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Vyberte si produkty Sojade nejen pro vyhody, které
nabizi rostlinnd strava v biokvalité. MUzete pripravit
fadu originalnich pokrmt ze sdjovych, ryzovych nebo
konopnych vyrobkd. Vybérem produktl Sojade zaroven
podpofite rodinny podnik, ktery radu let podporuje spolehlivé
ekologické zemédélce, coz zarucuje kvalitu vyrobkd!
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ORGANIC PRODUCTS

ORGANIC SOYA + info Sojade : www.sojade.eu l] BRIMMING WITH CREATIVITY.
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We don’t know anything about almonds or soy or cows, All we
know is oats, How to grow them, harvest them and turn them
into refreshing products that you can take home and drink
straight from the glass, pour on your morning cereal, add
to your coffee or cook up something fantastic with,

It was our original idea in the early 1990s to create a
plant—-based drink that was in tune with the needs of both
humans and the planet and it is our idea to continue to
make the best, most amazing liquid ocats that you will find
anywhere, Hope you are okay with that,
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Milé ¢tenarky,

oys v s v
mili ¢tenari,
toto vydani Dobrot se Vam dosta-
va do rukou o néco pozdéji, nez by
se na zimni ¢islo sluSelo. To proto, Ze
nés na konci podzimu plné zamést-
nal dal$i nas projekt — spoust€li jsme
novy web. Ten je ted plné responziv-
ni, takZe si na ném muZete pohodlné
¢ist i v telefonu. Anebo nakoupit néco
dobrého, stejné pohodlné se ted totiz
brouzda i e-shopem. A nepiehlédné-
te sekci vénovanou receptiim, postup-
néji plnime a ¢asem tu najdete vel-
kou ¢ast nasi databaze, kterd aktualné
¢ita n€kolik stovek receptil. VSechny
jsou samozfejmé nase vlastni, otesto-
vané a funguji. Dalsi novinkou, ktera
se u nas stala, je otevieni nové prodej-
ny v Ostravé. Najdete ji v office parku
Nova Karolina. Prodejna nabizi vS§ech-
no, na co jste zvykli z ostatnich prode-
jen Country Life, vCetn€ peciva z nasi
biopekarny, cerstvého ovoce a zeleni-
ny v biokvalité, vybranych komodit

fazolove-

"ogvab 'o(',bb

v nasypnicich, ekodrogerie a pfirodni
kosmetiky.

Nasi mili ¢tenafi, dékujeme za Vasi
pfizen a pfejeme Vam, at je pro Vs
rok 2017 rokem dobrym, at jste zdra-
vi (tfeba diky aromaterapii ©), at jste
spokojeni (tfeba diky lahodnym ofis-
kovym susenkdm ©®©) a at Vam prosté
vS§echno vychazi!

Luba Chlumskd
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HLAVNI TEMA

Mame radi orechy

Jak vyrobit: prazené orechy,

mléko, maslo...
Tipy na pouziti orechit

Recepty

5x JINAK

Polévky

BIOSERIAL

Tam, kde se hospodari
ekologicky — reportaz

KOSMETICKY KOUTEK

Aromaterapie

DO KOSIKU

Novinky a tipy

VSECHNA CiSLA DOBROT

v elektronické podobé najdete na

SEZNAM RECEPTU

Mrkvovy dort — 14 S

—

2. Ravioli s ofechovou naplni — 15 &5

3. Ovesné susenky s ofechovym maslem — 16 0

19

4. Karobové susenky s mandlemi > 16 )

o

Susenky z ofechové drti s brusinkami - 17 €

6. Rajéatovo-mandlova polévka —» 17 5 &

7. Tortilla s fazolovo-pekanovym éevabéiéi — 18 V)
8. Kesu-lilkova pomazanka —» 19 ) £

9. Kapustové chipsy —» 19 085

10. Miso polévka s tofu a zeleninou —» 20 ) £

www.countrylife.cz/casopis-dobroty.

arﬁfj:"-‘gé
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11. Drstkova polévka z shitaké s ¢ervenou c¢ockou — 21 V)
12. Kapustova polévka s Eervenymi fazolemi — 21 ) £
13. Kvétakovy krém s kurkumou — 22 ) €

14. Vyvar z &ervené fepy s tempehovymi knedlicky - 23 &

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

PIKTOGRAMY U RECEPTU

0 Veganské % Bezlepkové 9 Bez vajec

(bez mléka,

vajec a dalsich
zivocidnych 4
oroduktt) 9 Bez mléka @ Raw



Orisky nemaji snad zadnou

nevyhodu. Jsou vyzivné

a zdravé. Skvéle chutnaji.
V kuchyni se s nimi dé
kouzlit na tisic zpUsob.
Proto uspokoji i labuzniky

a milovniky dobrého jidla.

A proto je méme radi.

Pravymi ofechy jsou z botanického
hlediska jen liskové ofechy, kastany
nebo napf. Zaludy. Ale zvykli jsme si
pocitat mezi ofechy vSechna semena,
ktera maji tvrdou skofapku (na roz-
dil od seminek) a vysoky obsah tuku
(na rozdil od obilovin a lusténin).
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MANDLE

Mandle jsou blizce pfibuzné Svestkdm a broskvim a co do objemu sve-
tové produkce jsou mezi ofechy na prvnim mist€. Obsahuji hodné vita-
minu E, ktery funguje jako antioxidant, diky tomu jsou
mandle nejen dobré pro zdravi, ale také dlouho vydr-
Z{, protoZe vitamin E zabranuje Zluknuti tukid. Obsa-
huji také hodn€ minerald, hlavné hor¢iku. Loupané
mandle jsou vyborné stravitelné, mandle se slupkou
zase vyzivové hodnotnéjsi, protoZe se v ni nachéze-
ji dalsi antioxidacni latky (plati pro vSechny ore-
chy, ale ve slupkach mandli je jich nejvic). Man-
dle patfi k ofechtim, které ¢lovék konzumoval
odedéavna, pochdzeji ztejmé z Blizkého vycho-
du, odkud pfisel do Evropy i marcipan a stal se
tu popularni ve stfedovéku béhem kfizackych
valek.

NAMACENI: 8 hodin nebo pfes noc. Namocéené mandle
krasn€ zméknou a maji pfijemnou krémovou chut.

MOUKA: mandle jdou snadno rozmixovat na mouku, kterd je

samoziejmé bezlepkova. Pti pe¢eni moucniki a peciva ji muzete
nahradit tfetinu (n€kdy i vic) bézné mouky.
MLEKO: doméci mandlové mléko se dd vyrobit z loupanych i neloupa-
nych mandli, vzdy bude bil€ s jemnou lehce smetanovou chuti. Mand-
lova mléka se také podavaji tekutd v krabici, ale domdcimu se vétSinou
nevyrovnaji. Za pozornost stoji susené mandlové mléko (vyrabi Eco-
mil), m4 totiz zajimavé vyuziti i jinak neZ jako surovina pro pfipravu na-
poje (viz Tipy na str. 12).
SMETANA: také se da vyrobit doma (viz Mléko na str. 11), ale kupovana
mandlova smetana Ecomil je vyborna.

MASLO: pokud mate vykonny mixér, miiZete si i je vyrobit svépomoci.
Ani dlouhym mixovanim v§ak nejspi§ nedocilite tak jemnou a krémo-
vou konzistenci, jakou ma kupované maslo (napt. od Monki).

OLEJ: je to jeden z nejlepsich kosmetickych olejti, je vyborny k masazi
stejné tak jako k oSetfeni obli¢eje i pokoZKky t€la, bez obav muZete pouZzit
iu nejmensich miminek.



VLASSKE ORECHY

Vlasské ofechy vnimame jako nase mistni, ofeSaky se tu totiz
zabydlely uZ pred tisiciletimi, ale ptivod maji v frdnu. V ce-
losvetové spotrebé jsou mezi ofechy na druhém misté hned
po mandlich. Vlasské ofechy jsou jedny z nejzdravéjsich ore-
chu viibec, maji totiZ jedno specifikum - jsou bohaté na da-
lezité omega 3 mastné kyseliny, tak dtilezité pro fungovani
mozku, kviili svym protizanétlivym ti¢inkiim a schopnosti
sniZovat Skodlivy LDL cholesterol. V rostlinnych potravinach
jsou nejlepSim zdrojem spolu s Inénym seminkem a chia.
Kvili tomu jsou vSak také hodné citlivé a velmi snadno zluk-

KE§U nou (viz Skladovani). Vlasské ofechy obsahuji mnoho mine-
rala a také velkou porci antioxidantti, 90 % z nich se pritom
Kdo nikdy nevid€l, jak vypada keSu na stromé, bude nachdzi ve slupce.

asi dost prekvapen. Na stromeé zvaném ledvinovnik
zapadni rostou plody, kterym se fikd ,keSu jablka“
(tvarem se vSak podobaji spiSe paprice), zespodu ja-
blka je pak prirostlé cosi, co vypada jako velka fa-
zole. Ve skutecnosti jde o kesu ofisek uzavieny

NAMACENI: 8 hodin, zbarvuji vodu dohnéda. I vlasské ofechy
po naméaceni chutnaji jako Cerstve vyloupané.

MLEKO: chutna moc dobfe, ma smetanovou barvu a lehkou
oriskovou viini, neni hotke.

v tvrdé dvouvrstvé skotfapce. Vyloupavani kesu Iirvo ¢ ajak OLEJ: je to olej pro gurmény a nejvic mu to slusi v sa-
S » . . ofrisky takto o c
je slozité, skofdpka obsahuje jedovaty olej, pro- . latovych zélivkdch. Kviili svému obsahu omega 3
o o . . upravovat? A jak , . P -

to se skorapky museji pfed loupanim nejpr- o dal sit? mastnych kyselin se uZiva i jako doplnék stravy.
ve opraZzit a pak teprve pracné vyloupat. Tento Je C:vfou : V kosmetice a aromaterapii je ocefiovan
proces je natolik naroc¢ny, Ze v nékterych ze- Ste fid jako masaz- ni olej, nevstfebava se

. o y . o str. 11. U . o
mich se ofiSky prost€ vyhodi a konzumuji se jen totiZ pfili§ rychle a je velmi pfi-
»jablka“. Kesu ma jemnou nasladlou chut, opro- jem- ny na kazi.

ti jinym ofechim obsahuje méné€ tuku a naopak po-
mérné dost Skrobu (12 %), proto dobfe funguje jako
zahustovadlo.

NAMACENI: 2 hodiny (ale mtiZe byt i pfes noc). Na-
mocené Kesu je krasn€ mékké a maslové.

MLEKO: ke$u mléko ma hezky bilou barvu a neutral-
ni vini i chut. Napoj z kesu si také muzete koupit ho-
tovy, vyrabi ho napt. Provamel. Je sladSi neZ doma
vyrabény (byt neni pfislazeny), md smetanovou chut
aje vyborny i samotny, ale nepfekonateln€ chutna
napt. lehce oslazeny javorovym sirupem.

MASLO: ke$u se mixuji o néco snadnéji nez mandle,
moinéSeVémtedypodafl’docl’litStejnéhladkéma’.S‘ © 0 0 00000000000 0c 0000 e0c000es 000 ese000cs00es0000cc000es000es 00 e

lo, jako to z obchodu (op€t vyrabi Monki). Doméci TRVANLIVO ST, S KLADOVAN |

i kupované chutnaji prakticky stejne.
Kvali vysokému obsahu tukd ofechy snadno a rychle Zluknou. Nejvic na-

.
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cee e

chylné jsou ty, které maji hodné vicenenasycenych mastnych kyselin,

cee e

tedy vlasské orechy. Hodné citlivé jsou i pekanové orechy, kesu a arasi-

- SN

cee e

dy. To vSe se tyka vyloupanych ofech(, naopak ofechy ve skotrapce vy-
drzi v chladné&jsim prostfedi velmi dlouho. Vlasské ofechy je proto nej-
lepsi skladovat nevyloupané a naloupat jen tolik, kolik mizete béhem

ceeecsscccssecas

kratké doby spotfebovat. Vyloupané ofechy (jakykoli druh) skladujte
v pevné uzaviené nadobé v temnu, pokud méate misto v lednici, dejte je
tam (vlasské davejte do lednice vzdy). Dlouhodobé bude ofechdm nej-

cee e

|épe v mrazaku, obsahuji mélo vody, mrazeni tedy nema zadny nega-

ceeecssccsssccas

tivni vliv na jejich strukturu. Dobré je kupovat ofechy tam, kde se zbozi

cee e

rychle todi. Sebevétsi péce u vas doma bude k nicemu, kdyz si pfinese-

ceeee

te ofechy (hlavné ty nebalené), které dlouhé mésice nékde lezely.

¢ see s
.

.
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LISKOVE ORECHY

V nasich koncinach by se tézko nasel nékdo, kdo liskové oris-
ky neznd. PrestoZe se dnes péstuji hlavné v Turecku, odjakZiva
patfily do nasi krajiny. Dobte fungovaly jako Zivé ploty a vétro-
lamy, prouti se hodilo k vyrob€ kosiki, nu a pak tu samoziejmé
byly orisky, sladouckeé a vyzivné. Spolu s mandlemi, keSu, vlas-
skymi a pekanovymi ofechy maji nejvic bilkovin, kolem 15 %.
Podobne€ jako mandle obsahuji hodné€ vitaminu E a také hodné
hotciku. Specifické a prijemné aroma liskovych ofiSku zptisobu-
je latka filbertin, jejiZ mnozZstvi se jeSt€ 800x zvysi, kdyZ se ofis-
ky tepeln€ upravi. Proto jsou tak dobré opraZené nebo v pece-
nych dezertech. Nikoho asi moc nepfekvapi, kdo je nejvétSim
odbératelem liskovych ofechiti na svété — firma Ferrero na svoji
nutellu a Ferrero Rocher kazdy rok spotfebuje ¢tvrtinu celosveé-
tové produkce.

NAMACENI: 6 hodin, liskovym ofiSkiim namaceni hodné prospi-
va, chutnaji pak jako Cerstve vyloupané.

MLEKO: pfijemné voni a chutna po liskovych ofiScich, ma kré-
movou barvu a smetanovou chut, neni hotké. Opét existuje i ho-
tové od Ecomilu.

MASLO: nejlepsi je z prazenych liskovych ofechtl. Pfidanim dal-
Sich surovin ptipravite navykové pochoutky (viz Tipy).

OLEJ: tento krasné vonici olej je vyborny do salatid a k pfipravé
dezertu. Uplatni se dobfe i v kosmetice - je vyborny jak na vla-
sové zabaly, tak na oSetfeni pleti misto krému. Na trhu je liskoo-
fiSkovy olej od Emile Noél, ktery ma certifikaci bio i fair trade.

| ZIMA 2016-17 | DOBROTY

MAKADAMOVE ORECHY

Tyhle ofechy pochazeji z Australie, kde se nazyvaly gyn-

dl. Zbytku svéta jsou od poloviny 19. stoleti zndmy pod jmé-
nem, které ziskaly po skotském chemikovi Johnu Macada-
movi. Dnes se tito novacci na svétové ofechové scéné péstuji
ivjinych koutech svéta, hlavné na Havaji a v jizni Africe. Ob-
jemy produkce vSak zustdavaji malé, a ofechy jsou proto vzac-
né a drahé. Makadamovy ofech ma velmi vysoky obsah tuku,
az 75 %, diky tomu jsou ofisky krasné krémové a predstavuji
opravdovou pochoutku. S pejsky se o n€ ale ned€lte, jsou pro
neé toxické.

NAMACENI: 4 hodiny, nékdo doporucuje je nenamacet, nam
namocené chutnaji.

MLEKO: domaci makadamové mléko mé krémovou barvu

a pfrijemnou smetanovou chut, viiné je naopak méné vyrazna.
Pomérné dost se lisi od kupovaného makadamového napoje
(od Provamelu), ktery je vyraznéjsi a je také lehce oslazen aga-
vovym sirupem.

MASLO: jemné a vyborné, otestovano na mlsnych potomcich
©.

OLEJ: ceni se hlavné v kosmetice, je vyzivujici a pouZziva se
na oSetfeni pokozky obliceje i téla.

