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Téma cisla

Lusténiny byly tradicni souédsti stravy nasich pfedku. Jako kvalitni potraviny, které obsahuji mnoho
dulezitych Zivin a pfitom Z4adny cholesterol, se dobfe hodi i do moderniho zdravého jidelnicku. Jsou
také vybornym zdkladem vydatnych podzimnich jidel.

Lusteni

Tmavozelend éocka

Spolu s Eervenou &ockou se idedl- "
né hodi do saldto.

Namééeni: 2 hodiny
Vareni: 15-25 minut

Cizrna

Podle mnohych je tou nejchut-
néjsi lusténinou, vyznaduije se
piijemnou, lehce ofiskovou chu-
ti. Obsahuje velmi kvalitni Zivi-
ny, je bohatd na Zelezo (kterého
obsahuje 3x vic nez maso). Na
trhu jsou k dispozici také riz-

né suché smési z cizrny, které
Ize pouzit na pripravu placek &i
kulicek (arabska specialita fa-

lafel) nebo pomazdanky zvané S - R —
hummus. e ¥ _ Gl
' ' W i
Namdéeni: 10-15 hodin (pres e vt i o :
y ik . o’ . -
noc) Py o ) e
Vareni: 1-1,5 hodiny - Sl
Cervena ¢ocka
Cernd fazole p ¢ Na rozdil od vétiiny luiténin je velmi rychle uvafend a nepisobi nadymavé. K na-
................... S dymavosti totiz pfispivd slupka, kterou éervend Eocka neobsahuje — nejcast&ji se
Hodi se pro pfipravu asijskych pokrmd, vy- totiz pouzivd v loupané podobé. Cervend coéka je proto vybornd jako prvni lusté-
bornd je napfiklad v zeleninové ,&iné". nina pro déti a hodi se i pro kojici maminky.
Namééeni: 12-24 hodin Namdéeni: 0, vafeni: 15-20 minut
Vafeni: 1,5-2 hodiny Tip: Dobfe uvafenou &ervenou Eockou se daiji vyborné zahusfovat polévky.
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Pro¢ lusténiny

Lusténiny predstavuji skupinu potravin,
kterd byva v dnesnim jidelnicku ¢asto opo-
mijena. Z hlediska obsahu vyzivnych latek
ale patii k tomu nejlepsimu. Maji vysoky
obsah bilkovin (u vegetariant proto slouzi
jako jejich hlavni zdroj), mnoho mineral-
nich latek a vitaminii (hlavné vitamint sku-
piny B). Navic se daji se upravovat na ne-
spocet zptsobu.

S

B

Tofu a tempeh !

Jak je pouzit

Lusténiny jsou vyborné na pfipravu poma-
zanek a kasi, do polévek a salati, do smési
se zeleninou, do nakyput nebo tfeba i na pfi-
pravu gulase. Protoze samy o sobé predsta-
vuji bohaty zdroj bilkovin, neni pfilis vhod-
né je kombinovat s dal$imi bilkovinami
(¢ocka s vejcem nebo fazole s parkem jsou
zbyteéné velkou bilkovinnou bombou).
Lépe se doplnuji s obilovinami.

Séja md mezi lusténinami zvlastni postaveni, vyznaduje se totiz nejvyvdzendsim slozenim
bilkovin. | proto se pouzivd jako surovina pro vyrobu celé fady produktd (rostlinng mléka

a smetfany, kysané speciality a pudingy). Nejlépe stravitelné jsou ale tradini vyrobky jako
tofu (,,syr” vyrdbény vysrdzenim séjového mléka) nebo tempeh, ktery je vyrobeny z fermento-

vanych séjovych bobu.

Tofu i tempeh se hodi do rizot, zapékanych pokrmi nebo salétd a polévek. Kdyz si je za-
koupite v ochucené variant& (marinované nebo uzené), neni tfeba je déle jiz nijak upravovat
nebo dochucovat. Tofu natural je vhodné okofenit a tepelné upravit, nebo se dé pouzit roz-

mixované do pomazdnek, omaéek i dezertd.

Jak proti nadymani

Na to, jak ucinit lusténiny Iépe stravitel-
né, existuje nékolik rad - vyzkousejte, co

se osved¢i pravé vam. Pred varenim je tfe-
ba lu$téniny namodcit, a to radéji vice nez
méné, vodu potom slit a pro vafeni pouzit
novou. Pfi vafeni je pak dobré pridat bylin-
ky, které puisobi proti nadymani - mezi ta-
kové patii saturejka ¢i majoranka. Pomaha
také vafit luténiny s trochou moiskych ras
(obohati lu$téniny o mineraly a zvysi stravi-
telnost).

Bila fazole

Pouzijte ji do gulase, ktery
ozdobi svou bilou barvou.
Namééeni: 12-24 hodin_
Vareni: 1,5-2 hodiny

Fazole mungo je vyborné lusténi-
na, kterd se konzumuije nejen vare-
nd, ale také nakli¢end. Klicky jsou
plné Zivin a jsou vybornym zdrojem
cerstvych vitaminG hlavné v zimé

a v brzkém jare (pokud si chcete kli-
&eni co nejvice usnadnit, mizete si
koupit naklicovaci misky).
Namééeni: 2 hodiny

Vareni: 15-25 minut

DOBROTY | PODZIM 2012 | 5



Téma cisla

Cizrmova moussaka

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

PORCE: 6, PRIPRAVA: 60 minut

Hrach Fimsky cizrna bio,
COUNTRY LIFE, 500 g

e 250 g cizry 1. Lilek nakrajejte na silnéjsi kolecka, osolte anechtena L.

