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BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984

PRVOTRIDNI MOUKA PRO PRIPRAVU NUTRICNE

HODNOTNYCH A VYVAZENYCH POKRMU
Skvély zpisob jak vylepsit vase recepty.

—

BIOPLANETE
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https://www.countrylife.cz/mouka-arasidova-bezlepkova-250-g-bio-bio-planete
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Prodejny biopotravin po celé CR
Siroky sortiment biopotravin, zdravé vyZivy,
ekologické drogerie a pfirodni kosmetiky.

ZkuSeny personal.

Prodejny bez obalu
Zde si nakoupite do vlastni
nadoby nebo sacku.

Prodejny Country Life
Siroky sortiment véetné
biopeciva, biozeleniny

a bioovoce. Poradi vém
proskoleny personal.

V Dejvicich na Praze 6
nejvétsi bioprodejna v CR.
Specializovana prodejna )
prirodni kosmetiky \

na Praze 1.

E-shop Country Life

www.countrylife.cz
Suché potraviny, biopecivo,
ekodrogerie a pfirodni
kosmetika. Brzy bezobalovy
prodej. Rozvoz po celé CR.
Nékup i pres aplikaci.

Komunitni

nakupovani
Tady nakoupite
kvalitni potraviny
pfimo od farma-
tl a vyrobcl
napft. na
www.scuk.cz

Supermarkety a hypermarkety
Neméate ¢as nebo pfilezitost nakupovat jinde?
Tady najdete sortiment biopotravin, ktery
se neustéle rozsifuje.

Velké e-shopy
Spolu s béznymi potravinami,
kosmetickymi pfipravky a léky nyni mizete
nakupovat i bio. Velky pocet odbérnych mist,
po Praze i rychld doprava.
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12 Knedlo-tofu-zelo

13 Jabli¢ka v sirupu

Milé étenarky, )

mili étenéf“], 14 Spaldové loupacky
pfichazi obdobi roku, kdy je venku samo- 14 Nedélni ofechova babovka
ziejmé porad krasné - pfiroda je barevna,

vzduch voni... Pfesto teplo domova laka 16 Kynuté buchty

¢im dél tim vic. Ti $tastnéjsi si domdci po- s kofenénymi povidly
hodu mohou vylepsit ohném v krbu, my

ostatni se spokojime s plamenem svicek, 18 Dyiovy napoj se zazvorem
které dokazi ztitulnit domov také moc pék-

né. Vsichni si ho vSak miiZeme nechat pro- 18 Horka ¢okolada s chilli
vonét vafenim a peCenim. Laka vas pred-

stava nedé€lniho obéda, ktery se ponese 18 Ovesny chais karobem

v tradi¢nim a zéroven vegetarianském du-

chu? Té&site se, Ze se budete vénovat sladké- 26  Vlockovy drobenkovy kola¢
mu peceni? Nejste na zadné velké vareni,

ale pFesto si chcete dopi4t néco lahodného, 27 Vlockova kase

napftiklad v podobé aromatickych horkych se ztracenym vejcem
napoju? VSechno podle Dobrot snadno pfi-

pravite. 30 Hrachova kase s cibulkou
A kdy?z si budete uzivat sucho, teplo a poho- a celerem

du domova, prosime nezapometite pfi tom

na ty, ktefi nemaji to §t&sti. Néktefi nestra- 31 Bramboracky

daji venku, ale o pohodé se mluvit neda, se Zlutym hrachem s kim¢i

tfeba proto, Ze jsou Uplné sami. A nékte-

fi, lidé i zvitata, potfebuji alespori to sucho
a teplo. Trocha vaseho Casu, penéz nebo ob-
leCeni ¢i dek mtize nékomu hodné pomoct.
Dékujeme, Ze na n€ budete myslet, a preje-
me vam klidné a $tastné dny.

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

9\ () QQS} (2 PIKTOGRAMY U RECEPTU
SEFREDAKTORKA @ veganské @ bezlepkové D bez vajec L bez mléka @ raw
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| Dny se pomalu krati, chladnéjsi ¢ast roku je za dvefmi. Pro toto
" obdobi se hodi mit zdsobu polévkovych receptd. Vydatna dobra

polévka vas dobre zasyti a v sychravych dnech zahteje. Navarte
jich klidné kotel, kdyz zbydou, nevadi. Do druhého dne se polévky

rozlezi a chutnaji jesté [épe.

=

i
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OVESNA
KULAJDA

PRIPRAVA: 35 MINUT (1 HODINA NAMACENI) | MNOZSTVI: 4 PORCE

Kulajda je ceska klasika. Sladkokyselé bild polévka s houbami a bramborami se tradiéné podéava
s vejcem. Chcete-li veganskou verzi, pouZijte misto ghi rostlinny olej a misto vejce pridejte napfiklad
jednu |Zici vafenych bilych fazoli.

® 4 vétsi brambory 1. Sudené houby na hodinu namocte. Pokud méte houby cerstvé,
* hrnek susenych hub pridavejte je k cibuli v bodu 2 a kratce osmahnéte.

e 1cibule 2. Nakréjenou cibuli osmahnéte dozlatova, zalijte 0,5 litrem vody,
e 800 ml ovesného napoje pridejte sul, bujon, kofeni, pokrajené brambory, houby, vlo¢ky
* 2 |zice jable¢ného octa a varte do zméknuti.

e 2 |zice jemnych ovesnych vlocek 3. Prilijte ovesné mléko a povarte. Pfidejte ocet, cukr a kopr.

e 1 zicka himéalajské soli 4. Pripravte ztracend vejce: do kastrolu dejte asi 10 cm vysokou
e Y5 lzicky drceného kminu vrstvu vody, pfivedte tésné pod bod varu a vlijte 4 IZice octa.
e cukrdle chuti Vajicko vyklepnéte do dérované nabéracky a zbavte tak nej-
¢ 1 kostka rostlinného biobujonu tekutéjsi ¢asti bilku. Z nabéracky vejce opatrné vyklopte do

* 2 bobkové listy vody a nechte uzavfit. Nechte posirovat asi 3 az 4 minuty po-
e 5 kuli¢cek nového koreni dle velikosti vejce. Vylovte déravou nabérackou a osuste na

¢ 5 kulicek celého pepie papirovém ubrousku. Opakujte s ostatnimi vejci.

e 2 lzice ghi 5. Pfed podévéanim vyjméte koreni. Kazdou porci doplrite vejcem

e 4 Cerstva biovejce a ozdobte koprem.
® 4 |Zice octa na pfipravu vajec

e hrst nasekaného kopru D www.countrylife.cz/ovesna-kulajda

co uplatnite v receptech m

v
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T R
Népoj ovesny bio Prepusténé maslo ghi bio Cocka ¢ervena loupana Olej na smazeni a peceni
PROVAMEL COUNTRY LIFE pulena bio dezodorizovany bio
11 220 ml COUNTRY LIFE, 1 kg COUNTRY LIFE, 11
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www.countrylife.cz/ovesna-kulajda
https://www.countrylife.cz/napoj-ovesny-1-l-bio-provamel
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N Ve N 2 7z
VONAVA DYNOVA .
POLEVKA
PRIPRAVA: 40 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE
Dyrové polévka se zabydlela uz t¢émér ve vsech domécnostech. Neni divu.

Tato krémova, sytd polévka se da pripravit na spoustu zplsobu. Nase je
okorenéna badyanem, skofici a zézvorem, a tak vdm bude pfipominat Vanoce.

Pochutnéte si na ni ale kdykoliv. < i
¢ 1 dyné hokaido 1. Dyni umyjte, vydlabejte seminka a nakrajejte na mésicky. Smichejte se If-:
® 2 lzice cervené cocky (loupané pllené) 2 Izicemi oleje, soli, provensalskym korenim a pecte do mékka pri 170 °C. ; *
e 2cibule 2. Cibuli nakrajejte nahrubo a osmahnéte na oleji. Pridejte ¢ervenou .
e 4 |zice sluneénicového oleje na smazeni ¢ocku, badyan, skofici, zdzvor, osmahnéte a zalijte 1 litrem vody. -
e 1 |Zicka provensalského koreni Varte asi 15 minut. : | TN
e 2 celé badyany 3. Zvyvaru vyjméte kotenti, pfidejte upecenou dyni, povarte a rozmixujte r
* 1 celd skofice do hladkého krému. ! . '
e 1 |Zicka hrubozrnné soli 4. Polévku zjemnéte na talifi rostlinnou smetanou a posypejte oprazenym
,'® 1 zice Cerstvého zézvoru sezamovym seminkem. :

¢ 100 ml rostlinné smetany (napf. ryZové) .
¢ 4 lzice ¢erného sezamového seminka Polévku mizete servirovat i se slanou granolou jako my na titulni strané.
f
© www.countrylife.cz/slana-granola |
I
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www.countrylife.cz/slana-granola

e
ZELNACKA

SE SUSENYMI SVESTKAMI

PRIPRAVA: 50 MINUT | MNOZSTVi: 4 PORCE

Zelnacka, tradi¢ni polévka nasich babicek. Ta nase je doplnénéa o cervenou ¢ocku a zahusténa.ovesnymi viockami.

180 g brambor

200 g kysaného zeli te do hrnce a pridejte bobkové listy. Zalij- Osolte a vaite do zméknuti brambor.,

1 velka cibule te vodou tak, aby bylo ponorené, a varte 4. Pridejte vatené zeli a krétce spolecné po-
20 g jemnych ovesnych vlocek 20 minut. j 1 varte. - i ]

40 g cervené cocky (loupané 2. Na oleji nechte zesklovatét na kosticky na- 5., Dochutte lahddkovym drozdim, ziemnéte
pulené) krajenou cibuli, pridejte papriku,kmin a rostlinnou smetanou a prohrejte.

12 susenych svestek

5 Izic sluneénicového oleje na 3. Prisypte oloupané a na kostky nakrajené

smazeni
3 bobkové listy

Kyselou chut hezky vyvazuiji susené Svestky a ziemnuje rostlinna smetana.

1. Kysané zeli pokrajejte na mensi kusy, vloz- ocku, susené Svestky a zalijte 800 ml vody.

krétce osmahnéte. .

www.countrylife.cz/

brambory, vlocky (pro bezlepkovou vari- D zelnacka-se-susenymi-svestkami

antu pouZijte naprt. pohankevé), ¢ervenou £

2 Izice sladké papriky d . i

1 I1Zicka mletého kminu

2 Izicky morské nebo

himalajské soli

1 IZice lahiddkového drozdi

200 ml rostlinné smetany

i
14
r . \ropziM-ziMAizo1s |
' o B
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dobroty |

9


www.countrylife.cz/zelnacka-se-susenymi-svestkami

Nedélni
obéd

Neni nad to, sejit se s rodinou nebo prateli a uzit si spolecny svatecni, pomaly obéd.
Takovy, ktery se sklddé z polévky, hlavniho jidla a kompotu. Recepty pro tuto prilezitost jsou -
inspirované ceskou klasikou. Tak se pustte do vareni, pak si krdsné prostrete stil a uzivejte.
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TV
KNEDLICKOVA POLEVKA

PRIPRAVA: 1 HODINA | MNOZSTVI: 4 PORCE

i vini, knedli¢ky z pohankovych vlocek hraji na klasickou notu. Stejné tak mizete viak pouzit i jemné ovesné vlocky,
z obou vytvofite pékné soudrzné knedlicky. Tato polévka nélezité pripravi vase traveni k nedélnimu obédu. Navic,
jak v8ichni vime, polévka je grunt a kdo ji neji, je jak lunt.

