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léto je o cestovani a dalekych kraijich,
a tak se hlavnim tématem tohoto &isla
staly japonské produkty. Ale nebojte
se, Ze vém budeme predkladat ngjaké
exotické postupy a recepty. My sami
japonskou kuchyni témér nevafime, ale
tyto produkty pouzivdme bézné. Kromé
recepty samotnych nepfehlédnéte také
odstavecky ,co s nimi”. Pravé tam
najdete tipy, jak japonské produkty v
kuchyni snadno pouzit. A z receptt ur-
Cité vyzkousejte ovocny agar. Je uren
specidlné pro déti a mlsné jazycky. ©
AZ nebudete védét, co s trodou
rajcat, zkuste se podivat na nasi rajéa-
tovou dvoustranu. SnaZili jsme se do
ni viésnat co nejvic variant rajéatovych
saléto, které mame rddi. Vyzkousenymi
tipy, tentokrdt na dovolenkové t#éma,
jsme naplnili také rubriku Sezona. Vafi-
te si na dovolené? Pak vé&fime, Ze vdm
né3 ndkupni seznam pfijde vhod.
Mili &tendfi, zékaznici a pfiznivci,
prejeme vém krdsné léto.
Luba Chlumska
$éfredaktorka
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Téma cisla

Jsou nedilnou soucésti japonské

a makrobiotické kuchyné. Ale
nemusite s nimi pfipravovat Z4dné
speciality.

Fermentované sgjové produkty

Sojové omdaeky shoyu a tamari a pasta miso patfi do skupiny fermentova-
nych produktt a jsou plné vitaminG, minerdli a pfedeviim enzymu, které
prispivaji ke zdravému tréveni a udrZeni pfirozené imunity. Fermentaci se
bilkoviny obsazené v séji stavaii

velmi dobfe stravitelnymi.

Shoyu, tamari a miso skvéle
ochuti viechny mozné druhy
pokrmU, agar poslouzi jako
rostlinng alternativa bézné
Zelatiny a umeocet je vyborny
misto béZného octa.

-

Jde
o Cisté
rostlin-
nou zelatinu
(nazyvanou
také kanten),
ktera se vyrabi

z moi'skych ras tengusa.

Agar obsahuje jod a dalsi mineraly a stopo-
vé prvky, prispiva ke snizovani cholesterolu
v krvi a nema prakticky zadné kalorie.

Co s nim

Je tiplné bez zapachu a da se pouzit vSude
tam, kde byste jinak pouzili béznou zZivocis-
nou Zelatinu. Je k dispozici ve formé vloéek
a ty¢inek, s vlockami se snadnéji pracuje.
Abyste docilili konzistence ,tak akorat®, po-
uzijte 7 gramii agaru na 500 ml tekutiny (viz
recept na jahodovy agar na str. 8). Kyselé
potraviny snizuji Zelirovaci vlastnosti agaru
a je tfeba pouzit ho vic.

nNi

[Tiso

Miso je hnédd kvasend pasta, pro
iejiz vyrobu se pouZivaji séjové
boby, sul, fermentaéni &inidlo a Eas-
to také néjaky druh obiloviny. Existuje

mnoho druht misa. Obecné plati, ze &im je

w @
-\- ~i P

miso tmavsi, tim déle bylo fermentovéano a tim

infenzivnéjsi je jeho chuf.

o Svétlé shiro miso {1) je jemné a krémové, nejméné slané, vyrdbi se ze séji

a bilé ryze.

® Genmai miso {2) se vyrdbi ze séji a ryze natural, mugi miso (3) ze séji
a jeémene. Jde o stfedni druhy misa, slan&j3i a aromatictgjsi.
® Hatcho miso (4) fermentuje nejdéle, md velice intenzivni, zemitou a uze-

nou chuf. Vyrdbi se jen ze sdji.

Co s nimi

Fermentované produkty si zachova-

ji nejvic prospésnych latek, kdyz je
pouzijete ve studené kuchyni nebo
pridate do pokrmu az na konci va-
feni. Ale i v japonské kuchyni je
bézné, Ze se také tepelné upravuji.
Vyzkousejte oboje!

« Shoyu a tamari jsou viceméné za-
ménitelné, s tim Ze tamari si lépe
udrzi chut a aroma pfi tepelné
apravé. Shoyu se naopak doporu-
¢uje pouzivat k finalnimu dochu-
ceni hotového pokrmu. Neni to
ale zadné zelezné pravidlo.

 V malém mnozstvi prohloubi

a zvyrazni chut jakéhokoli po-

krmu. Mizete je dat do polévek,
omacek, zeleninovych smési.
Nebo tieba i do pokrmt zaloze-
nych na rajéatech (omacek na
téstoviny) - shoyu nebo tamari po-
tlaci kyselost raj¢at a prospéje cel-
kové chuti pokrmu. Trocha misa

v zeleninovém nebo masovém vy-
varu zvyrazni jeho chut.

Vsechny tii jsou idealni pro pii-
pravu salatovych zalivek. Tipy na
konkrétni zalivky a dresinky najde-
te na nasledujici strané.

Zemita chut fermentovanych
produkti dobie ladi s houbami.
Restujte na oleji hlivu dstfi¢nou,

a kdyz jsou houby napil hotové,
pfidejte shoyu nebo tamari a do-
koncete restovani. Kdyz dusite




Viechny tyto produkty vyrdbi japon-
skd firmy Muso. Zajimd vés jake
Nalistujte stranu 12 s reportdzi.

ganU(bv (o8 +thGYi

Shoyu

Shoyu je tradigni séjové
omdcka, kterd se vyrdbi ze sé-
jovych bobt, psenice a fermen-

taéniho &inidla. Pochdzi z Ciny a je

jf uz 2 800 let. Postupné se roziifila do
celé jihovychodni Asie a jeji varianta

shoyu je nyni tradiéni soucdsti japonské

kuchyné. Md vyrazné aroma
o lehce naslédlou chuf. V ku-
chyni se vyborné hodi joko
univerzdlni dochucovaci pro-
stfedek.

Obycejné levné ,séjové
oméceky” nemaii se shoyu nic
spoleného. Obsahuji zvyraz-
fiovace chuti, barviva a éasto
i uméld sladidla. Nic takové-
ho samoziejmé do tradiéni sé-
jové omdcky nepatfi.

houby (napt. zampiony), pfidej-
te na konci trochu misa, zahusti
$tavu z hub a vytvoii lahodnou
omacku.

Z misa se pfipravuje tradi¢ni
miso polévka. Existuji spousty
variant tohoto pokrmu. Jedno-
duchou miso polévku si pfipravi-
te tak, ze date vafit na nudlicky
pokrajené 2-3 druhy sezonni ze-
leniny, miizete a nemusite pridat
mofiskou fasu, ke konci také mi-
zete pridat na kousky nakrajené
tofu. Kdyz je zelenina uvafena,
odeberte do misticky trochu te-
kutiny, rozmichejte v ni miso,
vratte zpatky do polévky a uz ne-
vaite. Pfidejte zelenou nat, bylin-
ky, jarni cibulku.

Tamari

Tamari je tmavsi a hustsi nez
shoyu (ale na fotografii vypadd
stejn&, proto jen jeden obrdzek ©)
a md bohatii a vyrazngjsi chuf.
Na rozdil od shoyu neobsahuje
lepek, a hodi se proto pro bez-
lepkovou dietu. Ackoli jsou tamari
a shoyu obé sojové omdcky, vyré-
bé&ji se kazdd jinak. Tamari vzniké
jako vedlejsi produkt pri vyrobé
miso pasty.

« Pfedevsim miso a tamari jsou vy-
borné na ptipravu marinad. Ma-
rinovat muzete zeleninu, ryby
1 maso. Kombinace pro ptipravu
marinad a smési na glazovani -
miso a tamari dobfe ladi s medem
a javorovym nebo agavovym siru-
pem. Potfete surovinu vybranou
smési a pecte v troubé nebo griluj-
te. Vyborna je glazovana cuketa,
dyné nebo mrkev. Stejnou smési
také mtizete ochutit restovanou
zeleninu.

Pro vsechny tfi plati - dobrého po-
malu. Malé mnozstvi pozvedne
chut pokrmu, velké mnozstvi pre-
hlusi chut ostatnich surovin a doda
prilis velké mnozstvi soli.

