, jako ubrousek vlhceny.

Zinkovych masti se vyrabi mnoho variant, pfirodni a ve-
ganskou verzi nabizi napt. Urtekram. Znamena to, Ze zakla-
dem neni Zivo¢iSny tuk (sadlo nebo lanolin) ale tuk rostlinny
- tady je to olivovy olej a bambucké mdslo. Mast proti opru-
zeninam s obsahem konopného oleje vyrabi Cannaderm. Pra-
vé diky konopi m4 mast opravdu silné hojivé a 1é¢ivé ucinky.
I tady je zdkladem bambucké maslo. A nakonec posledni tip -
sice ho v nasem fotografickém pfehledu nenajdete, ale vybor-
nym pfipravkem na opruzeniny je i Kojenecky krém od Wele-
dy, ze zminéné mési¢kové fady. Je icinny a velmi oblibeny.

Jednoduchy zinkovy Krém si také mtiZete snad-
no vyrobit doma. Potfebujete vlastné jen tfi suroviny - bam-
bucké maslo (nebo jiny tuhy tuk), mandlovy olej (nebo jiny
rostlinny olej, avSak mandlovy je nejlépe sndSen i malymi mi-
minky) a oxid zine¢naty (prasek, ktery koupite na interne-

tu nebo v 1ékarn€). Smichejte je v poméru 3 dily mésla na 3

LEANATURE

EAU THERMALE

SR
JONZAC
@ebe 1, 2
i _ B
GEL LAVANT i hrLoos
DERMO-DOUCEUR e
NS SULFATE 48 BAVOM ALL-OVER WASH

GENTLE DERMO CLEANSING OEL s
Hair and Bty L e ]
0 =
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dily oleje na jeden dil oxidu zine¢natého a umistéte do vhod-
né nadobky. Pfesny postup najdete v mnoha navodech na in-
ternetu.

Ekzémy,
podrazdeni
T:gliilcz)‘:;,agsglemoliens 75g Cannaderm

12 Ovesna koupel 6 sackd/koupeli Topnatur
13 Krém dermo-regenerujici Bébé bio 40 ml Jonzac

JestliZe vase détatko trpi atopickym ekzémem, moZna stéle hle-
date pripravky, které prave jemu budou vyhovovat. Tézko radit
univerzalné ucinné a bezpecné produkty, v nasi prodejné v Lili-
ové ulici je v§ak velmi oblibeny krém Robdtko emoliens od Can-
nadermu s obsahem hojivého konopného oleje, pfipadné lze
zkusit variantu mléko Robatko (150 ml) od stejné znacky nebo
ijiné jejich produkty (stoji za to vznést dotaz na vyrobce). Mi-
Zete také zkusit oSetfeni Cistym konopnym olejem, op€t nejlépe
v biokvalité. Hojivou a moc pfijemnou péci pro citlivou a atopic-
kou pokozku je ovesnd koupel, ktera se aplikuje i v 1azefiskych
zaFizenich. Oves totiZ u¢inné& zklidiiuje a regeneruje. Sikovné
sacCky s jemné rozemletym ovesnym extraktem najdete v prodej-
ndach pod zna¢kou Topnatur.

LEANATURE

| EAU THERMALE

JONZAC

KOUPELOVY OLE
MANDARINKOVY

LINIMENT DOUX
OLEO-CALCAIRE

ORGANIC

2@ 4

GENTLE OUEDHCALCAREDUS LIWMEN




NAVSTIVTE NAS NA DETSKYCH TYDNECH V LILIOVE

Chcete se o produktech dozvédét jesté vic, poradit se nebo vyzkouset novinky? V prodejné prirodni kosmetiky v Liliové
v Praze jsme pro vés pripravili étyfi odpoledne vénovana pravé prirodni kosmetice pro déti.

22.KVETNA 14-18 HOD. DETSKA KOSMETIKA JONZAC, SO’'BIO, JASON, ORGANYC

29. KVETNA 15-18 HOD. DETSKA RADA NOBILIS TILIA

6.CERVNA  14-18 HOD. DETSKA RADA URTEKRAM

21.CERVNA 12-18 HOD. DETSKA KOSMETIKA V€. NOVYCH OPALOVACICH PRIPRAVKU WELEDA

Pro pokozku podrazdénou vnéjsimi vlivy jsou dobré krémy,
které maji vyrazné regeneracni a hojivé ucinky. Vyborné funguje
dermo-regenerujici krém od Jonzacu, pouzijte ho na oSetfeni po-
kozky poskrabané, podrazdéné, postipané od hmyzu anebo za-
rudlé po opalovani. 30 % pripravku tvofi termdlni voda Jonzac.