By s
s - iy '@'
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PARA ORECHY

Tyto ofechy jsou opravdovou minera-
lovou zdsobdrnou, naptiklad selenu je

tu tolik, Ze se tomu Zadnd jind potravina
nedokéZe ani pribliZit. Svétovd zdravot-
nicka organizace proto dokonce urcila ma-
ximalni doporucenou davku para ofecht —
14 g denné. Juvie ztepild, kterd para ofechy
déva, roste predevsim v povodi Amazon-
ky. Prakticky vzdy je pfitom divoce rostou-
ci, strom se totiZ péstovani na plantdzich
vzpouzi a m4 tam velmi malé vynosy. Ofe-
chy se skryvaji po 8 az 24 kouscich ve velké
drevnaté tobolce, ktera pfipomina kokos.
Anglicky se para ofechtim fika brazil nuts.

NAMACENI: 6 hodin, para ofechy jsou vSak
jedny z méla, kterym namoceni chuto-

v€ moc nepomuze, avsak napf. pro vyrobu
mléka je namdcet musite.

MLEKO: je pfekvapivé zajimavé a pomérné
dost odlisSné od ostatnich ofechovych mlék,
v chuti jsou para ofechy vyrazn€ poznat.

MASLO: voriavé, lahodné

PEKANOVE ORECHY

Blizci pribuzni vlasskych ofechu, kterym se podobaji i vzhledove. Jsou
vSak o néco mékei a nemaji tak hotkou slupku, pro mnoho lidi jsou pro-
to chutnéjsi a stravitelnéjsi. I ony obsahuji omega 3 mastné kyseliny, ale
jejich tu asi jen desetina toho, co ve vlasskych ofesich. Pfesto je dob-

ré davat si pozor na skladovani, vétSi mnozstvi pekanu skladujte rade-
ji v mrazéku. Pekanové ofechy maji sviij domov v povodi Mississippi

a okolnich fi¢nich udolich.

NAMACENI: 4 hodiny, namocené ofechy jsou mékké a jemné.

MLEKO: doma vyrobené mléko krasné voni po pekanovych ofesich, chut
je prijemna, ale nikoli sladk4, trochu nam pfipomina chut ofechového
krému v dortech.

MASLO: voriavé, lahodné

"“? i

Chcete vidét, jak
vypadaji kesu nebo
pekanové ofechy,
dokud jsou jesté na

stromé? Podivejte se

na elektronickou verzi

¢lanku na http://bit.ly/
magazin-orechy.
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SLUPKA - LOUPAT, NELOUPAT?

Tmava hnéda slupka, kterou nékteré ofechy maji, je dobré a $patna véc podle
toho, z jaké strany se na to divate. Vétsinou je horké a leckomu tak kazi chutovy
prozitek z ofechd, pro nékoho také muizou byt ofechy se slupkou hiF stravitelné.
Na druhou stranu slupka dodéava ofechtm charakteristickou plnou chut, navic se
pravé v ni koncentruje hodné prospésnych latek, konkrétné rdzné fenolové latky,
které plUsobi jako antioxidanty. Dobra zpréva je, ze tyto latky nejsou nic¢eny pfi pra-
Zeni, nékteré studie dokonce ukazuji, Ze je tomu mozna spi§ naopak. Zajimavé, ze?
Doprejte si tedy obcas lehce oprazené liskové, vlagské ofechy a hlavné mandle se
slupkou.

Pokud vsak orechy loupat chcete, je nékolik moznosti:

* Namocené ofechy jdou oloupat, byt nékdy docela pracné - funguje u mandli, lis-
kovych a ¢asteéné i u vlagskych ofechud. Nefunguje u pekanovych ofechd, ale je-
jich slupka nastésti neni horka.

* Mandle muZzete blansirovat - zalijte je vrouci vodou a minutu v ni ponechte. Slup-
ka pak jde odstranit velmi snadno.

e Liskové ofechy dejte na chvili do trouby a pak v utérce promnéte. Nebo miize-
te zkusit metodu blansirovéni ve vodé s jedlou sodou - pfivedte k varu pdl litru
vody, vsypte 2 |Zice jed|é sody a hned poté i ofechy, varte 3 az 4 minuty (nelek-
néte se tmavé hnédé vody), slijte, proplachnéte studenou vodou a mizete zadit
loupat, jde to snadno.

I I I I I R T R
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http://bit.ly/magazin-orechy
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TYGRI ORECHY

Rostlina zvana Sachor jedly vytvari pod zemi hlizy, které se daji kon-
zumovat Cerstvé, varené i prazené. PfestoZe nemaji s ofechy nic spo-
le¢ného, ziskaly pojmenovani tygfi ofechy a v poslednich letech se
zacaly objevovat v regdlech prodejen zdravé vyzivy. Pro rybare to
vSak zadna novinka neni, znaji tygti orechy jako navnadu na ryby.
Tyto plody chutnaji trochu jako mandle, trochu jako kokos, ale jsou
mnohem sladsi. Oproti skuteénym ofechtim obsahuji hodné sacha-
ridd a méné tuku.

NAMACENI: 6 hodin, ofechy jsou po namaceni kupodivu jesté mno-
hem kfupavéjsi (asi jako kokos), jsou také Stavnatéjsi a jesté sladsi.
MLEKO: m4 bilou barvu a chutna jako hodné sladké mandlové, ze
vSech ofechovych mlék je nejsladsi a moc dobré.

PO SKLIZNI

KdyZ ¢lovek zaéne pdtrat, jak vypada poskliziiové zpracovani ore-
cht, skoro vzdycky mu vytane na mysli stejna mysSlenka - je to
tak obtizné a pracné, Ze je s podivem, Ze ofechy nejsou jesSté draz-
§im produktem. O ndro¢nosti loupédni kesu se zmifiujeme v kapi-
tolce vénované tomuto ofiSku. S makadamem to také neni snadné,
ma skofapku natolik tvrdou a zaroven kluzkou, Ze se téZKko rozbi-
ji kamenem nebo kladivem, moderni loupani makadamu probiha
ve specializovanych loupackéch, které museji vyvinout tlak 21 kg
na centimetr ¢tverecni. Piniovd seminka se zase museji ru¢né vy-
drolit z §iSek a jedno po druhém opatrn€ vyloupat z tvrdych drevi-
tych skorapek.

Obecn€é vypada zpracovani ofechti takto: pokud je ofech jesté
obalen duZinou, ta se odstrani. Ofechy, které jsou v tuto chvili stale
jesSté ve skordpce, se ndsledné susi po dobu nékolika dnt pfi teplo-
t€ cca do 38 °C. Vyjimkou jsou keSu ofechy, které se v této fazi musi
oprazit nebo uvarit, aby se odstranily drazdivé latky, které slup-
ka obsahuje a které by pfi ndsledném loupani kontaminovaly ofi-
Sek uvnitt (existuje i raw kesu, kdy se ofi§ky opatrn€ vyloupavaji je-
den po druhém ru¢né€, aby nedoslo ke kontaminaci, loupaci pfi tom
museji pouzivat ochranné rukavice — takovych kesu je vSak na trhu
naprosté minimum). Nasledné se ofechy znovu susi, t¥idi a nako-
nec bali. Mandle se v n€kterych zemich (USA) po vyloupani jeSté
pasterizuji kvili riziku salmonely a e.coli, jinde to béZné neni.
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ARASIDY

AraSidy jako takové si zatim cestu do zdravych vyZiv ne-
nasly, snad s vyjimkou nesolenych neprazenych arasidi,
které vSak viibec nechutnaji jako ofechy, ale jako luSténi-
ny, coz také jsou. Prazené arasidy v biokvalité vSak existu-
ji, coZ dokazuje Siroka nabidka bio araSidovych maésel. Ara-
§idy prozrazuji svoji pfislusnost k luSténindm tim, Ze maji
vyznamneé vyssi obsah bilkovin neZ ostatni ofechy (25%).
MASLO: jde vyrobit doméci, ale pravdépodobné nebu-

de bio, protoze praZené bio arasidy asi neseZenete. Na-
opak v obchodech je vyber veliky, méslo hladkeé, s kousky,
v kombinaci s jinymi ofechy nebo s rozinkami... Bio arasi-
dova masla neobsahuji emulgatory, proto ma maslo na vr-
chu vzdy vrstvicku oleje, kterou staci pred konzumaci roz-
michat. UZ dlouho se u nés prodavaji vyborna araSidova
masla Monki a Horizon, nove jsou na trhu také masla Bior-
ganic, kterd jsou snad jesSté lepsi.

OLEJ: Casto se pouZziva v asijské kuchyni, nékdy v kombina-
ci s dalSimi oleji (tak ho najdete v oleji Wok od Bioplanéte).

PINIOVE ORISKY

Drobounkd seminka jsou schovéana v §iskach borovice pi-
nie a u nékterych odrud trva az tfi roky, neZ seminko do-
zraje. Pinie jsou mékké a krémové (obsah tuku je tu skoro
stejné vysoky jako u makadamovych ofechil), proto jsou
idedlni volbou, kdyZ je potfeba seminka ru¢né nadrtit,
tedy napft. pfi vyrobé pesta (podobnou mékkost a krémo-
vost maji také konopna seminka). Pinie jsou hodn€ bohaté
na mineraly, hlavné hot¢ik, zinek, Zelezo.

NAMACENI: 2 hodiny, namocené pinie jsou mékké a kré-
move.

MLEKO: ma neutralni chut, trochu se podoba domacimu
keSu mléku.

MASLO: mdsla a krémy se daji vytvofit velmi snadno, ale
vysoké cena pinii asi bude odrazujici faktor.



JAK
VYROBIT

U orechu plati prakticky to samé co u se-
minek, o kterych jsme psali v Dobrotach
1éto 2016. Proto i rady a doporuceni bu-
dou podobné.

VSechny ofechy, které si koupite v obcho-
dé&, mtiZete konzumovat bez jakékoli dal-
§i ipravy. Mnohym z nich ale vyslovené
prospiva, kdyz je predtim namocite. Jed-
nak pfijemné zméknou a budou chutnat
jako Cerstvé vyloupané. Pfi namaceni také
dojde k inaktivaci inhibitort rastu, kte-
ré udrZuji ofechy ve stavu spanku, nez se
dostanou do podminek vhodnych ke kli-
¢eni. Tim budou vyZivnéjsi a stravitel-
né&jsi.

Ofechy zalijte dostatecnym mnoz-
stvim vody (cca ptl litru na 100 g) a nech-
te namacet po dobu, kterou uvadime
u jednotlivych druhii ofechi. Vodu pak
vylijte a ofechy jesté proplachnéte. Na-
mocené ofechy ihned konzumujte, pou-
Zijte do pokrmu nebo znovu ususte na su-
ché, jen lehce zahtaté panvi a uschovejte
v lednici pro dalsi potfebu. Namaceni
zlepsi chut vSech ofechd, vyjimkou jsou
para ofechy, které ndm namocené prilis
nechutnaly.

U vétSiny ofechu se praZzenim rozvine

a zdlrazni jejich aroma. Prazenim se vSak
mohou znehodnotit nékteré Ziviny (to
hlavné plati pro omega 3 ve vlaSskych ore-
§ich), proto by nemélo jit o hlavni zptisob
upravy (ale - viz kapitolka o slupce). Pri

né€, tedy nevystavovat ofechy pfilis vyso-
ké teploté po prili§ dlouho dobu. MtiZete
praZzit suché ofechy i pfedem namocené.
PRAZENI NA PANVI: suché nebo namo-
¢ené ofechy prazte 10-20 minut na sla-
bém ohni (cca 2 na stupnici 1-6). Pokud si
chcete vyrobit slanou pochoutku, osveéd-
¢il se nam tento postup - rozmichat sul

a koreni ve vode€ a tou ke konci praze-

ni ofi§ky pokropit. Nebo na konci praze-
ni ofechy pokapejte omackou shoyu nebo
tamari.

PRAZENI V TROUBE: pfi teploté 160 °C

po dobu asi 15-30 minut podle velikosti
orechil. Nebo nechte ofechy jen rozvonét.
PRAZENI ORECHU NAMOCENYCH VE SLA-
NEM NALEVU: slanou pochoutku vyrobi-
te takeé tak, Ze oprazite ofechy, které jste
predtim namaceli v osolené vodé (1-2
1Zi¢ky soli na ptl litru vody). Nebudete
tak muset feSit problém, Ze stil na ofeSich
nedrzi. Na panvi pak restujte cca 15 mi-
nut, v troubé cca 30-35 minut.

Pokud ofechy rozmixujete jen do konzi-
stence mouky, muzete ji pouZzit na pece-
ni a zahustovani. V receptu nahradi ¢ast
mouky nebo i celou, jen si dejte pozor,
abyste ubrali tuk, ofiSkové mouky jsou
hodné tucné (na rozdil od téch kupova-
nych, napt. mandlové nebo kokosove,
které jsou zfejmeé odtu¢néné).

Vyrabi se ze syrovych nebo oprazenych
ofiskd, z opraZenych mé maslo vyraznéj-
$i otiSkovou chut. Opét budou otisky stra-
vitelnéjsi, kdyz je pfedem namocite (pak
jen ususSte na panvi nebo rovnou oprazte).
Pokud maéte jen vetSi mixér, je tfeba pou-
zit davku asponi 200 az 300 g ofisku, pri
mixovani v malé nadobé€ (napft. na sekani
bylinek), postaci i 100 g. Vyroba trva chvi-

licku u mixéra, které maji vykon asporni
800 W, u slabsich budete potfebovat moz-
na 5-25 minut a vytvofite jen hrubsi po-
mazanku, nikoli hladké méslo. Mandlové
maslo se vdomécich podminkach neda-
ti ani ve vykonném mixéru, vznikne drt,
po dlouhém mixovani pak mdslo hrubsi
konzistence. Méslo vydrZi v lednici néko-
lik tydna.

Dejte namocit 80-100 g ofechtl, poté je
slijte, propldchnéte a rozmixujte s Cers-
tvou vodou - té pouzijte 1 000 ml, chcete-
-1i ndpoj nizkotucny, 800 ml na polotucny
a 600 ml na tu¢ny (na vyrobu smetany
pouzijte 250-500 ml vody). Pfipravte si
platynko, kterym vyloZite cednik (pro-
dava napft. Tescoma), rozmixované ore-
chy s vodou precedte a platynko s drti
vyzdimejte. Chut bude jemn4, krémova

a o mnoho lepsi, nez kdybyste ofechy pre-
cedili jen pfes cednik.

Vyborné je kombinovat mléka z rtiz-
nych druht ofecht, vynikajici je ptil na-
pul z mandli a vlasskych ofechti. Pokud
chcete oslabit pfiliS vyraznou chut ur-
¢itého druhu ofechti, kombinujte je na-
pul s keSu ofiSky. Pokud chcete, aby mélo
mléko vice vapniku, pridejte pfi mixo-
vani kousek mofské fasy (cca 5x5 cm),

v chuti to neni znat. Mléko vydrzi v ledni-
ci min. 3 dny, trvanlivost o néco prodlou-
Zite pfidanim Spetky soli a trochy medu,
agavového sirupu nebo cukru. Drt, kte-
r4 vam pfi vyrobé napoje zistane, pouzij-
te do rannich kasi, do tésta misto mouky
nebo k pripravé drobenky (viz Tipy a re-
cept na suSenky na str. 16).

Na rozdil od seminek tady asi nebudete
mit uspéch. Nékdy se uvadi, Ze kli¢i mand-
le, ale nam nevykli¢il Zddny druh ofechu.