e 2 plechovky drcenych rajéat plechu 10 minut ,vypotit*, vodu otfete. Zastifknéte ¢asti

e 1 |zice bujonu Wirzl oleje, posypte provensalskym kofenim a pecte do zmék- i

e 1 Izicka skoFice nuti pii 170 stupnich cca 20 minut. Nechte vychlad- Wi

e 1 |zicka mleté papriky nout. o o

e 1 |Zice provensdlského kofeni 2. Ve vésim hrnci osmahnéte na oleji nakrdjenou cibuli. ——

o 2 lilky Zalijte rajcaty, pridejte ¢ast rostlinného bujonu a skofici 3‘:5{-‘

e 1 velkd cibule a kratce poduste. Nakonec vsypte uvafenou cizrnu (kte-

e 1 dcl olivového oleje rou jste pfedtim nechali pfes noc namacet a poté 60 mi- Zeleninowy bujon Wird Dio,
\ I Jsep cchaltp ! 4 pe vn BRUNO FISCHER, 250 g

e 4600 ml Sojade natur nut vafili) a promichejte. Smés nalijte do zapékaci mis-

ky a nechte zchladnout, aby povrch mirné zatuhnul.

3. Do misky vlijte kysanou specialitu Sojade, piidejte pa-
priku a zbytek Wiirzlu. Diikladné promichejte. Na ci- é
zrnovou smés pokladte upecené lilky a potiete Sojade. =
Predehfejte troubu na 180 stupnt a zapékejte 20 minut
do zlatova. -

Olivovy olej bio,
EMILE NOEL, 500 ml

e

==

SOJADE natur bio, 400 ml

6 | PODZIM 2012 | DOBROTY



Téma cisla
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L webo pebrte Indicka polévka

Ne. toliv
go\ode W

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

PORCE: 5, PRIPRAVA: 40 minut

® 150 g Cervené Eocky loupané 1. Cibuli nechte na oleji ze-
pllené sklovatét. Pridejte ¢esnek,
® 100 g Cervené cibule na vétsi kostky zazvor a kofent, kritce ores-

100 g fapikatého celeru na kostky tujte.
50 g mrkve na kolecka 2. Pridejte protlak, kratce za-
1 vé&t3i brambora na kostky smazte, zalijte vodou nebo
50 g rajéatového protlaku vyvarem, osolte a ochutte
1 | zeleninového vyvaru nebo vody bujonem.
4 |Zice olivového oleje 3. Vlozte zeleninu a vaite,
1 Zice kari dokud neni brambora mék-
50 g cerstvého nastrouhaného ka. Nakonec vsypte cerve-
- iy zézvoru nou ¢ocku, kratce povarte,
[’T"—E-" 2 | e 2 strouzky Eesneku odstavte z plotny a pod po-
-iE“_; e Zerstvy koriandr jemné nasekany klickou nechte dojit, dokud
Ej&%} e chilli papricka (nemusi byt) ¢oc¢ka nezmekne. Polévku
) * 1 kostka zeleninového bujonu podavame posypanou na-
Cgékc ervend pilend ‘Protlok rajéatovy Zeleninovy' bujon Wirzl  Curry sladké bio, Woiirzl sekan)//m éerstV)’/m korian-
bio, COUNTRY LIFE,  bio, RISPOLI, 800 g kostky bio, BRUNO  SONNENTOR, 35 g o
500 g FISCHER, 72 g ® mofiskd sl drem.

Petr, autor receptu:

Zelflaéka S tempe N tempeh mizete pred viozenim

do polévky krétce opéct na

........................................................................ pénvi s trochou o|eie, Jeho

chuf a kfupavd konzistence

PORCE: 5, PRIPRAVA: 40 minut
pak v polévce lépe vyniknou. '

e 1 sé&&ek kysaného zeli 1. Kysané zeli vaite zvlast cca 20 mi-
® 190 g uzeného tempehu nut.

e 1 cibule 2. Ve vétsim hrnci osmahnéte na ole-

® olej ji cibuli, pridejte kmin a papriku

e 2 velké brambory alehce orestujte. Zalijte 1 litrem '
e hrst sudenych hub vody, pfidejte bobkovy list, bram-
® moiskd sul bory, namocené houby a vaite do

e 1 |zice bujonu Wirzl zm¢&knuti brambor.

e 2 |zice mleté papriky 3. Pridejte uvatené zeli a nakrdjeny

e 2 |zicky kminu tempeh. Zelnacku miizete zahus-

e 4 bobkové listy tit kukufi¢nym $krobem rozmi-

chanym ve vlazné vod¢ a nakonec
zjemnit zakysanou smetanou.

I~ |

y W 3 ’
: cJV\"l
Kysané zeli bio, Uzeny tempeh bio, Ya .O\ o?@ln
SEEBURGER, 500 g SUNFOOD, 190 g
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Zari je casem sklizné, jiz tradi¢né také mésicem biopotravin
a ekologického zemédélstvi. Na toto obdobi jsme pro vas
pripravili pestrou podzimni nabidku biopotravin, produktu
zdravé stravy a ekologické drogerie, které si miiZzete
nakoupit za akéni-ceny.

S touto nabidkou se muzete setkat ve specializovanych prodejnéch -
biopotravin a zdravé vyZivy po celé Ceské republice. Akéni produkty
jsou.na regalu ozna¢ené vyraznou cenovkou. Pripravili jSme pro vas ==
také letaky, na-kterych jsou kromé vSech akc¢nich-produktt uverejnény
také atraktivni-a chutné recepty, kterymi se mlzZete inspirovat.

