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EDEN

HUBNUTI
&% PODLE PLANU

Vyhodne cenove

usporné baleni vcetne

10denniho vyZivového planu

6 lahvi napoje
EDEN bio Fit-Hit-Cocktail

n MéFici paska pro méFeni
',‘ S BMI - zdarma!

‘J Pro 10 postnich dnii s vyZivovym pldnem potfebujete 2 kartony.
www.countrylife.cz/eden

Naturland
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premysleli jsme, jaké hlavni téma pro
jarni &islo Dobrot zvolit. Jarni odisty
nebo hubnuti do plavek je viude plno.
Nakonec jsme se rozhodli pro obilo-
viny bez lepku. ZvI&st ty, které jsme

12 | Uzavieny kruh
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Na cestéch

15 | Eko filantropie v Jizni Americe

vybrali, jsou lehké, dobfe stravitelné,
a pfitom velice vyZivné. Jsou tedy
presné tim, co na jafe nase téla uvitaji.
A nemohl chybét &ldnek o divokych
bylindch. Moudra slova Fikaiji, Ze
plevel je rostling, jejiZ prednosti jesté
nebyly odhaleny. Treba takova brslice
neni na zahraddch vitdna, a pfitom je
tak dobrd. Vyzkouseite ji!

Dékujeme vam za chvdlu prvnich
dvou &isel Dobrot. Jsme radi, Ze podle

Sezona

L4

Milé ctenarky, mili ¢tenari,

16 | Divoké byliny v kuchyni
Velikono&ni nddivka s tofu

17 | Wrap s drozdovou pomazdnkou
Spaldovy quiche s j¢hlami a brslici

Pravé aktudlni

18 | Rizné & dulezité

nasich receptd opravdu vafite (ne-
4x Sich ptt opravdu vafit
20 | Pfilohy chceme byt éasopis jen na koukdni).
, , . . A budeme rédi, kdyZ ndm ddte védét,
Houskové knedliky s bylinkami 2 s vl =
o SRR o &em byste chtéli &ist v dal3ich &islech.
Bramborové kase se susenymi rajéaty Moznd si nevite rady s néjakou suro-
Opékané polentové trojhranky vinou a rddi byste na ni nasli v Dobro-
Pecené brambory s krustou z ofechd tach recept? Tésime se na vase fipy!
a seminek Luba Chlumska
5 $éfredaktorka
Do kosiku
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Exotickd quinoa, neméné exoticky amarant a typicky stredoevropské jéhly. Co maji,
spoleéného? Viechny i jsou vyZivové velmi hodnotné a diky tomu, Ze neobsahuiji

lepek, jsou také vyborné stravitelné.

Be

Lepek je smés bilkovin obsazend v né-
kterych obilovinach. Nejvic ho je v pse-
nici, nachazi se i v Zitu a jeémeni (o lep-
ku v ovsu muzete ¢ist na nasledujici
strané). Naopak v ryzi, kukurici, prosu
a pseudoobilovinach se nevyskytuje.

Od konce 19. stoleti ziskala mezi
obilovinami dominantni postaveni pse-
nice. Zaéaly se u ni slechtit takové od-
rudy, které obsahuji dostatek lepku
v kvalité potfebné pro peceni. Dalsi
zménou, ke které doslo, byl prechod
od celozrnné mouky k bilé mouce.
mlynech se v té dobé zacaly pouzi-
vat vélcové mlyny. Ty umoznily oddélit
pri mleti bily mouény vnitiek (bohaty
na lepek) od obalu zrna a klicku. Tak
se ziskala bila mouka, ktera sice byla
zbavena vétsiny vitamind, minerald
a cennych tuku, ale méla vétsi trvanli-
vost a byla povazovéna za ,néco lep-
siho”.

Bila pseniéna mouka a vyrobky z ni
se postupné staly zakladem zapado-
evropské stravy. Spekuluje se o tom,
Ze pravé nadbytek lepku ved| k tomu,
Ze stale vice lidi netoleruje lepek vibec
(celiaci), nebo pro né predstavuje meta-
bolickou zatéz. Ten druhy pFipad neni
mozné prokazat krevnimi testy. Po-
zndte to jen tak, Ze se vam po omeze-
ni lepku ve stravé zlepsi traveni, zmir-
ni pocit Unavy a celkové se budete citit
v lepsi kondici. Pomaha omezit mnoz-
stvi vyrobku z bilé pseniéné mouky, jist
vic celozrnnych obilovin, misto bézné
psenice pouizivat $paldu a zaradit vic
bezlepkovych plodi
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Quinoa

Quinoa (merlik chilsky) v soucasnosti za-
ziva chvile slavy, v jihoamerickych Andach
se ale péstovala uz pred 4 000 lety. Inkové
ji povazovali za posvatnou a po brambo-
rach pro né byla druhou nejdulezitéjsi plo-
dinou. Prestoze zadna jednotliva potravi-
na nedokaze poskytnout naprosto vsechny
pro zivot potfebné ziviny, o quinoe se ¢asto
mluvi jako o plodiné, kterd k tomu ma nej-
bliZe. Je proto také ¢im dal ¢astéji pred-
métem studii. Quinoa vynika vysokym
obsahem bilkovin. Ty se navic vyznacuji
komplexni skladbou aminokyselin (to zna-
mena, Zejsou zde ve vyvazeném poméru
vsechny esencialni aminokyseliny, které
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quinoa
amarant
jahly
oves

si lidské télo nedokaze vytvofit) podobné

jako zivocisné nebo s6jové vyrobky. Je také
vyborné stravitelna.

Quinou proplachnéte, vaite 15 minut
a pak jesté nechte pod poklickou dojit. Po
uvareni je lehka a nadychana. Semena qui-
noy vyuzijete vsude tam, kde byste pouzili
ryzi - do rizot, nakypu, pfi piipravé snida-
novych kasi, do studeného salatu se zeleni-
nou nebo lusténinami nebo jednoduse jako
ptilohu. Vyborna je také jako jednoducha
zavarka do polévky.

Semeno, vlocky, ndpoj. ‘
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Amarant
I amarant pochdzi z LatlnsLe Amerlky
Adion ma vysoky obsah komplexmch bilko-
vin a je vynikajicim zdrojeth minerali (ze-
jména vapniku, zcleza a hoféiku) a zdra-
vych rosthnnych tukd. ObehuJe také hodné
vlakniny. Amarantové zrmo a mouka se pou-
zivaji k vyrobé& bezlepkovych téstovin, suse-
nek nebo chlebickii. Amarant je tak hodnot-
ny, Ze se ¢asto doporuéuje pouzit ho do jidla
tieba jen jako doplnék, abyste zvysili vyzwo
vou hodnotu pokrmu. !

Amarantova semena Jsou' drobounka asi
jako mak a i po uvareni zustavajl kiupava.
Pro ptipravu rizota, nakypu 'nebo plné-
nych paprik ho kombinujte naprlklad S Ty Zi.
Amarantové vlocky pouzijte jako zavarku

quinoové vlocky | quinoa | amarant | amarantové vlogky | jahly

: do polévky nebo si z’an-larantové moukly .
udélejte jiku. Amarant je ale vyborny i jako

shlavni postava“ - vyzkousejte na§ amaran-
tovy kotlik. Amarant se'vari pfiblizn¢ 25

minut. Moc dobry je amarantovy popcbrn',
Kktery se bézné pfipravuje v zemich Latinské

Kmeriky. Miizete ho zkusit udélat i doma,
ale pocitejte s tim, ze pak budete mit ama--

rant v kuchyni viude (rad pii prazeni skace
na velké vzdalenosti ©). Bezpecndjsi je zku-
sit hotovy popcorn od Allosu (podlvejte se
v Novinkaich). - y

Semeno, mouka, vlogky, misli, pukance
(popcorn), téstoviny, chlebicky, ndpoj:

= zn¢j tradiéni pokrmy jako jahelnik, kase — :
ncbo $kubénky. Jahly pozdéji vytladila ryze. =
a proso se dlouhou dobu vyskytovale spise

|
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Loupané proso bylo diileZitou soucastf ji- T

delni¢kt naich predki. Piipravovaly se

jen v ptacim zobu. To uz nastésti neplati.
Jéhly jsou velmi chutné a vyzivné. Nemaji
tak vysoky obsah vlakniny, jsou proto (a pro
svou bezlepkovost) velmi snadno stravitel-
né avhodné i pro ty, kteif obecné $patné to-
leruji vlakninu. Jahly a hlavné vlocky z nich
pomérné snadno zluknou a neni dobré je
nakupovat piili§ do zasoby. V teplém pocasi

Jje nejlepsi skladovat je v lednici.