PLISNE V ORESICH

Arasidy si ponékud nespravedlivé vyslouzily povést nejrizikovéjsich
. orech, co se tyce vyskytu plisni. Napadeny viak mohou byt a byvaji
- skoro vSechny ofechy, hlavné pistécie a vlasské orechy, mandle, para
orechy. Je zajimavé, Ze napf. u mandli a pistacii je nejvyssi povoleny

limit pro obsah aflatoxint 4x vyssi nez u arasidd, u liskovych a para

orecht 2,5x vyssi. Co délat, aby ofechy byly zdravou a vyzivnou po-

travinou spiSe nez jedem? At uz kupujete ofechy konvenéni nebo

v biokvalité, vyhnéte se levnym vyrobkim a produktim neznédmych
a neprovérenych znacek. Zvy$ena hladina aflatoxinG se podle statis-
tik tyka vétSinou praveé takovych vyrobka.
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TPY
NA POUZITI
ORECHU

NA MLSANI

e vytvorte si svou doméaci smés se seminky
a suSenym ovocem

e pripravte si slanou pochoutku podle
navodu na str. 11 (Prazené ofechy), kofeni
muZete pouzit jakékoli - cervenou papriku,
chilli, pept, provensalské kofeni, kari nebo
muzete pridat cukr &i sirup (javorovy,
agavovy, datlovy...) a oprazit ofechy
nasladko

e vyzkousejte nase skvélé kesu chipsy
na str. 19

JEN TAK PRISYPTE

e do salatu, rizota nebo téstovin - rozsekané
nebo celé

e do jogurtu a kasi

e do naplni na quiche, do nakypu
a zapecenych jidel - skvéle se hodi
namocené vlasské nebo pekanové ofechy,
ale i v8echny ostatni; ofechy dobre ladi
s houbami, pohankou, pecenou zeleninou,
$penatem, zelim, uzenym tofu a tempehem

SLANE NAPLNE, SYPANI, ,PARMEZAN"

¢ mleté ofechy vyborné funguji jako souéast
naplni do ravioli, tortellini nebo piroh(, viz
nas recept na str. 15, také napft. na pfipravu
plnénych Zampiont

® nahrubo namleté ofechy smichejte se
soli a libovolnym kofenim a posypte jimi
pokrmy k zapékani nebo gratinovani

e vyborny kesu parmezan - 100 g namletych
kesu smichejte s 3 Izicemi lahtidkového
drozdi a soli podle libosti

DROBENKA & ZAKLAD NA CHEESECAKE
* rozmixujte 50 g ofechu (hodi se kterékoli,
muzete také kombinovat se seminky),
150 g ovesnych vlocek, 6 IZic ryzového

sirupu a 4 |Zice kokosového oleje

SMOOTHIES

® pro krémovéjsi chut si ofechy dopredu
namocéte, pro vyraznéjsi ofiskovou chut je
lehce oprazte, hodi se do zeleninovych
i ovocnych smoothies

SLANE POMAZANKY
® rozmixujte ofechy (hodi se vSechny druhy,
vyborné funguje kesu) s lahtdkovym
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drozdim, s orestovanou nebo peéenou
zeleninou, uvafenou lusténinou, vlo¢kami,
tofu, tempehem

® recept na keSu pomazanku na strané 19

SLADKE KREMY

e pouzijte kterykoli druh ofechu, pro krém
jemné neutralnéjsi chuti kombinujte pal
napdl s kesu

* umixujte hrubsi pomazanku nebo mixujte
déle, abyste vytvorili hladky krém (maslo)

* osladte oblibenym sirupem, muzete pridat
skofici, vanilku, kakao, karob, kardamom,
lahodny datlovy krém ziskate smichanim
datlového sirupu, rozmixovanych ofech
a ofechového masla

¢ hodise na dorty, muffiny, na ranni kasi, jako
sladky dip k ovoci

e vyzkousejte nugétovy krém, recept najdete
v Dobrotéch léto 2016

MAJONEZY, DRESINKY
® recept na keSu majonézu najdete na str. 18

PECENI

* do tésta na chleba, dalamanky, krekry,
muffiny

* mizete pouzit syrové, namocené
i uprazené orechy, do chleba klidné celg,
jinak rozmixované na kousky, drt nebo
mouku

* recept na mrkvovy dort s ofechy na str. 14

e ofisky se vyborné uplatni v susenkach, a to
ve vSech podobach od nasekanych ofechu
az po maslo, nase recepty najdete nastr. 16

PLACICKY, BURGRY, SEKANA

® opét pouzijte celé nebo nasekané

* recept na fazolovo-ofechové Eevabéici
na strané 18

PESTO

e idedlni jsou samoziejmé pinie, ale muzete
pouzit i vlasské nebo kesu a také konopné
seminko

¢ kombinujte s bazalkou, hladkolistou
petrzelkou, Spendtem

NEPECENE DEZERTY

® rozmixujte ofisky, seminka a susené ovoce
na hladké tésti¢ko a vytvarujte kulicky,
které muazete obalit v namletych ofiscich,
kokosu, karobu

RAW PUDINK
e 7z ofechového mléka a chia seminek,
dosladte libovolnym sirupem

GRANOLA
¢ smichejte vlocky, libovolné ofisky, seminka,
susSené ovoce, pridejte oblibeny sirup

a olej, za ob¢asného promichani peéte 60
minut pfi 110 °C

ZAHUSTOVANI

* daji se pouzit mouky ze vsech ofechu,
vyborné zahustuje kesu, které obsahuje vic
sacharidli nez ostatni ofechy

KESU SYR

oz kesu se dé vyrobit €erstvy vegansky
syr, ktery chutnd mnohem lépe nez
jakakoli kupovana verze, recept najdete
v Dobrotach léto 2016

* S ORECHOVYM MASLEM

* muzete mazat na chleba, pridat
do snidanovych kasi nebo do tést, potfit
jimi livanecky a palaéinky, pfimichat
do jogurtd a do smoothies (vyborné
s bandnem a kakaem nebo karobem)

* na pedeni sladkych mouéniku (cookies,
béabovky, kolaée), mize jim nahradit éast
nebo viechen tuk v tésté

* maslo mizete ochutit - viz sladké krémy,
vyborny krém na muffiny také vyrobite
smichanim arasidového masla s krémovym
syrem typu Matylda, Lu¢ina nebo s bilym tofu

® na pfipravu dresinkd

e do asijskych jidel typu kari, do smési se
zeleninou - maslo doda pokrmu pfijemnou
bohatost

* S ORECHOVYM MLEKEM

e sgranolou, na pfipravu kasi, na livancové
nebo palacinkové tésto, na pfipravu
pudinku, na vyrobu zmrzliny, na pfipravu
kréma

e ofiskova mléka chutnaji vyborné ochucena
sirupem, vanilkou nebo skofici, zkuste
aromaticky zimni ndpoj - mléko svarte
s korenim (kardamom, hiebiéek, zazvor,
skofice) a osladte trochou medu

* SE SUSENYM MANDLOVYM MLEKEM

ECOMIL

e krém do dortl: smichejte 40 g mandlového
prasku, 20 g medu a 2-4 Izicky vody
a rozmichejte na krém

® marcipan: 50 g mandlového prasku, 20 g
medu, 1 1zi¢ku vody, 1 Izi¢ku ofechového
oleje (mandlového, vlagského) promichejte
do konzistence modeliny (mUzete pridat
i vanilkovy extrakt), dejte na chvili odpocinout
do lednice; co s nim déle: obarvéte jej
novymi pfirodnimi barvivy Biovegan (viz
str. 36), tvorte figurky, napisy, zvifatka, tvary
(skvéla zabava pro déti a skvély jedly darek),
vyvélejte na pomoucené (mandlovym
praskem nebo mandlovou moukou) plose
plat na pokryvani dortd



INZERCE

100% rostlinna bio dobrota pro vas!

KeSu napoj

‘__;
»Vylouskli jsme ho donaha, presto je stale
/, superhrdinou!*
Organic Bio & Sametove jemny bio napoj doda exoticky
" CASHEW . nadech vasim cerealiim.
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@ nizky obsah soli

@ prirozené bez laktozy

@ nizky obsah nasycenych mastnych
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: Organic Bio
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nebo do vasich receptu. : -
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Organl'c Bio



HLAVN{ TEMA

Mrkvovy dort

R I I I I A N I I IR IR AT

S

MNOZSTVi: DORTOVA FORMA
PRIPRAVA: 90 MINUT

e 150 g celozrnné $paldové mouky

e 150 g pseni¢né polohrubé mouky

e 400 g mrkve

e 100 g vlasskych ofechu

e 80 g makadamovych ofecht

e 3 biovejce

e 200 ml slune¢nicového oleje na smazeni
a peceni

e 200 g titinového cukru Sucanat

e 2 |zicky présku do peciva

e 1 |Zicka suseného mletého zazvoru

e 1 Izicka pernikového koreni

e 1/2 Izicky mletého muskatového kvétu

e 3petka soli

® 40 g makadamovych ofechl na posypani

KREM

e 500 ml keSu mléka

e 2 pomerance

e 5 1Zic kuzu (nebo kukufiéného skrobu &i
vanilkového pudinku)

e 8 lzic javorového sirupu

e 1/2 Izicky mleté vanilky
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. Ve velké mise smichejte ob& mouky, pra-

Sek do peciva, kofeni a stil. Rozmixuj-
te ofechy do konzistence hrubsi mouky
a prisypte je do misy.

. Vejce a cukr vySlehejte do pény, pfidejte

olej a jesté chvili Slehejte. Vmichejte ocis-
ténou a najemno nastrouhanou mrkev.

. Tuto smés nalijte do misy k suché smeési

a rozmichejte dohladka.

. Vlijte do vymazané a vysypané dortové

formy a pecte 1 hodinu p#i 180 °C.

. Zatimco se dort pecCe, pripravte si krém:

ve 200 ml keSu mléka metli¢kou rozmi-

)
0 e
3 =
:-. rr
| 4 wEL ;c"'
Mouka pseni¢na Makadamové Napoj z kesu
polohruba bio, ofechy, ofech( bio,
COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, PROVAMEL,
1 kg 80g 500 ml

chejte kuzu a spolu se zbytkem mléka na-
lijte do hrnce. Nastrouhejte kiiru z po-
merancu, vymackejte z nich §tavu a vse
pfidejte do hrnce. Osladte javorovym si-
rupem a pfidejte vanilkovy prasek. Za sta-
1ého michani pfivedte smés k varu, krém
prakticky ihned zhoustne.

6. Upeceny dort nechte chvili vychladnout

a polijte kuzu krémem. Dejte ztuhnout

do lednice alespoii na 1 hodinu nebo ptes
noc. Nakonec ozdobte nasekanymi opraze-
nymi makadamovymi ofechy (névod, jak
spravné prazit ofechy, najdete na str. 11) .

[ N
xem |
W e?[ Kuzu
Eiaa L
4 AV
-y u
Olej Kuzu $kob Sirup javorovy
sluneénicovy bio, prasek bio, Grade C bio,
COUNTRY LIFE, MUSO, 100 g COUNTRY LIFE,
11 250 ml

se s s s s s s s e e e o



Ravioli s orechovou naplni

PORCE: 4-6

HLAVNI TEMA

cecsscecsssssene

b2 fdulni
shrany

PRIPRAVA: 60 MINUT + 1 HODINA NA ODPOCINUTI TESTA

TESTO

2. Pekanové nebo vlasské ofechy nasekejte
na drobné kousky.
3. Naolivovém oleji kratce orestujte nadrob-

pujte podle ndvodu. Nebo vyvalejte vidy
dva stejné platy od jednoho druhu tésta,
na jednom platu vytvoite hromadky napl-

zakladni recept: 100 g hladké pseni¢né
mouky, 1 biovejce, 1-2 |Zice vody

® razové: 100 g mouky, 1 biovejce, 2 Izicky
$tavy z Eervené fepy, 1 Izicka vody

e Zluté: 100 g mouky, 1 biovejce, 1/2 1zicky
kurkumy, 1-2 IZice vody

e zelené: 100 g mouky, 1 biovejce, 3 Izicky

no nasekanou cibuli, po chvili pfidejte na-
sekany ¢esnek a nasekané ofechy. Pridejte
nastrouhanou cuketu a opé€t chvili restuj-
te. Poté prilijte drcena rajCata a za stalého
michdni padr minut povarte. Pfidejte mra-

né, pfekryjte druhym pldtem a tvofitkem
nebo malou skleni¢kou vykrajujte tvary.
Na internetu najdete mnoho navodda.
Hotové ravioli vloZte do vrouci osolené
vody s kapkou oleje. Od chvile, kdy vypla-

NAPLN

$tavy ze Spendtu Zeny $pendt a 10 minut prohfivejte.

4. Smés ochutte tamari, lahtidkovym droz-
dim, citronovou §tavou, podle chuti osolte
a opeprete a nechte smés vychladnout.

5. Tésto vyvalejte. Pokud pouZivate specidl-
ni formu (prodava napft. Tescoma), postu-

vou na povrch, vatte jeSt€ 2 minuty. Sced-
te a omasté€te napt. pfepusténym maslem
ghi.

80 g pekanovych nebo vlasskych ofechud

2 mensi cibule TIP: Jsou vyborné, ale pracné. Ud€lejte n€ko-

2 strouzky Eesneku lik ddvek a neuvarené dejte do mrazaku.

2 zice olivového oleje

100 g mrazeného $penatu
100 g cukety

1/2 konzervy sekanych rajéat
2 Izice tamari

':JQ'-HI_
MOUKA

1 lZice lahtdkového drozdi ——

1 Izice citronové Stavy '

e stla pepr podle chuti Mouka pseni¢na Pekanové ofechy, Raj¢ata sekana Tamari séjova Lahadkové drozdy,
hladka bio, COUNTRY LIFE, sterilovana bio, oméacka bio, COUNTRY LIFE,
.. L. , ) . COUNTRY LIFE, 80g MANFUSO, COUNTRY LIFE, 150 g
1. Pfipravte si té€sto: smichejte mouku s vej- 1kg 400g 200 ml

cem a trochou vody. V pfipad€ barevného
tésta pridejte suroviny, které jsou uvedeny
v seznamu. Té€sto dobre prohnétte, zabalte
do potravinové félie a dejte alespori na ho-
dinu odpocinout do lednice.

...se syrovou,
raj¢atovou
nebo houbovou
omackou

STAVA Z REPY A SPENATU
Syrovou fepu nastrouhejte,
Cerstvy syrovy Spenat
rozmixujte a rukama

INFO

vymackejte stavu.

Tipy na podavani:

...S pestem
a posypané
parmezanem

...s trochou
olivového oleje,
prolisovanym
&esnekem
a chilli
papri¢kou

...zapecené
se strouhanym
syrem

-
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Susenky jsou vyborné jen tak ne

bo jako svacina do skoly,

na vylet, misto ceredlii naldmané

do jogurtu...

'IM.

Ovesné susenky
s orechovym e ﬂ
maslem -

MNOZSTVi: 16 KS
PRIPRAVA: 35 MINUT

e 100g jemnych ovesnych vlocek
* 100g ofechového masla (4 druhy ofecht)
e 1 banan

e 309 agavového sirupu

e 509 cokoladovych pecicek
e 1 lZicka prasku do peciva

e S3petka soli

wd

1. Cokopeci¢ky nasekejte na mensi kousky,
nozem nebo v mixeru.

. Vlo¢ky v mixéru umixujte na drobno, pfi-
dejte sul, prasek do peciva, Cokopecicky.

. Banan, ofechové maslo a sirup umichejte
dohladka. ;

. Smichejte sypkou a tekutou smes, nechte
20 minut odleZet.

. Tvarujte placicky cca’5cm v primeéru, 1cm
vysoké. Pecte 20 minut pfti 175 °C.

"’ﬁ‘j;

* bez mouky

¢ ofechové maslo pouzijte jakékoliv, dle toho
budou mit susenky chut (mandlové je jem-
né, arasidové vyrazné)

¢ pokud pouzijete bezlepkové vlo¢ky, mate
bezlepkovou verzi susenek

e cokopecicky se daji nahradit kakaovymi
boby, mizete pridat susené ovoce

s,
Karobové _
susenky
s mandlemi

MNOZSTVi: 20 KS
PRIPRAVA: 35 MINUT

e 1309 pseni¢né celozrnné mouky jemné >
mleté
e 609 ryzové mouky

e 1209 tuku Provamel ¢ bk :‘rr

e 70g javorového sirupu - "ii !
e 80g mandli y ~ . i

e 2 |zice karobu - ;-

S il - TN Y &>

o 1 |zicka prasku do peéiva e y
e 3petka soli k ;
L=

1. Mandle spafte vrouci vodou, olbupejte,
nasekejte na mensi kousky.

. Tuk rozpustte, vmichejte sirup.

. Pfidejte ob& mouky, karob, prasek do peci-
va a sul, smichejte s tekutou smési.