Nakladané
$vesticky (ve
skuteénosti spise
meruiiky) umeboshi

Jjsou tradi¢nim lé¢ivym a povzbuzujicim
prostiedkem, japonsti samurajové je pou-
zivali ke zvy$eni své vykonnosti. Umeboshi
totiZ pomahaji aktivovat metabolismus.
Pisobi proti piekyseleni organizmu, ule-
vuji pfi travicich potizich, pfi prijmu, za-
cpé, paleni zahy, po konzumaci tézko stra-
vitelného jidla.

Co s nimi

Umeboshi jsou Iék, a tak je tfeba s nimi
zachazet. V pripadé potizi staci rozkousat
cca 1/4 svesticky. Pozor, svesticky jsou hod-

né slané.

Nejde ve sku-
tecnosti o ocet,
je to vedlejsi pro-
dukt pfi vyrobé ume-

boshi. Umeocet je tekutina,

ktera se vylucuje pii fermentaci Svesticek.

Co s nim

Umeocet miiZete pouzit vSude tam, kde
potiebujete dodat pokrmu slano-kyselou
chut. Vyborné¢ se hodi jako zalivka do sala-
ti, vyuzijete ho pri pripravé kulajdy nebo
cocky na kyselo. Je také vyborny pfi vyrobé
kvasené zeleniny (pickles), navod najdete
v prvnim ¢&isle Dobrot (zima 2012/13). Po-
dobné jako samotné umeboshi, i umeocet
pomaha pii nechutenstvi, zaZivacich poti-
zich a timavé - napoj z umeocta (mala lzi¢-
ka do skleni¢ky vody) je osvédéenym pro-

stfedkem proti iinavé z horka.



Téma cisla

Dresinky, zéliv
vyuzitim pro fermento
zachovaii viechny prospé
neni dresinky nikdy dost.

sné latky. A ted v lété
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Miso-tahini dresink
S javorovym sirupem

1-2 1Zicky misa

4 |Zice sezamové pasty tahini
2 |Zice javorového sirupu

1 IZice ryzového octa

Vsechny suroviny vyslehejte vidlickou do hlad-
ka. Pridejte tolik teplé vody, abyste docilili
konzistence, kterou si prejete. Nechte v ledni-

ci ulezet.
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Ume zalivka
s medem

e 4 |Zice olivového oleje
3 IZice oleje z prazeného
sezamu
1 IZice umeocta
1 IZice medu
1 Izice gerstvé vymackané
pomeranéové stavy

Rozmichejte med s trochou

oleje, pak pfimichejte ostat-
ni suroviny.

Chowp, Fotmors & 40

3 Zni
w&ie‘l'e zLou§e+ hovzéjeh 70w

Miso maslo

o 4 |zice zméklého biomdsla nebo biomargarinu
e 2 |zicky misa

Uplné jednoduché, ale moc dobré. Utiete més-

lo s misem, muizete experimentovat s poméry

1 druhem pouzitého misa podle toho, jak chce-

te mit maslo slané a aromatické. Vyborné se
hodi na jesté horkou vafenou brokolici, chiest
nebo fazolové lusky.

+

Miso dresink
Se Zazvorem

e 1 Izice hatcho misa

* 2 |Zice $tavy z limetky

® 2 |zice sezamového oleje

¢ 1 |Zicka strouhaného zdzvoru
o 1 |Zicka utfeného cesneku

* 1 rajce

e svazek &erstvého koriandru

Vsechny suroviny vlozte do misy
a ty¢ovym mixérem rozmixujte.
Podle potfeby miizete natedit
vodou. Jestli nemate hatcho miso
nebo si na jeho intenzivni chut
netroufate, pouzijte klidné svét-
lejsi mugi nebo genmai miso.

Jogurtovy
ume dresink

® 125 g (I1malé baleni) kysané
s6jové speciality Sojade
natural

¢ 1 |Zice umeocta

® 2 |Zice ryzového sirupu

Smichejte vSechny ingredi-
ence. Je vyborny na hlavko-

vy salat.




Specialista na tradicni
Japonske vyrobky

+» sojové omacky shoyu a tamari
* mMiso pasta a instantni miso polévky
» umeboshi a umeocet

* morske fasy
obsahuji 10—20x vice mineralnich latek
= nez zelenina, jsou bohaté predevsim
el na vapnik (fasy Wakame a Nori maji az
» Caje Bancha, Kukicha a Hojicha 15x vy$Si obsah vapniku nez miéko),
S : ] Zelezo a jod
» t&stoviny Soba quinoa

*» kuzu
zahustovadlo s pfiznivymi ucinky na zdravi

maji schopnost odvadét z téla tézké
kovy, plsobi zasadotvorné a podileji se
na snizovani cholesterolu

SONNENTOR’

Cestovani bez baleni kufrii, rezervace
listki nebo ¢ekdni na vlak — jak by to
bylo skvélé! S dostatetnym mnoZstvim
: kaeni v polici ¢lovék m}:"lie pocitit ! kedl}lb,na 1 strouzek tesneku
Zp e ., o . 1 pastindk 50g parmazdnu, strouhaného
ciz{ kultury bez toho, aby nékam jel. ) . . |
= Malé N N . 2 mrkve 50 g liskovych ofigki, nasekanych
= alé cesté kolem svéta jiZ nestoji nic , » ;
= . , o . 1 fenykl (hliza) 275 g pFirodniho tofu
v cesté, nebot tu miZete podniknout o, X h . R
» . ‘o . 1 1Zice olivového oleje 2 1#{ce raj¢atové pasty
piimo v kuchyni. Kromé trodky radosti . . P s , .
. o - [ 50ml zeleninového vyvaru 2 polévkové 1Zice ovesnych vlogek nebo
z experimentovani, chuti, asu na vafeni, 100 ¢ smetan hank
bylin a kofeni k tomu p#{li§ nepotfebujete. 8% o Strf),% anxy )
7 stl a Cerstvé mlety pepi’ SONNENTOR 4 1Zi¢ky Kofeni na tofu pani Yoko
v Ving, barvy a chuté koten{ od firmy 1 mald cibule SONNENTOR
SONNENTOR vés zavedou do riznych ¢dsti svéta.
Prozradi vdm oblibené lahtidky a kulindfska tajemstvi Kedlubnu, pastindk a mrkev oloupejte, fenykl omyjte a vie nakrajejte
cizich zemi, a to bez baleni kufri a kupovani cestovnich listki. Na cestu se na hranolky. Na panvi rozehfejte olej a zeleninu osmaZte. Pfidejte vyvar,
miZete vydat s kofenim v praktickych dézitkdch, krabi¢kéch nebo poznavaci sadé smetanu a poduste pod poklitkou asi 8 minut. Dochutte solf
prostfednictvim mnoha skvélych receptfl. Dnes se vydame do Japonska... a pepfem. Troubu pfedehtejte na 200 °C (horkovzdusnou
na 180 °C). 2
Cibuli a ¢esnek oloupejte, nakrajejte najemno,

Tofu je zdravé a chutné, ale potfebuje vyrazny chutovy doprovod, aby se uvolnila smichejte s parmazanem, liskovymi ofisky, tofu,

jeho vlastni jemnd chut. Proto ho pani Yoko pFipravuje s celou paletou rafinovaného rajéatovou pastou a vlotkami. Dochutte kofenim

pani Yoko, osolte. Zeleninu vloZte do zapékaci
misy, pfidejte smés s tofu a zapedte v troubé cca
15 minut.

koteni, mezi které pat#i koriandr, kurkuma, citronovd tréva, zdzvor, hoitice

a bylinky. Smés se vyborné hodi na smaZené tofu nebo ve spojeni s kokosovym
mlékem, s6jovou omackou a citronovou $tdvou jako marindda. Objevte s timto
kotenim rozmanitost asijské kuchyné! Jako ptiloha se hodi ryZe nebo kuskus.