Jahly jsou jednoduché na piipravu a uni-
verzalné pouzitelné v kuchyni. Mohou
se piipravovat jako piiloha, zapékat, jsou
vhodné k pripravé sladkych i slanych kasi
(vyborné jsou ke snidani), zdravych dezertt
nebo poharii. Nebo je podobné jako ama-

. rant pouzijte jako zavéarku do polévky. Jahly
je dobré pied vatenim spafit, aby se zbavily e

nahoiklé chuti, kterou nékdy mohou mit. =
PotomJe varte 15 az 20 minut a nechte pod
~ poklickou dOJlt -.

POVIDANI O OVSU NA NASLEDUJICI STRANE

.
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Oves se bézné k bezlepkovym obilovindm nefadi. Vyzkumy z posledni doby wvsak vkazujf,
Ze i osoby s intoleranci lepku oves konzumovat mohou — ale musi se jednat o &isty oves.

naprosté vétsiny ovsa, ktery se ve
U sveté vypéstuje a zpracovava, do-

chazi ke kontaminaci psenici, Zitem
nebo je¢menem, které lepek obsahuji. Ke

kontaminaci mize dojit béhem sklizné, pte-

pravy, skladovani i zpracovani. Takovy oves
pak lepek obsahuje a pro celiaky vhodny
neni.

Vyrobit ¢isté ovesné vlocky je obtizné,
ale jde to. Existu-

ho z nich, skotskou firmu Tilquhillie (¢te se
stakvili).

Tilquhillie je mala rodinnd firma, ktera se
zabyva péstovanim a zpracovanim ovsa

vhodného pro celiaky uz 10 let. Oves péstu-'

je doma ve Skotsku a také ve Svédsku. Za-

méfuje se na starou odridu ovsa, kterd ma

sice niz$i vynosy, ale snaseji ji dobie ivelice
citlivi bezlepkari.

je ¢im dal tim vic
péstiteld a vyrobct,
ktefi se na certifi-
kované bezlepkové
vyrobky z ovsa speci-
alizuji. Chtéli bychom
vam predstavit jedno-

Nehled& na to, jestli jde o certifikovany
bezlepkovy. oves nebo ne, mé tato
plodina obdivuhodné vlastnosti.

¢ Oves je vysoce vyzivny, ma vyvazeny
pomér bilkovin, sacharidd a tukd.

* Oves obsahuje betaglukany, ve vodé
rozpustnou vlékninu. Klinické studie
uvdadéji, ze tyto latky maiji schopnost
snizovat hladinu cholesterolu.

® Oves md nejvy3si obsah bilkovin ze
viech obilovin.

......................................
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Pole, na kterém se ma péstovat

dukti, se musi nejdiiv pfipravit. 0
néjakou dobu lezi ladem a poté se =

R e 5
seti, péstovani, sklizni, pfepravé a zpra-

oves pro vjrobu bezlepkovych pro--

vané zbytky jakéhokolijiného zrna. Pri T
* Eur J Gastroenterol Hepatol. 2008, 20, str. 545-54.

i
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covani ovsa se pouzivaji zatizeni'a s'troje,
které jsou urcené prave jen pro, bézlepkovy
oves. Oves sc na pritomnost lepku testuje
pted zpracoydnim a pak znovu u hotovych
vlocek nebo muslic - .

........... e )
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NEKTERE ZAJIMAVE STUDIE: |~

M EERTR

Comino, I. et al. Diver.si-t)'/'in'éot pofen‘ial :
immunogenicity: basis for the selection of oat variefies
with no toxicity Tt cotl AR tiehse a2 01 ll, (0K -
S Q15022 un] ratk p— L

e t t -
Hernando, A. et a{. Measurement of wheat gluten and
kontroluje, jestli nezistalo kontamino- | barley hordeins in contaminated oats from Europe, the = -

United States and Canada by Sandwich R5 ELISA. <

e Kromé& bé&znych vlogek a certifikovanych bezlepkovych vlogek jsou vyborné i viocky

s klicky, které se proddvaii pod znackou Country Life. o

e Ovesné népoje Oatly jsou rozhodné 3pickou mezi ovesnymi népoji. Kromé

ochucenych a neochucenych ndpoji Oatly vyrébi i ovesnou smetanu.

® Samoziejmé vielijaké misli, granoly (vyzkouseijte ty z pekarny Country Life slazené

jen pdeniénym sirupem), fyéinky nebo flapjacky. Flapjack si také miZete pripravif

doma sami, recept najdete v Dobrotdch podzim 2012.

e Ecomil vyrgbi velice kvalitni ovesny ndpoj v prasku. Na rozdil od b&znych

instantnich ndpojd, které obsahuji na prvnim mist& kukuri¢ny nebo séjovy sirup a na

dal3ich mistech roznd écka, se Ecomil skladd z 50-% ovesného prasku a pak vz jen

kukufigného maltodextrinu, mandlového oleje; morské fasy a prirodniho Vanilkového

aroma.



100% z ovcéiho mléka

Ovc¢i mléko a kozi mléko jsou vybornou alternativou k mléku kravskému. Pri spravném

zpracovani maji jemnou a lahodnou chut.

Ovci mléko jesté nikdy nechutnalo tak dobre

4 porce

400 ml ovesné smetany Oatly

7 g agar-agaru

50 g titinového cukru

1,5 Izicky strouhaného
Cerstvého zazvoru

1 1zi¢ka vanilkového cukru

Limetkovy sirup:

100 g titinového cukru
50 ml teplé vody

klra z jedné limetky
stava z jedné limetky

OATLY

| [ | | °
71
PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

\Wrobce: Triballat Noyal, Francie, www.triballat.com

OCHUTNET

Zazvorova panna cotta

1. Svaite ovesnou smetanu Oatly se titi
vym cukrem, zazvorem a vanilkovym cuk-
rem. Pridejte agar-agar a za stalého michani
rozvaite, aby vam v krému nezustaly kousic-
ky. Krém nalijte do 4 misck a nechte v led-
ni¢ce fadné vychladit.

2. Piipravte si limetkovy sirup - vysypte
cukr na panev a kdyz za¢ne karamelizovat,
pomalu piidavejte po troskach teplou vodu.
Vyckejte, az se zkaramelizovany cukr dobfe
propoji s vodou a vznikne sirup. Odstavte
z ohné a vmichejte $tavu z limetky a limet-
kovou ktru.

3. Vychlazeny ztuhly krém podavejte
zdobeny mackanymi jahodami nebo tfes-
némi a zality limetkovym sirupem.

www.countrylife.cz/oatly www.oatly.com

Bergerie

Schaf » Schaap » Brebis « Sheep

Ov¢ijogurt natural,
lesni ovoce, kastan
aborlvka 125¢g

.

Beferie

Ziege = Goa vre « Cabra

Kozi jogurt natural
avanilka 125 g

Smetana ovesnd 250 ml
bio OATLY - zafazend

v akci Privitejme jaro!