VYVAR 1. Kofenovou zeleninu omyjte, oloupejte 4. Mokryma rukama vytvarujte z tésta
e 400g kofenové zeleniny a nakréjejte na vétsi kusy. Zalijte 1,2 lit- knedli¢ky a vkladejte je do vrouci po-
* 2 mrkve rem vody, pfidejte kofenti, osolte a vaite lévky. Az vyplavou na povrch, jsou hoto-
¢ 2 bobkové listy asi 40 minut. vé (knedlicky mizete také zavarovat do
e 3 kulicky nového kofeni 2. Pripravte tésto na knedli¢ky: rozslehej- polévky pomoci dvou IZi¢ek).
e 3 kuli¢ky celého pepie te vejce, osolte, pfidejte utfeny esnek, 5. Kazdou porci na talifi ozdobte ¢erstvou
e 3 lzice olivového oleje lahddkové drozdi a nasekanou petrzel- nasekanou petrzelkou.
® 4 |zice nasekané petrzelky ku. Promichejte a vmichejte vlocky. Tésto
e sal na knedli¢ky nechte odpocinout asi

30 minut, nez se dovafii vyvar.
KNEDLICKY 3. Vjiném hrnci na polévku rychle
¢ 1 biovejce osmahnéte mrkev pokrajenou na kole¢-
e 609 pohankovych vlocek ka, osolte a zalijte scezenym vyvarem.

e 2 strouzky cesneku

¢ 1 lzice lahtdkového drozdi

e Y2 lzicky soli

e 2 lzice najemno nasekané petrzelky

co uplatnite v receptech

Tofu uzené bio Protlak raj¢atovy bio Tamari séjovad omacka Umeocet Klikva velkoploda bio
COUNTRY LIFE MARIAPINA bio, COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE
2509 680g 200ml 500ml 1009
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https://www.countrylife.cz/umeocet-500-ml-country-life
https://www.countrylife.cz/tamari-sojova-omacka-200-ml-country-life
https://www.countrylife.cz/protlak-rajcatovy-680-g-bio-manfuso
https://www.countrylife.cz/brusinky-proslazene-100-g-country-life

o
KNEDLO-TOFU-ZELO

PRIPRAVA: 1,5 HODINY | MNOZSTVI: 4 PORCE

Timto chodem budete okouzleni. Kazdy, kdo nase knedlo-tofu-zelo ochutnal, je nadseny.
Ted'si ho navic mUzete pripravit podle videoreceptu. Doporucujeme!

D www.countrylife.cz/knedlo-tofu-zelo

TOFU KEDLUBNOVE ZELI BRAMBOROVE KNEDLIKY

* 400g uzeného tofu * 6009 nastrouhané kedlubny e 500g brambor

e 6 Izic sluneénicového oleje e 1 cibule e 1009 celozrnné $paldové

* 8 |Zic rajského protlaku e 3 lzice oleje krupice

e 2 velké cibule e 1 Izicka mletého kminu e 200g psenicné hrubé mouky
* 4 |Zice tamari e umeocet dle chuti (bilé nebo celozrnné)

* 2 strouzky cesneku ® agavovy sirup dle chuti e 1 l|zicka soli

e 1 IZi¢ka drceného kminu

1. Brambory nejlépe den pfedem uvarte ve slupce, nechte Gplné
vychladnout a oloupejte.

2. Dejte péct tofu - cibuli nakrajejte najemno, cesnek rozmackej-
te, tofu nakrajejte na kostky velikosti sousta a promichejte
s ostatnimi ingrediencemi, podlejte 100 ml vody. Pecte priklo-
pené 45 minut pri 180 °C.

o

Dejte dusit kedlubnové zeli - pokrajenou cibuli nechte na oleji
zesklovatét, pfidejte na hrubém struhadle nastrouhanou kedlub-

12 | dobroty | PODZIM-ZIMA 2019

nu. Pridejte kmin, ochutte umeoctem a trochu podlijte. Duste do-
mékka 20 minut. Nakonec mizete osladit agavovym sirupem.

4. Pripravte knedliky - dejte si do vétsiho hrnce varit vodu. Na hru-
bém struhadle nastrouhejte uvarené brambory, pfidejte krupici,
mouku a stl, dikladné na véle rukama zpracujte kompaktni tés-
to. Vytvarujte 2 vélecky o priméru cca 6 cm, vloZte do vrouci vody
a varte 20 minut. Obcas zamichejte, aby se knedliky neprilepily
ke dnu. Poté nakréjejte niti nebo krajecem.



www.countrylife.cz/knedlo-tofu-zelo

O
JABLICKA
V SIRUPU

PRIPRAVA: 30 MINUT | MNOZSTV(: 4 PORCE

Menu jsme pro vés zakondili sladkou teckou, jablicky dusenymi
v sirupu. Podusena vorava jablic¢ka jsou lehka a svézi, krasné
uzaviraji celé menu.

e 5009 jablek 1. Oloupejte jablka a odstrarte jadfince. VloZzte je do misky se studenou vodou
e 120ml vody a nékolika kapkami citronu, aby nezhnédla.

e 40g titinového cukru 2. Svarte vodu, cukr, citronovou kdru a §tavu, hfebicek a skorici. Odstrarite pénu
e cela skorice a hiebicek a vlozte jablka a klikvu. Duste domékka asi 5-10 minut a nechte vychladnout.
e kira a stava z 1 biocitronu 3. Rozdélte do misek a ozdobte citronovou kiirou.

e hrst susené klikvy

PODZIM-ZIMA 2019 | dobroty | 13



Nas tip:
Spaldovy sirup pomiize
téstu na loupdcky pékné
vykynout.

14 | dobroty | PODZIM-ZIMA 2019



Peceme spolu

Vikend se blizi a vy uz snite o tom, jak si uzit nedélni snidani? Nebo premyslite, koho pozvete
na navstévu a ¢im je pohostite? Udélejte si pohodu a pojdte s nami péct! Odména v podobé
bajecnych chuti a provonéné doméacnosti vas nemine. Nedélni ofechovéa babovka s kousky
Cokoléady a vanilkou vas okouzli svoji rozmanitosti, Ceské loupacky jsou klasikou, kterou potésite
kazdého. Vonavé buchty s povidly médme pro véas ve veganské verzi a upéct je mlzete podle
nového videoreceptu. At uz budete péct s détmi, prateli nebo si budete uzivat samoty, ¢eka vas
krdsné pomalé odpoledne s cekanim, nez buchty vykynou...

SPALDOVE
LOUPACKY

Vzpominate, jak jste jako déti snidali loupék s bilou
kdvou nebo mlékem? Tyto $paldové loupacky vam
vzpominky ozivi. Jsou dobré jen tak, ale podle chuti
si je mzete namazat méaslem nebo marmeladou

a rozhodné je vyzkousejte i naslano s néjakym
dobrym biosyrem.

e 5009 hladké Spaldové mouky ® 2 Zloutky z biovejce

e 220ml rostlinného népoje e 20g Cerstvého drozdi
e 509 biomasla e Y5 1zicky mleté vanilky
e 409 mletych vlasskych ofecht e ¥ IZicky soli

e 409 Spaldového sirupu ¢ mak na posypani

e 30g cukru ¢ bilek na potieni

1. Do misy robota dejte mouku, cukr a sal. Promichejte
a uprostred vytvorte dualek. Pridejte polovinu rostlinné-
ho napoje s drozdim a rozmichejte s &asti mouky tak, aby
vzniklo Fidké tésticko. Zakryjte a nechte vzejit kvasek.

2. Pridejte zbyly rostlinny ndpoj, zchladlé rozpusténé maslo,
sirup, mleté ofechy, vanilku a Zloutky. Hnétte v robotu asi
10 minut. Zakryjte a nechte kynout 60 minut.

3. Vykynuté tésto rozdélte na dva dily. Vyvalejte do kruhu
a rozdélte na 6 dill ve tvaru trojuhelniku. Kazdy dil sto¢-
te a vytvarujte prsty do oblouc¢ku. Nechte zakryté kynout
jesté asi 30 minut. Poté potiete bilkem a zasypte makem.

4. Peclte cca 20 minut v troubé predehraté na 160 °C, do-
kud neziskaji péknou barvu.

NEDELNI ORECHOVA
BABOVKA

PRIPRAVA: 90 MINUT | MNOZSTVI: BABOVKOVA FORMA

Svij recept na babovku ma snad kazda rodina. Tato

svatedni vyniké rozmanitosti rdznych chuti. Vychutnejte
si badbovku s kousky ¢okolédy, ofechy a vanilkou.

3009 celozrnné $paldové
mouky hrubé mleté

1804 titinového cukru
180g zméklého biomasla
220ml rostlinného népoje
1209 vlasskych ofechd

4 biovejce (velikost M)

2 IZice kakaa

2 Izicky prasku do peciva
bez fosfatu

2 |Zicky mleté vanilky
Spetka soli

(2 nasekanych, %2 namletych) ¢ celozrnnd mouka a maslo

¢ 50g nasekané tmavé ¢okolady na vymazani formy

1. Suroviny na babovku musi mit pokojovou teplotu, vyndejte
je tedy véas z lednice.

2. Do misy robota dejte cukr, méaslo a $petku soli. Utfete
na hladky krém s pomoci metly na krémy, trva to asi
8 minut.

3. V dalsi mise vyslehejte vejce, dokud nezesvétlaji a nenabu-
dou na objemu. Postupné zaslehejte do méaslového krému.

4. Zvlast si pfipravte suchou smés z mouky, mletych a sekanych
orfechq, ¢okolady, kakaa, mleté vanilky a prasku do peciva.
Tuto suchou smés pak pridejte spoleéné s rostlinnym napo-
jem do misy. Vmichejte po ¢astech a zapracujte.

5. Vymazanou a vysypanou formu na babovku naplrite pfipra-
venou smési. Pecte v pfedehiaté troubé pfi teploté 160 °C asi
50-55 minut.
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KYNUTE BUCHTY S KORENENYMI POVIDLY

PRIPRAVA: 3 HODINY | MNOZSTVi: 20 BUCHET / PEKAC O VELIKOSTI 23x36CM

Buchty s povidly, to je opravdova ¢eska klasika. Kokosového oleje se nebojte - nejen Ze jsou diky
nému buchty veganské, jemné kokosové aroma navic hezky zakulati chut a vini buchet, aniz by to bylo
patrné. A kofenéné povidla udélaji z tohoto jidla opravdové mistrovské dilo.

e 3509 hladké pseni¢né mouky

e 1509 celozrnné pseni¢né mouky .

e 260ml rostlinného napoje
e 100g titinového cukru

e 13049 kokosového tuku

e 259 Cerstvého drozdi

e kuira z pulky biocitronu

e Y5 lzicky mleté vanilky

e Y5 lzicky soli

1. Do rendliku dejte 4 Izice datlového sirupu a 4 Izice vody. Pfidejte
celé kofeni, privedte k varu a svarte zpét na sirup. Vyjméte kore-

POVIDLA

300 g svestkovych povidel
4 |zice datlového sirupu

4 |zice vody

1 badyén

1 kousek celé skofice

3 hiebicky

neni tésto pékné hladké a soudrzné. Zakryjte a nechte kynout
90 minut.

ni a nechte vychladnout. Pfipravenym sirupem nafedte povidla 4. Z vykynutého tésta rozvélejte obdélnikovy plat silny asi 1cm.

do spravné konzistence. Do fidSich povidel mozna nepouzijete

véechnu smés.

2. Mouku, titinovy cukr, mletou vanilku a sdl promichejte v mise ro-

Radylkem nebo nozem vykrojte 20 ¢tverctl. Do stfedu kazdého
¢tverce dejte trochu povidel, rohy vytdhnéte a spojte. Prsty utés-
néte veskeré spoje a dlani vytvarujte do tvaru buchty.

bota. Ve stfedu udélejte dlilek, pridejte drozdi s trochou ndpoje 5. Kazdou buchtu po stranach potrete zbylym tukem a naskladejte

a rozmichejte na fidké tésticko. Zakryjte a nechte vzejit kvasek.
3. Pridejte zbyly rostlinny ndpoj, 75 g rozpusténého, ale vychladlé-

vedle sebe do vymazaného pekace. Zakryjte a nechte jesté ky-
nout asi 20 minut.

ho kokosového tuku a citronovou kéru. Hnétte 10 minut, dokud 6. Predehrejte troubu a pecte 30 az 40 minut pfi 180 °C.