Osetreni
pokozky

NASI FAVORITI

14 Mandlovy olej bio 50 mI Emma Noél

15 Kokosovy olej bio 300 ml Country Life
16 Kokosovy olej bio 200 ml Bio Planete

NejlepSim a podle nds bezkonkuren¢nim mazdnim na po-
kozZku déti, ale i téch nejmensich miminek, je mandlovy olej,
v pfipad€ potfeby se da se pouzivat i u novorozenct. Vybor-
né funguje i jako ochrana pokozky obliceje v chladném po-
Casi. Kupujte jen kvalitni oleje a nejlépe v biokvalit€, takové

O —

o

CEHEFECE

LEANATLIRE

FAU THERMALE

JONZAC EAU THERMALEL
JONZAC
e 14 F [T
E’.EL.L b Bebé Bio v 1:— 3
COLD CREAM |
i T NUTRI-DOUCEUR 1 ! s
e . e e’ 315
krém proti

emma noél

- opruzeninam

B
= TPE GATNTLE GO DR I'Jﬁ =¥

naroky spliiuje naptiklad olejic¢ek od firmy Emma Noél. Po-
dobné se u miminek d4 pouzit i mandarinkovy olej a Casto se
pouziva i kokosovy olej.

Na
opalovani

NASI FAVORITI

17 Krém na opalovani SPF 30
87 ml nebo 207 ml Butterbean

18 Opalovaci krém ve spreji pro déti SPF 30
125g Alphanova Sun

19 Opalovaci mléko pro miminka SPF 50+
50ml Alphanova Sun

Problémem opalovacich pfipravki z kategorie pfirodni kosmeti-
ky vétSinou byva Spatna roztiratelnost a vyrazny bily film, ktery
na pokozce po naneseni zlistava. To je dano vlastnostmi mecha-
nickych (tedy nikoli chemickych) slune¢nich filtra.

1)

- M,
FERCEET R

Houte protection
TUTIES, e, e £ 4 4

emoliens MR O
i wel TAMG AT 1L

pfil ehedmect
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Vybrali jsme vyrobky, které se s timto problémem doka-

zaly vyporadat. Krém od Butterbean je bez debat nés favo- e C e b ﬂ a

rit, ma skvélé sloZeni (mnoho slozek v biokvalité) a velmi

pfijemnou, skute¢né téméer maslovou konzistenci. Tim, Ze je :

hutny, pomérné€ dlouho vydrzi, na druhé stran€ nezanechava |<O S m et | |<a

mastny film. Jedinou, zato pomérn€ vyraznou nevyhodou je

jeho cena (87 ml stoji pfes 500 K¢). Cenové prijateln€jsi jsou NASI FAVORITI

pfipravky znacky Alphanova Sun. Mléko i krém se dobfe roz- 23 Nosni olej 20 m| Nobilis Tilia

tiraji, jsou uréené specialné pro miminka/déti, maji certifikit 24 Masazni olej Amalka pfi bolestech briska
ptirodni kosmetiky (Ecocert) a obsahuji okolo t¥etiny sloZek 20ml Nobilis Tilia

v biokvalité&. 25 Masazni olej Jakoubek pfi profezavani prvnich zoub-
ka 10 ml Nobilis Tilia

Z b n |/ N4s prehled se zaméfuje pfedevSim na kosmetiku, ale tady
U jsme museli ud€lat vyjimku. Nosni olej od Nobilis Tilia mno-

zi z nds pouzivaji uz roky, sami na sebe i na déti. U nejmen-

a St §ich miminek se olejickem ma potirat jen okoli nosnich di-

p y rek, pozdéji ho miizete pouzivat jako kapky do nosu. Nejenze
pomdhd pfi rymé a ucpaném nosu, ale je vyborny i jako pre-