Téma cisla

Amarantovy kotlik

PORCE: 4, PRIPRAVA: 45 minut

e 250 g amarantu

® 100 g pérku

e 1 stonek fapikatého celeru
e 1 &ervend paprika

® 150 g sterilované kukufice
® 300 ml s6jového ndpoje

® 4 |Zice s6jové smetany

e 4 |zice slunecnicového oleje
® hrst Eerstvé petrzelky

® snitka tymidnu

1. Amarant vaite 25-30 minut v 500 ml
vody a nechte pod poklickou dojit.

2. Na oleji osmahnéte nakrajeny celer, pa-
priku a tymidn. Zalijte s6jovym napo-
jem, piidejte nakrdjeny porek a kratce

poduste.
. 3. Pl:ldejte klfkurl(il, amarant, vmichejte pe-
COUNTRY LIFE, 500 g trzelku a zjemnéte smetanou.

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

PRIPRAVA: 45 minut

eJ( (4 '\"‘”l"’e

o=
° 180g [<'f|he| ’Do NAY Wl o\‘,«\,bO
e 35 g mésla ) l,J)\ v\ebo w
e 50 g tftinového cukru —. AG:" el - l,L
* 160 g ovesného ?Y‘ LLQM%, or's “’l

nebo ryzového mléka wose

e 15 g vanilkového cukru
¢ 100 g strouhaného kokosu
e 40 g rozinek

1. Jahly proplachnéte studenou vodou a tiikrat spafte vari-
ci vodou. Vaite je v lehce osolené vodé v poméru 1 dil ja-
hel na 2,5 dilu vody 15-20 minut. Pfi vafeni nemichejte.

2. Rozinky zalijte vrouci vodou a nechte namoéené stra-
nou.

3. Do hrnce s uvafenymi jihlami pfidejte méslo, vlijte mlé-
ko a ptisypte vanilkovy a tftinovy cukr. Vie dobfe promi-
chejte a spojte ve vla¢nou hmotu. Vmichejte asi 2 1zice
strouhaného kokosu a rozinky.

4. Jakmile smés ¢aste¢né vychladne, rozprostiete ji na vy-
mazany plech a zapékejte 20 minut pti 160-170 °C.

Jahly bio, COUNTRY LIFE, Strouhany kokos bio,  Ovesny népoj bio,
500 g COUNTRY LIFE, 200 g OATLY, 11

8 | JARO 2013 | DOBROTY



Granola
Z qUinOOVyCh VlOéek Privitejte jaro s mrkvovou

................................................................................ §tya,'\/ou EDEN!

120 YEARS
——

PRIPRAVA: 35 minut 1. Vjedné mise diikladné smichejte sirup,
tuk a §tavu a nastrouhanou kiiru z pome- { vyborné na jaro i léto

e 250 g quinoovych vlocek ranée, ve druhé mise vloc¢ky, ofechy a su-

e 50 g vlasskych ofechd $ené ovoce. { doda pottebny betakaroten

*30g d)’l'ﬁvovy,ch se.minek 2. Smichejte sypkou avtek/utmi .sr,nés. NE/[— ( prospiva pokoice

¢ 50 ml ryzového sirupu sypte na plech vyloZeny pecicim papirem

¢ 1 biopomerané a pecte 15 minut pii 160 °C. ( dopfejte si 1 sklenku (100 ml) denné

® 50 g brusinek 3. Po upeéeni piikryjte pecicim papirem, za- " - ~ o

e 30 g rozinek tézkejte a nechte vychladnout. Timto do- ( aby orgavmfzmus S.enne Vlavtky do.bre ?/yuzd,.

e 3 |zice kokosového tuku cilite, ze granola nebude sypka, ale utvori dOporuquCmC pridat Izicku olivového OICJC
se z ni hrudky.

.ﬂ:'_'ﬁ-i?ﬂ N
SarT

DE-OKO-013

Najdete jii v

akci Priyj tejme jarg!

Mangovo-mrkvovy koktejl (pro tri)

2 manga

30 g cerstvého zdzvoru

3 |zicky olivového oleje

3 |zice $tavy z citronu

660 ml mrkvové stavy EDEN

Oloupané mango nakrdjejte na kousky a spolu s

Irovinami d %

Quinoové vlogky bio, Dyfové semena z Moravy, RyZovy sirup bio,
COUNTRY LIFE, 250 g COUNTRY LIFE, 100 g COUNTRY LIFE, 350 g

INZERCE



Kosmeticky koutek

LéCivé G¢inky jilu znaiji lidé od nepaméti, i zvifata instinktivné vyhleddvaii jil, aby jim pokryla
bolavé mista. Pfi vnitinim i vnéj§im pouZiti jil pisobi detoxikaéné, zklidiuje a remineralizuje.
Jilb existuje mnoho druh, k nejocefovanégjsim patii zeleny jil (illit a montmorillonit), protoZe velmi
0&inné absorbuje toxiny a mé silné hojivé a &istici G&inky.

a 4.

L

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

etoxikacni Gcinky jilu pii vnitfnim
uziti se hodi obzvlast ted na jate. Jil

odvadi z téla skodlivé latky a posilu-
je krev. Puisobi také pii prekyseleni zaludku
a pii prijmech. Jil uzivejte nejdéle 3 tydny,
potom udélejte na tyden az mésic prestavku
a kiiru mizete opakovat. V prvnich dnech
pijte jen jilovou vodu - pil 1zi¢ky jilu roz-
michejte ve skleni¢ce vody, nechte pies den
nebo pres noc odstat a pak vypijte jen vodu
bez sedliny. V dalsich dnech nemusite pfi-
pravovat jil pfedem, staci rozmichat jil ve
vodé a vechno vypit. Pro vnitini pouziti se
hodi jil jemny.

Pti vnéjs$im poutziti je praktické, kdyz

je jil k dispozici v riznych formach. Néco

Cisti, absorbuje
nadbytek mazu,
stimuluje pfirozenou
obranyschopnost
pokozky.

Osetieni pleti

CCl

a pestici

Namozeni svald,
bolest kloubd,
zanét slach,
bolest zad

Odfeniny, lehké
popédleniny,
postipani hmyzem
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Hoiji, zklidiuje
a podporuje
regeneraci tkani.

Cisti, hoji, podporuje
zaceleni ran.

DOBROTY

jiného se hodi pro obklady téla, néco ji-
ného pro pletové masky a néco jiného,

kdyz potiebujete udélat rychly obklad

Ultra provétravany jil

Pozn.: Viyborné se hodi i jilové pasta
nebo pfipravené masky z bilého,

Zlutého nebo roZového jilu

Drceny jil

Pozn.: MdZete pouzit i jilové pdsy,

jen jich musite dt vic vrstev.

Jilové pésy

Pozn.: MdzZete pouzit i jilovou pastu

nebo drceny jil

Smicheijte provétrévany jil

s bylinkovym vyluhem, vodou
smichanou s pér kapkami
vybraného éterického oleje nebo
jen €istou vodou.

K 1 dilu jilu pfidejte cca 1 dil
vody, nemicheijte a nechte alespon
2 hodiny stat, poté promichejte

a nandseite.

Ustfihnéte potfebnou délku,
poskladeite alespon do 3 vrstev
jako harmoniku a velmi kratce
namocte do vody nebo jen
navlhéete rozprasovacem.

Jil ma také schopnost pohl-
covat pachy. Jednoduse
umistéte do mistnosti nebo do

lednice misti¢ku s par IZicemi

zeleného jilu.

Umichany jil naneste na 10 minut
na lehce vlhkou pokozku. Pokud
vam maska prilis rychle zasychd,
vlh&ete oblicej rozprasovagem
nebo prikryjte masku kusy
potravinarské folie.