Celozrnné pseni¢na
mouka jemné mleta bio
COUNTRY LIFE,1kg

Kokosovy olej bio
COUNTRY LIFE
300g

co uplatnite v receptech
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Mletd vanilka bio Celozrnna $paldova Datlovy sirup bio
BIOVEGAN mouka hrubé mleté bio COUNTRY LIFE
15¢g COUNTRY LIFE, 1kg 2509
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https://www.countrylife.cz/mouka-psenicna-celozrnna-jemne-mleta-1-kg-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/olej-kokosovy-panensky-200-ml-bio-wolfberry
https://www.countrylife.cz/vanilka-mleta-5-g-bio-biovegan
https://www.countrylife.cz/mouka-spaldova-celozrnna-hrube-mleta-1-kg-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/sirup-datlovy-250-ml-bio-country-life
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Co takhle uvelebit se v kfesle, v jedné ruce knizku a v druhé néjaky lahodny teply ndpoj? Tri takové jsme pro
vas pripravili. Mezi surovinami nemohla chybét dyné, opravdova hvézda podzimni a zimni kuchyné. Nasladko
chutna nejméné tak dobre jako naslano, tady jsme ji zkombinovali se zdzvorem a javorovym sirupem. Pridat
muZete i trochu skorice, kterd si s dyni také vyborné rozumi. Horkou ¢okolddu jsme pripravili v neprekonatelné

kombinaci s chilli, chai jsme naopak uvafrili bez cerného caje, ktery je jinak zdkladem tohoto tradi¢niho
orientalniho napoje. Urcité ho vyzkousejte, chutnd mozna jesté lip nez original.

Dynovy napoj ©
se zazvorem
MNOZSTVI: 4 PORCE | PRIPRAVA: 25 MINUT

300g dyné hokaido (bez seminek)
kousek zézvoru

300 ml ovesného napoje

4 |zice konopného seminka
javorovy sirup

$petka soli

Dyni rozkrojte, odstrarite ¢ast se seminky
a nakrajejte na kosticky. V lehce osolené
vodé vaite domékka asi 15 minut, pak
vodu slijte. Scezenou dyni, ovesny napoj
a zazvor rozmixujte dohladka. Dle chuti
osladte javorovym sirupem a ozdobte
konopnym seminkem.

Ovesny chai ©
s karobem

MNOZSTVI: 4 PORCE | PRIPRAVA: 10 MINUT

600 ml ovesného napoje

1 celd skofice

5ks hiebic¢ku

$petka kardamomu

1 Izice javorového sirupu

1 IZicka mletého karobu

2 1Zi€ky mleté skofice na ozdobu

Ovesny napoj spolu s kofenim a karo-
bem vafte na mirném ohni cca 5 minut.
Sundejte z ohné, vyjméte kofeni a v ndpoji
rozmichejte sirup. Ve sklenicich ozdobte
Spetkou mleté skofice. INFO: karobu se
nebojte. Pékné doladi chut napoje.

PRI by 4:?
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Horka é¢okolada D9
s chilli

MNOZSTVI: 4 PORCE | PRIPRAVA: 15 MINUT

100 g ¢okoladovych pecic¢ek
200 ml ryzové smetany
Spetka mletého chilli kofeni
4 Izi¢ky mandlovych platka
kira z biopomerancée

Cokoladové pecicky vsypte do smetany

a za stalého michani ohfivejte do rozpus-
téni. Pfidejte chilli kofeni, v $alku ozdobte
kazdou porci mandlemi a pomeranc¢ovou
kirou. INFO: napoj je bohaty a sladky,
proto jsme porce poditali malé, asi jako
do kavového salku.

co uplatnite v receptech

-
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Népoj ovesny bio RyZova alternativa
PROVAMEL smetany bio, SOJADE
11 200 ml

Karob prasek bio
COUNTRY LIFE
5009

Sirup javorovy bio
COUNTRY LIFE
250ml

Cokoladové pecicky
bio, COUNTRY LIFE
100g
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https://www.countrylife.cz/napoj-ovesny-1-l-bio-provamel
https://www.countrylife.cz/ryzova-alternativa-smetany-200-ml-bio-sojade
https://www.countrylife.cz/cokoladove-pecicky-100-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/sirup-javorovy-grade-a-250-ml-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/karobovy-prasek-svetly-500-g-bio-country-life
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Adventni sada

24 raznych biocajd, rucné baleno

Nejkrasnéjsi mésic v roce,
prislib novych nadeji.
Tésime se na Vanoce,
s salkem caje radgji
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#tadyrosteradost
www.sonnentor.cz

Mate skrin
Nnarvanou SLOU DAYS
a nemate HAUCH GALLERY
22. - 23. 11. 2019
CO Nnd
sebe?

nakupujte chytfe

www.slou.cz


https://www.countrylife.cz/caj-adventni-sada-38-g-bio-sonnentor
www.slou.cz

ZUIl LUX
OBJEVTE LICENI BUDOUCNOSTI!

f.

biOrganica

AUSTRALSKA ZNACKA PRIRODNI

DEKORATIVNI KOSMERIKY ZUII PRINAS]
LWXUSNi RADU MAKE-UPU, BUDRU A RTENEK
PLNOU VNMTAZKU Z KVETIN

A VZACNYCH EXOTICKY€H INGREDIENCI!

ZUII Lux rténky v trendy odstinech vam umozni
nosit kvéty na svych rtech! Syté barvy, skvéld vydrz!

. ZUII Lux maklé-upyjsou navrzeny tak, aby chranily
vasi pokozku pred s’l;'gdlivgmi ucinky znecisténého ovzdusi.

K zZull Lﬁmnsparenmi sypky pudr se postard
oa

i-age péci, ochranu pleti a minimalizuje lesk pokozky!

Z KAZDE OBJEDNAVKY NA NASEM E-SHOPU
PRISPEJETE 10 KC NA PROJEKT

UDELEJTE RADOST NEKOMU ZE SVYCH

BLiZKYCH A POMOZTE S NAMI DOBRE VECI!

WWW.BIORGANICA.CZ



https://www.countrylife.cz/prodejna-prirodni-kosmetiky

encyklopedie surovin

Vlocky

Vlocky jsou jedny z nejuniverzélnéjsich potravin, které zname.
vSechny jsou rychle hotové a vS§echny maji mimoradné

Existuje jich

&
X
j
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 d

bohaté vyuziti. Snadno jimi zvysite nutricni hodnotu spousty pokrmd.

Letem svétem vlocek — jaké druhy existuji,
jaké prednosti maji, jak se skladuji.

Vloc¢ky se zdaleka nevyrabéji jen ovesné. Na-
opak muzete v prodejnach koupit ve formé
vlocek prakticky jakoukoli obilovinu - Zito, pSe-
nici, p$enici §paldu, psenici kamut, je¢men, jahly, ryzi
a také pohanku, quinou, amarant nebo teff (posledni
¢tyfi se fadi mezi tzv. pseudoobiloviny).

Ve vétsiné pripadu jsou vlocky prosté jen

naparené a rozlisované zrno. Pira se nechéva

pUsobit rdzné dlouhou dobu, od par minut do
nékolika desitek minut. Vloc¢ky jsou tedy tepelné upra-
veny vyrobek.

vloéky ovesné. Obsahuji kvalitni bllkovmy a tuky

a pys$ni se obsahem rozpustné i nerozpustné
vlakniny, které jsou obé dllezité pro spravné traveni.
Jsou opravdovou superpotravinou. Prodéavaji se bézné
a jemné (natrhané na mensi kousky).
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Mnoho druht vloéek je bezlepkovych - napr. ja-

helné, ryzové, pohankové, quinoové, amarantové.

Bézny oves obsahuje specificky druh lepku, ktery
mnoha bezlepkardm nevadi, ale vétsinou byva kontami-
novany lepkem z psenice. Existuje vSak i Cisty specialné
péstovany oves, ze kterého se vyrabéji bezlepkové oves-
né vlocky (pod znackou Tilquhillie).

Pohankové vloéKy jsou skvélym a snadnym zpUso-

bem, jak do jidelni¢ku dostat pohanku, které jinak

mnoha lidem nechutné. Vlocky totiz maji veelku
neutralni chut. Pohanka obsahuje hodné kvalitnich bilkovin
a dulezitou latku rutin, ktera posiluje pruznost a pevnost cév.

Mimoradné nutriéni vlastnosti maji quinoové

a amarantové vlo¢Kky. Jak quinoa, tak amarant

maji vysoky obsah plnohodnotnych bilkovin.
A také velké mnozstvi vitamind a mineralG.

Skladovani - vlocky skladujte ne vice nez pul

roku, a to vtemnu, chladu a nejlépe v uzaviené

nadobé. Velmi citlivé jsou jahelné vlocky, které
snadno zluknou - vydrzi jen tfi mésice a zvlast v letnim
obdobi jim bude nejlépe v lednici.



jak je pouzit

1. Zakladni priprava - vlio¢ky vétsinou mizete
konzumovat pfimo. Pokud je vSak par minut povafite,
budou vzdy lépe stravitelné. Nékteré druhy je treba
varit vzdy - to plati pro velké pseni¢né, Spaldové, Zitné
vlocky a také pro ryzové vlocky.

2. Kase sladka i slana - kase z vlo¢ek maze byt
rychlé a snadné jidlo, nebo ji mizete pozvednout na
vy$si Groven. Hodi se vSechny typy vlocek a jejich kom-
binace. N&s tip: pfipravte si do uzaviratelné nddoby
smés vlocek - napt. ovesné jemné, pohankové, spaldo-
vé a quinoové. Kase pripravena ze smési vlocek bude
nutriéné velmi hodnotna. Varte vlocky v rostlinném
nebo zivoc¢isném mléce nebo si udélejte overnight
oats (kase pres noc) - vloc¢ky namodte a dejte na noc
do lednice. Nasladko doplrite ¢erstvym nebo susenym
ovocem, lehce dosladte sirupem (tfeba datlovym nebo
javorovym), obohatte ofiskovym maslem. Naslano
pridavejte tfeba susena rajcata, smazenou cibulku,
$penét, houby, ochucujte peprem a/nebo libovolnymi
bylinkami. V obou verzich pridavejte seminka a drcené
ofisgky.

3. Zavarka do polévky - superjednoduché fe-
Seni. Vlocky jednoduse pred koncem varu vhodte do

‘ co uplatnite v receptech |

S
 country

Vlocky $paldové bio
COUNTRY LIFE
250g

Vlo¢ky pohankové bio
COUNTRY LIFE
25049

polévky (pozor na mnozstvi, hodné nabydou). Mizete
je pouzit i na pfipravu krémovych polévek, kde vlo¢-
ky polévku hezky zahusti - pfidejte je do zeleninové
polévky, chvilku povafte a rozmixujte.

L. Drobenlku z viogek mame moc radi. Rozmixujte
libovolné vlocky, ofechy a seminka, tuk (napf. koko-
sovy olej) a sirup (ryzovy, agavovy), pfipadné pridejte
jesté rozinky nebo datle. Takto muizete mit drobenku
pokazdé jinou.

5. Pro obohaceni pokrmu - jen tak pfihodte
trochu vlocek, pro obohaceni pokrmu - do smoothie,
do tésta pfi peceni chleba nebo muffinl (vlio¢kami
nahradte ¥ mouky), do livanc(. e videorecept:
www.countrylife.cz/celozrnne-livance-s-jablky

6. Krutony do polévky nebo salatu - vioc¢ky
smichejte se seminky nebo nadrcenymi ofisky, obli-
benym kotfenim a olejem, rozlozte na plech vylozeny
pedicim papirem a pecte 15 minut pfi 160 °C.

7. Do karbanatkil - vyzkousejte tfeba nés$ recept
na karbanéatky s ¢ervenou ockou.
www.countrylife.cz/karbanatky-z-cervene-cocky

Vloc¢ky ovesné bio
COUNTRY LIFE
5 kg

Vlocky ovesné jemné bio
COUNTRY LIFE
500 g
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www.countrylife.cz/celozrne-livance-s-jablky
www.countrylife.cz/karbanatky-z-cervene-cocky
https://www.countrylife.cz/vlocky-pohankove-250-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/vlocky-spaldove-250-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/vlocky-ovesne-500-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/vlocky-ovesne-5-kg-bio-country-life

D
DROBENKOVY KOLAC

S OVOCEM
PRIPRAVA: 15 MINUT | PECEN{: 30 MINUT | MNOZSTVi: FORMA O PRUMERU CCA 20 CM

Chcete upéct moucnik, ktery je jednoduchy na pfipravu, bez Zivodisnych surovin, zdravy a nesmirné dobry? Pak urcité
vyzkousejte nas drobenkovy kolaé. Budete nadseni! Tento recept nabizi nespocet obmén - do drobenky muzete pouzit
jakékoli vlocky a jejich kombinace, rlizné druhy orecht, seminek a suseného ovoce, pridat mazete i mlety kokos ¢i skofici.
Sirup se hodi i agavovy nebo javorovy (pozor, oba sladi vic nez ryzovy), ovoce pouzijte podle chuti a sezony.