. Nakonec zapracujte do tésta nasekané
mandle.

. Tvarujte placi¢ky cca 5cm v primeéru,
1cm vysoké. Pecte 20 minut pti 175 °C.

A

® misto ryzové mouky muizete pouzit napFl':
klad lusté&ninovou, mandlovou, kokosovou,. T
pomeér lze upravit
e tuk Provamel Ize nahradit ko-
kosovym olejem, pro ne-
veganskou verzi mas-
lem v biokvalité
e mandle Ize zaménit *
za jakékoliv jiné ofe- ¢
chy, ty mizete pred
vmichanim do tésta
lehce oprazit

Vlogky ovesné Krém 4 druhy Agavovy Cokoladové Prasek do peciva Tuk Provamel Brusinky proslazené
jemné bio, orech( bio, sirup bio, peci¢ky bio, bez fosfatd, bio, PROVAMEL, jabl. $tavou bio,
COUNTRY LIFE, JORI, 350 g COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE, AMYLON, 12 g 250g COUNTRY LIFE,
500 g L 250 ml 100 g 100 g -
Y L] .
4 L]
N
B - ,‘.
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&

Susenky z orechové
drti s brusinkami

MNOZSTVi: 20KS
PRIPRAVA: 35 MINUT
4 by

140 g ofechové drti (zbytek z vyroby ofechového mlé-kla)
1009 p3eni¢né celozrnné mouky jemné mleté

309 ovesnych vloéek

80 g tuku Provamel

50 g agavového sirupu

50 g susenych brusinek (klikvy)

1 |zi¢ka strouhané citronové kary

1 Izi¢ka prasku do peciva

Spetka soli

.-Tuk rozpustte, vmichejte sirup.
2. Smichejte ofechovou drt, mouku, vlocky, stil, citronovou
kiiru a prasek do peciva.
. Smichejte sypkou a tekutou smes, pridejte brusinky, pro-
michejte.
. Tvarujte placicky cca 5cm v priméru, 1cm vysoké. Pecte
20 minut pfi 175 °C.

= - ¢ spotiebujete jakoukoliv drt, ktera
‘ » vam zbyla z vyroby ofechové-
ho mléka
* muzete ochutit vanilkou,
pomerancovou kdrou,
skofici
® sirup muze byt i javoro-
vy, méa charakteristickou

Ao

chut, malinko méné sladi
nez agavovy

| 4

Mouka Sirup javorovy
ryzova bio, Grade C bio,
COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,
400 g 250 ml

Karobovy prasek
svétly bio,
COUNTRY LIFE,

500g " 1kg

P

)

Mouka celozrnna
jemné mleta bio,
COUNTRY LIFE,

Rajcatova passata

HLAVN[ TEMA

Rajcatovo-mandlova
polévka * &

PORCE: 4
PRIPRAVA: 30 MINUT

e 680 g rajéatové passaty Manfuso
e 500 ml vody

’
e 200 ml mandlové smetany JeA MAW'.
¢ 100 g mandli Aol?"ﬁ"
e 3 |Zice susené titinové stavy m wAOoC 8
e 1 Izi¢ka soli ASNL
e 1 Izice olivového oleje VOW&
e 1 Izicka suSené bazalky

1. Mandle zalijte horkou vodou, po pé€ti minutéch oloupejteacca70 g
rozmixujte na konzistenci hrubsi mouky.

2. Na jedné 1Zicce ghi rozmixované mandle restujte na sttednim pla-
meni cca 10 minut, dokud se nerozvoni a nezezlatnou.

3. V hrnci rozehftejte olivovy olej a vlijte rajéatovy protlak a vodu.
Ochutte soli, suSenou tftinovou Stavou a bazalkou. Vsypte oresto-
vané mleté mandle, vlijte mandlovou smetanu a polévku chvili po-
varte. Poté rozmixujte tyCovym mixérem.

4. Zbyvajici oloupané mandle nasekejte na platky a na lZi¢ce ghi ores-
tujte dozlatova. Zdobte jimi jednotlivé porce.

Susena titinova Stava
bio, COUNTRY LIFE,
680 g ECOMIL, 200 ml 2509 220 ml

Mandlova alternativa
smetany bio,

Prepusténé maslo ghi

bio, MANFUSO, bio, COUNTRY LIFE,

DOBROTY | ZIMA 2016-17 | 17



HLAVN{ TEMA

Tortilla s fazolovol

-pekanovym c¢evabcCici

€

o
0 3

MNOZSTVIi: 4 TORTILLY, PRIPRAVA: 50 MINUT

cevascicl @

e 1 konzerva €ervenych fazoli (nebo 240 g
uvarenych)

e 100 g pekanovych ofecht

e 1 mala cibule

e 4 |zice oleje

e 1 Izicka himalajské soli

1 1zicka chilli

e 1 l|Zice Hrasky na zahustovani

KESU MAJONEZA

e 100 g kesu

e 2 lzice citronové Stavy

e 50 mlvody

e 2 |zice olivového oleje

e 1/2 Izicky himalajské soli

e rizné druhy sezonni zeleniny
e sul (cca 1 lZice na 1 litr vody)
e 4 tortilly

1. Nejdrive zacnéte pripravovat cevabcici. Cibu-

li pokrajenou na kosticky osmahnéte na oleji.
Pridejte chilli a kratce orestujte.

18 | ZIMA 2016-17 | DOBROTY

2. Polovinu ofechtl rozmixujte najemno, zby-

na prouzky nebo mensi kousky. D

tek nasekejte na vétsi kousky. dostatec¢né mnozstvi osolené vody, vkla-

. Nakonec pfi-

pravte blansi-
rovanou zele-
ninu: nékolik
druht zele-
niny omyjte
a nakrajejte

. Fazole slijte a rozmixujte je spole¢né dejte jednotlivé druhy zeleniny a varte cca
s orestovanou cibuli, Hraskou, soli a roz- 3 minuty. Vyjméte je déravou nabérackou
mixovanymi ofechy. Pfimichejte nasekané a dejte rychle zchladit do studené vody
ofechy a nechte 15 minut odleZet. s ledem. Zeleninu muZete skladovat v led-

. Omastéte si ruce olejem a tvarujte valecky. nici a pfed podavanim ohfat v pare nebo
Pecte na vymazaném pekacku 20 minut na olivovém oleji.
pri 175 °C. 7. Tortilly kratce ohfejte na suché panvi.

. Pfipravte si majonézu: kesu, které jste Uprostfed vytvorte pruh ndplné — zeleni-
méli alesponi 2 hodiny namocené, slij- nu, na ni majonézu a nakonec ¢evabcici.
te a rozmixujte s vodou, soli a citronovou Tortillu na jednom konci pruhu pfehnéte
§tavou. Nakonec za stdlého mixovani pfi- asi 4 cm dovnitf, aby ndpln nevypadavala,
1évejte olej. Majonézu muiZete podle libosti a srolujte ji.
dochutit kofte-
nim.

Fazole ¢ervena Pekanové Tortilly bio, Hraska
ledvina sterilovana orechy, AMAIZIN, 240 g na zahustovani
bio, BIO IDEA, COUNTRY LIFE, (6 kust) bezlepkova, CERIA,
400 g 80g 2509



HLAVN[ TEMA

Kesu-lilkova
pomazanka 05

PORCE: 4
PRIPRAVA: 50 MINUT + 2 HODINY NAMACENi ORECHU

e 100 g kesu D

) o
o 1lilek pomazének
e 2 lzice citronové stavy idealni -

kombinujte
se zeleninou,
lusténinami,
vlo¢kami...

e 2 |zice sezamové pasty tahini
e 2 lzice olivového oleje
e sul podle chuti

1. Kesu ofechy dopfedu namocte alespoii na 2 ho-
diny.

l : V4
2. Lilek n€kolikrat propichejte vidlickou a dejte péct na 40 minut a'pu Stove
° 1y
do trouby vyhfaté na 200 °C. Po vyjmuti nechte trochu zchlad- chlp Sy S ke éu V ’,y”

nout a oloupejte, slupku vyhodte.

3. KeSu proplachnéte a vsypte do mixéru, ptidejte oloupany lilek, ci-
tronovou §tavu, tahini a olivovy olej. Rozmixujte do hladkého kré- . . . . . .
mu a osolte podle chuti. MliZete podavat ihned vlazné, nebo dat Mj\}OZSTVI: MIN, NEZ BY CLOVEK CHTEL :)
vychladit do lednice. PRIPRAVA: 50 MINUT + 2 HODINY Tip:
4. Servirujte s krekry, chlebem, pita chlebem, se Spali¢ky nakrdjené Libds oL Chipsy miizete ochutit
zeleniny. ) riznymi prichutémi:
1 mala kapusta k rozmixovanym kesu
100 g kesu ofechdim pridejte
100 ml vody suseny ¢esnek, sladkou
- " 2 5794 papriku, provensalské
P B G:‘x:a 2 If{ce C|tr<°3novelstavy v' et
i - 3 Izice lahudkového drozdi
- . }' - 1 1zi¢ka soli
! i & .
K ﬂ vy Kesu ofechy namocte na 2 hodiny.
= -’ Jednotlivé listy kapusty opldchnéte a osuste. Odtiznéte tuhy
Kesu ofechy, Tahini bilé bio, Olej olivovy bio, stonek a zbytek nakrajejte na kousky o velikosti pfiblizné
COUNTRY LIFE, HORIZON, 350 EMILE NOEL, 500 ml Ax4
100 cm.
Pripravte si marindadu: namocené, proplachnuté a okapané
keSu ofechy rozmixujte a postupné prilévejte vodu, abyste do-
cilili krémové konzistence. Vmichejte lahtidkové drozdi, cit-
ronovou §tavu a sul.
Kapustu a kesu krém vloZte do misy a dukladn€ promichejte,
J kazdy kousek musi byt obaleny.
\V4 y borv»ﬁ,— Var “ o . e, , ,
l/] . apustu rozloZte na plech vyloZeny pecicim papirem (dav-
”ﬁbs k&"“a ka je tak na dva plechy) a pecte cca 35 minut na 150 °C, dokud
kv bﬁbﬁ’ chipsy nejsou krasné suché a kiupavé. V pribéhu peceni je

(«' jednou obratte. Pokud nékteré chipsy ztistanou mékké, nech-
6W5 te je chvili ve vypnuté troubé.

. Kapustové chipsy mtiZete také ususit v susicce, trva to pfibliz-

né 5-7 hodin.
iz

Kesu ofechy, Stava citronova Lahtdkové drozdi, Sal morska
COUNTRY LIFE, bio, EDEN, COUNTRY LIFE, jemna,
100 g 330 ml 150 g COUNTRY LIFE,
1kg

Tip:
Pro vyraznéjsi
chut pridejte

do mixéru
strouzek
Cesneku.




5x JINAK

Ten, kdo mé rad polév-

ky, ma zadélano na oprav-
du spokojeny labuznic-

ky Zivot. Maloktery pokrm
v sobé zahrnuje takovou
spoustu moznosti, kdy si
jej mizeme bajecné vy-
chutnat. A nejen jako prvni
chod obédového menu.
Polévky mohou byt samo-
statnou a plnohodnotnou
snidani i svacinou, rych-
lou a chutnou veceri. Mo-
hou byt lehkym, krasné
¢irym vyvarem, ale také
hutnym ,eintopfem”, mo-
hou zasytit nebo jen navo-
dit chut k dalsimu chodu.
Kazda prichut se do nich
da vkusné napasovat - os-
tra, nasladla, sladkokysel3,
kazda si najde svoje misto
na vrchnich prickach né-
¢iho jidelnicku. A pfi tom
v§em Ize polévku vzdy
pripravit jako zdravé jid-
lo a mnohdy také jako
pokrm dietni. Tak s chuti
do vareni a pak jesté s vét-
Si chuti k jidlu!

20 |
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..............................................................................

NASE TIPY

e z3dklad na miso polévku je pivodné€ a idedl-
né z rybiho vyvaru, pfiddvd se motska rasa
a miso, ddle zelenina, tofu, lusténinové nud-
le, houby

® miso se v polévce nikdy nevafi, aby se ne-
znicily enzymy, rozmiché se v troSe vyvaru
a vrati do hotové polévky, nechte odstat

e Fika se, Ze miso polévka je 1é¢ivéa a doporu-
Cuje se ptfi nachlazeni nebo rekonvalescenci

¢ daji se koupit i hotové miso polévky v kost-
kach, které se jen rozmichaji v horké vodé
http://bit.ly/misopolevky

NAS RECEPT

Miso polévka s tofu
a zeleninou

PORCE: 4, PRIPRAVA: 30 MINUT

e 4 |zice sezamového oleje

LV
&

e 1 porek

® 2 mrkve

® 4 |zice misa genmai

¢ 150 g tofu natural

¢ kousek rasy wakame (1 platek)
e kousek Eerstvého zézvoru (cca 2x2 cm)

1. Rasu namodte na 10 minut do studené
vody, poté vyjmeéte a nakréjejte na kousky.
Vodu z namaceni nevylévejte.

2.

4.

Mrkev a porek nakrajejte na prouzky

a osmahnéte na oleji. Zalijte 1 litrem vody,
pridejte tofu na kosti¢ky, fasu i vodu z na-
maceni fasy a vafte cca 7 minut, zelenina
nema byt rozmekla.

. Nabérackou odeberte trochu polévky, roz-

michejte v ni miso, vratte do polévky, pro-
michejte a nechce 5 minut odstét.

Zazvor nastrouhejte najemno, vymackejte
z néj §tavu a dochutte polévku.

TIPY K RECEPTU

zeleninu nemusite restovat, ale jen povarit
ve vodé

pouzijte sezénni zeleninu — mrkev, celer,
na jare fedkvicky, hrasek, fazolky

polévku podavejte ozdobenou

kolecky Cerstvé cibulky,

porku nebo klicky

misto tofu lze pridat

tempeh nebo lusté- "ﬂ
ninové téstoviny ‘ ’

misem muiZe- ™ é‘l
te dochutit ja- + i
koukoliv po- ﬂ “
lélvku, doda N
vyraznou ;

a plnou -

chut . ¢ %




2. Vydatné polévky

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

! NAé E TIPY e 30 g susenych hub shitaké 3. Prisypte proplachnutou ¢ocku a vlocky,
‘ ® 100 g cervené ¢ocky loupané pulené pridejte nakrajenou mrkev, houby, majo-
« skvélé polévky jako zelriacka, guldSova ¢ 30 g jemnych ovesnych vlocek ranku, bobkovy list, pfilijte 11 vody a vat-
z rostlinného masa, fazolacka e 1 velka cibule te do zmeéknuti zeleniny a ¢ocky, cca 20 mi-
« vegetaridnsky bor$¢, cockova, kulajda shou- e 6 Izic sluneénicového oleje nut.
bami, rizné eintopfy ® 2 mrkve 4. Pridejte rozmackané strouzky ¢esneku, pro-
« polévky, které zpravidla funguji jako samo- e 2 |zice sladké papriky michejte, pfipadné dochutte a nechte pred
statné jidlo - pfidejte lusténiny, tempeh, qui- © 1 |zicka palivé papriky nebo 1 chilli paprika podévanim odstat.
nou, tofu, prfipadné biovejce (nemusi byt)
+ polévky jsou nejlepsi druhy den, kdy se hez- e 1 |zicka majoranky TIPY K RECEPTU
Ky rozleZi a chuté se propoji e 2 |zicky morské nebo himélajské soli
e 2 strouzky ¢esneku - misto shitaké pouZijte ¢erstvou hlivu, ta
N A é RECEPT * 2 bobkové listy se nemusi naméacet a polévka bude rychle-
ji uvarena
DI‘§kaV2’L pOléVka z shitaké 1. Namocte houby na cca 1 hodinu do vody. « jemné vlocky a ¢ocka se hezky rozvafi a po-
s ¢ervenou ¢ockou 2. Cibuli nakrajejte na kostky a osmahnéte lévku zahusti, ale mtiZete zahustit i klasic-
ﬂ na oleji. Pridejte sladkou a palivou papriku, ky jiskou

PORCE: 4 kratce osmahnéte.
PRIPRAVA: 40 MINUT + NAMACENi HUB

3. Zeleninové polévky

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

NASE TIPY NAS RECEPT

urcité znate spoustu druhi zeleninovych KapuStOVfl polévka

.