Pfipraveny drceny jil naneste ve
vrstivé 1 cm piimo na kozi nebo
kozi nejdFive prekryjte gazou

&i tenkou bavinénou latkou.
Zakryjte/ovazte potravinaiskou
f8lii a nechte posobit 1-2 hodiny.
Aplikaci mizete opakovat.

Navlhéené pésy prilozte na
postizené misto. Nechte pdsobit
alespori hodinu. Podle potfeby
2-3krét denn& opakuijte. Odfeniny
pred nanesenim jilu nejdFive
prekryjte gézou.



v ptipadé odienin nebo postipani hmyzem.
Libi se nam, v jaké podobé nabizi jil fran-
couzska firma Argiletz, kterd se vyrobou
jilovych pfipravkii zabyva uz vic nez 50 let
a pouziva predevsim zeleny jil illit.

Pro lé¢ivé a hojivé ucinky se z jejich vy-
robkut nejvic hodi jil drceny (3 kg), jem-
ny jil ultra provétravany (300 g), praktic-
ké jilové pasy (5 m x 11 cm) a jilova pasta
(400 g). Kromé zeleného jilu existuje také
bily jil (pro kazdy typ pleti véetné citlivé),
zluty jil (pro smi$enou plet) a rizovy jil
(ma zklidnujici G¢inky), které se prodava-
ji v tubé jako uz hotové masky. Zadny vy-
robek neobsahuje kromé jilu (a pfipadné

vody) zadné dalsi slozky.

E\rgiletgl

Par dalsich tipU pro krasu:

r. 4
o |
=5
10e g
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Zasady

* Ve chvili, kdy jil zaschne, prestanou
pUsobit jeho GEinky. Proto pfi aplikaci
masek a obkladd udrZujte jil neustdle
vlhky. Jake lhned po naneseni prekryjte
vrstvu jilu potravindaiskou félii nebo
iillovy obklad pravideln& vlhete pomoci
rozprasovace.

® Pouzity jil nikdy nepouzivejte znovu.
Obsahuje toxiny, které vstiebal z téla.

® Jilové obklady mohou byt teplé i studené.
Teplé: ztuhlé svaly, bolava zada.
Studené: zdnéty, bolest kloubU, odfeniny,
popdleniny.

N

5

e

e Pfi pfipravé plefové masky z prasku mizete jil michat nejen s vodou nebo bylinnym
vyluhem, ale také napfiklad s ovesnym nebo mandlovym mlékem.
e Jil mé& tendenci vysu3ovat. | kdyz méte mastnéj3i plef, je dobré primichat do masky

(i t& z tuby) trochu rostlinného oleje.

e Cistici maska pro mastnou plef — smicheijte 2 |Zice zeleného jilu (ultra provétravaného)

se |Zi¢kou oleje z liskovych ofechi (nebo jojobového oleje), podle potieby pridejte vodu.

® Regeneralni maska pro viechny typy pleti — smicheijte 2 |Zice zeleného jilu se |Zici
olivového nebo mandlového oleje a trochou mrkvové 3tavy.

INZERCE

VYJIMECNE
ROSTLINNE OLEJE
NOBILIS TILIA

OZIVi VAS ZDRAVY JIDELNICEK
brutnakovy « pupalkovy
makovy e rakytnikovy
konopny « kokosovy

DODAJIi KRASU VASI PLETI
arganovy « mokradkovy
Sipkovy
PODPORIi ZDRAVi POKOZKY

Cerny kmin « nimbovy
tfezalkovy « tamanu

nase rostlinné oleje jsou certifikovany:

R B3 LN l
bio C atnonat | LB
KOSMETIKA CZ-BIO-001 PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

/Vonitir Mt —
VIC NEZ JEN KOSMETIKA

www.Nnobilis.cz




O firmé Ecover

Pfibéh Ecoveru zacal v Belgii v roce 1980. Tehdy se o ,udrzitelném rozvoji” a ,,ochrané Zivotniho
prostiedi” jesté nemluvilo a do vod se vypoustélo velké mnoZstvi chemickych latek vietné fosfétd,
které maii nepfiznivé Géinky na vodni prosiredi. Mald skupina lidi, kterym ekologie leZela na
srdci, se rozhodla o problémech nejen mluvit, ale také s nimi néco délat. ZaloZili Ecover a za&ali
pracovat na vyrobé& praciho présku bez fosfatu.

Mg

vevs

d svych pocatki usel Ecover dlouhou cestu. Dnes je nejznaméjsi znac-
kou ekologické drogerie a prodava se v desitkach zemi. Zajimalo nas,
jak komplexné Ecover vnima ekologickou stranku ekologické dro-

gerie. Stadi, kdyZ suroviny jsou pfirodni a hotovy vyrobek nezatézuje zivotni
prostiedi? Mély by byt ekologické i obaly? A co vyroba a provoz?

Provoz

V soucasné dob¢ ma Ecover dvé tovar-  vykonavat maximum cinnosti pfi den-
ny, jednu v Belgii a jednu ve Francii. nim svétle. Budova tovarny je také veli-
Veskerd energie, ktera se v tovarnach ce dobfe izolovana. Dilezitou roli pfi-
spotiebuje, pochazi z obnovitelnych tom hraje jeji ,zelend® stiecha, ktera je
zdrojii. Ve vyrobé se pouzivaji stroje, po celé plose porostla rozchodnikem.
které maji co nejnizsi energetickou nd-  Tovarna tak nepotiebuje centralni vyta-
ro¢nost — motory mixovacich stroju, péni ani klimatizaci. A co nés zaujalo -
které dokazi umichat az 25 tun teku- Ecover podporuje své zaméstnance
tého cisticiho prostredku, pry nemaji v tom, aby byli ekologi¢ti i mimo fir-
vétsi spotiebu nez nékolik Zehlicek. Sa-  mu. Viem, ktefi dojizdéji do prace na
motnd budova je navrzend s ohledem kole, vyplaceji 0,50 eura za kazdy ujety
na pohyb slunce tak, aby bylo mozné kilometr!

Suroviny a zivotni prostredi WASHIN
................................................................ . LIGUID

0% FRAGRANCE - D°

Nevyuzivat suroviny z neobnovitelnych buyji, Ze obleceni vypada jasnéjsi a bélejsi,

zdrojii a vyrabét drogerii, ktera nezatézuje nez ve skute¢nosti je; ale které také mohou |_FOR SENSITI
zivotni prostiedi, to byly hlavni principy, pii kontaktu s pokozkou zptsobovat kozni

kterymi se Ecover od zacatku chteél fidit. problémy. Nepouziva ani suroviny z ropy,

Surovinami pro vyrobu jsou hlavné rost- syntetické latky nebo tieba fosfaty.

linné latky, jako rtzné druhy rostlinnych Ecover ilustruje ckologickou $etrnost

oleji, $krob, byliny, éterické oleje. Kromé svych vyrobkii na ptikladech, které nam

toho maji sviij prostor i latky nerostného laikéim leckdy feknou vic nez vycet pouzi-
puvodu, napiiklad vapenec. V Ecoveru na- vanych a nepouzivanych surovin. Tak na-

opak nepouzivaji suroviny, které nejsou pro  ptiklad oproti 53 000 litrti vody nutnych
praci vykon nezbytné, které mohou zptiso-  k neutralizaci jedné davky béznych WC

bovat zdravotni problémy a které jsou téz- Cisti¢h je pro neutralizaci jedné davky te-
ko odbouratelné. Tedy napiiklad optické kutého WC ¢isti¢e Ecover tfrebe_ je C
zjasfovace, které odrazcji svétlo a zpiiso- t;»ﬁ vody!

Relend strecha tovdrny W
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Ve snaze vyhnout se ropé i jako surovi-
né pro vyrobu obalii, zac¢al Ecover v roce
2011 pouzivat plast vyrobeny z cukrové
titiny. Ta se kvasenim zpracuje na eta-
nol, ktery pak slouzi k vyrob¢ plastu. A¢-
koli kolem bioetanolt panuji i pochyb-

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

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

Za timhle nehezkym a nesrozumitel-
nym slovem se skryva to, co nas na-
dchlo tplné nejvic. A co cely kruh
uzavira.