Tyto a dalsi produkty SONNENTOR i skv&lé recepty najdete na WWW.SONNENTOR.CZ




Gratinovana plnéna cuketa

PORCE: 4, PRIPRAVA: 45 minut

NA TOMATOVOU
OMACKU:

2 cukety

450 g batéto

200 g celeru

30 ml tamari

25 g misa

50 ml olivového oleje
100 g jarnich luskd
1-2 |zicky rozmarynu
100 g syra cheddar
&i jiného tvrdého syra
sol

1 kg drcenych
loupanych rajéat

200 g cibule

12 g &esneku

80 g mésla

3 g provensdlského kofeni
10 g soli

2 g pepie

40 g fitinového cukru

3 ks bobkového listu

5 kuli¢ek nového koreni

150 ml vody

1. Cukety podélné roziiznéte a lzici vydlabej-

te. Siika okrajt cukety by méla byt alespon
pul centimetru. Vydlabané kousky nechte
stranou.

2. Vzniklé cuketové vanicky mirné posolte
a dejte na 5 minut do trouby vyhfaté na
180 °C. Po vyjmuti nechte vychladnout.

3. Ve vodé zatim uvaite domékka ocisténé a na
kostky nakrajené bataty, celer a vydlabané
kousky cukety. Slijte vodu a roz§touchejte
zeleninu spolu s misem a tamari na kasi.

4. Vanicky cuket naplite vyrobenou smési a posypte nastrouha-
nym syrem. Zapékejte 10 minut na 180 °C.

5. Mezitim si na panvicce rozehfejte olivovy olej a opecte zelené
lusky dozlatova.

6. K cuketé (ale nejen k ni) se vyborné hodi poctiva tomatova

omacka. Postup: na rozehfatém masle orestujte cibuli a ¢esnek

nakrajeny na drobné kousky, bobkovy list, nové koteni a bylin-
ky. Az cibule zesklovati, piidejte cukr a ve smési ho rozpustte.

Pridejte loupana rajéata a vodu, osolte, piivedte k varu a poma-

lym tahnutim vaite cca 40 minut. Poté rozmixujte a dosolte.

C
ow
v\G‘/\YOA\* Cevg‘:v ‘
yzel
ou & ¢
L(;YOH" ~ Tomc'![ik séki;)vq’ Miso, MUSO,
(v power S, 8
200 ml

Jahodovy agar s jemnou susenkou

PORCE: 8, PRIPRAVA: 20 minut

+ 2 h namé&éeni agaru
+ 2,5 h chladnuti v lednici

250 g Zerstvych jahod
120 g tftinového cukru
7 g agar-agaru

500 ml vody

150 g susenek

125 g biomésla

nebo kokosového

tuku

50 g pistéciovych

ofigkd Agar-agar vlocky,
COUNTRY LIFE, 30 g

| LETO 2013 | DOBROTY

2. Cerstvé jahody oplachnéte a rozmixujte spolu s cuk-

3. Mezitim rozmackejte nebo rozmi-

1. Agar a nadrcené pistacie namocte do studené vody cca na 2-3

hodiny. Poté piivedte na mirném plameni a za ob¢asného mi-
chani k varu a pockejte, az se agar rozpusti.

rem. Pridejte je k agaru ihned poté, co se roz-
pustil. Sundejte z plotny a nechte chladnout pfi
pokojové teploté cca 30 min.

xujte celozrnné susenky na kru-

pi¢ku a smichejte s maslem do tuzsi-

ho, rovnomérné zpracovaného tésta. Tésto
vmackejte do formy nebo misck tak, aby tloust-
ka tésta byla pal centimetru.

4. Nalijte do formy lehce zchladly agar. Dejte vychladit do

lednice alespon na 2 hodiny.



Zeleninové soté

PORCE: 4, PRIPRAVA: 20 minut

® 100 g mrkve
e 100 g celeru
® 100 g cukety
e 80 g pérku

® 160 g uzeného tofu

e 80 ml slunegnicového oleje
e 40 ml shoyu

e 250 ml smefany Provamel

e 120 ml vody

¢ 10 ml umeocta

e 1 |Zice kari

o 1 |zicka Fimského kminu

¢ 20 g sluneénicovych seminek
e 1 zicka soli

1. Zeleninu nakrajejte na tenké nudlicky.
Na rozehtatém tuku zprudka oprazte
sezamova seminka a v okamziku, kdy
za¢nou vydavat praskavy zvuk, ptidej-
te nakrdjenou zeleninu. Zamichejte
arestujte za pravidelného michani, az
zelenina zmékne a zesklovati - stane se
vla¢nou.

2. Potom zaprazte omackou shoyu - zalij-
te omackou a kratce dobfe promichejte.

3. Pridejte kari a fimsky kmin, promichej-
te a zalijte smetanou Provamel a vo-
dou. Pfivedte k varu
a kratce poduste do
mirného zhoustnuti
omacky. V ptipadé
potieby dosolte.

4. Podavejte naptiklad
s nudlemi soba qui-

=

Shoyu séjové oméeka
bio, COUNTRY LIFE,
200 ml

noa ncho s ryzovymi
nudlemi.

Salat z avokada
a bilé redkve

PORCE: 1-2 (podle hladu a chuti ©)

PR

{PRAVA: 15 minut

250 g avokdda

150 g bilé Fedkve

60 g fimského salatu

15 ml tamari

5 ml umeocta

10 ml citronové 3favy

20 ml olivového oleje

3 g sezamovych seminek

pdr stonkd Eerstvého koriandru
stl

NA POSYP Z PRAZENYCH SEMINEK

2.

10 g slune&nicovych seminek
10 g dyRovych seminek
5 ml tamari

Avokado a bilou fedkev oloupejte. Avo-
kado nakrajejte na kosticky. Bilou fedkev
nastrouhejte na tenké prouzky, stejné tak
listy fimského salatu. Listky koriandru
natrhejte najemno.

Na rozehfaté panvi nasucho oprazte slu-
necnicova a dynova seminka. Kdyz za-
¢nou praskat, zalijte je tamari, odstavte

z ohné, promichejte

a nechte zchladnout. "
Zeleninu dejte do misy

a zalijte tamari, umeoc-

tem, citronovou §tavou

a olivovym olejem. Posyp-

te ji sezamem a prazenymi
slune¢nicovymi a dynovy- c OLL’J',Z"T"R?'L]FE’
mi seminky. 0,51

INZERCE

ijsou trendy I
[I F -

Tekute koreni Wiirzl

bez drozdi Bruno Fischer

v
v
v
v
v

bio

bez drozdi

bez lepku
veganskeé
do dresingii, polévek,

omadcek a dipt

** * **l
* *
4’*

DE-OKO0-013

Bruno Fischer GmbH - Alpenstrae 15
D-87751 Heimertingen - www.brunofischer.de



Foto © iStockphoto/gilaxia

Sezonni kosmeticky koutek

S prirodni kosmetikou, ale bez bilého povlaku

piipravky na opalovani je potiz. Béz-
S né vyrobky jsou plné chemickych 1a-

tek, které vzbuzuji obavy (chemické
UV filtry mohou zptisobovat alergické reak-
ce, mit vliv na hormonalni systém nebo pt-
sobit rakovinotvorné). Ptirodni piipravky se
zase vyznacuji tim, ze se velice $patné rozti-
raji a na pokozce zanechavaji bilou vrstvu.
UV filtr v téchto vyrobcich je totiz mineral-
niho piivodu, tvofi jej ¢astecky minerald,
které funguji jako mechanicka bariéra proti
slune¢nim paprskiim. Zistavaji lezet na po-
kozce (na rozdil od chemickych filtrd, které
se vsakuji) a tvoif onen nechtény povlak.

Hledali jsme na ¢eském trhu vyrobky,

Yo vz

u kterych by roztiratelnost byla co nejvétsi.

Jedete na dovolenou jen s batohem a musite peclivé zvazovat, co do n¢j
zabalite? Kostkou marseillského mydla si umyjete ruce, télo i vlasy a vype-
rete oble¢eni. V misté svého piivodu, ve francouzské Provence, se ke vsem
témto ucelim pouziva uz od stfedovéku. Marseillské mydlo se hodi i pro
suchou, citlivou a détskou pokozku. Pro prani pradla nechte rozpustit na-
strouhané mydlo v teplé vodé. Jestli vaim nevyhovuje viiné mydla, mizete

pridat jest¢ par kapek éterického oleje.
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Mydlo pro vSsechny a na vsechno

Ztejmé nejptijatelnéjsi konzistenci maji vy-
robky certifikované ptirodni kosmetiky Eco
cosmetics. Tato znacka dokonce vyvinula
dva zcela transparentni, a pfitom stale pii-
rodni pfipravky - olej a gel s SPF 30. Jejich
cena je vysoka (okolo 700 K¢ za 50 ml oleje,
ostatni vyrobky slunec¢ni fady jsou levnéjsi).
Ale pokud chcete to nejlepsi, alespon vite,

kde hledat.