Jestlize se ve vasi oblibené prodejné s-akcinesetkate; kontaktujte
personal. Do pristi akce-se miize pfihlasit kazd& prodejna;do které
dodavame nase produkty.

Dalsi akci pro vas pfipravujeme na piedvanocni obdobi. -

PANSKA KOSMETIKA

NOBILIS TILIA

podporuje muze na cesté
k vlastni jedinecnosti

pOSILUJICI
SAMPON

i podiporu ristu ¥

» certifikované pfirodni produkty jsou Setrné . )
k pokozce i Zivotnimu prostfedi KA KOSMETE -SFHCHDW

« 0svézujici korenita viiné posiluje muzskou PBAETE:-U .
energii a jeji aspekty sily, odvahy a vile ,_m’ff,.ﬂﬂm sl /' - KREM
' NA OBLICE

| ErQAnCHTT Chier

» aroma celé fady dodava oporu muzim , 1
a stejné pfitazlivé je i pro Zeny e - Lo TR

Voitir Mitia —
VIC NEZ JEN KOSMETIKA WWW.NOBILIS.CZ
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Sezonni kosmeticky koutek

[ o 4 L
Proti virozam
S néstupem podzimnich chladnych
dni opét prichdzeji na Fadu rizné
pripravky na povzbuzeni imunity
nebo (kdyz uz je pozdé) k podpir-
né 16¢bé pfi nachlazeni. Eterické
oleje se proti nachlazeni pouzivaiji
asto, vétiina z nich md viak pre-
devsim antibakteridlni 6&inky, viré-
zy jsou ale (jok nasvédéuje jejich
pojmenovani) virového pivodu.
K olejickim s nejsilné&jsimi protivi-
rovymi U&inky, patfi ravintsara
(ziskavand ze stromu kafrovnik lé-
kafsky).

Jak ho pouzit?

Nakapeite pér kapek do koupe-

le nebo smichejte s nosnym olejem
k masazi krku, ramen a hrudniku.
Olejicek také mizete nakapat na
kapesnik a inhalovat. Eterické ole-
je se sice oficidlné nemaiji pouzivat
vniting, ale osvédéenym a G&innym
zpUsobem uzZiti ravintsary je kap-
nout jednu kapku na prst a potfit
kofen jazyka nebo vnitni strany
tvéri, smisit se slinami a pomalu po-
lykat. V tom pfipadé pouzijte nejlé-
pe olejigek v biokvalité.

Hyékejte své vlasy

Jsou vase vlasy po lété vysusené a mate pocit, Ze zadna vlasova maska
je nedokaze dat do pordadku? Nebo je chcete pFipravit na zimni neéas?

Vyzkousejte obycejny olejovy zdbal.

Co pouzit?
Tradi¢né se pro olejové zabaly pouziva oli-
vovy olej, Indky se svymi krasnymi vlasy ne-
daji dopustit na kokosovy olej. Pro vlasové
zabaly se ale da vyuzit prakticky kterykoli
kvalitni olej - mezi osvédcené druhy patii
napiiklad jojobovy, dynovy, konopny nebo
merunkovy olej. Vyhodou je, Ze oleje potie-
bujete opravdu mélo (na kratsi vlasy tfeba
jen ¢ajovou lzicku) a vyuzijete ho i jinak.
Olivovy a kokosovy v kuchyni, jojobovy

a merunkovy pro péci o plet. Dynovy a ko-
nopny jsou uzite¢nym dopln-
kem vyzivy, ktery
doda omega 3
mastné kyseli-
ny, nebo je oba

télu

také pouzijte
v kuchyni, na-
ptiklad do po-

Zdravé zoubky

Zacal nam $kolni rok. V Némecku $kolaci dostavaji v prvni $kolni
den kornout sladkosti. My vam naopak pfinasime tipy na piirodni
zubni pasty, které zoubky vasich nejmensich udrzi zdravé - a pfitom
budou i dobfe chutnat. Tyto pasty neobsahuji parabeny, sulfaty ani
uméla ochucovadla nebo sladidla. Vyzkousejte napiiklad jahidkovy

Jason nebo jahtidkovomalinovou Laveru.

mazanek. Konopny olej
je navic vyborny v péci
o ekzematickou plet.

A jak postupovat?
Navlhéete si vlasy, ve-
tiete do délek par 1zi-
ek oleje, zabalte vlasy
do potravinarské folie

a nechte ptsobit, jak
dlouho miizete (20 mi-
nut az nékolik hodin). Poté
dikladné vymyjte Samponem a pouzijte
kondicionér jako obvykle. S olejovymi za-
baly si lze uzit hodné zabavy (vysledek za-
visi na tom, jaky olej a kolik ho pouzijete,
jak hodné budete $amponovat), ale kdyz si
najdete sviij postup, vrati se vam vynalo-
Zend namaha ve formé pruznych, lesklych
a zdravé vypadajicich vlasi.

DOBROTY | PODZIM 2012 | 9



Rozhovor

V Tunisku na pousti

Od fotografovani

Biopotravinam se vénujete uz od zadatku devadesatych
let, takze todite uz treti dekadu. Jste tedy vlasiné jakysi
pamétnik...