NASI FAVORITI vence - ochrdni nosni sliznici v dobé virdz ¢i pfi cestovani

20 Détska zubni pasta jahoda-malina /5ml Lavera hromadnymi dopravnimi prostfedky. Zabrafiuje také vysy-

21 Détska zubni pasta tuttifrutti /5 ml Urtekram chani sliznice ve vytap&nych mistnostech se suchym vzdu-

22 Détsky zubni gel mésickovy 50 ml Weleda chem.

Pfirodni kosmetika nabizi opravdu Siroké spektrum zubnich Masazni olej Amadlka zase dobfe funguje na bolava bfis-

past, dospélackych i détskych. Pasta od Lavery je dobrou a kva- ka a prdiky. Obsahuje étericky olej fenyklu, majoranky a heft-

litni variantou k béZnym pastam, ma pfijemnou ovocnou chut. manku fimského. D4 se pouzivat v pfipadé potizi i jako pre-

Pasta od Urtekramu ma pékné ,,Cisté“ sloZeni a pro déti snad vence.

jesté atraktivnéjsi chut - je k nerozeznani od ovocné zZvykacky.

A pasta od Weledy je soucasti uz nékolikrat zmirnované mésic- Masazni olej Jakoubek s éterickym olejem levandule

kové fady. Péni jen slabé, chut ma také pfijemnou a pripadné a hefmanku fimského pomah4 a ulevuje pii profezavani

spolknuti u ni nevadi. VSechny tfi pasty jsou bez fluoru. prvnich zoubkt. Vyrobce doporucuje vtirat na vnéjsi stranu

tvaricek, olejiCek se vSak da vtirat i pfimo do dasni.

iavera VVELEDA
= TeAsimsemsmiv. 0 BABY
= — T, =) e ]
: E ,_E- CALENDULA

Waschlation & g

NEE,}ILTB Shampoo
Kinder- u;m-‘n"c'é‘ e,
Zahngel e paev S .
N <hy Hstaennrd
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No artificial additives
Only plant-based Ingredients

ecogenic

' Bathroom Cleaner
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Dovozce a distributor pro CR:
Country Life, s. 1. o.




Do
mrazu

NASI FAVORITI
26 Mandlovy olej bio 50 ml Emma Noél
27 Cold Cream détsky vyzivny Bébé bio 100ml Jonzac

NejpfirozenéjSim oSetfenim pokozky v chladném

pocasi je rostlinny olejicek — napfiklad mandlovy, ktery
doporucujeme nejvice. Daji se pouzivat i jiné oleje, vhodné
je bambucké maslo, kokosovy olej nebo meruiikovy olej (ten
je vSak pomérn€ lehky a nemusi stacit do vétSich mraz).
Pokud hledéte specializovany kosmeticky pfipravek,

Cold cream je pro vas to pravé. Jonzac vyrabi tento krém

v kvalité bio, bez ropnych produktii a silikonu a bez slozek
zivoc¢isného plivodu. Hydratuje a vyzivuje, ale nezanechava
mastny film. Jde o nejproddavanéjsi vyrobek z fady Bébé bio.

KDE KOUPITE TYTO PRIPRAVKY
V PRODEJNE PRIRODN{ KOSMETIKY
COUNTRY LIFE V LILIOVE 11, PRAHA 1

V DALSICH PRODEJNACH BIOPOTRAVIN
A PRIRODNI KOSMETIKY,
KAMENNYCH | INTERNETOVYCH

-.--.ulml_:-c.nl{In:m;ng-
ecogenic

- g baby

o Batte & Dish i

Brilliant washing, cares for sensitive skin

Prani

a cisteni

28 Rada Ecogenic baby
29 Rada Ecover Zero

Prirodni drogerie Ecogenic zahrnuje fadu Ecogenic baby, kterd
je pfimo ur¢ena na prani a myti v§eho, co oblékaji nebo pouziva-
jl miminka. Jde tu najit tekuty praci prostfedek a avivaz, tekuté
mydlo na ruce a také pfipravek na myti kojeneckych lahvi, dud-
lika a dalsiho nadobi pro déti. VSechny vyrobky maji certifikat
Ecogarantie a obsahuji podil surovin v kvalité€ bio.