At uz pouzijete ja-
kykoli ptipravek,
nanasejte ho v do-
state¢ném mnozstvi.
Na viechno existuji
prizkumy a prizkum
o pouzivani
opalova-
cich pii-
pravkii

1ika, ze
pramérné nanasime jen 20 %
mnozstvi, které se aplikuje na
pokozku pii testovani UV filtri
opalovacich vyrobkd. Jestli chce-
te, aby vam piipravek poskytoval
ochranu, kterou slibuje tdaj o UV
filtru na obalu, méli byste na jedno na-
tieni celého téla pouzit cca 40 ml
opalovaciho mléka, krému
o néco méne...

Na slunecni alergii

Cannaderm vyrébi sérum Canna-
sol, které aktivuje tvorbu pigmentu
a zvysuje odolnost pokozky proti
UV zdéfeni. Je vhodny jako pfiprava
na letn{ slunéni. Pfi dlouhodobém
pouzivéani poméhd proti vzniku slu-
necnich alergii a pigmentovych
skvrn. Sérum obsahuje konopny
olej, betakaroten, panthenol a vita-
min E. Nemd UV filtr, pred opalové-
nim proto musite pouzit opalovaci
krém jako obvykle.

Zklidnéni po slunéni

Uzasné hojivé a uklidfiujici G&inky mé
levandule. Po opalovéni vetiete do
pokozky doma vyrobeny olej s ob-
sahem levandulového EO (viz vpra-
vo u lékarnicky). Jestli nemate rédi
mastny pocit na pokoZce, miZete
misto toho pouZit levandulovou kvéto-
vou vodu, kterou Nobilis Tilia vyrabi
v biokvalité. Pro zklidnéni pokozky
ie také dobry gel z aloe vera. Jason
vyrébi 98% aloe vera gel, ktery obsa-
huje bio aloe vera.

Jak aloe vera, tak
levandulovy EO v oleji
nebo levandulovou vodu
mozZete také pouZit na
zklidnéni pokozky po ho-
leni. Aloe vera gel je také
dobry do hydrataénich
vlasovych zébalb.




Lékarnicka na cesty

Tea tree

Tento étericky olej se mize nanaset nefe-
dény piimo na pokozku. Jde o univerzalni
antiseptikum. Na dezinfekei drobnych ran
a postipani hmyzem, na ochranu pted hmy-
zem (potiete jim kotniky a dalsi nechranéna
mista), na plisent na nohou (2-3 x denné po-
tirejte postizena mista).

Levandule

Miize se také pouzivat neziedény. Zklidnu-
je a urychluje hojeni. Pomaha pti popaleni -
postizena mista zchladte a potom potiete
nefedénym levandulovym olejem.

Po opalovani zklidnite pokozku levan-
dulovou masazi (smichejte levandulovy
étericky olej s nosnym olejem — napiiklad
mandlovym, jojobovym nebo merunko-
vym — v poméru cca 15 kapek EO na 50 ml
oleje).

Stejné jako tea tree, i levandulovy olej se
pouziva na ochranu proti hmyzu.

Hrebicek

Pomize pri bolesti zubt.
Nevyfesi problém, ale
kapka oleje aplikovana
na dasen v okoli bolavé-
ho zubu dokaze postize-
né misto znecitlivét.

Jalovec

Podle ¢eské legislativy nejsou éterické oleje
urceny pro vnitini pouziti. Jalovcovy olej
je vSak osvédceny pripravek pii zanétu mo-
¢ového ustroji, ktery se tak rad ozyva pravé
na dovolené. Jalovcovy olej uzity vnitfné
se vylucuje mocovymi cestami, kde ptisobi
jako pfirodni antibiotikum. Co nejdfive po
prvnich pfiznacich za¢néte uzivat 3x denné

4

3-5 kapek oleje (na 1ziée stlinnym o

jem nebo na kousku chleba). - =
. T — ;e

Dynarome

Uz dfiv jsme psali o smési Dynarome, kte-

ra pomaha pfi tézkych a unavenych nohou.

Jde o smés eterickych oleji v alkoholu, kte-

rou muzete rovnou nanaset a vtirat do ktize.

Uéinn)/rmi latkami jsou EO z maty a cypfise,

alkoholat levandule a vilinova voda.

NOBILIS TILIA

Ceska certifikovana pfirodni BIO kosmetika

kvétové vody
jemné vineé
s dokonalym ucinkem

A/o?it v (Ll —
www.nobilis.cz

.. litsha na forvnd dolek

Vol

PRIRODNIi REPELENT

C
bio

laboratoire

»Antiparazitarni vlastnosti rost-
linnych esenci jsou ddvno zndmé.
Levandule a geranium odpuzuji
moly a komdry.“ Dr. VALNET

Obsahuje bio levandulovou kvétovou vodu
a tyto bio éterické oleje: lavandin, geranium,
mata, eukalyptus globulus a citronela.

Navod k pouziti: aplikujte na nekrytd mista
téla a na obledeni. Vhodné pro déti od 3 let.



Reportaz z firmy Muso

Japonskd firma Muso se vénuje prodeji specialit japonské kuchyné ' \
=

uz 30 let. Jeji zakladatel, Shuzo Okada, byl predtim 20 let Feditelem
Makrobiotické asociace

v Osace.

Copak | vasF

......................................... fo fam

Sit mensich (vétsinou) rodinnych tovdrnicek a farem rozesetych po celém Japonsku vyrabi rizné
druhy produktl jako miso, shoyu nebo tamari, mofské fasy, oleje a octy, dal$i ochucovadla, &aje,
t&stoviny. Neéktefi vyrobci maji za sebou historii starou stovky let! Podiveijte se, jak se vyrdbéji
produkty, o kterych piSeme na strané 4-5.

Miso

Odebirdni hotového misa z kadi

Kvasena pasta miso se vyrabi ze s6jovych
bobd, soli a fermenta¢niho ¢inidla koji
(Aspergillus oryzac). Pti vyrobé nékterych
i | !:I: If Iiu il druhti se tak.é pf"i.dévé r)/li.e neb.oje(:men.
| “'-.’!“”.‘I'I II| filll vV Japonsku je miso velmi tradi¢nim vy-
robkem, jeho ptivod sahd az do 6. stoleti.
O tom, jaké nejbéznéjsi druhy misa firma
Muso prodava, se doctete na str. 4. Zajima-
lo nis, jak vypada vyroba
nejtmavsiho a nejdéle fer-
mentujiciho hatcho misa.
1. S6jové boby se uvaii,
rozmackaji a naockuji
fermenta¢nim ¢inidlem.
Poté se ptida voda,
stil a véechno se umisti
do velkych dievénych
kadi. Do kazdé kadé se
vejde az 6 tun s6jovych
bobt.
2. Kadé se ptikryvaji po-
klopem a zatizi az Ctyi-

i mi tunami kament.
1fady se

vyrdabi miSo uz od rokdd] 337

s

Maruya Hatcho Miso = .
A Pro¢ ne jedna velka za-

téz? Kameny posklada-
né do kuzele umozu-
Jji vytvorit rovnomérny
tlak, ktery je tfeba pro spravné zrani misa

Tamari v kadi.

3. Miso ma zrat za teploty okoli, ktera pii-
Séjové omécka tamari vznikd jako rozené béhem roku kolisa. Fermentaéni
ved|ejsi produkt pfi vyrobé miso pas- proces se nijak neurychluje. Fermentace
ty. Vyrébi se z tekutiny, kterd se pfi hatcho misa trva dva roky (tradi¢né musi
fermentaci s6jového misa vylucuje. zrat dvé zimy a dv¢ 1éta), ostatni druhy

misa fermentuji ptiblizné rok.
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Foto © Muso Intl.