* 150 g ovesnych vlocek 1. VSechny ingredience kromé jablek a dezertu rozmixujte na drobenku.

e 150 g datli 2. 2/3 rozmixované hmoty natlacte do dortové formy a pokladte nakrajeny-
e 150 vlasskych ofechi mi jablky.

* 50 g kokosového oleje 3. Zalijte vanilkovym dezertem a posypte zbytkem drobenky.

* 100 g pseni¢né celozrnné mouky 4. Pecte 30 minut pri 170 °C. Kola¢ je nejlepsi alespon 4 hodiny ulezely.

jemné mleté
e 40 g sirupu (napf. ryzového)
e 3jablka
e 300 ml vanilkového dezertu
Provamel
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KASE SE
ZAMPIONY

SPENATEM A ZTRACENYM VEJCEM
PRIPRAVA: 20 MINUT | MNOZSTVI(: 4 PORCE

Kase nemusi byt jen sladkd, bajecna je i pripravena naslano.
Doplnit ji mdZete zeleninou, ochutit bylinkami, lahldkovym
drozdim nebo kvalitni séjovou omackou. No a pak se hodf
nejen jako vydatna snidanég, ale jako pokrm servirovany

k obédu nebo k veleri. Ze vsech moznych kombinaci u nés
vede tato. Uréité vyzkousejte!

. ¢ A
e 50 g pohankovych vlocek 1. Na pénvi rozpustte ghi a lehce na ném osmahnéte nadrobno pokrajenou cibulku a
* 150 g Spaldovych vlocek pokrajené zampiony, osolte a opeprete. Na zavér pridejte Spenat a nechte zavadnout.
® 120 g cerstvych Spenatovych listh 2. V kastrolu si pripravte kasi z vlo¢ek a dvojnasobného mnozstvi vody. Osolte, privedte k
e 200 g Zampionu varu a chvilku povarte. Konzistence by méla byt vlacna.
* 40gghi 3. Pripravte si ztracené vejce. Do kastrolu dejte asi 10 cm vysokou vrstvu vody a prived-
e 1 cibule te tésné pod bod varu. Vejce vyklepnéte do dérované nabéracky a zbavte tak nejteku-
e 4 Cerstva biovejce t&jsi Casti bilku. Z nabéracky vejce opatrné vyklopte do vody a nechte uzavfit. Posirujte
® sil a pepr na dochuceni asi 3 az 4 minuty podle velikosti vejce. Vylovte déravou nabérackou a osuste na papi-

rovém ubrousku.
4. Kasi promichejte se Spenatem, cibulkou a Zampiony. Servirujte se ztracenym vejcem,”
dle chuti dosolte a opeprete.
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hrach

Krasné barevny, vyZivny a dobry. V loupané a pulené podobé je navic lehce

stravitelny. Hrach

receptech se vSak uplatni stejné dobre jako v téch tradi¢nich.

Seznamte se — zeleny a zluty hrach.
Oba si zaslouzi neupadnout v zapomnéni.

Zeleny hrach a hrasek, pochéazeji ze stejné

plodiny. Hrasek je nezraly plod a fadi se mezi

zeleninu, hrach je pIné zraly a vétSinou ususeny
plod, u kterého se nutri¢ni vlastnosti zméni natolik, ze jej
fadime mezi lusténiny. Podobné je to u fazoli, které se
konzumuiji jako lusténina i jako mladé zelené fazolky.

Z hlediska nutri¢nich vlastnosti ma hrach podob-

né prednosti jako ostatni druhy lusténin - vysoky

obsah bilkovin (25 %), také hodné kyseliny listové
a vysoky obsah minerald. Oba druhy hrachu obsahuji hod-
né vlakniny (vice nez 17 %) a naopak prakticky Zzadné tuky.

Zeleny i Zluty hrach tvofi zaklad tradiénich jidel

mnoha kuchyni svéta. Od 6. stoleti se rozsifil

v celé stfedni Evropé a po mnoho stoleti patfil
k nejbéznéji konzumovanym potravinam. Byl levnym
zdrojem bilkovin a jedl se hlavné ve formé kase.
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v modernich

Kromé bézného zeleného hrachu (ktery je cely

a neloupany) se prodavé také ptaleny hrach

zeleny a Zluty. Oba jsou loupané, a proto dobre
stravitelné. Nadymavost lusténin totiz z ¢asti zpUsobuje
praveé jejich slupka.

Loupany a puleny hrach naopak nemuzZete na-

kli¢ovat, takze pokud chcete pfipravit napriklad

tradi¢ni pucélku z nakliceného a opeceného
hrachu, pouZzijte hrach cely.

Obecné proti nadymavosti jakychkoli lusténin

velmi pomah3, kdyz je budete konzumovat

po mensich porcich a ¢asto. Strevo si pak na ne-
stravitelné oligosacharidy, které nadymani zpasobuiji,
snadnéji zvykne.

Zeleny hrach je lehce nasladly. Da se uvafit na

skus i domékka, prakticky nikdy se viak nerozvafi.

Zluty hrach se chova podobné a i po uvareni mé
krasné zlutou barvu. Je o néco moucénéjsi a méné sladky
nez zeleny hrach, chuti se priblizuje k cizrné. Z vyzivového
hlediska se zelené a Zluta varianta prakticky nijak nelisi.
Zluty hrach je méné bézny.



tipt
jak ho pouzit

1. Zakladni priprava - pdleny hrach se nemusi
predem namacet. Proplachnéte jej a varte v osolené
vodé 40-50 minut podle toho, jaké konzistence chcete
dosahnout. Soleni se nebojte, neni pravda, ze lusténiny
varené v osolené vodé $patné méknou nebo se vafi
déle.

2. Hrachova kase je tradiéni eskou Upravou hra-
chu. Uvarte zeleny nebo Zluty hrach podle zékladniho
navodu a poté jej s trochou vody, ve které se vafil, a tro-
chou oleje rozmixujte a ochutte soli, cesnekem a lahdd-
kovym drozdim, na ozdobu pfidejte poradnou porci
smazené cibulky. K hrachové kasi je zvykem podavat
uzeninu nebo tofu/tempeh, to uz je vsak pfilis mnoho
bilkovin najednou. Proto ji servirujeme s opecenou zele-
ninou, viz nas recept na nasledujici strané.

3. Krémovou polévku pripravite z obou druhd
hrachu velmi snadno - do hrnce k podusené cibulce

a Cesneku vsypte hrach, zalijte vodou a uvarte, pfidejte
majoranku, kmin a rozmixujte. MiZete zjemnit trochou
rostlinné smetany nebo ozdobit smetanou az na talifi.
Podavejte s domacimi krutonky. Hrach mizete pridavat
i do hrstkové a zeleninové polévky.

). Placicky a karbanatlky se daji z hrachu pfipra-
vit na nespocet zpUsobd, rozmixovany uvareny zeleny
nebo Zluty hrach smichejte s kofenim ¢i bylinkami,
pridejte vajicko a mouku, tvorte placicky a smazte dozla-
tova z obou stran (nebo potfete olejem a pecte v trou-
bé). Skvélé jsou také bramborécky ze zlutého hrachu

a brambor, najdete je na dalsi strané.

5. Stouchané  bramhory” - v osolené vodé uvatte
spole¢né brambory a zluty hrach, dejte tfi dily bram-
bor na jeden dil hrachu. Slijte a pfidejte do kastrolu

k osmahnuté cibulce, rozstouchejte a podle chuti pridej-
te smetanu.

6. Sladké krémy ze zlutého hrachu - tento
hrach je natolik neutrélni, Ze vyborné funguje i nasladko.
400 g uvareného hrachu rozmixujte se 70 g arasidového
masla, 4 Izicemi neutréiniho oleje, podle chuti dosladte
kokosovym nebo agavovym sirupem. Podéavejte napf.
ke svaciné jako dip k pokrajenému ovoci.

7. Prazena pochoutka - hrach uvafeny na skus
smazte na oleji do kfupava (10-20 minut), béhem
smazeni osolte, ochutte lahtdkovym drozdim, mletou
paprikou, susenym ¢esnekem (nebo vasim oblibenym
kofenim). Vyborné samotné jako pochoutka, do salatl
a do polévek misto kruton(.

co jeste pouzijete v receptech p

k.
SEMEEN
OV b
i e |
= S )
Hrach Zluty puleny bio Hrach zeleny paleny Tamari séjovéd omacka Lahddkové drozdi Olej sluneénicovy
COUNTRY LIFE bio, COUNTRY LIFE bio, COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE na smazeni a peceni
5009 500¢g 250ml 150g bio, COUNTRY LIFE, 11
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https://www.countrylife.cz/hrach-zluty-puleny-500-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/hrach-zeleny-puleny-500-g-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/tamari-sojova-omacka-200-ml-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/lahudkove-drozdi-se-sladem-150-g-country-life
https://www.countrylife.cz/olej-slunecnicovy-na-smazeni-a-peceni-1-l-bio-country-life

Nas tip:

@ @ Pokud nemadte uzenou stil,

. mitZete pouzit béznou. V tom
< ~ pripadé pit mizovdnt hrachu
HRACHOVA KASE pridejte [2ict lahtidkového

S CIBULKOU A CELEREM droZdi — zvyrazni chut

pokrmu.

PRIPRAVA: 55 MINUT | MNOZSTV(: 4 PORCE

Tradiéni hrachova kase s moderni notou ve formé smazenych celerovych kosti¢ek. | kdyz vam celer
vétsinou nechutnd, tento nas recept urcité vyzkousejte. Osmahnuty celer tvori s cibulkou lahodnou
kombinaci, oba hezky karamelizuji.

e 300g zeleného hrachu 1. Hréch proplachnéte, zalijte trojnasobnym mnozstvim vody a varte 50 minut

e 2 strouzky éesneku do zméknuti. Pfebyte¢nou vodu slijte.

e 2 lzice tamari s6jové omacky 2. Celer oloupejte a nakrajejte na drobné kosticky. Spolu s pokrajenou cibuli osmazte
e 4 cibule dozlatova, ochutte uzenou soli.

w

¢ 1 bulva celeru . Uvareny hrach rozmixujte se zbytkem oleje, séjovou omackou tamari a cesnekem.

F

e 1 Izicka uzené soli Sonnentor . Na talifi doplite hrach stédrou porci cibulkovo-celerové smési.

(3}

e 6 Izic sluneénicového oleje . Podavejte s chlebem, vyborny je kvaskovy.
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*KIMCI ©9

PRIPRAVA: 30MIN. - 4 DNY KVASENI | MNOZSTVI: 2,5KG

Kvasena zelenina na korejsky zpUsob. Casto se pfipravuje
s rybi omackou, my vém prinasime lahodnou veganskou
verzi. Podle naseho videa ho pripravite raz dva.

e 1,5kg cinského zeli e 4 strouzky cesneku

e 2|vody e 40g Cerstvého zazvoru

* 409 moriské nebo ® 4 |zice sdjové omacky
himalajské soli tamari

¢ 1 bila fedkev e 1 lZice soli

* 2 mrkve e 1 IZicka mletého chilli

® 4 jarni cibulky
o 2 |Zice titinového cukru

1. Pipravte nalev smichanim soli a vody. Cinské zeli nakrajejte
na vétsi kusy. V mise promichejte zeli s nélevem, zatizte talifem,
na ktery muazete dat sklenici s vodou, aby bylo zeli dobre po-
norené v laku a nezlstal mezi nim zadny vzduch. Takto nechte
stat 8 az 12 hodin.

2. Pripravte si pastu rozmixovanim cukru, ¢esneku, zdzvoru, séjo-
vé omacky, soli a chilli.

3. Redkev, mrkev a cibulku nakrajejte na tenké platky. Zeli sced-
te, dikladné promichejte s ostatnimi druhy zeleniny a pastou.