;v)olévevk - kvétékové,v porkova, cibulacka, S éervenjrmi fazolemi

Cesnecka, bramboracka, brokolicova, ze

smeési sezénni zeleniny PORCE: 4 ﬂ

- miiZete je zahustovat, dopliiovat o lusténi- PRIPRAVA: 40 MINUT
ny, quinou, pfipadné€ jinou hodnotnou za- %
varku a mate polévku, ktera funguje jako * 1 malé kapusta
samostatny pokrm, a také pokazdé jinou e 1 velka cibule
» jsou i speciality jako stude- e 2 brambory
né polévky - cuketova ® 1 konzerva sterilované fazole ledvina teCné
s fazolemi (v Dob- e 6 strouzkl ¢esneku rozmac-
rotach ¢. 12), ga- e 6 Izic olivového oleje kejte Stoucha-
zpacho, ovoc- e 1 |zicka mletého kminu dlem na brambory nebo rozmixujte po-
né polévky e 2 |zicky morské nebo himaélajské soli nornym mixerem, polévka se tim zahusti.

e 1 |Zice lahddkového drozdi 3. Pridejte fazole a nechte provarit. Nakonec
e 1 kostka bujonu Wurzl vmichejte smetanu, 2 rozmackané strouz-
e 150 ml ryzové smetany ky ¢esneku a podle potfeby dochutte.

1. Cibuli nakrajenou na kostky a 4 strouz- TIPY K RECEPTU

ky ¢esneku na platky osmahnéte na oleji,

pak pfidejte nakrdjenou kapustu a chvil- + hodi se jakdkoli smetana (ovesnd, mand-
ku opékejte. lova...)

2. Pridejte na kostky nakrajené brambory, » misto fazoli pouZijte cizrnu nebo fazole
osolte, pfidejte kmin, bujon, zalijte 1 li- uskladnéné v mrazaku
trem vody a vafte do zméknuti kapusty + misto fazoli zkuste tempeh pokrajeny
a brambor, cca 20 minut. Po uvareni ¢as- na Kostky
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5x JINAK

4. Krémové polévky

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

NASE TIPY

je dobré pripravit si vzdy zéklad z cibule

a brambor, brambory diky obsahu skrobu
pusobi jako pojidlo a v polévce se pak
neoddéluje tekutina a rozmixovana zelenina
(brambor dejte mélo, aby se chut hlavni
zeleniny pfili§ nenaredila)

nez zeleninu pridate k zékladu polévky,
upecte ji v troubé smichanou s olivovym
olejem a kofenim, polévka pak bude mit
lepsi, pIngjsi chut (nékdy se to ale nehodi,
treba u $pendtu, mangoldu, hrasku nebo
chrestu)

vyborné a vyzkousené kombinace zeleniny
a koreni jsou: celer a paprika, mrkev

a koriandr, brokolice a ¢esnek, petrzel a kari,
dyné a zazvor, cuketa a mata

polévku na talifi ozdobte rostlinnou
smetanou, pokrm pak krésné vypada
a smetana polévku zjemni

NAS RECEPT ﬂ
Kvétakovy krém

s kurkumou %
PORCE: 4, PRIPRAVA: 40 MINUT

* 1 cibule
e 2 vétsi brambory

POLEVKY
POKAZDE
JINAK
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* 1 mensi kvétak
e 1 |Zice kurkumy
e 1 |Zice zeleninového
bujonu
e 6 |Zic olivového oleje
e 1 |Zice lahddkového
drozdi
e 1 Izicka himélajské soli
e 1 $petka muskatového ofisku
e 35 g mandli k podavani

1. Kvétak umyjte, osuste a roz-
délte na rtizicky. Smichejte s kur-
kumou a polovinou oleje a pec¢te 20 minut
na 175 °C (kvétak by mé€l byt na povrchu
opeceny, malinko zhnédly, ale ne spédleny).

2. Na kosti¢ky nakrajenou cibuli osmahné-
te na zbytku oleje, pfidejte oloupané
a na kostky nakrajené brambory a zalijte
vodou, aby byly brambory ponofené. Pri-
dejte bujon a vafte do zméknuti brambor.

3. Mandle spatte vrouci vodou, oloupejte
a nakrdjejte na platky.

4. K zékladu na polévku pridejte upeceny
kvétéak (¢ast si miiZzete dat stranou na oz-
dobu). Pekacek, ve kterém se kveétak pekl,
nezapomerite do polévky vyplachnout.
Dolijte vodou, aby byla zelenina ponotena,
a nechte povatfit, aby i kvétdk uplné zmeKkl.

5. Rozmixujte ponornym mixerem na jem-
ny krém. Osolte a dochutte lahtidkovym

Zaklad - zeleninovy vyvar
do velkého hrnce vloZte rizné druhy ze-
leniny — nemé€la by chybét mrkev, ci-
bule, kousek morské fasy, nat€, bylinky
— a nechte varit klidné i nékolik hodin,
potom precedte, zeleninu dejte slepic-
kam, vyvar mate pfipraveny pro dalsi po-
uziti, skladuje se nejlépe v mrazaku
pokud nemate vyvar pripraveny nebo
spéchate, pouzijte néktery z kvalitnich

zeleninovych biobujonti

do vyvaru mutZete dat kotfeni jako kousek
zazvoru, bobkovy list, nové kofeni, chi-
11i papricku

Cim ochutit
» lahtidkové droZdi je kouzelnd ingredien-
ce, vyladi kazdou polévku

droZdim a muskatovym otiSkem. Podavej-
te s platky mandli, pfipadné ¢erstvymi by-
linkami a kousky kvétaku.

TIPY-KGRECEPTLU

mandle muZete opatrné€ oprazit, misto man-
dli mtiZete také zdobit opraZenymi semin-
ky, kostickami tofu atd.

pokud chcete plnohodnotny pokrm, pridej-
te do polévky pfed mixovanim vatené lus-
téniny, nebo podavejte s tofu nebo tempe-
hem, viz tip vyse

misto kurkumy muiZete ddt kari, pokud
chcete pikantni polévku, pouZijte ostré kari

pesto, hodi se zejména na krémové po-
lévky

S ¢im podavat

krutony z biopeciva, otrubky, kvaskovy
chléb nebo jiné pecivo, polentové kru-
tonky, uvarené zrno Spaldy, kli¢ky, opra-
Zena seminka slune€nice, dyné€ nebo
kokosové chipsy, (oprazené) kosticky
tempehu nebo tofu, Cerstvé bylinky nebo
jedlé kvety

Cim zahustit

klasicky jiSkou (neni tfeba se jiSky bat,
pokud pouZzijete 2 1Zice kvalitni mouky
na hrnec polévky), jemné ovesné vlocky,
brambory, propasirované lusténiny, po-
hanka ldmanka




5. Vyvarové polévky
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NASE TIPY

praktické je mit vyvar pfipraveny v mrazéku,
mzete si pfipravit v sezoné z riiznych druhd
zeleniny, nati - zuzitkujete tak i zbytky, kostaly,
odkrojky, ,08klivou zeleninu”

pokud pfipravujete z vyvaru polévku, dejte
povafrit erstvou zeleninu, tak aby byla
uvarend ,tak akorat” ne blativa

pokud chcete vyvarovou polévku jako
plnohodnotny pokrm, poutzijte jako zavarku
svitek s vajickem, vajecné téstoviny nebo pro
veganskou verzi knedli¢ky z tempehu nebo
tofu

NAS RECEPT

Vyvar z ¢ervené repy
s tempehovymi
knedli¢ky

PORCE: 4, PRIPRAVA: 50 MINUT 9

e 4 cervené repy (cca 700 g)

e 2 cibule

® 4 bobkové listy

e 3 zice ghi (na veganskou verzi zaménte
za olivovy olej)

e 6 kulicek nového koreni

¢ 1 kostka bujonu Wirzl

e 4 |zice umeocta

« jako zavarku pouZijte celozrnné nud-
le, celozrnny kuskus, pismenka, vlocky,
uvarené celé zrno Spaldy, jahly, ryZi, qui-
nou, knedli¢ky, svitek, kapani, drobeni

Praktické rady
pouZivejte suroviny v biokvalit€, naku-
pujte certifikovanou biozeleninu, pfi né-
kupech od farmare diisledné provétuijte,
jak zeleninu péstuje a oSetfuje
vyborny pomocnik je naSe polévkova
smés — v kombinaci s jakoukoliv zeleni-
nou mate plnohodnotnou polévku
nespotfebovanou polévku muizete zmra-
zit
polévku si miiZete nosit v termos-
ce k obédu do prace ¢i do Skoly, v zimé
na vylet ¢i na hory

NA KNEDLICKY 12 KS

Genmai miso,
MUSO, 400g

4 |Zice balsamikového krému
1 Izice lahtdkového drozdi

Pouzili jsme
i v éevabdici
nastr. 18

200 g uzeného tempehu

1 cibule

4 |zice slunecnicového oleje
2 starsi rohliky

6 Izic Hrasky na zahustovani
200 ml vody

1 1zicka soli

hrst petrzelky

. Na ghi osmahnéte na kolec¢ka nakrajenou

cibuli, po chvilce pfidejte nahrubo nastrou-
hané fepy a restujte cca 5 minut.

. Pridejte bobkové listy, balsamiko, nové ko-

feni, bujon a zalijte 1,5 litrem vody. Vat-
te alespori 30 minut i déle, aby se zelenina
poradné€ vyvaftila. Vyvar slijte.

. Pripravte si knedliCky: na kostky nakraje-

nou cibuli osmahnéte, pfidejte na kosticky
nakrajeny tempeh a chvili¢ku restujte. Pfi-
dejte na malé kosti¢ky nakrdjené rohliky,
nasekanou petrzelku a osolte. Zalijte Hras-
kou rozmichanou ve vodé, promichejte

a nechte ulezet 15 minut. Vlhkyma ruka-
ma tvarujte vétsi knedli¢ky (cca 3,5 cm

v prumeéru), dejte do vrouci vody a var-

te cca 7 minut. (Kdybyste je vafili v po-
1évce, polévka by se zakalila.)

ST

Fazole ¢ervena
ledvina sterilovana
bio, BIO IDEA,
4009

Cotka cervena
pulena bio,
COUNTRY LIFE,
500g

4.

5.

5x JINAK

Polévku ochutte umeoctem, lahtidkovym

drozdim, pfipadné jesté balsamikem. Chut

by méla byt slano-sladko-kyseld, asi jako

borse.

Na talif dejte na jednu porci 3 knedlicky,
prelijte polévkou, ozdobte zelenymi bylin-
kami.

B PYeK REGER T

Bujon zeleninovy
Wurzl bio, EDEN,

knedli¢ky vyzkousejte i jako pfilohu nebo se
zelim, jsou skvélé

pokud chcete zeleninu v polévce, dejte ji
do vyvaru Cerstvé nakradjenou a povarte, aby
byla al dente

pokud neméte cas délat knedlicky, dejte

do polévky vafené nebo

sterilované fazole

nebo cizrnu

Umeocet,
COUNTRY LIFE,
500ml

Prepusténé
maslo GHI bio,
COUNTRY LIFE,
220ml

66g
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® NOVY DESIGN

® BIO KVALITA

® ORIGINAL Z JAPONSKA

© PRAVIDELNE TESTOVANY

® MOZNOST PRODEJE PO KUSECH

3. ROCNIK NEJVETSI FOOD2)

| KO N,F"E R‘E N C E . VYZIVOVE TRENDY 21. STOLETI
I O VYZIVE NA TEMA:

PECENI - VAREN{ - SMAZENI

MARINADY - NA SALATY DétSké VYiiva

Olej s vlini masla a ofisku! V BIO kvalité -
a bez pfidanych aromat. Ghi olej je no- 8. 4. 2017, PVA Letnany
vinkou, kterd v sobé spojuje prfednosti
kvalitniho slune¢nicového oleje ajemného
masla Ghi. Uren je zejména pro vSestran-
né pouziti v teplé i studené kuchyni.

ol v
e A
&
vy e
E * Vhodna vyZiva v rliznych obdobich véku ditéte
* STRAVA vs. NESNASENLIVOST u déti na r(izné druhy potravin
s 0 « Latky v potravinach, které ovliviujici détské chovani
* Doporucené, nedoporucené potraviny v rdmci vyzivy déti
PECEN( - VAREN( - SMAZENI( . Stravva ve Skolnich jidelnach — Jak jist doma
a ve Skole? Y
Zlaty poklad ve vasikuchyni. Jemny a Cisty
maselny tuk ziskany z poctivého ceské- www.food21.cz
ho maésla, patfi mezi nejhodnotnéjsi tuky . : v
viibec a je vice nez vhodny pro pouziti www.facebook.com/konferencefood21 BITTER COLA

v teplé i studené kuchyni.

SLEVA 300 KC NA VSTUPENKU

pfi zadani kédu ,CountryLife“ na www.food21.cz/vstupenky
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SERIAL

Farma Olesn4 v jiznich Cechach zatim je§té neprodukuje biozeleninu,
prestoze podle zdsad ekologického zeméd€lstvi hospodati. Nachéazi
se totiZ v tzv. pfechodném obdobi. Tim musi projit kazd4 farma, kte-
ra chce pro svou produkci ziskat certifikaci bio. Jde o dvouleté obdo-
bi, které slouZi k tomu, aby se ptida ocistila od pfedchozi zatéZe, kdy
se zde hospodarilo béZnym zplisobem za pouZiti riznych chemickych
prostredki - napt. hnojiv, prostfedki proti chorobam a sktidctim
nebo postriki proti pleveltim.

Olesnou jsme si nevybrali ndhodou. Prave tady jsme totiZ méli
moznost mluvit ne s jednim, ale rovnou se dvéma lidmi z oboru -
s Lenkou KfiZovou, vystudovanou zeméd€lkyni, ktera se ekologic-
kému zemédé€lstvi vénuje uz 10 let a zdejsi farmu vede, a s Tomasem
Zidkem, odbornikem na ekologické zemédé€lstvi a jednim z jeho prti-
kopnikl u nas. Také jsme vam cht€li ukazat, kde a jak se péstuje zele-
nina z pfechodného obdobi, se kterou se v prodejnach zdravé vyzivy
setkavdte (prodava se v prodejnach Country Life a dalsich obchodech,
které odebiraji zeleninu z velkoobchodu CL).

V Ole$né péstuji teplomilnou zeleninu ve f6liovnicich a jsou pra-
vé v polovin€ prechodného obdobi. V roce 2016 absolvovali jeden rok
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Tam, kde se
hospodari
ekologicky

Vite, jaky je rozdil mezi béznym zemédélcem

a ekozemédélcem? Ten druhy strika svoje pole v noci.
Tak tenhle ,vtip” si musel kazdy, kdo se pohybuje okolo
ekologického zemédélstvi, vyslechnout snad stokrat.
Pritom pravé nulové pouzivani umélych pesticidd je
jedna ze zékladnich véci, kterou ekologické zemédélstvi
spotrebiteldm garantuje. Vypravili jsme se na jednu
konkrétni zeleninovou farmu, abychom se podivali

a slyseli, jak vypada ekologické péstovania v ¢em se od
néj bézna konvencni praxe nejvic odlisuje.

ekologického hospodareni a na ten druhy se chystaji. Vyjimkou je par
starSich foliovnik, které si uz odtocily sezony dvé a v roce 2017 tedy
uz budou produkovat certifikovanou biozeleninu.

Na farmu jsme se spolu s fotografkou vypravily na zacatku lori-
ského zafi a od prvni chvile ndm tu bylo dobfe. PfestoZe farma je
predevsim velkou plochou pokrytou obrovskymi féliovymi skleni-
ky, pusobi témér idylicky. Ze tfi stran je obklopena lesem, na ¢tvr-
té strané ji zdobi zdhonky s okrasnymi kefi a dfevinami (Ole$na je
aredl byvalé okrasné §kolky) a hned za nimi je schovany rybnik, ze
kterého farma bere vodu. A kdyZ navic vite, Ze se tu hospodafi Setr-
né a odpovédné k prirodé€, tak prosté citite, Ze jste se ocitli na dob-
rém misté.