Ekologicka drogerie Ecover, kterd je nejznaméjsi a nejrozsite-
néjsi znackou ekodrogerie na svéte€, uz pred nékolika lety pfisla
s fadou Zero. Tato fada spliiuje vSechny pfisné podminky platné
pro ostatni produkty této znacky a krome toho je bez parfemace.
Pokud vSak vasemu détatku lehka pfirodni parfemace nezpuso-
buje potize, budete pravdépodobné bez problému pouzivat ja-
kykoli pfipravek Ecover, vSechny jsou velmi Setrné. U déti s cit-
livou pokozZkou vétSinou nastava velmi vyrazné zlepsSeni tehdy,
kdyZ z konven¢nich pracich pfipravki (byt urCenych pro citli-
vou pokozku) piejdete na ty ekologické.

Obé znacky maji podobné zasady pro vybér surovin a slozek —
zadné slozky vyrobené z ropy, Zadna synteticka barviva, parfe-

mace ani konzervanty. VSechny produkty jsou veganské a ne-
testované na zvitatech.

27)

écover
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ilovehummus,cz

a

Sezamovo-cokoladovj pasta
n
3 dochucepj Pokrmg
o nebo jen t
3k na mye ..
n'Ilsan,‘

ilovehummus.cz*

ALPHANOVA

Uzijte si letos
opalovani
bez starosti

BIO opalovaci I?remy ol

» pro miminka, déti i dospélée

+ bez nanodcastic a oxidu
zinecnatého, ktery je toxicky
pro vodni Zivocichy

www.alphanova-montbrun.cz

Jediné instantni

—— N
OSVEZENITELA |
YERBA MATE EXTRAKT
instantnf cajovy uymz(:k
30sacki /29 W

-

Maté na trhu!

Pro okamzité
a snadné pouziti

ilovehummus.cz

Mili pfatelé, pro novy akademicky rok jsme pro vés pripravili novy format dlouhodobych studijnich

programii. Nové jsme je rozdélili do vice samostatnych programii a vy se mizete prihlasit do
kteréhokoliv, ktery vas laka a je v daném akademickém roce otevien. TéSime se na spolecnou cestu.

PREVENCE VYZIVOU
« 5x vareni dle sezon s M. Sedlackovou,
M. Tovtovou, H. Tomeckem a K. Halamovou
« Jak na stravovani dlouhovékych
s Rogerem Greenem
» Zdravy jidelnicek s BC. M. DiviSovou

« Prevence a vyziva z pohledu funkcni
mediciny s MUDR. J. Vojackem
 Dietetika v souvislostech s MUDR. M. Simkovou
« Priciny a prevence civilizacnich nemoci
s prof. RNDR. Annou Struneckou, DRSC.
« Zdravé stievo a zdrava krev s DR. B. Miller

VYZIVAV SIRSICH SOUVISLOSTECH

* MuZ a Zena v priibéhu Zivota
s MUDR. Michaelou Simkovou

« Psychologie jidla s BC. K. Literakovou

« Psychosomatika s Milanem Hofinkem

« Civilizacni nemoci z pohledu klasické
mediciny

« Civiliza¢ni nemoci z pohledu
celostniho piistupu

PRINCIPY VYZIVOVYCH SMERD
« 4xvarenidle prindpti vybranych vyzivovyich smért
« Tradiéni ¢inska dietetika s MUDR.Simkovou
+ Makrobiotika se Zuzanou TereSovou
« Ajurvéda s Magdalenou Vargovou
« VyZiva v evropské tradici s Evou Lefiovou
« Veganstvi a ekologie s Honzou Tomeckem
- Raw Zivotni styl s Filipem Rihou
« Superpotraviny a tonizujic byliny s |. Bylinkinou
+ Dietetika v souvislostech II.

s MUDR. M. Simkovou
« Specificka vyZiva s DR. Barbarou Miller

PODNIKATELSKE KNOW-HOW
VYZIVOVEHO PORADCE

» Préce s klientem a Otevieni a vedeni
praxe s BC. Monikou DiviSovou

« Mijj talent a Netradicni financni
gramotnost s Kalmanem Horvitem

« Mij pibéh a Principy moudrého
podnikani s Lenkou Papadakisovou

+ Sebepéce terapeuta s vybranymi odborniky

Vice informaci na nasem webu www.akademielecivevyzivy.cz nebo facebooku.