V bézné drogerii se ve velké vét-
$§in¢ pouzivaji myci latky (tenzi-
dy, surfaktanty) vyrobené z ropy.

V Ecoveru byly myci latky vzdy
vyhradné rostlinného pivodu. Ale
vyrobni postup se zas tolik nelisi.
V obou ptipadech vyroba vyzaduje
teploty okolo 100 °C a vysoky tlak.
Tedy velkou spotfebu energie.

Pied nékolika lety zacali v Eco-
veru zkoumat druh kvasinek, které
se nachazeji ve véelich alech. Zjisti-
li, Ze kvasinky dokazi z cukru a oleje
vyrobit latku, ktera ma velmi dobré
myci vlastnosti. Lepsi, nez jaké maji
doposud pouzivané rostlinné tenzi-
dy, a stejn¢ dobré, jako tenzidy vy-
robené z ropy. Ale hlavné - vyroba
je nesrovnatelné Gspornéjsi. Kvasin-
ky pro svou praci nepotfebuji teplo-
tu vyssi nez 30 °C ani specialni tlak.

nosti (napi. nu

DOBROTY |

Sifovat plochu

zemédélské pudy na akor piirozenych
pastvin a lestr), uhlikové stopa bioplastt
je oproti béznym plastim rozhodné niz-
§i. Na kazdych sto uzivateli Ecoveru se
diky nim kazdoro¢né usetii 174 kg CO,.

...a prevrainé ekosurfaktanty

..........

Vsechny suroviny potiebné pro vy-
robu jsou navic k dispozici v Evropé
(na rozdil od palmového nebo ko-
kosového tuku, které slouzi pro vy-
robu béznych rostlinnych tenzidu).

Cely vyzkum, na kterém Ecover
pracoval spolu s nékolika evropsky-
mi univerzitami, trval sedm let. Vy-
sledny tenzid je patentovany a Eco-
ver jej nazyva ,ecosurfactants®. Dle
nazoru odbornikd jde o latku, kte-
ra mize mit pfevratny vyznam pro
oblast ckologickych ¢isticich pro-
stiedk.

Dnes ma Ecover specidlni deseti-
tisicilitrovy ,reaktor na vyrobu kva-
sinck a pokracuje v dal$im vyzku-
mu. Ekosurfaktanty se totiz hodi
pro ¢isténi tvrdych povrchi, ale do
piipravki, které vyzaduji vétsi péni-
vost, zatim vhodné nejsou. Soucas-
ny vyzkum se zabyva pravé tim, jak
by bylo mozné vyuzivat je v table-
tach do mycky a piipravcich na myti
nadobi.

Fosfaty slouzi se zmék&eni vody. Vypusténé
do odpadu se dostdvaiji do povrchovych
vod, kde zpUsobuji pfemnoZeni sinic.
Ecover od zaéétku nepouziva fosfaty

v z4dném z vyrobkd. U nds jsou v pracich
prdscich zakdzané od roku 2006 (resp.

od té doby nesmi byt jejich obsah vyssi
nez 0,5 %). Na fosfaty v tabletdch na
prani a tabletéch do mycky se ale z&ddné
omezeni nevztahuje.

JARO 2013 | 13
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SONNENTOR’

SONNENTOR - to je kvalita, Setrné ru¢ni zpracovani a jedineéné produkty z kontrolovaného ekologického zemédélstvi prosté umélych aromat,
barviv a konzerva¢nich l4tek. Zdkladem na3eho spéchu je vyznavani dlouhodobého hospodaieni. Kolob&h Zivota, vzdjemnd ticta a uznani jsou
zdkladem naSeho kaZdodenniho jedndni. Nage byliny a kofeni pochézeji z férové spoluprace, at uZ se jednd o tuzemské suroviny nebo o zimoziské
speciality. Uctivé zachdzeni s producenty a partnery je pro nds Zzivouci firemni filozofii. Ekologie, ekonomika a lidskost jsou tak neodlutitelné
spojeny ku prospéchu vech. Tuto filozofii dnes sdilime s lidmi po celém svét&.

Zima, zima a potdd zima! Ale ne! UZ se ndm to jaii. Zaviete ofi a pred-
stavte si vechnu tu jarni krdsu kolem sebe — prvni hfejivé slune¢ni
paprsky, zelenajici se louka, rozkvétajici stromy, vrbové ko¢itky, mald
roztomild kufdtka a zaji¢ci - a ta nddherné vonici kytice hyacintd nebo
narcisa! UZ se urtité nemuZete dockat!

Se SONNENTOREM nemusite ¢ekat, az kalendat oficidlné ohldsi p¥ichod
jara. Udélejte si jaro ve svych domovech nebo kancelafich jiz ted.

S novym Cajem Velikono¢ni zaji¢ek a Jarni polibeni budou vase letodni
Velikonoce ur¢ité jiné.

Leto3n{ velikonoéni ddrek skryvajici neuvéfitelnou jarni lehkost a své-
Zest. JiZ po prvnim dousku se vdm rozbusi srdi¢ko §téstim a nenechdte
si tuto nejnovéj§i bylinnou specialitu, kterd svadi citronovymi tény
verbeny, jen pro sebe, ale hned se o zdZitek podélite se svymi pFateli.
Pi{jemna sladkost a viiné kvétin déla tuto ¢ajovou smés velmi harmo-
nickou. I diky métg, kopfivé, malinovym listim, mési¢ku, chrpé nebo
slune¢nici ucitite jaro ve svych §dlcich. At uz v nalevovych sa¢cich nebo
jako sypany ¢aj, urcité ptijde o jedinedny zaZitek!

Kdo by nechtél byt milovany a polibeny? Jaro je ¢as, kdy miZeme zacit
od zalatku. A aby vSechno $lo lépe, SoNNENTOR m4 FeSeni. Zkuste osvé-

WWW.SONNENTOR.CZ

Zujici a chladivou bylinnou smés s citronovou travou, matou peprnou
a kardamomem. Pravé kardamom propijcuje aromatické bylinné smési
spravnou kofenénou chut, kterd navodi p¥ijemnou teplou jarni néladu
po chladnych a mrazivych dnech. Pouze s laskou vypéstované byliny
pochdzejici z ekologického zemé&délstvi nabizeji ¢isté pot&¥eni pro nej-
krésnéjsi obdobi roku.

Ale se SONNENTOREM nemusite proZivat jen krdsné jarni obdobi.
SONNENTOR vam p¥indsi po cely rok spoustu inspiraci a riznych zaji-
mavych chuti. V pribéhu jara a 1éta vas pfijemné osvéZi nejen horky
ndpoj, ale zkuste i ledové vychlazeny &aj s kostkami ledu ozdobeny ma-
tovym & medutikovym listkem, nebo votiavym ovocem, t¥eba malinami.
Dopfejte si hezké chvilky a vyzkouSejte bylinno-ovocny ¢aj Ovocnd
bdsetl. A co tak nechat se piekvapit jedine¢nosti a zdrovefi rozmanitosti
zeleného Caje v kombinaci s citronem a citronovou trévou v ¢aji Citro-
nové kouzlo? Nebo se nechte unéaset letnim vankem a hy¢kat své smysly
jemnym bylinnym ¢ajem Letni snoubeni...

(ale to uz trochu predbihdme).

SONNENTOR nabizi nejen rozmanité bylinné
Caje, ale také Caje ovocné, kofenéné smési

a spoustu jednodruhovych bylinek, diky
nim? ucitite radost a hfejivy pocit

v dusi. Vechny tyto produkty muZete
zakoupit v prodejnach Country Life.