TAJEMSTVi CHERRY RAJCAT

S nasimi milymi hostiteli jsme se hned vypravili na obhlidku farmy
a prvni pfisly na fadu féliovniky s raj¢aty. Prvni moji otdzkou tedy
logicky bylo: jak se 1isi péstovani biorajcat a rajc¢at konvenc¢nich?
~Pokud jde o rajcata prodavand v supermarketech, je to ve velké vét-



§iné zelenina péstovand hydroponicky, kdy jsou korinky rostliny
namoceny v roztoku Zivin,” fikd pan Zidek. Rajéatim se pfisvécuje

a ona tak plodi cely rok. Jeden ketik dortista do délky 15 metrti a za
rok méa vynos kolem 80 kg. Podobné se hydroponicky péstuji i vS§ech-
ny saldty, rukola a taky fedkvicky. Proto jsou ty z obchodu tak Cis-
toucké, se zeminou se nikdy nepotkaly. Hydroponie je nejvic roz-
Sifena v Italii, Holandsku, Spanélsku, Turecku, ale hydroponické
skleniky se pry uz buduji i u nas. ,,My jednoduse navezeme do skle-
nikd kompost
a substrat

z péstova-

ni Zampio-
nt a do toho
ptedpéstova-
nou sadbu za-
sadime. Z jed-
noho kefiku
pak sklidime
asi 5 kg rajcat
za sezonu. UZ
jen na tom je
vidét, Ze cena
supermarke-
tovych rajcat
musi byt né-
kde uplné jin-
de, neZ cena
téch nasich.”
Nékde jinde je
ovSem i chut,
jak v§ichni
vime... A jak
je to s rajca-
ty péstovany-
mi normal-
né v pudé, kde
tam je nejveét-
§i rozdil mezi
bio a béZnymi? ,Rozhodné v pouZivanych pfipravcich.” Pan Zidek
vysvétluje, Ze na konvenc¢ni rajcata se kazdych 14 dnu aplikuje po-
stfik jednak proti plisni a jednak na hubeni mSic. Pfi ekologickém
péstovani proti plisni pouZivaji tzv. biogenni prvky, hlavn€ na bazi
siry, vapna nebo médi, které dokazi nastup plisné€ oddalit. Nejsou ale
tak ucinné jako syntetické pfipravky, a proto sezona biorajcat kon-
¢i na podzim o néco dfive neZ u téch béZnych, celkove trva asi 3 mé-
sice. Proti $klidctim tu pouZivaji hlavné Zivé predatory, konkrétné se
msSicemi si nejlip poradi dravé vosicky. Pravé ochranu rostlin pomo-
ci predatorti si pan Zidek hodn€ pochvaluje a béhem povidani se k ni
nékolikrat vraci. ,Na zacatku 90. let, kdy jsem s ekologickym zemeé-
délstvim zacinal, tyhle moZnosti viibec nebyly. Dnes je to pro eko-
zemédélce vyznamna pomoc.” Ptam se, jestli se konvencni rajcata
oSetfuji jesté néjak. Pani KfiZova chvili pfemysli a pak fekne néco,
co leckoho asi pfekvapi: cherry raj¢atka se sttikaji, aby vSechny plo-
dy dozraly najednou a v obchodech se mohly prodavat celé hrozny.
Chvili pfemitame, na jakém principu takovy pripravek asi fungu-

je. Pravdépodobné pozdrzi dozravani prvnich kulicek a pak dozraji
vSechny naraz, ¥ika vedouci farmy.

Foto © Veronika Elfmarkova

Jsou zvykld dozrdvat je postupné. Pokud se nepo-
strikaji chemickymi prostiedky.

SERIAL

KVETAK OPRAVDU RADEJI JEN BIO

Kdyz Cloveék slysi, co vSechno se pfi p€stovani konvenénich rajcat

déje, nabizi se otazka, jestli jsou na tom praveé rajcata nejhtlit. Na jaké

plodiny se aplikuje nejvic umélych pesticidi? Odpovéd pana Zid-

ka opét pfekvapi, ale moZn4d jen toho, kdo sdm neprovozuje doma za-

hréadku bez chemie. ,Nejhorsi je kvétdk. Ten byva napaden mnoha

raznymi $kidci, pochutnavaji si na ném housenky, na jate jej konzu-
muji dfepcici a blyskacci, nosatec déla na kvétaku Cerné teCky. Proti
tomu vSemu se kvétak intenzivné oSetfuje riznymi syntetickymi pfi-
pravky.“ Hmm, a co brokolice, takova superzdrava zelenina, je na tom
taky tak Spatné€? ,,Ano i ne. VSechny brukvovité plodiny trpi podob-
nymi problémy, ale brokoli-
ce roste rychleji a nebyva to-
likrat za sezonu oSetfovana.”
Krasnou ekologicky pésto-
vanou brokolici koneckoncti
v 1ét€ sklidili i tady v Oles-
né. Na ochranu brukvovitych rostlin tu maji pfipravenou netkanou
textilii, neemovy olej a predatory, pouZzivaji se i pfirodni biocidy na
bézi pyrethra, latky vyrobené z exotickych druhti kopretin. Letos ale
meéli $tésti, na brokolici nemuseli pouZit skoro nic, dostate¢né ji totiz
ochrdnil fakt, Ze byla schovand ve féliovniku.

Co dal, jesté néco se v dnesnim svét€ a s rostlinami v jejich dnes-
ni podobé intenzivné oSetfuje? S velkym mnoZstvim chemického po-
stfiku se pry pracuje pfi péstovani chmele, intenzivné ho totiZ na-
padaji mSice. Biochmel se vypéstovat sice dé, ale v soucasné krajiné
hodné obtizné. Ekozemédélci se totiZ museji uchylovat do oblas-
ti, kde se konven¢ni chmel nepéstuje, jenZe tam se mu zase neda-
ti. Spatné je to také s fepkou. Ta totiZ chutnd véem moZnym druhtim
hmyzu. Napadad ji napf. dfepcik, coZ je velmi svizné zvitatko, které
skace z pole na pole a dokaZe rychle napachat velké §kody. Proto se
pesticidy aplikuji aZ 15x za sezonu, tésné pfed sklizni se také pouZiva
ptipravek, ktery SeSule zalepi, aby z nich semena nevypadala. TakzZe
vSechna ta pole fepky jsou vlastné jedova pole. ,Divim se, Ze ta pole
nesviti,” s trochou nadsazky konstatuje pani K¥izova.

A z druhé strany, které plodiny se neoSetfuji viibec nebo malo
a proto je ekologické péstovani snadné? Lusténiny, odpovidd pan

V konvenénim zemédélstvi
se stfika prakticky dplné
vSechno, tfeba i stromy
péstované na orechy.

¥ gr.;v‘{q V
%

Vsoucasné dobé tu maji 1 ha foliovnikii a péstuji okolo 30 druhii zele-
niny.
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SERIAL

Zidek. U téch je potfeba prakticky jen regulovat plevel. A pak vysoce
aromatické bylinky, které Skiidce dokdZi samy odradit. Pomérné snad-
no se bez chemie péstuje také Cervena fepa. A co brambory, napada
meé. ,Nemame s nimi Zddné vétsi problémy, ale v konvenci se oSetfuji
i ony, hlavné proti mandelince a proti plisni. Ne sice moc, ale pouZité
latky se v brambordach pomérné dost ukladaji,” odpovidaji oba. ,Je vii-
bec néco, co se ani v béZném zemédélstvi chemicky neosSetfuje, proto-
Ze to prosté neni potfeba?”, ptam se. , St¥ikd se prakticky uplné vSech-
no, tfeba i stromy pé&stované na ofechy (u nich je to proti cervivosti).
Kdyz nic jiného, tak se postfiky pouzivaji preventivné. Chemické pti-
pravky nejsou tak drahé a pro zemédélce je jednodussi pouzit je, nez

X«

riskovat ztraty na urodé,” konstatuje vedouci farmy.

ODOLNE ODRUDY ANO, ALE PREDATORI
ZNAMENAJI Vic

V dalsich féliovnicich se kochame pohledem na krasné papriky, kte-
rych tu vypéstovali n€kolik druhi vCetné kapie a fialové papriky, vidi-
me bazalku, rizné druhy salatu, Spenat, fedkvicky, okurky, velijaké
druhy dyni a také krasné lilky. A znovu se vracime k tématu ekolo-
gické zemédélstvi jako hospodareni bez pesticidi. Jaké dalsi metody
ekozemédélci pouZzivaji? Jaky vyznam ma napf. vyuZivani odolnych
odrtid rostlin, at uz ptivodnich nebo nové vyslechténych? Tohoto té-
matu jsme se béhem povidani zatim dotkli jen okrajové. ,Vyznam to
ma velky, je to zdklad, na druhou stranu to mad své limity. Samozrej-
mé, Ze se vzdy snazime vybirat silné odolné odriidy, byt tfeba nemu-
seji mit tak velké vynosy apod. Ale je tu nékolik problému*, vysvéetlu-
ji oba. Jednak nabidka semen je omezen4, tézko se hledaji a je potfeba
peclivé vybirat. Dal$i nevyhoda je v tom, Ze muiZe jit jen o doCasné fe-
Seni - rostlina, kterd je napf. odolna vii¢i néjaké chorobé, si tuto vlast-
nost neudrZi dlouho, pfi systematickém péstovani choroba jeji odol-
nost dfiv nebo
pozdéji prora-
zi. A pak se také
stava, Ze rostlina
rezistentni vaci
chorobdm nebo
Skidcim mé na
druhé strané né-
jaké vlastnosti,
které ji diskvali-
fikuji. Ma t¥eba
horsi chut. Nebo
jinou vadu. To

je priklad ma-
sitych a zajima-
vé tvarovanych

i zbarvenych raj-
cat, kterd tu také
péstuji. Chutoveé
jsou vynikajici,
ale maji nulovou
skladovatelnost,
praskaji uz na
ketiku. To ne-
musi vadit né-
komu, kdo si je

Foto © Veronika Elfmarkova

Paprika je jedna z hlavnich plodin, kterou
v Olesné péstuji.
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Larva pestienky, kterd podobné jako vosicka poZird msice.

péstuje doma na zahradce pro vlastni potfebu, ale pro zemédélce, kte-
1y je potfebuje prodat na trhu nebo dokonce dodat do velkoobchodu,
to je problém zdsadni.

Jaké jsou tedy dal$i pouZitelné metody? Pan Zidek se vraci k pre-
détortim a fik4, Ze pravé tudy vede podle néj cesta. ,,PouZiti predato-
ri bude fungovat vzdycky, Sktidci si na n€ nemohou zvyknout, zadna
rezistence nehrozi. Pouzivime napt. zminéné dravé vosicky, ale také
zlatoocka a staré zndmé slu-
nécko sedmite¢né. Je zaji-
mavé, Ze preddtofi se daji
pouzit i jako prevence proti
plisnim. Existuji dravé hou-
by, které nasttikate na list,
ony si tam sedi, nic ned€laji,
ale pokud na rostliné prista-
ne spora néjaké jiné houby,
zlikviduji ji.“ Systematické
vyuzivani zivych predatort
je véci posledni doby, jak uz zaznélo na zacatku, pred dvaceti lety nic
takového nebylo. VySlechténi a mnoZeni preddtorti je ale drahd zéleZi-
tost a prozatim se koncentruje do laboratofi v Némecku a Velké Brita-
nii. Na mou otazku, zda predatofi pfece jen nemaji n€jaké nevyhody,
se ovsem dozvidam, Ze bohuzel ano. Daji se pouzivat jen v sklenicich
a féliovnicich. Na poli by vdm jednoduse brzy ulet€li jinam. Sice ani
foliovniky nejsou plné uzaviené, ty zdejsi se v ramci regulace teploty
samy automaticky oteviraji, ale dokud tu maji predatoti dost potravy,
je pro né jednodusi zustat tady.

Co se tyce plevele, v ekozemédélstvi spoléhaji na starou dobrou
ruéni préaci. Pfi ochrané plodin proti rliznym chorobdam pak pouZiva-
ji biocidni pripravky, o kterych padla zminka dfive. Nejvic se ale kla-
de diiraz na dobrou kondici rostlin. ,Prvotnim a zakladnim principem
ekologického zeméd€lstvi, na kterém se nikdy nic nezméni, je kvalitni
ozivena puda. Jen z takové plidy mohou vyrtist zdravé a odolné rost-
liny. To méte jako u lidi. Clovék, jehoZ strava je vyvaZen4 a plna viech
potfebnych Zivin, bude mnohem odoln€jsi nez ten, ktery nema dob-
rou Zivotospravu a laduje se cukrem nebo tukem.” To pan Zidek pfi-
rovnava k tomu, kdyz do ptlidy a tedy rostlin pumpujeme dusik (takové
rostliny pak pry obzvlast chutnaji msicim). Piida na béZném poli je tak
¢asto vyCerpand, neziva (chybi cely slozity ekosystém, ktery ve zdravé

Odhaduje se, ze za
poslednich 200 let jsme
zdecimovali objem
zpévného ptactva na 5 %
plvodniho mnozZstvi. To
uz je néjaka sila sbéracl
msic, kterd ndm tu dnes
chybi.

Foto © Veronika Elfmarkovéa



pudeé funguje) a nadopovana zminénym dusikem. V ekologickém ze-
meédélstvi naopak ptidu hyckaji. V Olesné pracuji jen s kompostem a se
substratem z pé€stovani Zampionu, obecné se vSak miiZe pfihnojovat
moctivkou a hnojem. U nich sice teoreticky také hrozi pfehnojeni du-
sikem, ale v praxi

s tim pry problém =
nebyva. "1._
POLE JAKO q "
BUFET -

_
Ekologické zemé- ., \
délstvi nékdy byva = .

vt néldy by S

vnimdano jako né- "'-"-T.‘._";‘ =
vrat k tradiénim :__--.._"‘::_- = ' A
metodam hospoda- ——— __-——ﬁ___'__
feni, navrat k zemeé- _——
délstvi, jaké byvalo —
k.dylsi. Jini na}olv)ak E— - == —
vidi ekozemedéel- | —
stvi jako obor, ktery ———
vyuZivd modernich —
poznatkd a postu- ———

|

pu. Jak to vnima-
ji v Ole$né? ,Tak
itak. Napf. sys-
tematické vyuZzi-
ti dravého hmyzu
je moderni zaleZitosti, ale vezméte si, Ze tim jen nahrazujeme néco, co
tady dfiv ptirozen€ bylo,” fika Tomas Zidek. ,,Odhaduje se, Ze za po-
slednich 200 let jsme zdecimovali objem zp€vného ptactva na 5 % pu-
vodniho mnozstvi. To uz je n€jaka sila sbéract msic, ktera nam tu dnes
chybi. A tak to musime nahradit néjakou dravou vosi¢kou nebo jinymi
preddtory. Ale protoZe na otevieném prostoru to s nimi nejde, uchylu-
jeme se do skleniku nebo féliovniku. Chceme hospodafit pfirozenymi
metodami, ale Uplné ptivodnim zptlisobem to uz nejde, protoze uz tu
nemame puvodni krajinu.“ A pak spolu s pani KfiZovou shrnuji zaklad-
ni problém novodobého intenzivniho zeméde€lstvi: ,Vezméte si, jak
driv krajina vypadala. Jedno malé pole téhle plodiny, vedle n€j policko
sjinou plodinou a tak d4l. Sktidce priletél, trochu se najedl, ale zase to-
lik obzivy mu to malé policko neposkytlo, takZe se ani moc nepomno-
Zil. Navic v remizcich, které oddélovaly jednotliva policka, Zilo spous-

Foto © Otakar Jirdnek

Lenka KriZovd

SERIAL

ta ptaku, ktefi si s nim brzy poradili. My jsme z poli udélali vyslovené
bufet. Skidce pfilitne, m4 tu stovky a stovky metrii své oblibené po-
travy, ma tu klid, protoZe ptaku je malo a stejn€ by neméli kde na poli
prezivat. V tu chvili pak opravdu nezbyva nic jiného, nez nasadit tézké
zbrané ve formé intenzivnich umeélych postfikii“. Anebo se pokusit po-
stupné znovu vybudovat ptivodni krajinu. A neZ se to podafi, v rdmci
mozZnosti hospodafit pfirozen€ v odzéch ekologickych farem.