DO KOSIKU

SMETANY ECOMIL

Veganské smetany (nebo spravné podle
z&Kkona alternativy smetany) jsou novinkou

A

i
If

7 od Ecomilu. VSechny jsou bezlepkové a bio.
Z52 . Loy , .
2 V neochucené verzi muZete vybirat mezi

ﬁl %
W

A

mandlovou a keSu smetanou, ochucené
varianty reprezentuji mandlova smetana
India a kokosova smetana Thai. A nakonec
je soucasti fady také vegansky beSamel.

=

N

A

DO LETNICH KOKTEJLU

Kdo ma rad kokos, at rychle spécha do obcho-
du pro horké novinky letoSniho
1éta, kokosové napoje od Ecomi-
lu. Ackoli se tato Span€lska firma

NEPASTERIZOVANY

zamértuje hlavné na mandlové ' \ v .
napoje, ty kokosové se praktic- : 4.-OConyt Milk : JA B LEC NY O C ET

S G
0D - Moy

05 %opsg,

ky ihned po svém uvedeni staly
bestsellerem. Oba jsou bio a bez-
lepkové, bily nature je bez cukru,
zeleny original je lehce oslazeny
agavovy sirupem. Napoje budou
skvélé do letnich koktejlti, na pri-
pravu dezertli nebo asijskych po-
krm?.

Syrovy nefiltrovany jable¢ny ocet s mate¢ni kulturou
vyrabéji v mostarné Hostétin vyhradné kvaSenim vlast-
niho jable¢ného vina, bez pfidani kvasinek ¢i bakte-

rif octového kvasSeni a bez tepelného oSetfeni. Ocet je

v biokvalité, obsah kyseliny octové je 5%.

ECOVER V RECYKLOVANEM

Pred Ctyficeti lety vSechny prasky na prani obsahovaly fosfaty, které maji devastujici
vliv na vodni Zivot. Prave to bylo impulsem pro vznik Ecoveru, ktery od po¢atka vy-
rabél vSechny své pripravky bez fosfatli. Dnes se Ecover snaZzi pfispét k feSeni dalsi-

ho ekologického problému - obrovského mnozstvi vyrabénych a také vyhazovanych

plasti. Jen polovina na svété€ vyrobenych plastovych lahvi se dostane na recyklaci
ajen 7% z nich poslouZi pro vyrobu novych lahvi. Z lahvi, které recyklovany nejsou,
jich nakonec skonci 12,7 milionti tun v ocednu, a to kazdy rok. Ecover si proto dal

za cil do roku 2020 pfejit na recyklovany plast pfi vyrobé vSech svych plastovych oba-
1a. Prvni kousky jsou na svéte, a jsou nejen ekologické, ale i krasné!
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Pro snadny
a lahodny

pokrm!

www.amaizin.com

MI SO | Shiro Miso

*“‘“0 (Lehké sladké miso)

\Z “"’” Obsahuje vice ryze nez jind misa,
jeho chut sméfuje az ? ke sladké.
Véestranné vyuZiti pro vateni a
pecent. Smichejte s tahini a
vytvorte vybornou pomazanku,
anebo lahodny dip s olivovym
olejem, nasekanou cerstvou
bazalkou a &petkou pepre.

Tradicni vyroba / Rucni price
Prirozené fermentované

From apﬁm

--------

m i
Vyrobeno v Komemltsu Miso

Spolecnost Kanemitsu, zaloZend v roce 1872,

s1 udrzela rodinnow vazbu,

diky niz po celé generace zdokonaluje nejlepsi shiro miso
na sveté diky-svéjedinecné vyrobni receptue

a mistrovstvi svyjch pracovnikii.

- ™
P . - Gluten-Free
Pomazanka s tahini Miso z hnédé ryze  Instantni miso polévka



DO KOSIKU

OPALOVACI PRIPRAVKY
ALBA BOTANICA

Nové opalovaci pripravky bez syntetickych slunec-
nich filtr, umélych barviv a parfemace, parabent,
ftalati nebo sulfatti jsou tu. Ob€ emulze maji SPF 35,
jedna z nich je urcena pro citlivou plet. Pozor: aby se
spravneé spojila slozka minerdlnich filtr(i s vodou, je
tfeba pfipravek pfed pouzitim diikladné protfepat.
Oba jsou netestované na zvitratech.