4. Nyni smés postupné vkladejte do nadoby na kvaseni (mize
to byt kvasaéek nebo obycejna velka zavarovacka). Peclivé
péchujte, aby mezi zeleninou nezlstal Zadny vzduch. Zatizte,
nechte kvasit alespon 4 dny pfi pokojové teploté. Poté ucho-
vavejte v lednici, kde se kvasny proces zastavi.

B www.countrylife.cz/kimci

BRAMBORACKY 2D
SE ZLUTYM HRACHEM S KIMCI*

PRIPRAVA: 1,5 HODINY | MNOZSTV(: 4 PORCE

Na pull cesty mezi bramborakem a placi¢kou, oboha-
cené o nutri¢né bohaty Zluty hrach - tvofi tedy plno-
hodnotné jidlo. Tyhle bramboracky jsou velmi jedlé,
budou chutnat vsem.

e 500g brambor e 2 lzice lahudkového drozdi

* 1009 zlutého hrachu e 4 |zicky majoranky

* 609 slunecnicovych ® 4 strouzky cesneku
seminek e 2 |zicky soli

* 100ml rostlinné smetany ® slunecnicovy olej

e 1 biovejce na smazenf

1. Hréch uvarte podle nédvodu, vodu slijte, nechte hrach chvilku
proschnout a poté rozmixujte.

2. Brambory oloupejte, nastrouhejte najemno a vlozte do misy
i s vodou, kterou brambory pustily.

5o

K bramboram pridejte rozmixo ejce, slunecnicova

seminka, rostlinnou smetanu, lahtidkove'drozdi, prolisovany

cesnek, majoranku a sdl, smés'e

amboracky dozlatova.

19 |
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www.countrylife.cz/kimci

Vatime dobré jidlo se $petkou lasky

Pro¢ | love Hummus?

Hummus jerunikétm' smés cizrny, sezamové pasty, olivového oleje a citronu.
PREDRKM | HLAVNI CHOD | PRILOHA | ZA STUDENA | TEPLA
Poklad gastronomie Blizkého vychodu.

» Je bohatym zdrojem vlakniny. .
, Dokaze rychle zasytit, je tedy vybornym spolecnikem pfi redukénich dietach.

» Je vhodnym pokrmem pro vegetariany, vegany, malé déti, téhotné i kojici Zeny a seniory.
Zaroven neobsahuje lepek, vychutnat si ho tudiz mohou
i osoby s nesnasenlivosti lepku.

www.ilovehummus.cz


www.ilovehummus.cz

JUICE

HOLLINGER

JUST LOVING NATURE!

HOLLINGER

LAVENDELELUTE

BI0
STRUP |

UREANIC SHA0H
LoveniDer FLOWER.

Zazrak o e
jmenem !

potizim

Pomocnik pFi hubnuti

Zvysuje energii

Zlepsuje stav pleti,
vlasii a nehtd

Pomaha pFi infekci
moéovych cest

Prospéjete
svému zdravi

Osvézite se

Podpofite ojedinély
ekologicky a sociilni podnik

Podpof¥ite ovocnaFstvi
bez chemie

Pomiizete krajiné
a lidem v Bilych Karpatech


https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=hollinger
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=hostetinsky+most
https://www.countrylife.cz/novinka-ocet-jablecny-500-ml-bio-mostarna-hostetin

VEGE BURGERY
NEJEN V LETE NA GRIL
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Mexican fiestal |

a complete Mexican line for an Amaizin meal !

Www.amaizin.com


https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=bio+amaizin
www.amylon.cz

Lo Prog, Autentické tradi¢ni balzamy %

Koncentrované bylinné receptury ‘*‘“Lr'
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natural essences
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Forster's
od roku 1862 =
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PHirodni produkty 3pickové £
kvality vyrabéné v Némecku:
Rodinna firma jiz v 6. generaci.

Nejen rostlinné
barvy na vlasy,
ale i kompletni
prirodni péce
o vlasy a plet
- : . | kb
. HELLBRAUN

B bt Parbe fliv preundes
il hedftiges flaar

Khadi barva pro krasné a zdravé vlasy Eisté pfirodni cestou.
K ni bylinny $ampén, jako je novinka Shikakai na hydrataci. Trochu
vlasového oleje pfed mytim vlast, tfeba Amly pro lesk a objem. Ana
obli¢ejjeden zKhadipletovych oleji misto krému a pletovou masku,
napf. Santalové drevo pro hloubkové Cisténi, hebkost a svéZest
pleti. V3e vyrabéné autentickymi ajurvédskymi postupy v Indii.

Podle standard(i renomované certifikace pfirodni kosmetiky BDIH. www.khadi.cz

www.prirodniobchod.cz. Natural Trade CZ s.r.o. - vyhradni distributor pro CZ a SK, +420 721 556 085, info@prirodniobchod.cz.

V prodejnach zdravé vyzivy, bioprodejnach a dalSich pFirodné zamérenych obchodech a salénech. Vice na @ n
Facebook: : Prirodni obchod / Prirodny obchod; Khadi prirodni kosmetika.  Instagram: prirodniobchod;  khadi_czsk.



www.khadi.cz

Jak na

Radi uklizite, nebo je vam tato ¢innost ze srdce protivna? At uz tak nebo

tak, poradime vam, jak uklid domécnosti zvldadnout ekologicky a zaroven co
nejsnadnéji. Velkou ¢ast Cisticich a uklidovych prostfedkd si mGzeme sami
vyrobit z toho, co mdme doma. Ne kazdému se vsak chce, ne vzdy je na to cas.
Nase doporuceni jsou kombinaci kupovanych a domécich pfipravkd, tak jak

se osveédcily nam.

MIKROVLAKNOVA
UTERKA

Pro ekologicky
uklid je nezbytnosti. Diky svym o¢kiim
totiZ dokaZe zachytit necistoty mno-
hondsobné ucinnéji nez hadr z baviny
nebo obyfejna utérka ze syntetickych
vlaken. MuZete tak uSettit azZ 80 % Cis-
ticich prostfedki, pro ¢iSt€ni vam totiZ
Casto bude stacit jen utérka a ¢ista tepla
voda, pfipadné voda s par kapkami uni-
verzalniho Cistice.

Nékolik rad pro pouZivani

utérek z mikrovlakna:

- oC¢ka utérky, ktera jsou tak u¢innd
pti ¢isténi, odiraji ruce — pouZivejte
proto ochranné rukavice

- utérka musi byt dobte vyZdimana,
jinak své vlastnosti prakticky ztraci
- pti machani se pak z oCek opét
uvolni necistoty

- je dobré mit n€kolik rliznych uté-
rek pro rliznd pouZiti — nejjemné&jsi
na okna, televizi a monitory, stfed-
ni pro béZné povrchy, nejhrubsi

na podlahu (utérky jsou béZné€ k do-
stani v drogerii)
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MYTi PODLAH

Na hladké omyvatelné povrchy je bez-
konkurenc¢né€ nejlepsi univerzalni Cis-

ti¢ Ecover. Umyva ucinné, povrchy jsou

po umyti krasné lesklé. Hodi se predevsim
na podlahu z dlaZdic a na laminétovou pod-
lahu. Chcete-li podlahu vydezinfikovat
(napt. kdyZ mate doma plazivé dité), kdpne-
te do kbeliku trochu tea tree éterického ole-
je, pro provonéni domacnosti zase pouZijte
takovy, ktery vam ptijemné voni (éteric-

ké oleje jsou sice rozpustné v tucich, niko-

li ve vodé, pti machani hadru na podlahu se
v§ak olej s vodou kratkodobé spoji). Vytira-
te po stavebnich upravach ¢i malovani? Do
vody k poslednimu vytfeni pfidejte trochu
octa, aby na podlaze neztistaly Smouhy.

eco

aCc

Dfevéné podlahy muZete umyvat spe-
cializovanymi pfipravky na dfevo, kte-
ré jej zaroven CasteCné oSetti. Tento
typ podlah vSak muZete uspéSné myt

i slabou mydlovou vodu. Do teplé vody
jednoduse dejte par kapek tekutého

a nejlépe ekologického mydla, ptipad-
né jeSté€ par kapek octa pro dezinfek-
ci a bezeSmouhaty vysledek. I tady mu-
Zete pridat par kapek éterického oleje
pro vini.

Na myti podlah z betonu a pfirodniho
kamene budete potfebovat specidlni
prostfedek, nastésti je v ram-
ci ekologické drogerie dostup-
ny. Jde o mydlovy prostfedek
na podlahy Ecover. Pfirod-
ni podlahy myje, oSetfu-
je a chrani. Pfi pravi-
delném pouZivani se
podlaha krasné jemné

leskne.

~ #
Jde vam prede- ecogeni
v§im o to, abyste All Purpos

Cleans
méli skuteéné jen - i s
jeden pripravek, .““ » S
at uZ myjete jaky- l‘._;"‘

koli povrch? Pak

zvolte univerzalni

Cisti¢ od Ecogenicu. Je natolik jem-
ny, Ze jej vyrobce doporucuje tfeba
i na dfevo.



MYTi HLADKYCH POVRCHU

Na CiSténi kuchynské linky, lednice,
koupelny, vany i jinych hladkych povr-
cht je nejlepSi opét univerzalni Cistic
od Ecoveru. Dobfe Cisti a dod4 lesk.

CISTENIi TROUBY

BéZné pfipravky na ¢isténi trouby jsou
velmi silné a agresivni prostfedky. Pro-
to jsme se zvlasté tady zameéfili na eko-
logic¢téjsi moZnosti. Specidlni eko pfi-
pravky na trouby existuji, ale samy

na pfipecenou §pinu nestaci. Zkuste
nasledujici postup:

- dviFka trouby
- pokud jde
vnitfni sklo vy-
jmout, umistéte
ho do vany a opa-
kovaneé polij-
te vrouci vodou
z rychlovarné
konvice. Potom
nastfikejte pfi- i
pravek Ecover ecover
na trouby a spo- s,

&F=—"%

:_'@

raky a nechte pul E-Eg
hodiny ptsobit. -
Poté napeCenou oo
§pinu a omas- L
tek odstrarite ko-
vovou §krabkou
(prodavaji ho-
bby obchody), kuchyiskou houbic¢kou
to nejde tak dobte. Podle potfeby zopa-
kujte.

- vnitfek trouby

- do trouby umistéte hrnec s vrouci vo-
dou, pfilijte do ni 50 ml octa a troubu
na 20 minut zapnéte na 200 stupnt.
Poté ji otevrete, nechte lehce vychlad-
nout a nastfikejte Ecover na trouby

a spordky. Nechte chvili pisobit, poté
setfete houbickou a opldchnéte Cistou
vodou. U hodné pfipeCené Spiny moz-
né budete muset cely proces opakovat.

U lehce zaSpin€né trouby naopak staci
jen nastfikat Ecover, nechat chvili pti-
sobit, setfit a oplachnout.

VODNIi KAMEN

NA VODOVODNICH
BATERIICH

Ocet je osvédCenym
pfipravkem k odstra-
novani vodniho kame-
ne, pfi ¢isténi vodo-
vodnich baterii se mu
vS§ak radéji vyhnéte.
Mnoho vyrobcu totiZ
uvadi, Ze ocet narusu-
je chromovy povrch ba- an
terii, na internetu lze %;Eﬁ,m
koneckoncu najit pfi- SRR
béhy, kdy po nanese-

ni octa méla rano ba-

terie oloupanou vrchni

vrstvu. Pro jistotu po-

uzivejte pouze k tomu

urcené ekologické pfi-

pravky. Ecover proti vod-

nimu kameni je vlastné jen velmi sla-
by roztok kyseliny citronové ve vodé

s trochou pfidané myci sloZky, baterii
tak zaroven i vy¢isti. Druhou moZnos-
ti je nastfikat na baterii citronovou §ta-
vu rozfedénou ve vodé. At uz pouzije-
te kterykoli pfipravek, nenechdavejte ho
pusobit celou noc, naneste max. na 30
minut, oplachnéte a radéji pfi-
padné€ opakuijte.