To ano, jen doufam, Ze ne takovy, ktery se hodi tak akorat k tomu,

aby po vecerech vypravél historky z dob ddavno minulych. © Sku-

Pri otevieni

prond prodej ny
vroce 1991

PODZIM 2012 | DOBROTY

te¢né to bylo a potad je velké dobrodruzstvi. Mél jsem moznost byt
u samotnych pocatki biopotravin u nas, vénovali jsme se jim od
prvniho dne naseho piisobeni. Byl jsem ¢lenem prvni certifikacni
komise MZe, ktera od roku 1993 zacala certifikovat biopotraviny na
¢eském trhu, a ¢lenem spravni rady KEZ o. p. s., prvni kontrolni or-
ganizace pro ekologické zemédélstvi.

Uz tehdy jste tusil, jaky zdjem o biopotraviny jednou

v Ceské republice bude?

Jde spis o to, ze jsem vétil biopotravinam jako vysledku ekologic-
kého zemédélstvi, které hospodaii s piirodou ohleduplné misto
toho, aby ji drancovalo, a které je podle mé jedinou pfijatelnou
formou zemédélstvi. Pokud myslime na to, co tady po nis ziista-
ne. Navic jsem zastancem zdravého zivotniho stylu a biopotravi-
ny, které nejsou péstované s pomoci riiznych syntetickych hnojiv
a pesticidd, jsou pro mé jasnou volbou.

Jak tedy vypadaly vase zaéatky v biooboru?

Ptvodni profesi jsem fotograf-vytvarnik. S biopotravinami jsem

se seznamil uz zacatkem 80. let. Moje sestra, zijici v Provence, je
tam prodavala na trhu. Pozdéji jsem mél moznost blize poznat
tamni projekt COUNTRY LIFE, postaveny na myslence zdravé-
ho Zivotniho stylu v harmonii s piirodou. Inspirovalo mé to. A pak



najednou pfisla revoluce, chut néco rozjet a podnikat, a tak jsme se
s manzelkou, nasimi tfemi détmi a skupinou dalsich péti lidi vypra-
vili na rok do Francie na zku$enou.

To musely byt dobrodruiné éasy...

To urc¢ité byly. Byli jsme rok a ¢tvrt bez piijmu a bydleli jsme tam

v mobilnim domku, ktery nam pak navic shoftel i s vybérem mého
fotografického dila. Bylo to jako paleni mostii za sebou, nezbyva-
lo, nez jit dopredu. U¢ili jsme se komplexnimu pohledu na zdravi,
po strance télesné, dusevni, duchovni a socidlni. Ziskavali jsme tam
zkusenosti na ekofarmé, v bioprodejné a vegetarianské restauraci

v Pafizi, zaroven jsme pfipravovali otevieni prodejny v Praze. Poda-
filo se nam zazra¢né ziskat velmi zajimavé prostory pifimo v centru
mésta, v Melantrichové ulici.

Mél v té dobé o biopotraviny vibec nékdo zdjem? Vidyt
tehdejsi zakaznici nic o bio nevédéli. Kolik zakaznikd
jste v nové prodejné méli?

Méli jsme jich tolik, Ze se tam skoro nevesli. Kdyz jsme prodejnu
otevirali, byla v mziku tplné plna. Tehdy po revoluci byli lidé la¢-
ni po novych produktech a myslenkach, najednou se jim nabize-

lo néco, co viibec neznali - poprvé méli moznost seznamit se na-
piiklad s ¢ervenou ¢ockou, cizrnou, kuskusem, rostlinnymi mléky

a biopotravinami obecné.

Jaké aktivity nasledovaly pak?

Jiz pted otevienim prodejny jsme védéli, ze musime mit také velko-
obchod a bioprodukty k nam dovazet, protoze jinak bychom neméli
v prodejné co prodavat. Nas velkoobchod zacal opravdu v malém,
pocatecni investice byla asi 8 000 korun. Jiz od za¢atku jsme méli

i ckologickou drogerii a piirodni kosmetiku. A protoze se nam da-
filo, béhem dvou let jsme otevieli druhou prodejnu, také v centru
Prahy. Mezitim jsme v Nenacovicich u Berouna, kde nyni sidlime,
zacali budovat ekofarmu.

K prodejné v Melantrichové béhem par let pfibyla

i restaurace...

Ano, v roce 1997 se nam podafilo ziskat vétsi prostory, prodejnu
jsme rozsifili a vedle ni udélali jesté restauraci. Chtéli jsme nejen
prodavat biopotraviny a produkty zdravé stravy, ale také ukazat, ze
se ze zdravych potravin daji udélat dobra jidla.

To mé privadi k otdzce - vy sam vafite?

Prozatim ne. Jednak moje manzelka i dcery jsou skvélé kucharky,
takze nemam potiebu se do kuchyné tlacit. A myslim, ze by z toho
ani nebyly nadsené. Kuchyn je jejich kralovstvi.

Tak aspon prozradte, jaké jidlo mate nejradéji.

Uz od détstvi je mym oblibenym jidlem smazeny kvétak. V oblibé
mam ale pfedevsim stiedomorskou kuchyni.

Zpatky k historii. V nasleduijicich letech vas pak éekaly
velké presuny a stavebni prace.

To ano, prostory, které jsme méli pro kancelafe a velkoobchod, uz
byly nevyhovujici. Navic jsme citili, Ze chceme pry¢ z mésta, do pfi-
rody. Uz jako maly kluk jsem s rodici chodil na prochazky do okoli
vesnice Nenacovice nedaleko Berouna. No a ptimo v Nenacovicich,

kde jsme jiz méli ekofarmu, se nam podafilo koupit stary kravin

a senik, které jsme v letech 2001-2003 zrekonstruovali a pristaveli
¢ast, ktera ma parametry pasivniho domu. Dnes je tu sidlo nasi fir-
my a nas velkoobchod. V roce 2005 jsme tu pak otevieli i biopekar-
nu.