STALE JESTE MALO

Praci ekozeméde€lcu nastésti oceriuje stdle vice spotfebiteld, poptav-
ka roste, ale bolesti biopotravin zustéva, Ze jsou oproti konvenéni pro-
dukeci ¢asto mnohondsobné drazsi. Kdyz na chvili odhlédneme od
faktu, Ze to konvenc¢ni potraviny jsou nepfirozené levné a vdéci za to
itomu, Ze do jejich ceny nikdo nezapocitava externality jako zni¢ené
zivotni prostfedi, v ¢em tkvi hlavni divod vysoké ceny biopotravin,
resp. biozeleniny konkrétné? MtiZe za to vysoky podil ru¢ni prace?
Mensi vynosy? ,,Men$i vynosy opravdu mame, jak jsem o tom mluvil
napt. u rajcat. Ale hlavni problém vidim nékde jinde. V8echno déla-
me sami a v malém. Kdyz chceme nasi zeleninu dostat do Prahy, mu-
sime ji tam sami odvézt a protoZe jsme mali a poptavka stale pomérné
nizka, vezeme nékolik malo desitek kilo zeleniny. Konvence jede v ne-
srovnateln€ vétSich objemech, maji plné rozvinuty logisticky systém,
ktery zahrnuje vSe od zpracoven a skladti po dopravu a distribuci. Ty-
hle naklady tedy sniZili na minimum, a to se pak odrazi na cené velmi
vyrazné€.” To v§ak neni aZ tak Spatnd zprava. Znamend to, Ze s rostou-
cim zajmem o bio se jeho cena bude moct sniZovat.

Nase navstéva se chyli ke konci. Jaké plany mate na dalsi rok,
ptam se. ,Uvazujeme o vybudovani malé zpracovny rajcat, kterd by
feSila nadbytek produkce v letnim obdobi. Plodiny planujeme stejné
jako letos, hlavni plodinou budou opét rajcata a papriky. Jako novin-
ku bychom radi vyzkouseli pé€stovani medvédiho Cesneku a také né-
kterych vytrvalych bylin, naptiklad rebarbory. A chceme vyzkouset
kofeninovou papriku uréenou na suSeni a mleti, kterou tady u nds ni-
kdo nedéld. Prodévali bychom ji su§enou vcelku, kazdy si ji pak podle
potfeby namele. Takova paprika je krasné Cervena a aromatickd, kdyz
si pak z ni udélate paprikas nebo gulads, nema to chybu. Letos jsem ji
péstoval u sebe doma, vlastné jsem mél v celém skleniku jenom tuh-
le papriku. © TéSim se, Ze to pristi rok rozjedeme tady,” usmivd se pan
Zidek. Tak to se my té€sime také, dékujeme za nesmirné zajimavé povi-
ddani a pfejeme hodné sil do dalsi sezony!

Mgr. Lubomira Chlumskd

DOBROTY |
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Kofeni déla jidlo chutnéjsim a zajimaveéjsim. Praktické pyramidky s vybérem étyF druhi smési
biokoreni jednoduse vhodte do hrnce, povarte spolu s pokrmem a pred servirovanim vytahnéte ven.
Hotovo! Uz zadné hledani kuliéek pepre ¢i hrebicku.
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rucni prace jsou hodnoty, které se s laskou a péci promitaji do finalnich produkta.
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Zima si o trochu

té aromaterapie
vyslovené rika.
Spravny olejicek ulevi
pfi nachlazeni nebo
pomUze zahnat zimnf{
chmury. A proto je
tento kosmeticky
koutek pravé o tom,

co to aromaterapie
vlastné je a jaké
éterické oleje jsou
nejlepsi, aspon podle
nas.
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1. ETERICKE OLEJE

A AROMAPERAPIE

Eterické oleje jsou vonné l4tky, které se zis-
kévaji z rostlin. PIni v nich spoustu duleZi-
tych funkei — napt. 1dkaji opylujici hmyz nebo
chréni rostlinu diky svym antibakterialnim,
antivirovym a protiplisfiovym slozkdm. Jsou
to latky siln€ aromatické, vnimame je tedy
nasimi ¢ichovymi a chutovymi burikami. Po-
kud je pouZivdme nejen k tomu, aby néco
ovon€ly nebo ochutily, ale také pro docile-

ni terapeutického ucinku na nas organizmus,
fikd se tomu aromaterapie.

Eterické nebo také esencialni oleje (EO)
jsou za pokojové teploty tékaveé, velmi snad-
no se tedy odparuji. Pfi spravném sklado-
vani — hlavné v temnu a uzaviené nadobé -
vSak vétSinou bez problému vydrZi mnoho
let. Vyjimkou jsou oleje z citrusovych plodu,
které po otevieni vydrZi asi rok, pak mohou
oxidovat.

2. CO AROMATERAPIE DOKAZE
Nekteti fikaji, Ze maximalné zlepsi nala-

du, jini povaZzuji aromaterapeutické pfiprav-
ky za plnohodnotné 1é¢ivé prostfedky. Tento
rozpor muZe byt do velké miry zpusoben tim,

aterapie

]

Atbre & thé

imE Fasi NTHLLE
 dmoryrii

jak odlisn€ se v moderni dobé€ vyvijel pohled
na éterické oleje v rliznych zemich.

Historie éterickych olejti je dlouha, prvni
jednoduchou soupravu pro destilaci éteric-
kého oleje pry sestavili ve starovékém Egyp-
té. Moderni aromaterapie se v§ak datuje az
od prvni tfetiny 20. stoleti. Francouzsky che-
mik René-Maurice Gattefossé tehdy zkoumal
éterické oleje pro ucely parfumerského pru-
myslu, ¢im dal tim vic se vSak zajimal i o je-
jich 1écebné ticinky. Zlomovym zaZitkem pro
néj bylo, kdyZ si v laboratofi oSkliveé popa-

lil ruku a rychle se rozvijejici infekci a riziko
gangrény se mu podafrilo zastavit aplikova-
nim levandulového oleje na ranu. V nasle-
dujicich letech publikoval o aromaterapii
nékolik knih a spolupracoval s 1ékafi, ktefi

v prubéhu prvni sveétové valky oSetfovali rany
zranénych vojaki. Antibiotika tehdy jesté ne-
existovala a éterické oleje Casto zachratiova-
ly Zivoty.

Skute¢nym prakopnikem moderni vé-
decky orientované aromaterapie byl ale jiny
Francouz, Jean Valnet. Jako armadni 1éka¥
vyzkousSel ucinky éterickych olejt pfi oSetro-
vani vojaku ve vélce v Indoc¢iné. Byl velkym
stoupencem pouziti éterickych olejii v me-
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diciné a publikoval mnoho knih, kterymi se
snazil zprostfedkovat informace o jejich 1é-
¢ebnych ucincich Siroké verejnosti.

Po Valnetovi se aromaterapie zacala ubi-
rat nékolika rliznymi smeéry. Francouzi po-
kracovali v medicinském, radikalnéjSim pti-
stupu, kde své dulezité misto ma i uzivani EO
vnitfné. ,,Anglickd Skola“ se orientovala spise
na vnimani aromaterapie jako soucast well-
ness, daleZitou roli hraje pouZiti olejti pti ma-
saZi. A ,némecka Skola“ preferuje pouZiti EO
formou inhalace (aromalampy). Dnes je tako-

™,

HiuILE ESSEMTILE
CHEMOTYFE

vé geografické rozloZeni spiSe symbolické, ale
rozdilné pohledy porad existuji.

Némecka skola, to je jako pla-
tonické laska, nemuizou z toho
vzejit déti. Anglicka skola je
jako flirt, z toho se také dité ne-
narodi. Oproti tomu francouz-
ska skola do toho jde naplno.
A z toho uz se déti rodi. Daniel
Pénoél, aromaterapeut.

Dnes mame k dispozici metody, kterymi umi-
me zjistit pfesné chemické sloZeni éterickych
oleju (pomoci tzv. plynové chromatografie)

a zkoumat jejich 1é¢ebné ticinky na organiz-
mus (zkoumad se napt. ué¢innost EO na rtizné
kmeny bakterii, EEG vySetfeni zase ukazuji,
jakym zptisobem aplikace olejti ovliviiuje ak-
tivitu riznych ¢asti mozku). Pomérné€ inten-
zivni védecky vyzkum probiha poslednich 15
let a nasvédcuje tomu, Ze aromaterapie ma

v medicin€ svoje misto.

3. VYBRANE ETERICKE OLEJE
Eterickych olejti existuje nékolik tisic a t&ch
nejznameéjsich je kolem padeséti. Kazdy

z nich se pfitom vyznacuje Sirokym spekt-
rem ucinku. V této kapitolce se budeme vé-
novat jen olejiim, které mame sami vyzkouse-
né a které nam funguji, a doporucovat zptisob
uzivani, ktery se nam osvédcil. Pfesné davko-
vani a zpusob uZiti najdete v tabulce na str. 35.

LEVANDULE
Lavandula angustifolia - nemohli jsme zacit
Zadnym jinym éterickym olejem. Levandule
vyborné podporuje hojeni kiiZe pfi popalent,
poskrabani, odfeninach nebo spaleni od slun-
ce, pomahd urychlit hojeni jizev po operacich.
Na malé plochy se mtiZe nanaSet nefedé-
n4é, na vétSich plochach radéji v nosném oleji
(i proto, Ze by pokozku vysusovala).
Levandule se tradicné povaZzuje za olej
uklidiujici a protistresovy. Na koho levandu-
le v tomto sméru nezabird, zkuste EO z cit-
ronu, ten sice neutlumuje, spiSe povzbuzuje,
ale pri pokusech dokazal snizit hladinu stre-
sovych hormond.

RAVINTSARA
Cinnamonum camphora - jeden z oleji, ktery
ma nejen antibakteridlni, ale i velmi silné an-
tivirové ucinky. Proto dobte funguje pfi pre-
venci i 1é¢bé chfipky a sezonnich virdz. Je to
nas bezkonkurencn€ nejoblibenéjsi olej. Po-
uzivame ho vSemi zptisoby - vnitfné, formou
masazi, koupeli i inhalovani. Pozor, neplést
s olejem ravensara (Ravensara aromatica).
Ravintsara se ziskava z list a kiry stromu
zvaného kafrovnik 1ékarsky, konkrétné z vari-
anty rostouci na Madagaskaru.

Dalsi oleje s antivirovymi ucinky jsou tea
tree, tymian, levandule, skofice, niaouli a eu-
kalyptus radiata.

TEA TREE

Melaleuca alternifolia - olej dobte zna-

my svymi antibakterialnimi, desinfek¢nimi
a protiplisnovymi ucinky. Je to takovy uni-
verzalni pomocnik. Je dobry na dezinfekci
ranek (poskrabani, postipani hmyzem) a na-
sledné zklidnéni pokozky, patfi proto do ba-
tohu na vylet (tim spiSe, Ze funguje o jako re-
pelent). V pripadé chfipek a ,,rymicek” se tea
tree da pouzivat podobné jak ravintsara —
jako lécba i prevence. Dobre funguje jako dez-
infekce pfi uklidu domdcnosti a prani (viz ta-
bulka) nebo v pfipadé vyskytu plisni.

MANDARINKA, POMERANC

Citrus reticulata, Citrus sinensis — bezkonku-
renéni pro vytvoreni dobré ndlady a provone€-
ni domacnosti. Na podzim a v zimé davaime

KOSMETICKY KOUTEK

do aromalamp a difuzérd. Pfidavame do vody
na vytirani podlahy. Pro ovonéni pradla lze
také pridat do posledniho méchani.

EUKALYPTUS RADIATA

Eucalyptus radiata — funguje na nachlaze-

ni podobné jako ravintsara a tea tree, ale da
se v aromalampé pouzit uz u malych mimi-
nek, s uspéchem mame vyzkouseno na kasel
u 7tydenniho miminka. Také miiZete pouZit
preventivné do aromalampy, kdyz cekate kas-
laci détskou navstévu.

CLIMAROME

Smés péti éterickych oleju v alkoholu formu-
lovana Jeanem Valnetem. Vyborna a desetile-
timi proveérena kombinace k 1éCbé a prevenci
chfipek a nachlazeni. PouZiva se pfimo, mno-
ha raznymi zpusoby - stfiknéte na kapesnik
a inhalujte, naneste na hrud a ramena a vti-
rejte, nakapejte vecer na polstar. Spolu s éte-
rickym olejem ravintsara jde o natolik u¢inné
pripravky, Ze firma Country Life jiZ roky pfi-
spiva svym zameéstnanciim na jejich nakup.

NOSNI OLEJ

Vyrabi ho napfiklad Nobilis Tilia. Vyborné
oSetfi nosni sliznici, chrani ji pfed suchym
vzduchem ve vytapénych mistnostech. Pri

NA CO SI DAT POZOR

¢ Kupujte pouze kvalitni éterické oleje
od provérenych vyrobcu.
Doporucéujeme pouzivat oleje
v biokvalité. Byliny, kvétiny, ovoce
a jiné rostliny, které slouzi k vyrobé
EO, se v konvenénim zemédélstvi béz-
né strikaji rdznymi druhy pesticidi. My
pouzivame francouzské bio éterické
oleje Cosbionat Docteur Valnet.
Tzv. vonné oleje, vonné kompozice
nebo oleje do aromalampy nejsou
éterické oleje, ale nejéastéji jde o syn-
tetické oleje se syntetickou parfemaci.
Takové vyrobky nemaji zadné terapeu-
tické acinky.

Eterické oleje jsou velmi silné prepa-

raty, méjte k nim respekt. Pri nevhod-
ném zachazeni (hlavné prilis vysokych
dévkach) riskujete nejen podrazdéni,
které odezni, ale i vznik alergie, kte-
ra, kdyz uz se objevi, je dlouhodoba
nebo i celoZivotn.
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KOSMETICKY KOUTEK

nachlazeni zprichodni nos a poméha zklid-
nit sliznici. Skvéle funguje jako prevence, na-
priklad pfi cestovani dopravnimi prostfedky
v zimé. Pokud je pro vas tento olej prilis sla-
by (je uren i pro malé dé€ti), miiZete do néj
pridat kapku ravintsary, tea tree, eukalyp-
tu, maty nebo borovice. Nebo si olej vyrob-
te sami.

4 JAK ETERICKE OLEJE POUZIVAT
A REDIT

Jsou zékladni tfi typy aplikace éterickych
oleju - inhalace (pouziti aromalampy nebo
difuzéru, inhalace s horkou vodou, inhalace

z kapesniku), vnéjSi pouZiti (potirani, ma-
saz, koupel/sprcha) a vnitfni pouZiti. VSech-
ny tti postupy maji za vysledek, Ze se sloZky
éterickych olejt objevi v krvi (napf. po ma-
sazi s éterickym olejem z levandule se slozky
tohoto oleje ukazaly v krvi uz po 5 minutach).
Je tfeba fici, Ze posledni zpusob je relativné
nejvic rizikovy a patfi do rukou zkuSeného
aromaterapeuta nebo prosté ¢lovéka, ktery
Vi, co déla a proc to d€la“. Na né€kolika mis-
tech uvddime moZnosti vnitfniho uZziti EO,
tak jak to doporucuji né€kteti vyznacéni (Cas-
to francouzsti) aromaterapeuti a jak to mame
sami na sobé€ vyzkouseno. V€zte vsak, ze
podle legislativy éterické oleje ne-

jsou ureny k vnitfnimu uZiti.

MASAZE: pouZijte étericky olej roz-
michany v nosném oleji v koncen-
traci 2-3 % (6-9 kapek EO do 10 ml
nosného oleje). PouZzijte koncent-
racil% u déti do 6 let, t€hotnych
Zen (pokud dany olej sméji pouzit)
a starSich lidi.

VTIiRANi DO POSTIZENYCH MIST:
hrudnik pti nachlazeni, svaly

a klouby pfi bolesti - pfi kratkodo-
bém pouZiti miZete zvolit koncen-
traci az10 %.