VODNIi KAMEN

V TOALETE

Zde je naopak ocet vybor-

nou volbou. Pokud se usa-

zeniny nachézeji i pod

vodni hladinou, odstran-

te z misy vodu (nejde to ji-

nak neZ pomoci hadru),

nalijte do ni celou lahev _
octa a nechte pusobit pfes .
noc. Rano vydistéte misu ==

=

Stétkou, vodni kdmen by mél jit snadno
dold. Ocet miiZete pouZit i bez odstra-
novani vody, takto zfedény ocet bude
stacit na odstranéni slabsiho nédnosu
vodniho kamene.

MYTi OKEN
Do nadobky s rozprasovacem nalij-
te 1dil vody a1 dil octa. Velmi zne-
¢iSténa okna nejdtive umyjte tep-
lou vodou s par kapkami pfipravku
na nddobi, univerzédlniho &isti-
¢e nebo Samponu. Poté nastfikej-
te na sklo octovou vodu a stdhnéte
stérkou. U lehce zaSpinénych oken
bude stacit jen octova voda. Jestli-
Ze chcete pouZit kupovany ptipra-
vek, Ecover na okna odvede stejné
dobrou sluzbu jako béZné pfi-
pravky na myti oken.

A NAKONEC VUNE
KdyZ budete mit vSe
hotovo, nechte svoji
domadcnost provonét kras-
nou vini. Poté, co jste uklizeli ekologic-
ky, nebudete ted asi chtit pouZit nic se
syntetickou parfemaci (a pozor, mezi
takové vyrobky patti i vétSina vonnych
svicek). Zvolte vini ptirodni - éteric-
ké oleje v elektrickém difuzéru nebo
aromalampé. Anebo tfeba viiné pro do-
macnost od Florame - vice na nésle-
dujici strané.

Ecover vyrabi produkty vyhrad-
né rostlinného nebo mineral-
niho puvodu, bez syntetickych
sloZek. Nenajdete zde ani optic-
ké zjasniovacCe. Nova fada Ecover
Essential je parfemovana éteric-
kymi oleji.

Ecogenic je cenové velmi do-
stupné ekologicka drogerie s cer-
tifikdtem Ecogarantie. Spliiu-

je stejné pozadavky jako Ecover,
¢ast surovin je navic v biokvalité.
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krasna a prirodni

’e

Parfém je v zivoté mnoha lidi dulezitym elementem. Viné dokaze vytvorit prijemnou atmosféru, umi ozivit
vzpominky a je soucasti toho, jak se vnimame a jak chceme byt vnimani. Slozky, které vini tvofi, jsou vsak
dnes vétsSinou produktem chemického primyslu. Pokud se snazite syntetickym vonnym slozkdm vyhybat,
jde to nékdy snadno, jindy obtizné. Zatimco pfirodni kosmetika a ekologickéa drogerie jsou bézné k dostani
(certifikovana prirodni kosmetika nikdy nesmi obsahovat syntetickou parfemaci), s toaletnimi vodami nebo
vinémi pro domacnost je to horsi. Presto najit jdou. Napriklad u francouzské znacky Florame.

Neni Zadna jind oblast, ktera by byla

s parfémy spjata tak pevné, jako je fran-
couzska Provence. Tady se po staleti pés-
tuji aromatické rostliny, ze kterych se
ziskavaji cenné éterické oleje. A kdyzZ

v 16. stoleti pfiSla do Francie Katetina Me-
dicejska, ktera méla v oblibé parfémova-
né koZené rukavicky, dala tu vzniknout
celému novému odvétvi — perfémarstvi.
Provensdlské méstecko Grasse se od za-
¢atku 20. stoleti dokonce nazyva hlavnim
svétovym mestem parfémi.

A pravé v Provence se pred 28 lety zacal
psat ptibéh firmy Florame. Michel So-
mmerard je nejen odbornikem na 1é¢i-

vé rostliny a éterické oleje. Je také pro-
pagatorem ekologického hospodareni.

V 80. letech minulého stoleti stal u zrodu
ekologického zemédélstvi ve Francii a za-
rovenl v celé Evropé, na zacatku 90. let se
pak rozhodl zacit v oboru podnikat - a tak
s péti bio éterickymi oleji v nabidce zalo-
Zil Florame. Dnes jde o jednu z nejvétSich
francouzskych firem specializovanych

na éterické oleje a dalsi produkty - tedy
kosmetiku, parfémy a viiné pro domac-
nost. Od zacatku si ve Florame kladli vy-
soké ndroky na kvalitu - vSechny éterické
oleje museji byt 100% Cisté a v biokvalité,
také vSechny ostatni kosmetické p¥iprav-
ky maji certifikat bio (Ecocert a Cosmos).

Velka ¢4ast surovin ovSem nepocha-

zi z Provence, mnoho éterickych oleju
se vyrabi z exotickych surovin péstova-
nych po celém svété. Na vSechny z nich

se kladou stejné naroky — 100% biokva-
lita. Florame zaroven udrzuje s pésti-
teli a vyrobci uzké vztahy, které rozviji
na fair trade principech. Na Madagaska-
ru od roku 2008 realizuje projekt, v ramci
kterého ziskava ylang-ylang, niaouli a ge-
ranium.

www.countrylife.cz/o-florame

PouZivani éterickych oleji pro parfemaci
kosmetickych ptipravki nebo pro provo-
néni vzduchu samoztejmé neni nic no-
vého, praktikuje se tisice let. Ve Florame
vSak usiluji o to, aby vytvotili plnohod-
notnou protivahu ke konvenénim par-
fémtim a parfémovym slozkam. Vyvijeji
proto moderni vonné kompozice. Zaklad
kazdé viiné tvofi mistr parfumér, ktery
sidli kde jinde neZ v Grasse. Tento zaklad
je tvofeny éterickymi oleji a kvétovymi
vodami a je 100% ptirodni. Ve sloZeni jej
najdete jako Parfum (Fragrance). Zaklad
je pak doplnény dalSimi éterickymi oleji,
ve sloZeni je najdete konkrétné vyjme-
nované. V Zadném vyrobku Florame se
nevyskytuji syntetické vonné slozky.

Syntetické vonné sloZky jsou vétSinou
levné a snadno dostupné. Maji vétsi vy-
drz a také tu je k dispozici mnohem S§ir-

§i paleta vini — asi 3000 syntetickych
druht oproti necelym 300 pfirodnim.
Prakticky kazdy dnesni parfém ¢i toa-
letni voda proto syntetické vonné sloz-
ky obsahuje. Znacky, které se v tomto
oboru bez umélych viini obejdou, m1-
Zete spocitat na prstech jedné ruky. Po-
dobné jsou na tom viné€ pro domadc-
nost. Vonnou svi¢ku bez syntetickych
vani prakticky nejde najit. Parfema-
ce, at uz u kosmetiky, drogerie, parfé-
mu nebo jinych ovonénych produktd je
pritom doslova tajuplny hrad v Karpa-
tech. Kazdy vi, Ze tam je, ale nikdo o ni
vlastné nevi nic uréitého. Vonna kom-
pozice daného vyrobku se totiZ pova-
Zuje za obchodni tajemstvi a vyrobce ji
ve sloZeni muZe oznacit pouze jako Par-
fum (Fragrance). Syntetické vonné sloz-
ky pfitom mohou vyvolavat alergické
reakce a nékteré z nich jsou podezie-

1€ z toho, Ze funguji jako endokrinni di-
sruptory, tedy Ze naruSuji hormonal-
ni rovnovahu v téle. To neznamena, Ze
pfirodni viné alergickou reakci vyvo-
lat nemuZe. Pokud vSak netrpite pfecit-
livélosti na n€jaky konkrétni étericky
olej, mtZete si s Florame dopfat krasné
viné. A nemusite tak do svého Zivota

a domova vnaSet Zaddnou dalsi zbytec-
nou chemii.

Kde produkty koupite?

V nasi prodejné€ ptirodni kosmetiky
v Liliové 11, Praha 1 nebo v naSem
e-shopu www.countrylife.cz/florame.
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Prirodni kosmetika
d blOkO Smetlka — co vnich (ne)najdete

Potravina smi byt oznacena ,bio” jediné tehdy, kdyz je skute¢né vyrobena z biosurovin a je fadné
certifikovana jako bioprodukt. Pokud by v8ak vyrobce chtél pojmenovat ,pfirodni” nebo ,bio” kosme-
ticky vyrobek, mdZze to udélat podle libosti, prestoze se tak jednéa o klaméni zdkaznika. Jak mdzeme

v takové situaci rozeznat skutenou pfirodni a bio kosmetiku? Podle certifikatu a pfislusného loga.

0Od 80. let minulého stoleti se zacali objevovat prvni vyrobci, kteti chtéli nabizet ,jinou” kosmetiku - takovou, ktera bude bez surovin

vyrobenych z ropy, bez syntetickych viini a barviv, s obsahem Setrnych konzervacnich latek. Nékteti vyrobci si stanovili své vlastni
standardy a jini iniciovali vznik rliznych kosmetickych certifika¢nich organizaci. Téch je nyni n€kolik, ale zjednoduSen€ se da fict, Ze
v§echny maji podobné standardy. Stanovuji se v nich pfedevsim zakdzané nebo naopak povolené a povinné suroviny. Vyrobek, ktery

podminKky splni, mtiZe byt na obalu oznacen logem/znackou dané certifikacni organizace.

Pokud najdete na obalu vyrobku nékterou z téchto znacek, mate jistotu, Ze jde opravdu o pfirodni kosmetiku nebo biokosmetiku. N¢&-
které certifikaty pouZivaji jednu znacku, jiné rozliSuji mezi pfirodni kosmetikou a biokosmetikou. Jaky je mezi témi dvéma rozdil? Pro
ptirodni a bio kosmetiku vétSinou plati stejny seznam zakazanych — syntetickych nebo potencidlné §kodlivych - latek. U biokosmeti-
ky je vSak navic povinna ¢ast surovin v biokvalit€.

COSMOS
NATURAL CPK:|| ¢PK-
COSMOS EPRRODNI bi
® ORGANIC KOSMETIKA 10
BDIH Ecocert Cosmébio COSMOS NaTrue CPK(C2)
= rostlinné * minimalné = min. 95% surovin pfir. plvodu = min. 95% surovin = podil bio = Ceska certifikace,
suroviny 95% surovin = NAT (50 % rostl. surovin bio) pfir. plvodu je stanoven min. 85 % surovin
museji byt bio, pfirodniho * BIO (95 % rostl. surovin bio = NATURAL podle druhu pfirodniho pivodu
kdykoli pGvodu a zéroveri 10% vSech (podil bio neurcen) vyrobku = pfirodni kosmetika
je to mozné surovin bio) = ORGANIC (podil bio neurcen)
(95% rostlinnych = biokosmetika
a zivo&is. surovin bio (20% vsech
a zéroven 20% surovin bio)

véech surovin bio)

Vysvétlivky: Suroviny pfirodniho plivodu — rostlinné, Zivocisné a vyrobené z minerald, tedy viechny kromé syntetickych. Pro¢ se rozliduje podil bio u rostlinnych
& zivocisnych surovin a podil bio u vSech surovin — ,nezivé” suroviny jako voda nebo suroviny z minerald (napf. jil, sdl) nemdzou byt bio, proto se nezapoditavaji.
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BEZNA

KOSMETIKA

Ptirodni
a syntetické slozky
v libovolném poméru

Biosuroviny
- nemuseji byt a vétSinou nejsou
obsazeny zadné

Suroviny z ropy (parafinovy olej,
vazelina) a silikony - libovolné

Myci slozky - vdechny druhy
v¢. SLS a SLES (sodium lauryl
a laureth sulfat)

Parfemace
- syntetické i prirodni
vonné slozky

GMO, nanocdastice
- povoleny

UV filtry - kombinace
syntetickych a mineralnich

Konzervanty - Siroké
spektrum vé. parabend,
phenoxyethanolu

s

Cevricifikovanal
PRIRODNI
&

KOSMETIKA

95 % slozek musi byt pfirodniho
puavodu - rostlinnych, zivocisnych
(med, mléko, lanolin) nebo z minerald

PFir. kosmetika - biosuroviny nemusi byt

Biokosmetika - biosuroviny musi byt
(viz prehled vlevo dole)

Suroviny z ropy a silikony - zakazany,
pouzivaji se rostlinné oleje
Myci slozky - jemnéjsi
slozky na bazi cukru
(glukosidy) apod.