¢

-
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Na cestach

S Douglasem Tompkinsem jsem se poprvé setkal pied dvéma lety na bioveletrhu Biofach. Kdyz
isem byl potom vloni pozvan do Chile na setkdni s mistnimi vyvozci, réd jsem tuto cestu vyuZil
k tomu, abych pana Tompkinse navitivil a poznal jeho 0Zasné projekty v Argentiné a Chile.

Eko tilantropie v Jizni Americe

Douglas Tompkins zalozil odévni znacky ,The North Face”

a ,Esprit”. Na konci 80. let mé&l Esprit roéni obrat pfes miliardu
dolary a zastoupeni ve vice nez 40 zemich svéta. V roce 1989 se
Tompkins rozhodl, jak sam Fikd, ,pFestat vyrdbét véci, které nikdo
nepotiebuje”, prodal svij podil ve firmé& a za&al se naplno véno-
vat projekttm na zachranu rozlehlych Gzemi pred jejich devastaci.
V Jizni Americe, kterd byla v minulosti cilem mnoha jeho cestova-
telskych vyprav, se pustil do budovéni narodnich parkd a ekologic-
kych farem. Postupné se stal jednim z nejvéiich vlastnikd pozemkd
v Jizni Americe. Vic o jeho akfivitdch mizete naijit na
www.tompkinsconservation.org.

V parku Pumalin. Po
svém piichodu do Chile

v roce 1990 Tompkins kou- {
pil poloopustény ranc se
170 km? pralesa, ktery tak
chtél chranit pfed potenci-
alnim pramyslovym nebo
zemédélskym vyuzivanim.
Nékupem dalsich pozem-
ki se plocha v pritbéhu
let zvétsila na 3 250 km?

a v roce 2005 byla prezi-

dentem Chile vyhlasena piirodni rezervaci. Park Pumalin je pfistupny ve-
fejnosti. Na dalsich dvou Gzemich uz byl proces budovani narodnich parki
dovrsen a pozemky se staly majetkem chilského, resp. argentinského statu.
Celkové do soucasné doby Tompkins vytvofil 11 ,,chranénych Gzemi®.

Na zemédélskych plochach piiléhajicich k iizemi chranéné
rezervace Pumalin funguji malé ckologické farmy, které
Zivi zaméstnance parku. Zamétuji se hlavné na péstovani ze-

leniny (krasné!), vyrobu medu a mlé¢nych vyrobki.

Farma Laguna Blanca v Argentiné. Pozemky zde-
vastované predchozi intenzivni zemédélskou ¢innosti mo-
hou nejen znovu vzkvétat, ale také byt krasné. Tompkinsiv
pfistup usilujici o estetickou harmonii zemédélské krajiny
nékteii oznacuji za ,landart“. Tompkins dnes vlastni 10 ran-
¢t a 17 farem, na kterych usiluje o maximalni biodiverzitu

a hospodaii podle zasad ekologického zemédélstvi. Na far-
mach se obilna pole sttidaji s ovocnymi a ofechovymi sady
nebo zeleninovymi a bylinkovymi zahradami. Celkové se na

farmach péstuje okolo 70 druht plodin.

Otakar Jiranek
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Sezona

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

¢zné konzumovana zelenina je $lechte-
B na na jemnou chut, vysoky vynos nebo
dobrou skladovatelnost. Pfi tom vsak
miize piijit o jiné své vlastnosti. Divoce ros-
touci byliny ni¢im takovym neprosly a obsa-
huji i ziviny, které se v bézné zeleniné vysky-
tuji jen malo. Posiluji organizmus a mnohé
z nich maji 1é¢ivé Gcinky. To vSechno se nam
obzvlast na jate rozhodné hodi.

Kdyz se pustite do poznavani nezna-
mych bylin, uvidite, ze je to skvéld zabava,
kterou si uziji déti i dospéli. Ale ikdyz zi-
stanete jen u téch vSeobecné znamych, jako
je kopfiva nebo pampeliska, nebude to vii-
bec milo.

KOPRIVA - sbiraji se mladé vyhonky nebo
vrcholky starsich rostlin pied kvétem. Kop-
fiva je znama pro své Cistici Gc¢inky a vysoky
obsah mineralt. Kromé tradi¢niho kopfivo-
vého caje je také vyborny $penat z kopfiv.
Tato rostlina je moc dobra i do riiznych na-
kypi a karbanatka. At uz ji chcete pouzit
jakkoli, vzdy by méla byt tepelné upravena,
v syrovém stavu totiz obsahuje toxické latky.

PAMPELISKA - sbiraji se mladé listky, ¢ast
nad kofenem (kde se sbihaji listy) a pak sa-
moziejmé kvéty. Pampeliska ma piiznivé
ucinky na mocové Gstroji a je vyborna na
traveni - staci snist par listkti. Mladé listky
chutnaji podobné jako polnicek a jsou ide-
alni do salatt. Z poupat si mizete piipravit
falesné kapary - staci nalozit je do estrago-
nového octa. Z kvétt pak pfipravite vybor-
ny med: 400 kvéta vaite 10 minut v 1 litru
vody s 2 rozkrajenymi biocitrony, nechte
den stat a poté precedte, piidejte 1,5 kg
cukru, vyvaite do pozadované konzistence
a horké zavirejte do sklenic.

BRSLICE KOZi NOHA - sbiraji se mladé
listy pfed kvétem. Obklad z listt ma zklid-
nujici acinky. V kuchyni se brslice da pou-
it na nespocet zptsobti - pfipravte si z ni
vyborny $penat (ktery se bez problému vy-
rovna tomu pravému) nebo ji pouzijte do
polévky (z brilice se kdysi pfipravovala po-
lévka podavana na Zeleny ctvrtek). Je skvé-
ld i do omelety, karbanatki nebo do riiz-
nych nadivek a nakyp.

- Velikono¢ni nadivka s tofu

PORCE: 6 : .
PRIPRAVA: 30 minut + 45 minut pedeni

o 5 ceredlnich rohlikd
e 6 biovajec
o 250 g uzeného tofu
e 250 g tofu natural
o 1 pérek
o 2 hrsti kopfiv
o 1 lice bujonu Wrzl
o 1 Izice lahudkového drozdi
o svazek pazitky
o moiskd st
o muskatovy ofisek

K’o‘?? Wb

T

PTACINEC ZABINEC - sbiraji se celé rost-
liny. Je krehky a $tavnaty. Lze ho pouzit
misto petrzelky do polévky, miizete z néj
také spolu s nékolika druhy listovych salati
vytvofit lahodny salat. Vyborné se k nému
hodi zalivka, kterou si pfipravite smichanim
olivového oleje, medu, hoi¢ice (nejlépe di-
jonské starodavné) a soli.

S§Tovik - sbiraji se listy a nat. Na oslavé
miizete oslnit napiiklad syrovou variaci

s kyselym $tovikem. Na platek tvrdého syra
natfete ochuceny tvaroh s nasekanou bylin-
kou. Zatocte a krajejte kolecka, kterd muze-
te ozdobit sedmikraskami.

A na co se letos chystame my? Chceme vy-
zkouset mladé fapiky lopuchu (¢ast, kde
prechazi lodyha v kofen), které se povatené
daji jist jako chfest.

Pripraveno ve spoluprdci se Quzanou Citkovou, kterd

spravugje facebookovy profil Country Life.

1. Rohliky nakrajejte na kostiék?r, dejte 1():15)
misy a navlhéete cca b 1%{cemi vody. r}
dejte na hrubém struhadle riailstrouhar/le
tofu, zloutky, nasckané koptivy, ,nakl."a-

paiitku 2 koteni, smichejte.

o / 7 k,
Jeny pore ejte t uhy snih a zlehka do

7 bilka vysleh

smési zapracujte. , ,
2. Pedte v olejem vymazane zapé

mé cca 45 minut na 175 °C.

kact for-

ot s brs L

inoVvV
wizete R

e ———

Foto © Pavla Dudkové

Foto © Zuzana Citkova



radime se s prirodo...