Shoyu

Pro vyrobu s6jové omacky shoyu jsou potie-
ba s6jové boby, psenice, fermentac¢ni ¢inidlo
a stl. Nic jiného se nepiidava.

1. S6jové boby se nejdfiv uvaii a poté smi-
chaji s oprazenou a nahrubo rozdrcenou
psenici. Do této smési se pridd fermentac-
ni ¢inidlo koji. Jeho tkolem je nastarto-
vat kvasny proces.

2. Smés se na tii dny umisti do specialni in-
kubadéni mistnosti zvané Muro, kde lze
snadnéji udrzovat teplotu a vlhkost vzdu-
chu pottebné pro spravné nastartovani
fermentace.

3. Poté se smés smicha s moiskou soli a vo-
dou a umisti do velkych cedrovych kadi.
Stejné kadeé se pro vyrobu shoyu pouzi-
vaji uz po staleti. Tady shoyu zraje pfi-
blizné dva roky, smés se pravidelné pro-
michava.

Kadé na shoyu jsou obrovské .-
a staré, ve firmé Yamahisa se :
pouZivaji kadé staré az 300 let

. Kdyz je smés zrala, lisuje se a nasledné fil-

truje. Nakonec je kratce zahtata na 80 °C.
Tato pasterace je soucasti tradi¢niho po-
stupu vyroby. Peclivé se pii ni hlida, aby
nebyly zniceny cenné enzymy.

- Umeboshi a umeocet

- Svesti¢ky umeboshi se sklizeji na jate. Jesté
. vden sklizné se nasoluji a potom nechavaji
- nckolik dni susit na slunci. Jakmile jsou té-
. mér ususené, nalozi se do slaného nélevu,
zatizi kameny a nechaji kvasit. Cervena

. tekutina, ktera se pii kvaeni $vesticek vy-
lucuje, se nazyva ume-su, v ¢estiné se ujal

: nazev umeocet (i kdyz tento produkt nema
s octem fakticky nic spole¢ného).

Agar-agar

* Rostlinna #clatina agar-agar se tradi¢né

- vyrabi bé¢hem zimy, kdy se vyuzivajf velké
teplotni rozdily mezi dnem a noci. K vyro-
- bé agaru je pouzivan druh cervenych fas,

, . tengusa. Rasy se vaii, ziskany vjvar po

[ - zchladnuti tuhne a mé gelovitou konzisten-
. ci. Ztuhla hmota se pak dva tydny susi na
slunci a mrazu.

useni agaru
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L EBAKE

great taste... naturally

Flapjacky neobsahuiji...

umélé prisady v konzervanty v ztuzené tuky v pSenici v/

i

FLAPJACK

. hovd 80@ velikoal . ..

% 3 ﬂL. ....'-:.'.'.‘...: _---'-'--

}
f ."r' Pl o1
FLAPJACK E b

pogl=

Wv?hﬁ'ﬁéﬁév M/L«’/MMS w@écﬂbgm ovA@

Nové flapjacky s novou gramazi a obalem budou k dostani v pribéhu léta 2013.

= VYKROCTE
\ " DO NOVEHO DNE

Dobré rano! Co takhle zacit den se zbrusu novou

lahodnou snidanovou pochoutkou...

Provamel kysany dezert Breakfast je:
¢ 100% rostlinny

e v prichutich vanilka a natural

e v praktickém znovuuzaviratelném baleni

-/

e chlazeny

www.provamel.com




V letodnim roce se Country Life stal firemnim ddrcem v projektu Mince denné, ktery organizuje
humanitérni organizace ADRA. Vzpominal jsem pfitom na viechny ty akce, kterych jsem se
v prubéhu let s organizaci ADRA zG&astnil.

22 let s organizaci

Foto © Otakar Jirének, Jaroslav Brabec

Prvni z nich jsme zorganizovali v dobé, kdy
¢eska ADRA jesté formalné neexistovala.
Na Vénoce 1989 jsme se vypravili
do chudobou a diktatorem Ceauces-
kem zkouseného Rumunska, abychom
tam dovezli potraviny a oblec¢eni. Pamatuji
se, jak jsme se prodirali zmrzlou madarskou
a rumunskou krajinou a j fidil nakladdk, na
ktery jsem nemél fidi¢ské opravnéni... Ale
byla to tehdy mimoradna doba, nedalo se
na nic ¢ekat, bylo tfeba rychle konat.

Pro mé osobné byla jednou z nejvétsich akci
pomoc v Turecku postizeném v roce
1999 zemétiesenim, pii kterém zahynu-
lo 18 000 lidi. Cesk4 vlada se tehdy neméla
k rychlému vyslani oficialni pomoci, pfesto-
Ze Cesti zachranafi naléhali, Ze jsou pfipra-
veni do Turecka okamzité odletét. Tak jsem
koupil letenky, zatidil viza, zachranafi se
psy se sjeli do Prahy a druhy den rano jsme
odletéli. Byl to pro nas kiest ohném, tragé-
dii takového rozsahu jsme nikdy predtim
nezazili.

Zapoijte se i vy!

Pravidelni darci organizace ADRA
mohou rozvoj dobrovolnickych pro-
gramU podpofit v rdmci ddrcovské-
ho programu Mince denné. Vice
informaci a on-line pfihlasku nalez-
nefe na www.mincedenne.cz.

Poméhali jsme samoztejmé i pFi povod-
nich na Moravé v roce 1997 a pFi
povodnich v roce 2002. ADRA b¢hem
nich koordinovala pomoc stovek dobrovol-
nikd pii odstranovani $kod, organizovala

vefejnou shirku a distribuovala dohromady
vic nez 200 tun potravin, vody a hygienické-
ho materialu.

Védéli jste, ze:

ADRA také dlouhodobé pomdaha
doma, v Ceské republice? Ve 27
méstech CR provozuje 12 center, kte-
rd koordinuji dobrovolniky. Ti pravi-
deln& navtévuii seniory, nemocné,

déti nebo lidi s postizenim. V lof-

ském roce 1 686 pravidelnych dob-
rovolnikd zdarma vénovalo druhym
54 216 hodin svého volného &asu!

V roce 2004 postihlo jihovychodni
Asii tsunami, ADRA tchdy shromazdila
120 miliont korun, z toho téméf 50 milio-
nt pouze prostiednictvim darcovské sms.

Z vybranych prostiedkil organizovala nejen
bezprostfedni pomoc, ale i rozvojovou po-
moc zaméfenou na vystavbu $kol, dom,
obnoveni zdrojii obzivy. Do Asie jsem se
tehdy vypravil nejen jako dobrovolnik, ale
ijako fotograf. Spolu s rezisérem Jaroslavem
Brabcem jsme v Indonésii potidili sérii foto-
grafii, které pak byly soucasti vystavy v Pra-
ze a Brné.

Otakar Jiranek
zakladatel a Feditel Country Life
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Sezona

Na dovolené se ma ochutndvat mistni kuchyné, o tom zadné. Ale stravovéni jen v restauracich
je drahé, nemusi byt dostupné nebo to prosté neni vés styl. Sepsali jsme, co si na dovolenou
bereme my. A tady je vybér toho nejlepsiho — vyrobky, které miZete pouZit nékolika zpUsoby,
a proto toho s sebou nemusite vozit hodné. Doplrite je o &erstvé dobroty z mistnich trhi a mate
skvélé zdravé stravovdni i na dovolené.

1) Kase : 2) Ovesné mléko : 3) Seminka a ofisky

Instantn{ kase v mnoha variantach. : v prasku : Ptipravte si pfedem smés ofechi a seminek, smichej-
1. Piipravite z nich vyZzivnou rannf kasi (rozmicha-  : Narozdil od levnych su- :  te napifklad slune¢nicové a dyiové seminko s lis-
nim v horkém mléce nebo ovesném népoji), neza- . Senych napoji neni jeho : kovymi a vlagskymi ofisky. Mizete pfidat i rozinky
pomente pfidat rozinky, seminka a ofisky, Cerstvé zakladem kukufi¢ny si- anasckané merunky a datle.

ovoce. . rup arostlinny tuk, ale . 1. Budou dobrym zdrojem energie na vasich vyle-

2. Ptipravte si ji do sklenicky, poslouzi vim jako §i-  : suseny ovesny prasek. Je ° tech.

kovna svacina na vyleté. . drazsi, ale na cesty jena . 2. Seminky posypte salaty — pfedtim je kratce nasu-
3. Miizete ji pouzit k zahustovani polévek (vyborna - piipravu sladkych pokr- - cho osmahnéte na panvi, jsou pak krasné kiupava.
je na to ryzova kase). . mu idedlni. . 3. Jsou skvélé do ranni kase.
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4) Jableény koncentrat

1. K piipravé osvézujiciho napoje na cestu
a vylety.

2. Osladite jim ranni kase nebo jakékoli de-
zerty.

6) Kuskus

Nemusi se vafit, staéi zalit vrouci vodou
anechat 10 minut stét.