KOKOSOVE ZUBNI PASTY JASON

Je staroddvnym tajemstvim, Ze kokosovy olej (podobné jako

- ] 1 ¥ . 7 '3 . A s . 4 . 7
a]bg‘ i : vSechny oleje) pomdahd z dutiny ustni odstranit Skodlivé bakte-
BOTANICA o rie, kokosovy olej navic dokdze zuby i vybélit. Neni proto divu, Ze

o P

& se ocitl i v novych pastach Jason. V bélici pasté jej najdete v kom-
binaci s bambusovym praskem a ananasovym enzymem, vV po-
silujici variant€ s hof¢ikem a vapnikem, ve zklidiiujici varianté

s hefmankem, aloe vera a vilinovou vodou a osveézujici varianta
obsahuje eukalyptus, matu a tea tree.

Vsechny pasty Jason jsou bez fluoridi, SLS, parabenti, umélych
sladidel, propylen glykolu a lepku.

N e

ze vSech ¢aju, celych 80 % v Japonsku vyproduko- (

vanych ¢aji pfipadd praveé na néj. Jesté v den skliz- ﬁw@-

neé se Cajové listky spafi horkou parou, tim se za- ORGANIC
J A P O N S KE stavi oxidace a listky si udrzi svou zlato-zelenou SENCHA

barvu a svéZi chut. Caj Sencha ma ze viech &ajil

C AJE MUSO nejvétsi obsah antioxidanti katechinii.

@ N\

Hojicha se také nejprve spatuje, v dal- %ﬁ.&&{f 1 Caj Kukicha, to nejsou ¢ajové listky,

§im kroku se pak opatrné prazi. Opraze- ale stonky a vétvicky, které se vytridi pti
nim tento zeleny Caj ziskava chut, které se zpracovani ¢aje Sencha. Na rozdil od vét-
spiSe nez ¢aji podobd kave nebo prazenym $iny Kukichy na trhu se ta od Musa jes-
kastantim. Ma dobré ui¢inky na zazivani, té prazi. Podobné jako Hojicha ma nizky
a proto se v Japonsku ¢asto pije pfi nebo obsah teinu. V 1ét€ je vyborny chlazeny.
po jidle. ProtoZe ma nizky obsah teinu, da
se bez obav popijet i pfed spanim.

VSechny ¢aje od Musa jsou bio.
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Vyberte si produkty Sojade nejen pro vyhody, které
nabizi rostlinnd strava v biokvalité. MUzete pfipravit
fadu originalnich pokrmt ze sdjovych, ryzovych nebo
konopnych vyrobkd. Vybérem produktl Sojade zaroven
podporite rodinny podnik, ktery radu let podporuje spolehlivé
ekologické zemédélce, coz zarucuje kvalitu vyrobku!

ORGANIC PRODUCTS

ORGANIC SOYA + info Sojade : www.sojade.eu l] BRIMMING WITH CREATIVITY.

RRRRRRRRRRR FROM FRANCE
— _—

lllustration : Carolina Spielmann

RCS RENNES 709 200 307




Passion for Fine Organic Oils

T,
>

NEPOSTRADATELNE:
HODNOTNE OLEJE PRO KAZDODENNI POUZITI.

v Repkovy? olej

Vychozi suroviny jsou

zastudena lisovany zakladem vyvazené stravy.

At jiz mnozstvim vitamini,
v Olivovy olej

obsahem cennych mast-

2

extra panensk)’r

nych kyselin nebo vysokou

|

Rapsol 3

tepelnou odolnosti — kazdy

IO PLANETE

BIOTFL i?l';
3 %nnncn-
pliv h u |l|('llf)l
natiy =

v Olej na smazeni olej presvédei. Vyzkousejte

dezodorizovany tu pravou chut.

e . 5 Vice informaci o produktech
v Sluneénicovy olej .
a receptech na www.bioplanete.com

zastudena IISOVan}' a www.countrylife.cz

- Lze zakoupit v prodejnéch
@gaﬁ T zdravé vyzivy.
Fresio-0n BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984