LOKALNI POUZITI: Stipance, spale-
niny - koncentrace 25-100 %, ne-

KDE NAKOUPITE? :
® Prodejna pfirodnf 3
kosmetiky, Liliové 11, :
Praha 1 3
Dalsi prodejny zdravé
vyzivy a pfirodni 3

kosmetiky, kamenné

i internetové

ce e
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fedéné se sméji pouzit pouze levandulovy
ateatree olej a smési dr. Valneta.

NOSNI OLEJ: do 10 ml mandlového oleje na-
kapejte po 2 kapkach tea tree, ravintsaru a eu-
kalyptus globulus.

KOUPEL: 3-10 kapek EO smichejte se 1Zici
hydrofilniho oleje (nebo mléka nebo medu)
a vlijte do vody ve vane.

AROMALAMPA, DIFUZER: v aromalampé po-
uZijte na 100 ml vody v misticce 4-8 kapek
EO. U difuzéru dodrZujte doporuceni uvede-
né v navodu.

BUDETE POTREBOVAT
VétSinu oleji nemuiZete pouZit pfimo, ale po-
tfebujete k tomu jesté
néco dalsiho. Ete-
rické oleje ne-
jdou misit
s vodou, zato
vsak jsou
rozpustné

JEMNY
Nt oL e

I I R R I I T R e e

od sebe pfirozené oddéli voda (to je kvétova voda neboli hydrolat ¢i hydrosol) a olejova slozka
(étericky olej), ktera plave na povrchu.

I R R R

ceeecsss e
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v oleji, alkoholu a také napf. v tu¢ném mléce
nebo medu.

Pokud chcete aplikovat EO na pokoZku
(masaze, vtirani oleje, oSetfeni ranek a spa-
lenin), poslouzi vim nejlépe rostlinné ole-
je. Nosnym olejem (je nosi¢em pro éteric-
ky olej) muZe byt prakticky jakykoli olej nebo
vosk, z nasi zkusenosti vyborné€ funguje man-
dlovy olej, ktery je jemny, vhodny i pro citli-
vou pokozku a mald miminka.

Pokud chcete EO pouzit v koupeli nebo
ve sprse, poslouzi vam nejlépe hydrofilni
oleje. Jde o oleje s obsahem emulgatoru, tak-
Ze se tento olej misi s vodou, pfi kontaktu s ni
vytvoti jemnou mléénou emulzi. Kromé ¢is-
tého oleje se prodavaji i varianty, kde uz je
néjaky typ éterického oleje pridany. Pokud
nemate doma hydrofilni olej, rozmichejte
EO v 1zici medu nebo mléka a vlijte do vody
ve vaneé.

Pro rozptylovani oleje do vzduchu se tra-
di¢n€ pouZivaji aromalampy, kde se voda
v kalisku ohtivd a poméaha rozptylit EO, kte-
ry je do ni nakapan. Jinou moznosti je pofi-

dit si difuzér. Jde o elektric-

ky pfistroj, ktery rozptyluje
gy
M
&

zvuku zastudena, neo-

hfiva je. My pouZiva-
me difuzér Durance,
najedno naplnéni vy-
drzi vic nez 4 hodiny
a navic zapnuty kras-
né vypada. Nékdy se
uvadi, Ze pfi pouZi-

ti difuzéru si oleje za-
chovaji vétsi ucin-
nost, protoze nejsou
ohfivany. Jini v§ak
argumentuji tim, Ze
vysoka teplota neva-
di, protoZe éterické
oleje samy byly ziska-
ny parni destilaci pfi
teploté varu vody.

EO s vodu pomoci ultra-

e

Emima ot

“eceecs s s et e s s e ces s 0s s

:  JAK SE ETERICKE OLEJE VYRABEJI :

Vétsina éterickych olejd vznikéd parni destilaci. Jak vypadé napft. u levandule? Po sklizni, ktera 3
v Evropé probiha priblizné od poloviny ¢ervence do poloviny srpna, se levandulové vétvicky

nechaji par dni zavadnout. Pri destilaci cirkuluje pres suchou levanduli vodni para a éterické oleje
se do pary uvoliuji. Para se nasledné ochlazuje a tim se opét stane kapalnou. V této kapaliné se i

e e e 00 s s s e e 0 s s s 00 s s s s 000 s s s e e



KOSMETICKY KOUTEK

POUZITI ETERICKYCH OLEJU

Nachlazeni, chripka - 1é¢ba

Nachlazeni, chfipka - 1é¢ba
malych déti

Nachlazeni, chfipka -
prevence

Postipani hmyzem

Poskrébani, popaleni
Spaéleni od slunce

Hojeni jizev

Bolest hlavy, migréna

Snizeni stresu

Repelent

Ztuhlé klouby, namozené
svaly, sportovci

Tézké nohy
Dezinfekce pradla pfi prani
(latkové plinky, zviteci pelisky)

Dezinfekce domacnosti
(podlahy, lednice, plisen
v koupelné)

Bolest zubu

Zlepseni paméti
Nepfijemny pocit po tézkém
jidle

Zanét mocovych cest

Aromatizace oleje do salatu

Provonéni pradla pfi pranf

Provonéni doméacnosti

Ravintsara

(tea tree, eukalyptus

radiata)

Smés Climarome

Nosni olej
Eukalyptus radiata

Nosni olej
Smés Climarome

Nosni olej
Eukalyptus radiata
Tea tree
Levandule
Levandule
Levandule
Levandule

Lavandin super

(Lavandula hybrida

clone super)
Citron

Levandule

Smés Volarome

Tea tree

Smés Flexarome
Smés Tegarome

Tea tree

Tea tree
Hrebicek
Rozmaryn
Grapefruit

Jalovec

Bazalka, oregano,
rozmaryn, citron...
Pomeranc
Mandarinka apod.
Pomeranc¢

Mandarinka apod.

- 1 kapka na jazyk, dlouho cumlejte a velmi pomalu polykejte, az 3x denné
- muzete také smichat s nosnym olejem a potirat ramena a hrudnik

- a/nebo koupel

- a/nebo inhalace s horkou vodou

- stfiknéte na kapesnik a inhalujte
- stiiknéte do rukou a vtirejte do hrudniku

- podle potreby vtirejte do nosnich direk nebo kapejte do nosu

- v aromalampég, pouzijte jen 2 kapky

- viz vyse

- stiiknéte vecer na polstar

- v dopr. prostfedcich, nemocnicich - stfiknéte na kapesnik a inhalujte
- viz vyse

- 2-8 kapek do aromalampy
- rozetiete kapku oleje do postizeného mista

- rozetiete kapku oleje do postizeného mista
- smichejte s nosnym olejem v koncentraci pro maséaze, jemné vetrete do pokozky
- masirujte kapkou oleje, opakujte nékolikrat denné

3 denné 1 kapka na jazyk, velmi pomalu polykejte
(podle aromaterapeuta Michela Vanhove)

- do aromalampy/difuzéru

- aplikujte na odhalenou kizi i na obleéeni, opakujte kazdou hodinu, u déti od 3 let
- nastiikejte okolo vchodu do stanu apod.
(formulovéno J. Valnetem, stejné jako ostatni smési, které zmiriujeme)

- 1 kapkou potrete vnitfni stranu lemu nohavic nebo kratkych rukavd
- smichejte s olejem (mandlovym, merunkovym...) a potirejte odhalena mista

- vtirejte par kapek do postizenych mist, dokud se smés nevstreba
- par kapek vtirejte od kotnikd ke kolentim

- par kapek do posledniho machani (Ize pridat k avivazi)

- par kapek do pfipravku na myti

- 1 kapku na prst a potirejte dasen - znecitlivuje

- 1 kapku na kapesnik nebo 3 kapky do difuzéru, inhalujte 15 minut, prestavka 30
minut, opakujte (podle Roberta Tisseranda)

- 1 kapka na jazyk, velmi pomalu polykejte
(idedlni brat s sebou na dovolenou)

- 1-3 kapky 3x denné po dobu 3 tydnd, zamichejte do IZicky medu, pomalu polykejte
(podle Karla Hadka)

- par kapek do olivového nebo jiného oleje

- par kapek do posledniho machani

- do aromalampy/difuzéru
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NOVINKY NA TRHU
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LUSTENINOVE TESTOVINY EXPLORE CUISINE

Bézné psenicné téstoviny jsou skvélé, nic proti nim. Ale miZou byt téstoviny jesté lepsi? Vyzivnéjsi, bez
lepku, s v&ts§im mnozstvim vlakniny? Mizou, a konecné jsou uz i na éeském trhu. Téstoviny z lusténin

maji jednu velkou pfednost. Jsou tak bohaté na bilkoviny, Ze uz nemusite doplriovat z&dny jiny zdroj
bilkovin, jako byste to délali u béznych téstovin. Stadi pfidat dusenou nebo pecenou zeleninu a méte
kvalitni plnohodnotné jidlo. Jedna porce fazolovych téstovin totiz obsahuje 25 g bilkovin, to je 5x vic nez
u béznych téstovin a zéroveri pllka toho, co médme za den snist. Explore Cuisine vyrabi §pagety, lasagne,

fettucine, vietena a penne, surovinou je bud néktery druh fazoli (¢erné fazole, s6ja, mungo) nebo jina
lusténina (cizrna, Cervena &i zelend cocka). Téstoviny se nerozvéfeji, nelepi, zGstavaji al dente. Maji jemnou
chut, kterd je trochu jina, nez jsme u bé&znych téstovin zvykli, ale

nijak nerusi a neomezuje pouziti téstovin v kuchyni.

e T PORCHI AN - P I —

ORGANIC RED LEI'IT'IL
— SPAGHETTI —

DOPLNKY NA VAREN/
A PECENI BIOVEGAN

Chtéli jste nékdy ozdobit dort a bylo vam lito, ze jedinou volbou
je pouzit bézné cukraiské zdobeni pIné umélych barviv, ztuzenych
tukd a kdovi¢eho jesté? Tuhle obavu mizete nyni hodit za hlavu.
Konecéné pfichéazeji na trh dopliiky na vareni a peéeni Biovegan,

Sortiment je mimoradné Siroky, kromé zminéného zdobenf

a piirodnich barviv (kde G¢inné slozky pochézeji z takovych

surovin jako repa nebo zeleny ¢aj) nas nejvic zaujal napr. zelirovaci

cukr (funguje dobte), rostlinna zelatina agar (v prasku, rychlejsi

V obchodech a jednodussi priprava nez u agaru ve formé vlocek nebo tycinek),
od zacatku pomerancova a citronova kira (u obou krasna viné i chut), mleta

brezna vanilka a vanilkovy cukr (nesrovnatelny s jinymi, jsou v ném kousky

které, jak ndzev napovida, jsou vSechny veganské a v biokvalité. 3
vanilky), svétla i tmava jiska a drozdi. q
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STEVIA

natusweet

Budte fit
S nasimi vyrobky L@

bez cukru. L

Awww.natusweet.cz

Reseni priciny vasich
zdravotnich problémi.

Deprese Parkinson Roztrousena skleréza

Hypertenze

Migrény

Zazivani

Rakovina Imunita v Cukrovka Pohybovy aparat
V nabidce obchodii Country Life ul. Liliova - Praha 1, ul. Francouzska - Praha2,

Dejvice - Praha 6 a dalSich prodejnach zdravého Zivotniho stylu nebo lékarnach.

C|B D [EXk

tisicileté tradice a know how e aromaterapie a bylinna terapie na Cisté prirodni bazi

MA@ A

mimoradna intenzita a sila

v BYLINNE VONNE LAHVICCE

koncentrovany koktejl 100% pfirodnich ingredienci
v BYLINNEM BALZAMU CLASSIC / KLASIK

CO
Control

renomované
evropskeé
certifikace

UVOLNUJE DECH A MYSL

¢ umoznuje zhluboka se nadechnout ...
¢ pro uvolnéni a osvézeni, relaxaci a koncentraci ...

o produktech vcetné krémovych parfémd a prodejni mista na www.prirodniobchod.cz
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EKOLOGICKA DROGERIE ECOGENIC  — g

Z hlediska ekologie nabizi turecké drogerie Ecogenic asi vie, &im se ekodrogerie mize
pysnit. VSechny jeji produkty maji certifikaci Ecogarantie, pro jejiz ziskani musi byt spInéna
Siroka skala podminek. Suroviny jsou rostlinného plvodu, naopak suroviny vyrobené

z ropy tu nenajdete, stejné tak jako syntetickou parfemaci, barviva apod. VSechny vyrobky __._.ﬁ_:.

maji certifikaci Vegan (zadné Zivocisné slozky, zddné testovani na zvitatech ani v pfipadé

koneénych produkti ani slozek). V3ude, kde je to moZné, jsou suroviny v biokvalité&. ecogen |C

Rada produktti neni pfilis siroka, ale najdete tu skoro véechno, co byste mohli potfebovat All Pll.-l*r;;:-':n

- saponat na nadobi, univerzalni Cisti¢ plus specializované Eistice, tekuty praci prostredek, Cleaner

avivéz, tekuté mydlo. Co ndm v nabidce chybi, jsou tablety do my¢ky a také pfipravek ‘ RGN (M

na WC. Milovnici pomerancovych isticich prostfedkd budou Ecogenicem nadseni, vic nez ." '&"E‘

polovina pfipravkd je totiz parfemovana pomeranéovym éterickym olejem, ostatni jsou ‘ ‘*

ovonény levanduli. Rada Ecogenic baby je bez parfemace a uréena pro citlivou a détskou t & Ty

pokozku, najdete tu praci gel, avivaz, tekuté mydlo a pfipravek na nddobi a détské lahve.

’ MAME TAKE:

Ecover je prikopnikem na poli

L| ekologickych ¢isticich prostfedkui. Je
o néco drazsi nez Ecogenic, zato ma velmi

Sirokou nabidku produktt, napf. i zminéné
tablety do mycky v nékolika variantach a WC

i ¢istice. | tady najdete fadu neparfemovanych eco
[y J vyrobkd, jmenuje se Zero. Libi se nam, v
[ . ?e Ecover nabizi nékteré své vyrobky Sw Bottle & D'Ish Liquid

s . ve velkych 5litrovych balenich (saponat 3 ' .
-

ECOVEF na nadobi, univerzalni &isti¢, -ugu ‘ +--{_:'

avivaze...).

HYGIENICKE POTREBY Z BIOBAVLNY

Na trhu jsou uz néjaky ten pétek, ale rozhodné stoji za pfipomenuti. Bézna

bavina je plodinou, ktera se pfi péstovéani osetfuje chemicky viibec nejvic -
prestoze pokryva jen 2,5 % celkové svétové zemédélské pidy, spotfebuje

okolo 16 % celkové svétové spotrfeby pesticidi. Oble¢eni nebo hygienické
prostredky z biobaviny proto maji smysl. Ty konven¢ni jsou navic béleny

—

chlorem a ¢asto obsahuji rizné syntetické latky a umélou parfemaci. Pod
znackou Organyc dnes muzete zakoupit z biobaviny vyrobené vlozky,
tampony a také détské a ddmské vihéené ubrousky, odli¢ovaci tampony,
ty¢inky do usi. Organyc také nabizi gel pro intimni hygienu.
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Organic, passion and finest oil
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KOUZLO ASIE

Olej BIO PLANETE na sma¥eni ve woku

Vyjimecna smés oleje z prazenych

s olejem z prazenych arasida a s chilli. aradida, slunecnicového oleje a chilli

vylepsi zeleninu, ryzi i téstoviny,
Vhodny pro upravu pii vysokych teplotach.

at pouzijete wok nebo panev.
Jidlu doda osobitou asijskou chut

: v s . . ;_plnll.u;u.éa
s jemné pikantnim nadechem. ke |
Wikl

min pioi
[ I

*** o I** Distributor:
s G@aﬂ countrylife

FR-BIO-01

~— www.bioplanete.com

BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984




VYZROUSEJTE NASI
NOVOU RADU!

=S
VEDEL JSTE ZE VYROBRY ECOVER
JSOU INSPIROVANY SILOU PRIRODY?

&)

Vyrobeny v nasich Srostlinnymia Vysoce kvalitni vzorec
zelenych tovarnach mineralnimi slozkami slozeni pro tcinné Cisténi