Parfemace - pouze rostlinné slozky
(éterické oleje, rostlinné vytazky),
syntetické vané zakazany

GMO, nanocastice
- zakézany

UV filtry - pouze mineralni,
syntetickeé filtry zakazany

Konzervanty - éterické oleje,
alkohol + konkrétni prirodné-
-identické konzervaéni latky

Zameéreno na:

Synteticka parfemace - v béznych
vyrobcich mize byt pouzita parfema-
ce pfirodniho i syntetického pavodu.
To se tyka kosmetickych pfipravk,
parfému, Cisticich a pracich pfipravkd,
vani pro doméacnost (vé. vonnych
svicek). Nékteré syntetické slozky ma-
Zou naru$ovat funkce endokrinniho
systému a hormonalni rovnovahu
(endokrinni disruptory), jejich pouziti
je dobré minimalizovat alespon u déti
a téhotnych. Kontaminuji vodni zdro-
je, v pfirodé jsou neodbouratelné.

UV filtry - rozlisuji se syntetické
(,chemické") a minerdlni sluneéni
filtry. Ty prvni sluneéni zéreni

v pokozce pohlcuji, ty druhé ho
odrézeji. Pfestoze jsou spotfebitelé
opakované ujistovani, ze syntetické
UV filtry nepredstavuiji riziko, jejich
dlouhodobé bezpeénost nebyla di-
kladné testovana. Na zékladé novych
zjisténi, ze latky ze syntetickych filtrd
pronikaji do krevniho obéhu uz péar
hodin po nanesenti, americky Urad
pro kontrolu potravin a lé¢iv na jafe
2019 vyhlasil, Ze prozatim povazuje
za ,0obecné bezpecné a Uc¢inné” jen
dva UV filtry - oba mineraIni: oxid
zine¢naty a oxid titanicity (zinc oxide,
titanium oxide).

Konzervacni latky - vyrobce musi
zajistit bezpecnost kosmetickych
piipravkd a pfiméfenou trvanlivost,
kterd umozni jejich prodej v prodejni
siti. Cisté prirodni slozky aktualné ne-
dokazi tento pozadavek splnit. Proto
jsou pro potieby prirodni kosmetiky
povoleny konkrétné vyjmenované
konzervanty, které se sice vyskytuiji

v pfirodé, ale pro kosmetické Gcely
se vyrabéji synteticky (pravé pro né je
rezervovano onéch 5% slozek, které
nemuseji byt prirodniho plvodu).
Jde o dobre snasené konzervanty,
parabeny a phenoxyethanol jsou
zakazany.
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Farmarske lokalni potraviny jsou pristupné
kazdému, diky Organizatorimna $-ufz

Ziskat stabilni pFistup ke kvalit-
nim potravinam z lokalnich zdro-

Renata z Nymburka. Scuk.cz ji odménu v podobé
7.5 % z kaZdé objednavky pfFipiSe na Scuk ucet
v kreditech, které vyuZije na dal3i nakupy. Pokud

Chtéli byste se také stat Organizatorem far-
marskych nakup(? Vse, co k tomu potfebujete,
je asi 5 hodin ¢asu tydné a vhodny prostor pro

jU neni u nas stale jednoduché.
Diky komunitnimu farmarskému
trzisti Scuk.czse knim vsak gy
snadno dostanete.

Jen potrebujete mit v okoli
Nakupni skupinu s vydej-

nim mistem. Z&dnou jste

pobliz nenasli? Nevadi,

zaloZzte si vlastni a stante

se Organizatorem - ‘
farmarskych nakupd. o

Organizator farmarskych nakupd na Scuk.cz zasta-

ziska pFistup ke kvalitnim lokalnim potravinam
nejen on sam, ale také kdokoli dal3i, kdo se bude
chtit pFipojit. A navic si svou zasluznou ¢innosti
vydéla na vlastni ndkupy. , Praci Organizdtora si
vydéldm na tydenni rodinny ndkup a jesté s dovdZkou
primo do domu. Znacka idedl!”, Fika Organizatorka

ma aktivni Zivnostenské opravnéni, mlze si téz
kredity nechat vyplatit na Gcet oproti fakture.

skladovani a vydej zboZi. Mdze to byt klidné

u vas doma, v mistnim komunitnim nebo mater-
ském centru nebo tfeba v kavarné. Se v§im vam
radi pomizeme. Napiste nebo zavolejte pfimo
Markété, kterd vdm se viim rada poradi a preda
zkuSenosti ze své role Organizatora v Roudnici
nad Labem.

Organizator ma jako jediny dovoz aZ domi,
respektive na vydejni misto. ,Je to praktické

a pohodIné. Témér vse pokryvajici nasi tydenni
spotrebu — od peciva, ovoce, zeleniny, vajicek az
po maso, uzeniny a mlécné produkty nakoupim na
Scuku. Ndkupy odjinud jsme omezili na minimum,”
vysvétluje Renata svou motivaci. Jeji zakaznici

si pro svlj nakup, ktery predem online zaplati,
pfijdou jednou tydné na vydejni misto v pfedem
dany termin. Samotny vydej trva 2 hodiny a pro
svlj nakup si prijde i na 50 zakaznikd.

Organizdtorka Renata

Fis vyddvad farmdrské nakupy
ﬁ @l ve svém domé v Nymburce.
Cah

Vydej se nese v komunitnim duchu, nad dobrota-
mi ze Scuku se scuknou sousedé, pratelé a znami
a misto anonymniho nakupovani v supermarketu
tak lidé stravi pfijemné odpoledne. Diky komunit-
nim (skupinovym) objednavkam navic podpofite
farmare tim, Ze jim pFivedete jednorazovy vétsi
objem, ktery se jim vyplati.

J A i
O organizatori@scuk.cz

0 Scuk.cz/organizatori
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CL noviny

Co se unas v Country Life pravé déje, co pro vas chystame, co nas tési.

Peceme granoly

V nasem nenacovickém eko-
centru sidli i biopekarna. Kro-
meé sortimentu peciva, ve kte-
rém nechybi nas vyhlaseny
kvaskovy chléb, tu peCeme
ivlastni granoly. Vyrabime je
v Sesti druzich, je libo napf.
variantu s ¢okoladou, koko-
sem nebo s osvezujici klikvou?
AjestliZe jste velky milovnik
granol, muZete si je nyni koupit
ive velkém Skilovém baleni.

Do restaurace

s vlastni krabickou
Od nas si mtizete odnést jid-
lo ve vlastni nadobé. Pla-

ti pro vSechny restaurace
Country Life v Praze - v Me-
lantrichové a Jungmannové
(obé Praha 1) a na Cs. arma-
dy (Praha 6).

L .rl-‘Fhi .
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Bezobalovy prodej MIWA ve svétové premiére

Zastavujeme odpad pred tim, neZ viibec vznikne. MIWA vytvafi systém pro bezobalovy prodej zalo-
Zeny na specialnich kapslich, které se vzZdy znovu plni. Diky tomu je moZné nakupovat sypké zboZi
bez jednorazovych obalfl, pfitom s maximalnim ddrazem na hygienické uchovavani potravin.

TéS{ nas, Ze muiZeme koncept MIWA predstavit jako prvni - 8. za#i na BiodoZinkach a také v nasi pro-
dejné€ Country Life na Letné (Korunovacni 310/2, Praha 7), kde bude probihat prvni testovaci provoz.

PouZzivdame zelenou energii

V ekocentru v Nenacovicich, tedy v sidle nasi firmy, v biopekarné i v ostatnich provozech
pouzivame elektrickou energii z obnovitelnych zdroja.

Do nasich zasuveKk jiZ mnoho let
proudi Elektfina Nazeleno od ¢eské-
ho dodavatele zelené energie Nano
Energies. Vyuzivame ji prave pro-

to, Ze pochazi vyhradné z ekologic-
ky Cistych zdroji od mensich ¢eskych
a moravskych vyrobcu — z bioplyno-
vych stanic, vétrnych a vodnich elek-
traren a z domécnosti s fotovoltaic-
kymi panely. V ekocentru samotném
pak vyuZivame fadu prvku cilenych
na usporu energie a vody.
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Do naseho . .. ,
e-shopu s appkou Medicina Zivotniho stylu
Nyni mazete v nasem e-shopu
nakupovat rychle a pohodIné
pres aplikaci. Registrace neni
treba, k dispozici vdam bude po-
krodilé filtrovani a vyhledavani
s naseptavanim, stejné tak jako
intuitivni vybér dopravy a plat-
by. Na prvni ndkup v aplikaci
od nas mate 100K¢ slevu.

Robert Zizka, $éfredak-
tor ¢asopisu Prameny
zdravi, nas dlouhole-

ty pracovnik a spolu-
pracovnik, se v dub-

nu tohoto roku vydal
do litevského Kaunasu
na mezinarodni konfe-
renci na téma Medicina
Zivotniho stylu: Teorie
a praxe. Spolu s dal§imi
zahrani¢nimi ucastni-
ky se zucastnil i tisko-
vé besedy, kde byl kon-
cept mediciny Zivotniho
stylu pfedstaven v litev-
ském parlamentu.

2 Download on the GETITON
[' App Store J { » Google Play J

Tento novy lékafsky obor se zabyva prevenci a 1é¢bou civiliza¢nich onemocnéni. Cili

pfitom na pfi¢iny, nikoliv pfiznaky chorob. V sou¢asné dobé€ probihaji pfipravné pra-
g ce na zaloZeni Ceské spoleénosti pro medicinu Zivotniho stylu. Jsme radi, Ze tyto
aktivity muiZeme vSestrann€ podporovat!

Velkd 5kg baleni

USetfit na obalech se d4 rliznymi zptsoby, jednim z nich

je nakupovani potravin ve velkoobjemovych balenich.

U nés si mliZete ve velkém o
Skilovém pytli nakoupit A
skoro 40 druhti potravin: i
napf. luSténiny a obiloviny

vcetné vlocek a granol,

ryZe a téstovin.

V Slitrovém baleni .

pak mame v nabidce '
nékolik druhti olejt: —
slune¢nicovy, olivovy T
i sezamovy olej.

Sezonni akce Vsechny produkty

-4xrotnéna _ nakoupite v naem e

300 mistech v CR e-shopu, na objednav- S
Ctytikrat roéné pro vas pfipravu- ku v naSich prodej- =

jeme akci, kdy si miiZete nakoupit nach v Praze nebo : _ “E

28 produktti z naseho sortimentu v kterékoli prodejné =R

za skvélé ceny, a to v prodejnach biopotravin po celé CR.

po celé CR. K akei pfipravujeme

4 videorecepty a soutéz. www.countrylife.cz/gastro-a-velka-baleni
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Testoviny
Girolomoni

Uz pred 50 lety Gino
Girolomoni prosazoval
néavrat k poctivému

a Cestnému zpusobu ze-
médélského hospodareni.
Zacal tedy péstovat bio-
psenici, ze které jako prvni

v Italii vyrabél celozrnné
téstoviny. Pak pfisel zakaz

ze strany statu (,celozrnné
téstoviny jsou skodlivé!"”)

a Girolomoniho zachranila
firma Rapunzel, ktera je

od néj vSechny zacala
vykupovat. Nyni tento ab-
surdni zdkaz jiz ddvno neplati
a potomci pana Gina dnes
vyrabéji celé spektrum semo-
linovych téstovin, z bilé nebo
celozrnné mouky. A viechny
téstoviny Rapunzel jsou stale
ty od Girolomoniho.
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Hydratace
s aloe vera

Kazda plet potiebuje hydratovat - nor-
malni, sucha i mastna. Francouzska bio-
kosmetika SO'BiO étic ve své rfadé Aloe

Vera presné tohle nabizi (modréa fada je
uréend pro normalni plet, rdzova pro su-
chou a citlivou plet a zelena pro smiSenou

a mastnou plet). Hlavni hydrataéni slozkou

je zde bio a fair trade aloe vera. K vyrobé
se pouziva Cerstvy gel, nikoli suseny prasek,
jak tomu &asto v kosmetickych vyrobcich
byva. VSechny tfi fady jsou postupné rozsi-
fovany o dalsi produkty.
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Arasidova
proteinova mouka