1. Jako piiloha, na piipravu rizota, do sa-
latu.

2. Vyborny je i na sladko.

3. Poslouzi jako jednoducha zavarka do po-
lévky.

Kuskus na sladko
SNIDANE NEBO SVACINA NA VYLET

Hotovy kuskus smicheijte s pfedem
namodenymi merurikami a rozinka-
mi, ofisky (napf. liskovymi), strouha-
nym kokosem a trochou skofice. Pre-
lijte rostlinnou smetanou a agévovym
nebo jinym sirupem. Samoziejmé
mizete pridat i Cerstvé ovoce.

7) Falafel orient

Smés pro piipravu superrychlého jidla. Za-
kladem je cizrna, tedy kvalitni a zdravé bil-
koviny. Smés je vyborné ochucena, neni
tieba nic pridavat. Sta¢i smichat s vodou,
chvili nechat stat a pak formovat placicky,
které osmazite na oleji.

1. Podavejte je s bramborovou kasi a mate
rychly obéd nebo veceti.

2. Pouzijte je do sendvice nebo si je priprav-
te do krabicky spolu s kouskem chleba a ze-
leninou - na cestu, na vylet.

Jedete s détmi

5) Cervena ¢ocka

Nesmi chybét! Nejstravitelnéjsi a nejrychleji
uvarend lusténina.

1. Pouzijete ji pro pfipravu leca nebo ja-
kychkoli jinych pokrmii se zeleninou, véet-
né polévek.

2. Udélate z ni pomazéanku.

3. Zahustite s ni polévku.

Cockové leéo

Osmahnéte cibulku, pfidejte papriku,
osmahnéte a pridejte rajéata. Potom
prisypte ervenou Eocku, zalijte
vodou a varte cca 10 minut, nez se
voda vyvaii a éocka bude mékka.
Nakonec ochutte Wirzlem a mizZete
zjemnit rostlinnou smetanou.

e s s s e e e s s s e e s s s e e s s s st

8) Smetana

Vyborna je ovesna Oatly, miizete ale pou-
it i s6jovou Provamel nebo ryzovou Véjade
(ta je krasné jemna a obzvlast se hodi do
sladkych jidel). Do polévek a omacek, na
dezerty.

9) Wiirzl

Univerzalni ochucovadlo na v§echno. M-
Zete si vybrat variantu v kostce, sypané nebo
tekuté a variantu bez drozdi.

10) Smés kvéty a koreni

Smési kvéti a kofeni Sonnentor ochuti a oz-
dobi vsechna jidla. Na dovolenou si s sebou
vezméte Dobrou naladu. Je skvéla na salaty,
rizota, téstoviny, raj¢ata s mozarellou nebo
na chleba namazany tvarohovym syrem.

Pribalte jesté mlsani do auta a néco na piipravu

rychlé sladké snidané.

Medové vafle, ovocné trubicky...

Carobella

Z karobu a liskovych ofiski, slazena sirupem a bez

obsahu ztuzenych tukt, zdrava alternativa nutelly.

Hodné vylett nebo
sportovni dovolena

Potiebujete s sebou koncentrované
zdroje zivin a energie.

Flapjacky

Kvalitni bilkoviny a tuky, energetic-
ky hodnotné, na vylety jsou idealni.
Pribalte také pripravenou smés ore-
chti a seminek.

Chia seminka

Dodaji vam energii a prodlouzi vasi
vydrz. Pripravte si z nich smoothie
(pted jeho piipravou chia

seminka na 10 min. na-

mocte, pak rozmixujte

s jakymkoli ovocem),

které si vezmete s se-

bou. Nebo prosté

¢as od c¢asu

rozkousejte

trochu semi-

nek a dobfe

zapijte vo-

dou.

11) Pastiky a pomazanky

Na vylety, k snidani. Cisté rostlinnych pas-
tik je na trhu obrovské mnozstvi, nékteré

z nich jsou bezlepkové, vétSina z nich je ne-
chlazena.

12) Lékarnicka na cesty

Kazdy ma své osvédéené ptipravky a léky,
které si na cestu bere. Z éterickych oleju se
nam osvéddily tyto: ¢ajovnikovy na dezin-
fekci ran a obranu proti hmyzu a klistatim,
levandulovy na to samé a na zklidnéni po-
kozky, hiebickovy na bolest zub, jalovco-
vy, kdyZ nés Zeny postihne zanét mocovych
cest, a smés Dynarome na unavené nohy.
Vice o nich na str. 11.

13) Difuzér do auta

Alternativa k vanilkovym stromeckiim. No-
bilis Tilia vyrabi difuzér, ktery se umisti do
zapalovani auta a odpatuje do vzduchu éte-
rické oleje podle vaseho vybéru. Proti stresu
je dobry napiiklad pomerancovy.
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Pravée aktualni

Ruzné & dulezité

Pravy domaci muze byt i casopis

Novy casopis se bude vénovat trochu opo-
mijenym pohlediim na rodinu, bydlent,
zahradu, vafeni, ochranu pfirody, ekolo-
gii, biopotraviny ¢i sobéstacnost. Je plny
fotografii a obrazki, nezahlti vas texty, ne-
snazi se poucovat, jen mile upozorfiuje na
nékteré prehlizené, a presto dulezité sku-
te¢nosti. A nebudou chybét ani recepty na
dobroty, které piipravujeme v restauracich
Country Life. Za¢ina vychazet v kvétnu
2013, bude to mési¢nik a najdete ho v pro-
dejnach zdravé vyzivy.

A co nam o novém periodiku prozradila
jeho prava domaci $éfredaktorka Petra
Kruntoradova? ,Pravy domaci ¢asopis

je ,bez écek, retusi, plastickych operaci,
rozjastiovact‘ a dal$ich jinak nazyvanych
nepravd. Tim ov§em netvrdime, Ze si troufime na tak tézky kalibr, jako je pravda.
Vyzkumy, jak znamo, ukazuji jednou to a po letech pravy opak. Proto si vystacime
s tim, kdyZz budeme opravdovi. A takovi jsou vsichni nasi autofi a v§echny jejich
texty.“ Vice na strankach www.pravydomaci.cz.

Mléko dava...

Clovek by fekl, ze kravy chované na mléko jsou
na tom oproti jinym hospodaiskym zvifatim
jesté dobte. Potuluji se po louce, nechovaji se
pro maso. Jenze realita je (jak jinak) temnéjsi.
Kravy chované v intenzivnich velkochovech
jsou slechténé na obrovskou produkci mléka
(pfes 20 litrd denné, pro své tele by krava pfiro-
zené potiebovala jen 3-4 1 mléka). Takovy vy-
kon je pro télo kravy natolik naro¢ny, ze né¢kdy
byva pfirovnavan k absolvovani maratonského

béhu. Kravy jsou tak vycerpané, Ze po 3-4 le-
tech jsou z nich kulhajici trosky, které se odesi-
laji na jatka.

Ekochovy jsou o né¢em jiném. Kravy museji byt v sezoné na pastvé, nepozaduje
se tak vysoka dojivost. A telata nejsou od krav oddélovana hned po porodu. Kdyz
kupujete bio mlééné vyrobky (nebo jakékoli jiné bio Zivocisné produkty), mize vas
htat, ze kupujete mnohem vic nez ,jen zdravéjsi potraviny. Kupujete méné utrpe-
ni a vice diistojnosti.