Jak lidem chutna vase biopecivo?

Je to jedna z nejoblibenéjsich skupin nasich produkti. Nékteré vy-
robky nam délaji opravdu radost, na zacatku roku jsme zacali péct
celozrnny zitny kvaskovy chléb a béhem par tydnt se stal neproda-
vanéjsim produktem nasi biopekarny.

Planujete jesté néjaké dalsi aktivity?

Napadt by bylo. Ale mame hodné stavajicich aktivit, které je potfe-
ba stabilizovat a rozvijet. Mame dvé stale jesté relativné nové prodej-
ny, jednu z nich jsme otevieli teprve pted par mésici. V piistich le-
tech se také chceme vic vénovat nasi farmé. A chystame par novinek,
ale ty si zatim necham pro sebe, abych nepokazil prekvapeni. ©

S manZelkou Hanou pred sidlem firmy
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Sezona

egdly se zeleninou pretékaii, trhy jsou plné Eerstvé produkce z no-
Sich poli a zahrad. Nabizeji se ndm v3elijaké druhy kofenové ze-
leniny od pastindku a tufinu pies Eervenou fepu a petrzel po riz-
né typy redkvi. Zeli bilé, Eervené, $picaté nebo kapusta. Samoziejmé
také dyné — tfeba patizon, mdslové dyné nebo slavné dyné hokaido.
K tomu mangold, lilek a mnoho dalsiho. Seznamte se s dvéma druhy
podzimni zeleniny, kferé moznd jesté nezndte, a vyzkousejte nase pod-
zimni recepty, kde samoziejmé nemiZe chybét prévé dyné hokaido.

TufFin
Dnes pozapomenuty tufin dii-
ve patfil k zakladnim zemedél-

naci s jablky a mrkvi). Uvare-
ny pak ma velmi jemnou chut.

Zkombinujte ho s bramborami

skym plodindm a byl stravou
chudych. Tufin ale neni zadna
nezajimava zelenina, naopak.
Obsahuje hodné vitaminu C
avapniku a prospiva nase-

mu traveni. V syrovém sta-

vu je tufin jemné pikantni,
miizete ho nastrouhat do

salatu (naptiklad v kombi-

INZERCE

Adventm

N\

(7

SONNENTOR'

24 raznych ¢aji z kontrolovaného ekologického zemédélstvi od
SoNNENTORU Vv jedné krabicce. Zatnéte své ¢ajové dobrodruZstvi

v sobotu 1. prosince bylinkovoovocnym ¢ajem Sluneéni pozdrav a pod
stromecek si nadélte bylinny ¢as s kofenim Jezisktv nebesky. Produkty
SONNENTORU miiZete zakoupit pouze v bioprodejnach, v prodejnach
zdravé vyzivy, ve specidlnich prodejndch dédrkového zboZi nebo ve
firemnicm e-shopu na www.soNNENTOR.cZ

Starite se nasim fanouskem
na Facebooku!

pii ptipravé bramborové kase
(tyto dvé plodiny se
chutové dobte dopl-
nuji). Pfedvateny
tufin také muzete
obalovat jako 1i-
zek. Nebo jej na-
krajejte na kostky,
smichejte s dalsi podzimni ze-
leninou (dyni, paprikou nebo

mrkvi) a opecte. Z ochucovadel

se k tufinu dobfe hodi s6jové
omacky shoyu.

Topinambury
Topinambury jsou hlizy rostli-
ny, ktera je piibuzna slunecni-
ci. Nazyvaji se také jeruzalém-
ské artycoky, pravé jejich chut
totiz pfipominaji. Jsou vhodné
pro diabetiky, protoze obsahu-
ji sacharid inulin, ktery nezvy-
$uje hladinu krevniho cukru.

Topinambury se neloupaji, jen
se kartackem odisti pod tekouci

vodou. Nastrouhané se mohou
za syrova pouzit pro piipra-
vu salatu. Dobré jsou zapecené

(postupujte stejné, jako kdybys-

te piipravovali zapec¢ené bram-
bory). Uvafené a nakrajené na
kostky jsou vyborné se zaliv-
kou z kysané smetany, do které
jste pridali pokrajenou $alotku,
utfeny ¢esnek, sil, pepf a ocet.
Dobré jsou také na masle nebo
z nich mazete piipravit sviyj ob-
libeny ,,bramborak®.

Cerstvou sezonni zeleninu si mizete dopidt také pro-
sttednictvim bedynek. Biobedynky Country Life obsa-
huji vyhradné zeleninu z &eskych ekofarem a mizete
si pro né dojit do své prodejny zdravé vyzivy vzdy
jednou tydn&. Pokud vds zajimaji i dal3i bedynkové
systémy, podivejte se na www.bedynky.cz. Vybirej-

te pozorné podle kritérii, kterd vés zajimaij.

Ne v3ech-

ny bedynky
jsou bio a ne
viechny obsa-
huji vyhradné
tuzemskou pro-

dukei.