Ll -

Tato mouka je jen jemné
mletd arasidova drt, nic jiného
v ni nenajdete. Skvéle se
uplatni v asijskych pokrmech

i ve smoothies. Zahusti, doda
jemnou arasidovou chut

a jesté obohati o bilkoviny.
Mnozstvi bilkovin je opravdu
velmi vysoké (okolo 50 %),
vlakniny je zde 13 g, stejné
jako tukl. Arasidova mouka se
vyrabi z neprazenych arasidl
a muiZe se konzumovat i bez
tepelné Upravy. Stejné tak

Ize v teplé i studené kuchyni
pouZivat dyriovou mouku.
Obé vyrdbi Bio planéte,
némecky specialista na oleje
v biokvalité. Mouky vznikaji
jako vedlejsi produkt pfi vyrobé
arasidového, resp. dyfového
oleje.


https://www.countrylife.cz/pletova-kosmetika?p1%5B321%5D=so-bio
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=girolomoni
https://www.countrylife.cz/mouka-arasidova-bezlepkova-250-g-bio-bio-planete

CECI

*LHICK PEAS = KIKKEREEWTEN -

BIANCHI DI SPAGNA
CREAHIC BUTTER BEAKS
BOLGGISCHE BOTERBONDN

NULAET BEAMS « RODE KIDHE RO

FAGIOLI ROSSI KIDNEY

Biolusténiny
v plechovce

Kdo pfi vafeni pravidelné pouziva lusté-
niny, nejspis$ ¢as od ¢asu séhne po téch

z plechovky, hlavné u velkych lusténin

to znamena znac¢nou Usporu Casu. | tady
vak doporucujeme uprednostnit vyrobky
v biokvalité. Jsme radi, Ze k nasi oblibené
cizrné a fazoli ¢ervena ledvina od Bio Idea
nové pribyla méslové fazole od stejné
znacky a ¢erné fazole od Amaizinu. Lahod-
n& maslova fazole je vyborna napfiklad

v koprovce nebo v lecu, ¢erné fazole zase
patfi do mexickych jidel.

Kiupavy seminkovy chléb Country Life

N&s novy seminkovy chléb mé konzistenci podobnou krekridm a zékladem
je vidy Inéné, slunecnicové a dynové seminko. Slana varianta je ochucena
umeoctem, sladka tftinovym cukrem a strouhanym kokosem. Seminkovy
chléb jsme vyvinuli se zdmérem nabidnout bezlepkové pecivo, které neni
postavené na specialnich smésich, jak tomu bézné byva, ale na zakladnich
nutri¢né hodnotnych surovinach. Pe¢eme ho v nasi bezlepkové pekérné
na Kladné, je 100% bezlepkovy a vegansky.

Jilové produkty pro péci

o oblicej1télo

Francouzska firma Argiletz je prikopnikem ve vyrobé jilovych pfipravkd (argile
ve francouzstiné znamena jil), vénuje se mu uz vic nez 50 let. Vlajkovou lodi

je zeleny jil illit, ktery velmi G¢inné absorbuje toxiny a mé silné hojivé a Cistici
Gcinky. Dnes v8ak sortiment zahrnuje vSechny druhy jild. Jily Argiletz jsou susené

na slunci, nejsou ionizovany a zpracované produkty neobsahuji zddné syntetické
nebo konzervaéni latky.

Noveé Argiletz vyrabi textilni jilové masky, které staci jen navlhdit a pfilozit na ob-
licej. Sortiment je véak mnohem $irsi, od praskovych jill (zeleného, ¢erveného,
rlzového, Zlutého a bilého) pres jilovou pastu v tubé az po jilové zubni pasty.

L L)
ongilety arglets
ELod Zow
MG vitage apatsant Mg g ..IT-'JI."H
i Torgibe rome & My e erte
2 3z,
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https://www.countrylife.cz/sterilovana-zelenina
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=chl%C3%A9b+sem%C3%ADnkov%C3%BD+
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=maska+textiln%C3%AD

Karkulin

Mé roztomilé jméno, ale je to tvrdak. Pochazi

z jihoceské farmy Bemagro, kterd hospodafi
na biodynamickych principech, honosi se tedy
certifikdtem bio a Demeter. Karkulin je vitanym
prirstkem mezi tvrdymi dlouhozrajicimi syry
v biokvalité, kterych je na ¢eském trhu jako
Safranu. Zraje nejméné 3 mésice, strukturou
se podobé parmezéanu a je vynikajici. Po dobu
zrani je pravidelné oSetfovan smési olivového
oleje a sladké papriky, odtud barva jeho karky.

Karkulin mé také mladsiho bratra - ten se jme-
nuje PolZov, zraje nejméné 21 dni a mé pevnou,
ale pruznou strukturu. Oba syry mizete koupit
jako celé bochnic¢ky nebo ¢astéji naporcované
na mensi ¢asti (asi 250 g).

Elektrické difuzéry éterickych olejti

Na tradi¢ni aromalampé neni nic $patného, ale pokud mate doma zvi-
fata nebo malé déti, budete se mozna chtit vyhnout pouziti otevieného
ohné. Pak pfijdou vhod elektrické difuzéry. Difuzér Santessence je
ruéné vyrobeny z anglického porcelédnu a étericky olej se zde umistuje
do misti¢ky uprostred, kde je lehce zahfivan. Sklenény difuzér Florame
funguje jinak, olej zde nakapete do nddobky s vodou, tato smés se pak
plsobenim ultrazvukového vinéni pfeménuje na lehkou mlhu a tenkym

prouzkem stoupa do ovzdusi. Oba zpUlsoby jsou k éterickym olejim
Setrné.

Jak uchovavat
potraviny udrzitelné

Jednim ze zplsobd, jak doma omezit spotiebu
plastd a zéroven dobfe potraviny ochrénit, je volba
znovu pouzitelnych oball viude, kde to jde. Pouzi-
véte potravinafskou félii napf. na zabaleni rozkro-
jeného ovoce, zeleniny nebo na zabaleni syra? Ted’
to muZete délat jinak. Zkuste voskované ubrousky
Bee's Wrap (z biobavlny a véeliho vosku), které

se teplem rukou daji tvarovat, pouZit na zakryti
nadob &i zabaleni svaciny a jsou omyvatelné. Nebo
silikonové krytky Food Huggers na rozkrojené

ovoce a zeleninu. Zni to legraéné? Nebude, kdyz si
¢lovék uvédomi, kolik plastd diky témto vyrobkim
- v pribéhu let usetfi.

48 | dobroty | PODZIM-ZIMA 2019


https://www.countrylife.cz/vyrobky-pro-domacnost
https://www.countrylife.cz/difuzery

Aromapomocnici pripraveni

Aromaterapie dobfe poslouzi po cely rok, v dobé nastupujicich nebo fadi-
cich nachlazenti je v8ak skoro nutnosti. Jedny z nejlepsich éterickych olejd
u nas jsou 100% &isté éterické oleje v biokvalité Docteur Valnet od fran-
couzské firmy Cosbionat. Zvolit mdzete bud samostatny olej (na onemoc-
néni virového pdvodu dobfe Ucinkuje napf. tea tree a ravintsara) nebo
hotovou namichanou aromaterapeutickou smés. Autorem receptur téchto
smési je doktor Jean Valnet (1920-1995). Tento francouzsky

|ékaF vyuzival terapeutické Gcinky éterickych olejd uz pfi

vélce v Indocing, pozdéji se aromaterapii

vénoval naplno a je povazovaén za jed- —~

noho z otc moderni aromaterapie. -

V 60. letech 20. stoleti vyvinul a dlouze LT p— - _,_.,1'--""
y ity

testoval zminéné receptury. Smés
Odarome se pouziva pro —— ‘3‘3'.?.'5._5’15
dezinfekci vzduchu pomoci " :"“:j‘“{ )
aromalampy nebo difuzéru.
Climarome je k osobnimu
uziti - nasttikejte na ka-
pesnik a inhalujte, vtirejte

v oblasti hrudniku a ramen,

vecer nastiikejte na polstar.

Lasagne
jak si
prejete

Zapedlena jidla

k podzimu a zimé
prosté patfi.

A mnozi ur¢ité
feknou, Ze lasagne
jsou nejlepsi z nich.
Nyni k jejich pfipra-
vé muiZete pouZzit
lasagnové téstoviny
jak z bézné, tak

z celozrnné semo-
linové mouky. Ne-
musi se pfedvaro-
vat, mdzete je hned
vrstvit do pekéacku.
Oboje jsou bio.

Kde koupite tyto produkty i vSechny ostatni vyrobky,
o kterych v Dobrotach piseme? Podivejte se na str. 3.
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Country Life.

Bylinné sirupy z Domova
sv. Josefa — vyrobeno
pro Country Life

V Domové sv. Josefa v Zirci u Dvora Kralové
se nachézi krdsné bylinkova zahrada. A také
zafizeni, které pecuje o klienty s roztrou-
Senou sklerézou. Od roku 2013 tu v chré-
nénych dilnach vyrabéji sirupy Camellus,
jako suroviny vétsinou slouzi pravé byliny
ze zahrady a také byliny sbirané v &istych
pfirodnich lokalitach. Je nam cti, Ze nyni
muazeme nabizet tyto sirupy pod znackou
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https://www.countrylife.cz/sirupy-a-stavy-k-redeni
https://www.countrylife.cz/aromaterapie
https://www.countrylife.cz/lasagne-psenicne-250-g-bio-bio-idea
https://www.countrylife.cz/lasagne-psenicne-celozrnne-250-g-bio-bio-idea

FLAPJACKY

Vlyrobeno z vybranych pfirodnich ingredienci na krasném vel3ském venkové.
Flapjacky Brynmor kombinuji pfiznivé Gcinky ovsa s lahodnymi pfichutémi,
aby vam poskytly vyte¢nou pochoutku kdykoli béhem dne.

H® F O 7 5

Bez lepku Bez Zdroj Vidkniny  Vegetaridnské Bez umélych \lyrobené v
(veganské prichuti a barviv Britdnii
varianty)

n . BRYNMORFOODS BRYNMORFOODS.COM

PREDSTAVUJEME... , Vynikajici a nutri¢né hodnotné \
energetické seminkové ty¢inky

100% &

ROSTLINNY  BEZLEPKU, VYSOKY ~ VEGANSKE  BEZ UMELVCH
PROTEIN  PSENICEALAKTOZY OBSAH VLAKNINY PRICHUTI A BARVIV

D"‘ .; 9NINEBRAND.COM [ W (©) 9NINEBRAND


https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=flapjack
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antioxidantove

combo:

Rooibos a Matcha Tea

Chut afrického ¢aje rooibos pro vds nenf
nezndmd, my ale pfindsime jeho jemné
mletou, porcovanou verzi. Bio Kyosun
Rooibos je ¢isté prirodni, pfirozené nasladly
a bez kofeinu. Zkrdtka skvély partdk k Bio
Matcha Tea.

O0IBOS HOT

2 g Bio Kyosun Rooibos
3 dl horké vody, max 70 °C

Obsah sacku vysypeme do
Sejkru nebo ldhve. Zalijeme
horkou vodou a prosejkujeme.
MUzeme dochutit medem,
vanilkou nebo kvalitnim

sirupem.

- Bez kofeinu gl S
= Klid a relax

— Nasladld chut RODI ("’*" J
= Skvély pred BOS

spanim
S antioxidanty

{

MATCHA LATTE
2 g Bio Matcha Tea

2 dl horkého mléka

1 dl horké vody, max 70 °C

Horké mléko zpénime. Bio
Matcha Tea vysejkujeme v horké
vodé. Do vyssi sklenice nalijeme
mléko a pres pénu dolijeme
matcha. Poddvdme s cukrem
nebo medem.

TIP! Stejny postup plati
i pro vyborny Rooibos
Latte a Matcha Hot.

Vitéz

PRODUKT
ROKU 2018

@Heureka

T

= S kofeinem T
= 6 hodin energie ( N =
= Rychlé spalovdani HA.R B =
= Pro soustredéni M

-

NY &

\

S antioxidanty
-

Vice informaci na matchatea.cz / FB+IG @matchatea.cz


https://www.countrylife.cz/caj-matcha-60-g-30x2g-bio-cajova-kvetina
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https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=natur+compagnie