Podivejte se na kravi radost, kdyz jsou kravky po zimnim ustajeni poprvé vypus-
tény na louku - http://bit.ly/H1vsGv.
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Mala hubnouci
poradna

Casto se nas ptate,

zda a za jakych

podminek muzete pfi redukéni
dieté konzumovat uréité produkty.
Sami nejsme na tuto problematiku
odbornici, a proto jsme navazali
spolupraci se Svétem zdravi
(www.svetzdravi.cz). Vyzivova
poradkyné Michaela Ozdogan na
tomto misté odpovi vzdy na jednu
¢i dvé otazky, které nam posilate.

Mohu jist pFi redukéni dieté
flapjacky?

Flapjack je obilninové ty€inka kombinovand
se sudenym ovocem, ofechy nebo obojim.
Vsechny pouZité suroviny jsou pomérné
kalorické — oves a ovoce obsahuji

hodné sacharidd, ofechy zase hodné

tuku. Jedna tyéinka ma asi 1800 kJ. Pfi
redukéni dieté by se energetickd hodnota
svadéiny méla pohybovat cca mezi
500-1000 kJ. Flapjacky jsou ale velice
kvalitn vyrobek, dobry zdroj energie,
minerdld a vlékniny (idedlni na vylet),

a proto si je neodpireijte ani pfi hubnuti.
Ke svaiiné si dejte tFetinu ty&inky a doplfite
ji malym kelimkem bilého 3% jogurtu
(samoziejmé bio ©) nebo jakoukoli
zeleninou.

Jsou jahly dietni?

Jahly obsahuji mnoho dolezitych Zivin

a do zdravého jidelnieku uréité paffi. Jsou
snadno stravitelné a velmi dobre se hodi do
jidelnicku détem a lidem v rekonvalescenci.
Kaloricky jsou pomérné bohaté — na

100 gramd maiji asi 1500 k) (pfed
uvarenim). Jéhly navic neobsahuiji velké
mnozZstvi vlékniny a maji tedy ponékud
vyssi glykemicky index (asi 60) nez napf.
lusténiny, neloupand ryZe nebo pohanka.
V téle se tedy rychle stravi a rychle je po
nich zase hlad. Pokud tedy redukujete
véhu, jahly volte jako pfilohu k ob&du
nebo jako kasi na snidani a vzdy prideijte
dal3i potravinu s obsahem bilkovin —
orechy, lusténiny, tofu, vejce, maso (bio ©).
A nezapomefte na zeleninu!




5 ()

a

* nemasti, nedrobi *

Amarantova delikates
snackova rada,
kiupava pochoutka pro
celou rodinu, pfjemné
ochucena kminem,
do kancelare i do auta,
bez lepku

Zitna jemné solena BIO
jednodruhova tycka,
vhodnd k pomazankam,
k dipu i jako priloha
k zeleninovym salatim,
nizky GI*

*vhodné pro diabetiky
v rémci lekafem stanovene diety r |

extrudo i

J
e r NOVA RADA
CEREALNICH
G TYCEK

* W unikatnim stojanku na stul -«
« perfektné sedi v drzaku na napoje v auté -

Kukuriéna BIO
jednodruhova tycka,
Cista bez ochuceni,
vhodna zejména
pro déti, lehce
stravitelnd, bez sali,
bez lepku

_'Ll idealni sva¢inka a vylet s/

prémiova tofu pahw‘

nemusi byt vlednici v
jemna a lahodna v

PASTIKY © KTERYVCH SE MLUVE !

JESTLIPAK BUDE kE
SVACINE PATIFU?

e, L

Ovel miéko a kozi migko jsou vybomou alternativou k migku kravskému,
Pri spravrnem zpracovan! maji jemnou a lahodnou chut a jsou skvéle straviteing.

V sortimentu spoleénosti Country Life, s.r.o.: OvEl jogurt natural, lesni ovoce, kadtan a bor(vka 125 g,

! Bergel
.l"”l‘ # ; ".

b G,

B

Vyrobce:
Triballat Moyal, Francie
www.triballat.com

Hecky ovii jogurt 250 g, Dazert z oviiho miska Sokolddovy 125 g, Kozl jogurt natural a vanilka 125 g




Mdme tu velkd macatd rajéata smichand s lilkem nebo Gplné malické a divokd rajéatka,
co ndm naskdkala ke kuskusu. RyZe a rajéata? Ano, i to jde! Navic poradime, jok udélat
i ze salétt spoleéenskou uddlost. Viechny saldty moZete pouZit pro letni grilovani.

Ryzovy salat
s rajcéaty @

PORCE: 4, PRIPRAVA: 45 minut

e 200 g bilé ryze basmati

¢ 150 g sojanézy Country Life

® 5 rajcat

e 2 |zice omacky shoyu

e 1/2 cibule

e 4 ks hfebicku

e hrst nasekané ploché petrzelky
e slunecnicovy olej

o sil

1. Ryzi basmati uvafte v osolené vodé (na
1 hrnek ryze 1,5 hrnku vody). Pridejte
polovinu oloupané cibule se 4 napicha-

nymi hiebicky. Do vody pfidejte také

trochu slune¢nicového oleje. Ryzi nechte -

vychladnout.

2. Rajéata nakrdjejte a smichejte s ostatnimi

surovinami (polovinu petrzelky si nechte :
na zavére¢né ozdobeni). Nakonec promi- -

. ) e
chejte s uvatenou ryzi.

Lehéi varianta: misto sojanézy pouzijte So-
jade.

Salat se vyborné hodi k letnim grilovanym
dobrotam: Goody Foody, marinovanému
tofu, zeleninovym $pizim.

Sojanéza je velmi oblibeny vyrobek z restau-

race Country Life, ktery jsme nakonec pre-
nesli i do prodejen. Je vyro-
beny podle nasi vlastni
receptury a je 100%
rostlinny.
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® Vv
cat
se po
: Lilek s viini Francie

- PORCE: 4, PRIPRAVA: 30 minut

- o 1 stiedni lilek
o 4 v vyzrdld rajéata
- @ 1 bylinkovd kostka provensdlského

: ® 1/2 hrsti nakréjené pazitky
o 1 |Zice tekutého koreni Wiirzl
. o olivovy olej

e sl

- 1. Lilek nakrajejte na kosticky

. 2. Do misy nakrajejte rajca-
3. Do kazdé servirovaci misky dejte

- Vegetarianské varianta: na hotovy salat roz-
. drobte fetu, ¢erstvy kozi nebo balkansky syr.

. Veganska varianta: na hotovy salat rozdrob-
te rostlinny syr Cheezly mozarella.

: Varianta jako hlavni jidlo: ptidejte 100 g qui-
. noy, kterou uvaite v osolené vod¢ (na 1 $a-
lek quinoy 2,5 $alku vody).

Grilovaci varianta: lilek nakrajejte na koled-
. ka a nalozte dopfedu do olivového oleje,

(4
I

vate

kofeni Natur Compagnie (Ize nahradit
provensdlskymi bylinkami)

a na hluboké panvi opékejte

na olivovém oleji do zméknu-

ti (cca 15 minut). Pridejte te-
kuté koteni Wiirzl a bylinkovou
kostku. Ve promichavejte, do-
kud se kostka nerozpusti.

ta, posolte je, zakapnéte oli-
vovym olejem a promichejte
s nakrajenou pazitkou.

ochucena rajéata a na né pfiprave-

ny lilek.

. provepsalskych bylin€k a tekutého
- koteni Wiirzl. Lilekjpiipravte na grilu
: apodavejte s ochuCenymi rajcaty.

: Cheezly — rostlinny syr ze séji a rostlinnych
> tuks. Je bez laktézy, lepku, pfidavnych bar-
+ viv & konzervantd. K dostani je v nékoli-

. ka variantdch: cheddar, cheddar bez séji,

: mozzarella, eidam, papperjack a s modrou
> plisni.



v e Kuskusovy
| k p&stovdni rajéat maji permakultur-
nici co Fici: doporuéuji rajéata divoka, Salét 0

kterd jsou malinkd a velmi sladka.
Navic jsou odolnd proti plisni bram-
borové.