©

N A
-

Wrap s drozdovou : Spaldovy quiche
pomazankou . s jahlami a brslici
a ptacincem C LSy 12

PRIPRAVA: 30 minut + 30 minut peéeni
KUSY: 3, PRIPRAVA: 15 minut

. Tésto: ” .
e 200 g uzeného fofu . ® 250 g hladké 3paldové celozrnné mouky Bezlepkova smés
e 3 |zice kysané séjové speciality : e 100 g palmového tuku NOMIX Pro zdravi...
e 2 |zice lahddkového drozdi . 1 1zicka moiské soli je vhodna k pripravé kynutych,
e 1 mrkev * o hrst slune&nicovych seminek trenych i kirehkych tést. Uvnitt
* hrst ptagince Zabince krabicky nebo na www.nominal.cz
* jarni cibulka : Népli: naleznete inspirativni recepty na

* 3 biotortily . 250 g jghel kolade, buchty, knedliky, livance,

:® 3 hrsti brslice palacinky i vanocni cukrovi, ale
1. Smichejte tofu nastrouhané na jemném : e 1 smetana Provamel (250 ml) také tieba na pizzu nebo p¥ilo-

struhadle, s6jovou specialitu, drozdi o 1 strouzek Gesneku hovy knedlik.
a nasckanou jarni cibulku. ;e 1 |zicka muskdtového kvétu

2. Tortily potiete touto smési, posypte na- + 1 lzicka Wiirzly
strouhanou mrkvi a nasckanym ptacin- : e 1 [Zicka mofské soli
cem. Stocte a piekrojte na polovinu. :

Miizete podavat se salitem z ptacince, : 1. VSechny suroviny na tésto hnétenim
mladych listkéi pampeliek nebo rukoly. zpracujte, pfipravte pruzné tésto, které
: nechte alespon putl hodiny odlezet.
. ‘0"’2@‘\'6 . 2. Jahly uvaite (Jahly properte v horké

GLZ I~ : vod¢ a nechte je na sitku osusit. Potom je
na sucho oprazte a zalijte vaiici vodou.
Osolte, prikryjte poklickou a na mirném
ohni duste asi 20 min. Nechte dojit pod
poklickou a promichejte vidlickou, aby
se nelepily).

3. Brilici spafte ve vrouci vodé, posckejte
a smichejte s ostatnimi ingrediencemi na
napli.

4, 7 tésta vyvalejte tenkou placku. Vyloz-

. Ly N
te ji vymazanou kolacovou formu véetné

' ' . o N Sy « 4
Drozdi susené Kysané specialita Tortily bio, . bokt. Na tésto Dalljte napln a pecte Zdrave,
vlogky se sladem,  SOJADE bifidus AMAIZIN, . _ . v 0 &~
COUNTRY LFE,  natur bio, 400 g 240 g . 30-40 minut pfi 175 °C. chutné

150 g

...a bez lepku!

INZERCE

www.nominal.cz



o Proodddn
Ruzné & dulezité

22. dubna je Den Zemé

»Ted, kdyz jsme se naudili létat v povétii jako ptaci a potapét se ve vodé jako ryby, zby-
va uz jen jediné - naudit se Zit na zemi jako lidé.“ (G. B. Shaw) Den Zemé je piilezitos-
ti k zamysleni a mozna i pfedsevzetim, jak Zit na Zemi lépe. A pfilezitosti k navstiveni
néjaké akee, kterych se u nas kazdy rok organizuji desitky. Vloni napiiklad v Mikulo-
v¢ uspofadali maraton s nau¢nymi stanovistémi, v Mladé Boleslavi probéhl Zeméfest se
stanky, dilnickami a soutézemi a u Olomouce se vypravili do luzniho lesa za poznava-
nim mistnich Zab. Seznam akci bude postupné doplnovan na webu www.denzeme.cz.

Foto © Pixmac/Sergey Nivens

- . Akademie
FEROVA SNIDANE sobéstacnosti

VE VASEM MESTE FAIRTRADE

Akademie sobésta¢nosti posky- A kagj € mvl € :
tuje informace a zkusenosti v ob- SObeStacnOStl

lasti sobéstac¢ného a trvale udrzi-
telného zptisobu bydleni, dopravy,

produkce potravin, ziskdvani energie Creative

P . o Gate
a sdileni zkusenosti. Cilem neni tcastniky
poucovat ¢i diktovat, co je a neni spravné dle pravi-
del a norem. Naopak, Akademie sobésta¢nosti ma lidem
pfinést zakladni piehled o moznostech vedoucich k sobé-

sta¢nosti, pfedstavuje konkrétni piibéhy lidi, vysledky prace, moznosti,
zkusenosti, nakresy ¢i jiné praktické ukazky, které poslouzi zejména jako
inspirace k vlastnimu zavéru.

Akademie sobéstacnosti probiha formou pravidelnych pfednasek
a online pfenost ve dvou ¢astech - jaro, podzim. Vice informaci na
www.facebook.com/Akademiesobestacnosti a na
www.akademie-sobestacnosti.cz.

Veselé Velikonoce i1 pro slepice

Vétsina vajicek, ktera se v obchodech prodavaji, pochazeji z intenzivnich velkochovi.
Od roku 2012 museji byt evropské slepice chované v o néco lepsich podminkach. Ty

jsou ale potad na hony vzdalené tfeba tomu, jak se chovaji slepice na vesnici. Ve ve
chovech pfipada na jednu slepici prostor, ktery je jen o malo vétsi nez 1 stranka tbh_ ;
¢asopisu. Jestli neméte moZnost chovat si svoje slipky nebo brét vejce z vesnice, kupuj-
te v obchod¢ biovejce. Jejich cena je vysoka, ale stejné tak veliky je rozdil ve zpusoblu: ;
jakym se se zvifaty zachazi. Slepice v ekochovech jsou navic krmené blokrmlvem o,

18 | JARO 2013 | DOBROTY

Foto © CIWF
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PURE, NATURAL & ORGANIC

POWERSMILE®
BELICI ZUBNI PASTA

Pfirozené bélici zubni pasta bez
Pows-.” fluoridid, umélych sladidel a ochucovadel
SM"E pro zdravé a zarivé zuby. Béli, aniz by

o ; POWERSM""E poskozovala sklovinu. Vytazek ze zrnek
ALL NAT i . WL pl.lllll.'lll'|1ll-ll T e kAT o grepu pﬁsobfantibakteriélné, perilla
MOUTH ek

brani vzniku kyselin a Aloe Vera ma
LA TR

blahodarné ucinky na dasné.

FLUOEIDE-FAEE~SLE FREL vr e e
MATURAL FIDMEEE . = = o S prIChUtI svezi maty.

JASON MRt

AN FECLUSINE BLRNG of WATORAL BHITEMING FOLIHIES
* 2 ' FOWLETUL FEFFERMINT
r,ﬂ ) R A AR Db = WSRO ErTE A o k2 f e Al

-, ’

www.jason-natural.com
www.countrylife.cz/jason

Tegarome...
na bolistky jako délany

e

e Y
bragorom:

PEAL
AGRESSEE

z BIO éterickych olejl

Tegarome je vyroben z osmi éterickych oleji, které -

soucasné zklidiuji a regeneruji citlivou a poskozenou ‘?

www.emmanoel.fr

DOCTEUR VALNET * www.countrylife.cz’emma-noel
spaleninach, kousnutich a Stipnutich. aromathérapie

pokozku. Pfinasi prvni pomoc pfi mensich odfeninach,



""""""""""""""" Nemusi byt sloZité, aby byly ,trochu jiné”.
Pripravili jsme pro vés étyfi prilohy, které
nevyzaduji hodné surovin ani pracnou
pripravu, a pritom jsou moc dobré.