4
x
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Pohankovy
salat s pe¢enou
zeleninou

PORCE: 4, PRIPRAVA: 40 minut

® 200 g loupané pohanky

Dusena ¢ocka
s dyni a uzenym
tofu

PORCE: 4, PRIPRAVA: 30 minut

® 1/2 dyné hokaido

radime se y privodou..
()
(3

Vg

Skvéla chut éerstvého
bezlepkového peéiva
...a bez konzervantit!

Chleby Nominal jsou
ur¢eny nejen celiakiim, ale
vSem, ktefi se chtéji stravovat
zdravé, chutné a hledaji i bezlep-
kovou alternativu. Jejich prednosti
je pfirozeny charakter, obsah zdravi

prospésné rostlinné viakniny, ale

: 1 e frkkem . ° 2909 lfzeneh,o fofu takeé to, Ze krome lepku neobsa-
mensi lile . © 200 g &ervené &ocky L ] )

* 100 g cherry rajéatek : * 100 g cibule huji miéko, vejce, barviva,

e 1 Zlutd kapie . snitka Cerstvého tymidnu aromata ani konzervan-

e 1 ervend kapie : e 2 sfrousky esneku ty.

e svazek rukoly . e 1-2 lzice bujonu Wiirzl

* 4 |zZice olivového oleje ¢ e Zerstva kudmka

e drcené provensalské bylinky Lo olej

1. Pohanku dtkladné proplachnéte a pfi 1. Dyni neni ticba loupat. Omyjte, vy-

obcasném promichavani vaite do mék- dlabejte seminka a dyni nakrajejte na
ka cca 20 minut. kostky. Smichejte s olejem a pecte 15
2. Papriky, lilek a cuketu nakrgjejte na . minut v troubé rozehiaté na 170 stup-
rovnomérné kousky, prelije olivovym : na.
olejem, posypte bylinkami a vée di- . 2. Cibuli osmahnéte na oleji do rtizova.
kladné promichejte. Pecte v rozehiaté
troubé na 170 stupnt do polomékka.

3. Jakmile upeéena zelenina zchladne,

Pridejte ¢ocku, zalijte dvojnasobnym
mnozstvim vody, pridejte nasekany ty-
mian, Wiirzl a duste do zméknuti ¢oc-
ky. MuzZete zahustit dle potieby.

3. Ke konci pfidejte na kostky nakrdjené
tofu, pe¢enou dyni, dochutte cesne-

primichejte ji do pohanky spolu s na-
krajenymi rajcaty, osolte. Nakonec

pridejte nasekanou rukolu a dikladné
promichejte. kem a soli, kratce prohfejte. Na taliti

pokrm posypte ¢erstvou kudrnkou.

Polev\La heobsalmie lePeL
o e snedno sﬁavﬁetm‘a
Newvic je vhodne

do CL\LGdlﬁl Pyo‘b—ze

Z“»L\V we

Cervend &ocka celd
neloupand bio,
COUNTRY LIFE, 500 g

Uzené tofu bio,
COUNTRY LIFE, 250 g

Pohanka loupané kroupy bio, ©
COUNTRY LIFE, 500 g

www.nominal.cz

EESKY VYRDBEK

INZERCE




CHYTRY OVES

Ovesné napoje Oatly predstavuji lahodnou alternativu

k mléku a séjovym napojum. Suroviny, které se pfi vyrobé
ovesnych napojl pouzivaji, pochézeji z ekologického
zemédélstvi a neprosly procesem genetické modifikace.

Oves obsahuje vyvazeny pomér sacharidd, bilkovin

a tukd. Obsazené tuky jsou velmi kvalitni a vyznacuiji se
vysokym procentem tukd mono-nenasycenych. Ovesné
bilkoviny jsou pak témi nejkvalitnéjsimi bilkovinami ze
vsech béznych obilovin.

Nabizime Sikorou skalu ovesnych napoja Oatly a ovesnou
smetanu na vareni.

OATLY

Dovoce Oatly, www.oatly.com / distributor Country Life, s. . 0., www.countrylife.cz

100% z ovc¢iho mléka _
=5 F
)

n
Bergerie

Schaf = Schaap = Brebis « Sheep

| | 1] | N
Z7S
PRODUKTY EKOLOGICKENO IEMEDELSTVi

100% BIO ov¢&i mléko je vybornou alternativou ke kravskému mléku a bohatym
zdrojem vapniku a kvalitnich bilkovin. Bergerie nabizi Sirokou Skalu prichuti
jogurtt a desertt. Objevte jak jemné a chutné mze ov&i mléko byt.

OvcCi mléko jesté nikdy nechutnalo tak dobre

Dezert z ovCiho mléka
Ovéi jogurt natural, lesni ovoce, kastan a boravka 125 g Cokoladovy 125 g

Vyrobce: Triballat Noyal, Francie, www. Triballat.com




Foto © Ministerstvo zemédélstvi CR

Ruzné & dulezité

Na cukrovku zdravou stravou
14. LISTOPAD JE SVETOVYM DNEM DIABETU

Jestlize vy nebo vasi blizci touto nemoci trpite, bude vas mozna zajimat,
ze pii cukrovece mize byt velice prospéiny bezmasy jidelnicek. Studie,
kterou v letech 2008-2009 provadélo Centrum diabetologie IKEM ve
spolupraci s Country Life a restauraci Maranatha, ukazala, Ze vhodné
slozena bezmasa strava pomaha v ptipad¢ diabetu II. typu snizovat
potiebu léki t¢innéji nez standardné doporucovana diabeticka dieta.