PORCE: 4
PRIPRAVA: 30 minut

1 mald cuketa (max. 20 cm)

200 g kuskusu

200 ml vrouci vody

1 cibule

6 susenych rajéat nalozenych v oleji
2 |zice olivového oleje

1/2 |zice kurkumy

hrst nasekaného koriandru

sol

Vite, ze konzumaci rajéat a predevsim
rajéatové pasty (diky vysokému
obsahu lykopenu) pfispivate k ochrané
své pokozky pred UV z4fenim?@

1. Na panvi rozehfejte olej a kurkumu.
Prisypte kuskus, osolte, dikladné za-
michejte a pfilijte vafici vodu. Thned
promichejte. Jakmile se vsakne vsechna
voda, odstavte a nechte stat piikryté 10 Zdroj: http://bit.ly/XiQ80I

minut. Mizete jesté pfidat olivovy

olej. Ptidejte nakrajena su$ena raj-
Cata a nasekany koriandr. . Seminkovd varianta: hotovy salat mizete

2. Na panvi opecte do zlatova posypat na sucho oprazenou smési seminek

cibulku a pfidejte cuketu, kte- « (slunecnicové, dynové, konopné, sezamo-
rou jste nakrajeli $krabkouna : vé,...)

brambory na dlouhé tenké

prouzky. Par minut opékejte.  : Divokd varianta: misto koriandru mézete
Na konci osolte. - poutzit plané bylinky. Nasbirejte mladé list-

3. Opecenou cuketu poloZzte na ky stoviku, jetelicku, kontryhelu, brslice

kuskus. - a kvitky sedmikrasek. Bylinky zmuchlejte
do kuli¢ky a nakrajejte je na drobno. Nako-
Varianta jako syté hlavni jidlo: mazete  : nec jimi posypte salat.

pfidat i ¢ervenou ¢ocku. Je za 10 minut  :
uvatena. - Sojade bily je jemny a krémovy séjovy ky-
sany vyrobek, ktery neobsahuje cholesterol,

Grilovaci varianta: cuketu nakrdjejte na ko- « laktézu ani lepek. Je 100% rostlinny a vyro-
beny z bio séjovych bobu.

lecka, potiete olejem a grilujte. Nakonec ji
posolte a piidejte do kuskusu.

: Oprazenim se seminka stdvaiji mnohem chut-
Varianta s dresingem: 200 g Sojade natural : né&j$imi a lépe stravitelnymi. Tip: Uprazte si
nékolik druhd ve vét§im mnoZsivi a nechte na
a nasckanym oreganem. Zakapnéte tamari - stole k zobdni mezi jidly. Uvidite, Ze je nako-
oméckou a umeoctem. nec prisypete i do jinych jidel.

smichejte s 3 rozetfenymi strouzky ¢esneku

Také se k vam v |ét& sbihaiji obrovské
cukety ze vsech stran? Poproste okoli,
af cuketky utrhnou dfive a donesou

vdm jejich mensi varianty, idedIné
okolo 20 cm, které nemaiji jesté

)
for
s

VyVinUfé seminka. Casté sklizen navic Kuskus bio, Susend rajéata Koreni tekuté Wirz| Sojade bifidus Vegansky syr Sojanéza,
. . s . COUNTRY LIFE, v olivovém oleji bio, bio, BRUNO FISCHER, natur bio, mozarella, COUNTRY LIFE,
rostlinu nuti k vy33i plodnosti. 500 g LA FLUBENCE, 150 g 100 g SOJADE, 400 g CHEEZLY, 190 g 150 g
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Novinky na trhu

Spaldovy
napoj

Vedle s6jovych, ﬁ
ovesnych, ryzo-

vych, mandlovych
a dalsich rostlin-
nych napoji ted
miizete ochutnat
i spaldovy. Ob-
sahuje 15 % $pal-
dy, obsah tuku je '-.
1,2 %. R

%i‘

vig;@

1
|

Neprazené kakaové boby
Kakaové boby maji vysoky ob-

sah vitamin® a mineralti, néktef

je dokonce povazuji za super-
potravinu. Jsou bohaté pfede-

vs§im na hoi¢ik, vitamin C a na
antioxidanty (kterych pry obsahuji
vic nez acai nebo brusinky). Vsechny
tyto latky ale ziskate hlavné z nepraze-

nych bobt, prazené kakao jich obsahu-
je az 20x méné. Jak vsichni vime, kakao
také piisobi dobfe na psychiku, pfispi-
va totiz k vyplavovani serotoninu.

Foto © iStockphoto/Danny

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

Svestkovy sirup

Dalsi ptirtstek do fady ptirodnich
sladidel v biokvalité. Svestko-

vy sirup je vynikajici do
ovocnych salatd,
kasi, dezertti
nebo napoja.
Chutna jako
$vestkova
povidla.

Kysané snidanové speciality Otrubky

So6jové kysané speciali-
ty s obsahem jogurto-
vych kultur. Neobsa-
huji lakt6zu ani lepek

a jsou samoziejmé bio. ’
Obsah tuku je 2,3 % § -‘ o
u varianty natural a 2 %
u varianty s vanilkovou —
pfichuti. St d

il

= . Teffové vioeky

Vlocky vyrobené ze semen tra-
viny zvané teff. Pochazi z Eti-
opie, kde patfi k zakladnim
zemédélskym plodinam. Po-
dobné jako quinoa a amarant -
které také nejsou obiloviny, ale
jako obiloviny se pouzivaji -
je teff bezlepkovy a obsahuje
komplexni bilkoviny.

Foto © iStockphoto/Valentyn_Volkov

Otrubky jsou kiupky vyrobené z ce-
redlii, s vysokym podilem otrub. Pra-
v¢ diky otrubam a jejich vysokému
obsahu vlakniny maji blahodarny
ucinek na peristaltiku stfev. Neobsa-
huji barviva, aroma-

ta, konzervanty ani

Al emulgitory. » . é i

..........................................................................................................
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120 YEARS

SiLA VITAMINU!

rakytnikova Stava

vyrobend z divoce rostouciho
rakytniku

<

husta a bohata

aromaticka chut’

NN

4 cajové |zicky pokryji DDD
vitaminu C

"."l.fl-.nlb:kt"'"

SAHDDU
‘.“_::':..“-"-'-r-*“‘"L 3 i ‘

Pomerancové miisli s rakytnikem
(suroviny na 2 porce)

2 pomerance

300 g jogurtu nebo sojové speciality

3 polévkové |Zice rakytnikové stavy EDEN
6 polévkovych |Zic ovesnych vlocek

1 kiwi

1-2 polévkové |Zzice medu

20 g sekanych liskovych orech

Priprava:

Oloupejte pomerance a nakrajejte na kousky. Smichejte
jogurt, rakytnikovou $tdvu, med, vlocky a pomeranc.
Mdsli ozdobte nasekanymi ofechy a platky kiwi.

Dobrou chut’!

r

F

www.eden.de




Svet zdravi

Sit poraden zamérena na oblast spravne vyzivy
a redukci vahy

Diky analyze gend, krve,
pH organismu, fyzickych i psychickych
dispozic ziskate: Zbavite se:

nutri¢ni profil osobnosti nadbytecnych kil

program trvalé redukce vahy vnitfniho tuku

individualni portfolio vhodnych

o

o

(V] neforemné postavy
a nevhodnych potravin

V]

o

V]

Skodlivin v téle

-----

Unavy a stresu
konzultace s vyskolenymi specialisty

zaruku diskrétniho prostredi

nezdravych navyku

,Praxe dokazuje, Ze kazdy jsme geneticky
jiny, @ proto neexistuje univerzalni zpusob
stravovani pro kazdého. Diagnostika, ktera ~

vyuziva principd celostni mediciny, umoz- RNDr. Petr Fort, CSc.
nuje rozpoznat, jaky typ jste a poté stanovit
nejvhodnéjsi program pro upravu zivotniho
stylu. Diky Komplexni nutricni typologii si
muzete jednoduse hlidat optimalni vahu,
budete plni vitality a energie. §

4’ i "" 'f,:’ IM) ”‘N’\"* "/*
|

predni ¢esky odbornik na vyzivu

ikt

Do 30. 9. 2013 Sleva 50 %

ha konzultaci v hodnoté 400K¢.
(pouze s timto kuponem)

Klienti Svéta zdravi zhubli jiz 69 160 kg* .
*v obdobi od 17. 1. 2011 do 17. 5. 2013 www.svet-zdravi.cz