Houskové knedliky s bylinkami

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

KUSU: 8, PRIPRAVA: 35 minut

® 4 ks (200 g) starsiho peciva 1. Pedivo nakrijejte na kostky a nechte oko-
* 3 Izice celozrnné Zitné mouky rat. Pecivo, Zloutek, mouku, s6jové mlé-

¢ 1 biovejce ko a bylinky smichejte a nechte odstat.

* 150 ml ,séiového mléka 2. Z bilku vyslehejte snih a vmichejte jej do
® rozmaryn S

* pefrzelka 3. Tvarujte koule o priméru piiblizné 5 cm
o

3petka muskdtového kvétu a vaite 12 minut v pafe

Bramborova kase
se susenymi rajcéaty

PORCE: 4, PRIPRAVA: 45 minut

e 500 g brambor

e 1/2 dyné Hokaido

e 100 g susenych rajéat v oleji

® 100 ml séjového ndpoje natural
e 1 |Zice tuku Provamel

e 1 |zicka morské soli

e snitka Cerstvého tymidnu

1. Uvaite brambory. Dyni umyjte, vydlabejte semena a dyni nakrajejte
na velké kostky. Smichejte s olejem, ve kterém byla naloZena rajcata,
posypte tymidnem a pecte 25 minut pfi 175 °C. Dyni muzete podle
sezony nahradit napf. karotkou nebo pastindkem.

2. Smichejte uvafené brambory, pe¢enou dyni, tuk a sbjovy napoj,
osolte a umixujte do hladka.

3. Nakonec vmichejte pokrajend suSend rajéata.
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Opékané polentové trojhranky

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

PORCE: 4, PRIPRAVA: 20 minut

® 150 g Iminutové polenty 1. Vodu s bylinkami a soli piivedte k varu, vsypte

e 1 Izice olivového oleje polentu a minutu az dvé povaite.

e 1 Izicka provensdlskych bylinek 2. Smés vylijte na maly plech (cca 20 x 30 cm) vy-

e 1 |zicka soli loZeny pecicim papirem a nechte ji dostate¢né
P ® 500 ml vody vychladnout.

3. Vykrajujte trojhranky, které pak osmahnéte na
oleji do zlatova.

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

Pecené brambory s krustou
Z orechu a seminek

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

PORCE: 3, PRIPRAVA: 45 minut

500 g malych brambor
30 g vlasskych ofecho
30 g dynovych seminek
3 |zice olivového oleje
1 1zicka mofské soli

1. Brambory ditkladné omyjte, promichejte
s olejem, posolte a pecte 30 minut pii teploté
200 °C.

2. Ofechy a seminka nasekejte na hrubo a bram-
bory jimi posypte. Pecte jesté 10 minut, aby

. p o
se ofechy a seminka oprazily.

o ole hodi s¢
\ (
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Novinky na trhu Allos

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

LLLLY]

Allos znamend v Fecting ,jiny”. Je to také jméno firmy, kterd v roce 1974 vznikla proto, aby

’ v . .o . . vewvs . oV Ve ’ L)
vyrébéla potraviny jinak — z co nejkvalitnéjSich surovin, co nejSetrnéji zpracovanych. Ted' jsou
ieji vyrobky konecné i na ceském trhu.

Nakli¢ené miuisli

Toto miisli je setkani na nejvyssi drovni.
Rostlinné klicky jsou zasobarnou zivin -
pii kliceni se aktivuji enzymy, skroby

a bilkoviny se stavaji stravitelnéj$imi, né-
kolikan4sobné vzriista obsah vitaminti,
klicky také obsahuji velké mnozstvi Zele-
za a hotciku. V tomto miisli najdete na-
klicenou pohanku, quinou a Inéné semin-

ko. To vse opét spolu s amarantem, ktery
miisli obohati o své vyjime¢né ziviny.

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

0 cbuf‘»"“""h'

Vice informec
v\o,'\c\ej( e W

Amarantové vyrobky

Hodnotu amarantu a quinoy znali uz Inkové a Aztékové, kteii

. 6

tyto plodiny povazovali ze posvatné. Jestli se vam nechce ama-
rant pfipravovat, a presto byste ho v jidelnicku radi méli, maze-
te si nyni vybrat z novych snidaniovych vyrobkii o amarant obo-
hacenych. Ktupavé miisli (Crunchy) s ¢okoladou nebo ofechy
je vyborné zalité naptiklad ovesnym nebo ryzovym mlékem
ancbo samotné jako mlsani. Medové pukance (Poppies) jsou
pripravené podle starého inckého receptu a jde vlastné o ama-
rantovy popcorn. Nasypte si je do jogurtu, piidejte do ovoc-
nych salatt, pouzijte do dezertd.

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

Pomazanky Tartex

Ovocné tyéinky

Zadné obiloviny ani cukr, jen ovoce a ofisky. Stavnaté ty¢inky
obsahuji vyvazenou kombinaci dobfe stravitelnych Zivin. Energe-
tické tycinky pro gurmany se zatim pfedstavuji v téchto varian-
tach: ananasova, boriivkova, rakytnikova a s mochyni.

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

Kdo jezdi na bioveletrh Biofach do Norimberku, ten vi, Ze stanck s ochutnavkou pomazanek Tartex je vidy

v oblezeni. Ted si na téchto delikatesich mizeme pochutnat i tady doma. Pomazanky maji opravdu lahodné

piichuté, napiiklad lanyzovou nebo houbovou s liSkami. Dvé z nich - s rukolou a s bazalkou - jsou bez drozdi.
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® rychle a 0plné rozlozitelné
® bez fosfatd
® perfekini myci schopnosti

I' ® vyrobky nejsou testovany

na zviratech
L
ok

INTIEN z’lﬂ.‘i.ﬁl

Vyzkousejte ECOVER na nddobi s hefménkem
.ﬁ a mési¢kem 1 | a ECOVER tablety do myeky 1,4 kg
v akci Pivitejme jaro!

POWERED BY NATURE

WWW.ECOVER.COM

Dr.Hauschka

jedine¢ny koncept péce o plet

; Prirodni kosmetika z indlg
S nejvyssi kvality

B i v
khadi \
- absolutné pFirodni pripravky

- vlasova, pletova a télova péce
- unikatni ajurvédské receptury

*+ 100% rostlinné barvy na vlasy Krésa - -
- ufinné kryti Sedych vlasi! harmonie
- etika a férovy obchod s vyrobci regenerace

Kosmetika Dr.Hauschka slavi
letos své 45 narozeniny

Jiz v roce 1967, v predstihu své doby, vyvinula spole¢nost WALA celostni neboli holistic-
kou kosmetickou Fadu, ktera se sklada z téch nejryzejsich extraktl z pfirody. Pripravky
neobsahuji jakékoli syntetické konzervaéni, barvici ¢i vonné latky, ropné produkty,
= parabeny, silikony nebo PEG derivaty.
l ) | [ Cenné rostlinné slozky a suroviny pochazeji predevsim z biodynamického zemédélstvi
www.khadi-ez.cz s e e ot o o
I I , O g L\ S O\ a obnovitelnych zdrojd. Vysledkem jsou pfipravky, které daji vyniknout nejen vasi krase,

ale jsou i prospésné vasemu zdravi. www.dr.hauschka.cz

info, e-shop, promo akce na:




Zarazeny v akci
Privitejme jaro!

RYZOVY NAPOJ PROVAMEL —
CHUTNY A ZDRAVY ZAROVEN

Ryzovy ndpoj Provamel neobsahuje laktézu, lepek ani cholesterol. Je lehky a osvézujici,
na jaro jak délany! Pripravite z néj skvélé ranni kase, osvézujici ovocné shaky nebo jemné
polévky a omacky.

—_4