Mésice biopotravin

Ne ndhodou bylo zafi se svou hojnosti tuzemské trody
uz pied lety vyhlaseno Mésicem biopotravin. V zati mi-
zete navstivit rizné biojarmarky, mnohé farmarské trhy se
v tomto obdobi zamétuji na bioprodukei, ekofarmy a bio-
firmy vas pfivitaji v ramci svych dnii otevienych dvert,

v prodejnach probihaji akce a ochutnavky. Vice informaci

a kalendar akci najdete na www.mesicbhiopotravin.cz.

Zajimavé projekty, které podporujeme

ADRA - Mince denné

Cilem kampané je rozsifit zakladnu drobnych a pravidelné pfi-
spivajicich darcii, diky kterym bude ADRA moci nejen oka-
mzité reagovat na ptirodni katastrofy a jiné humanitarni krize
doma iv zahrani¢i, ale také realizovat dlouhodobé rozvojo-

vé projekty v zahranici ¢i dobrovolnické a vzdélavaci projekty

v CR. Vice informaci o programu a on-line prihlasku najdete na ADRA

www.mincedenne.cz.

Eko Bio Rodina

Projekt s nazvem Eko Bio Rodina, ktery letos probiha podruhé, je urcen prede-
v§im rodinam, zejména s malymi détmi. Ukolem souté¥icich rodin je tvaréim zpi-
sobem ztvarnit jejich vztah k ekologickému zemé-
délstvi, biopotravinam nebo zivotnimu prosttedi .! o
obecné. Soutéz trva do 30. zai{ 2012 a vice informaci

o ni najdete na www.ckobiorodina.cz. Ebma

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

Prave aktualni

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

Pes Vojta zitulku ve Qvolenu. Nasel novy domov

v Praze, u $éfredaktorky tohoto casopisu.

Svétovy den
zvirat
4. RIJNA MAJT SVATEK ZVIRATA

A to nejen nasi domaci mazlicci, ale

i ta, ktera vyuzivime jako zdroj potravy,
zvifata volné zijici a véechna ostatni.
Chcete néco udélat pro hospodarska
zvirata? Obcas napiiklad mizete na-
hradit maso nékterou z lusténin, tofu,
tempehem nebo bezmasou pochoutkou
Goody Foody. I pro mlééné vyrobky
existuje v rostlinné 1i§i mnoho chut-
nych alternativ. Kdyz nakupujete zi-
vocisné vyrobky, davejte pfednost pro-
duktiim z ckologického zemédélstvi.
Bioprodukty jsou nejen bezpec¢néjsi,
pokud jde o rezidua chemickych latek,
zvifata chovana v ekochovech také maji
mnohem vhodnéjsi podminky k zivotu,
nez tomu je v intenzivnim zemédélstvi.
Jestli chcete pomoci opusténym psiim
a kockam, zkuste navstivit nejblizsi
ttulek a donést tam krmivo, deky nebo
jakékoli jiné vybaveni, pfipadné finan¢-
ni piispévek na provoz. Seznam psich
utulkd najdete napt. na www.dogs-
-overboard.net. Nejvétsi radost jejich
obyvatelim ale samoziejmé udélate,
kdyz nékterému z nich poskytnete mi-
lujici domov.
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Pro malé i velké

r I ejdtlezitéjsim prvkem détského ji-
delnicku je snidané. Hned za ni co
do dulezitosti nasleduje dopoled-

ni svacdina, ktera

by méla pokryt

10-15 % denni-

ho pfijmu ener-

gie. A jestli se
ditko rdano ne-
stihne poradné
nasnidat, dej-

te si na slozeni

svaciny oprav-

du zélezet. Rano a dopoledne déti (a ne-
jen ony) pottebuji pfijmout velké mnozstvi
energie, samozfejmé z vyvazené stravy. Je
prokazané, ze nedostate¢né snidané a sva-
¢iny mohou vést k poklesu soustfedénosti

a vzniku Gnavy.

Nékteré z nasich svacinkovych receptl jsou velmi
variabilni. Kofty jsou dobré i k vecefi, kdy je mizete
doplnit éerstvym zeleninovym saldtem nebo vafenou
¢i dusenou zeleninou. Jsou také vyborné s omackou
z jogurtu a mdty servirované s tortilou. Anebo ze
stejné smési vytvorte kulicky, které mizete poddvat
s raj¢atovou oméckou a téstovinami.

Kvalitni svacina by méla obsahovat
viechny dtlezité ziviny: sacharidy (kvalit-
ni pecivo nebo ceredlie), bilkoviny (mléény

vyrobek nebo

na lu$ténina),
kvalitni tuky
(otisky, maslo)
a kousek ovo-
ce nebo
zeleniny.
K piti je
pak nej-
lepsi ¢ista neperliva voda. Pokud jsou
déti zvyklé na sladké napoje, zkuste
kvalitni sirup nebo fedénou ovocnou
$tavu ¢i most.

Tip: Wikousejte napiiklad mosty z Hostétina nebo
Lazan, ovocné Stavy Eden nebo sirupy Covelt.

dobre stravitel-

Bio ve skole

I ve $kolni jidelné se déti mohou stra-
vovat zdravéji, v ramci moznosti také
bio. Pokud vis toto téma zajima, po-
divejte na www.bioskoly.cz. Na téch-
to strankach si také muizete objednat
skolni biokuchatku. Obsahuje 50 re-
ceptti za pouziti biopotravin, soucasti
kazdého receptu
jsou také financ-
ni kalkulace. Po-
kud chcete, aby
skola, do které
vase déti chodi,
pouzivala i bio,
miuze pro n¢ tato kuchatka byt uzitec-
nou pomoci a inspiraci.

bioreceptit
Skolni jidelny

.

......

Foto © Pixmac/semenovp
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Vybornd G&innost prani
Bez zbytecnych chemickych pfisad

Rychle a Oplné rozlozitelné

A
¢

ECOVER ‘
.y iy
Wyt

www.countrylife.cz/znackaecover

POWERED BY NATURE

WWW.ECOVER.COM
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Wrap s falesnou
vajickovou
pomazankou

PORCE: 4 (8 kus®), PRIPRAVA: 20 minut

e 250 g tofu natural

e 3 lzice sojanézy

e 1 |zicka bujonu Wiirzl
e 1 |zicka kurkumy

e 1 |zicka vinného octa
e 3petka bilého pepre

e 2 hrsti fefichy

e listovy salat

e 4 celozrnné tortily

1. Tofu nastrouhejte nahrubo, pfidejte
ostatni ingredience (kromé salatu a fe-
fichy) a dtikladné promichejte.

2. Vzniklou pomazankou potfete tortilu,
pridejte fefichu asalat. Stocte, prekrojte
na polovinu a podavejte.

onl Felie wizete
POIMGZG - Zo{{' ne PL’O\"'EL

ieo\hoo\u'se NemC

celozrvw\'eko chlebe

=l

Tofu natural bio, Sojanéza,
COUNTRY LIFE, COUNTRY LIFE,
250 g 150 g

rE—— L

Zeleninovy bujon
Wiirzl v sacku bio,

:
= :
Witrzf :
|

] .
:

:

BRUNO FISCHER, 250

Kofty z ¢ervenych
fazoli

PORCE: 4, PRIPRAVA: 40 minut

e 400 g uvarenych fazoli

e 250 g uvafenych brambor

e 100 g cizrnové mouky

® 1 vejce

e 1 Izicka koriandru

e 2 |Zicky bujonu Wirzl

e 2 |zicky kari

e 1 chilli papricka

e 50 g sekaného Zerstvého 3pendtu
e 1 strouzek &esneku

e olivovy olej

e 3petka Eerstvého sekaného koriandru

1. Uvafené fazole (které jste predtim méli
pfes noc namocené) a brambory vloz-
te do misy spolu s kofenim a ¢esnckem
a dikladné rozmixujte. Pfidejte vejce,
cizrnovou mouku, sckany $penat, ze-
leninovy bujon Wiirzl a koriandr, pro-
michejte.

2. Z hmoty tvoite valecky, které napich-
néte na $pejli. Pecte na vymasténém
plechu 15 minut pii 180 stupnich.

V priibéhu peceni muzete kofty otocit
a potfit olejem.

Cervend fazole ledvina bio, Cizrnova mouka instantni bio,
COUNTRY LIFE, 500 g COUNTRY LIFE, 400 g

Pro malé ivelké

Stavnaté flapjacky :
PORCE: asi 16 kuss, PRIPRAVA: 35 minut

® 200 g biomdsla

e 200 g fitinového cukru

e 200 g medu

® 400 g ovesnych vlocek s klicky
* 50 g strovhaného kokosu

* 50 g rozinek

® 50 g vlasskych ofechd

* 50 g sluneénicovych seminek

1. Ve vétsim hrnci rozpustte maslo, pii-
dejte cukr a med a michejte do Gplné-
ho rozpusténi cukru. Ptisypte vlocky,
susené ovoce, seminka a ofechy, di-
kladné promichejte.

2. Smés peclivé upéchujte do zapékaci
formy vylozené pecicim papirem. Pe¢-
te pti 170 stupnich asi 15-20 minut, az
hmota za¢ne na okrajich hnédnout.

3. Po vychladnut{ vyklopte z formy a od-
stranfite papir. Uplné zchladlé rozkréjej-
te na libovolné tvary.

Tip:

Miizete pouzit libovolné kombinace suSe-

ného ovoce, seminek a ofechi, mnozZstvi
Sy - .

si urcete dle vasi chuti.

Pastovany med bio,
COUNTRY LIFE,

Ovesné vlocky Rozinky
s kligky bio, kalifornské bio,

950 g COUNTRY LIFE,  COUNTRY LIFE,
500g 500 g
DOBROTY | PODZIM 2012 | 17
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yrobky racionalni vyzivy
@ bez lepku
a konzervacnich latek

BIO vyrobky

Svacinky

Cfer e

www.amunak.com

AMUNAK s.r.0., sidlo Petrska 1426/1, 110 00 Praha 1
provozovna Jasenicka 1900, 755 01 Vsetin
mobil: +420 731 407 182, tel/fax: +420 571 411 984

obchodamunak@amunak.com

INZERCE

Do kosiku

Novinky na trhu

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

Pro citlivou pokozku
ECOVER

Nova fada ckologické drogerie s

Ecover uréend specielné pro citli-

vou pokozku. Piipravky neobsa-
huji zadnou parfemaci, barviva,
optické zjasnovace, enzymy ani

tg&t RO .'E:q_ﬂ_s?

fosfaty. Rada Ecover Zero zahr- 7 8 : " {Je: -
nuje pifpravek na myti nadobi F-ki“"-:—') (Hos, <l q_‘.f
(750 ml), praci prasek (750 g), te- .

kuty prasek na prani (1,51) a tka-

e T

ninovou avivaz (750 ml).

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

Spaldovy kuskus
COUNTRY LIFE
Kuskus vyrobeny z p$enice $paldy,

Kysané dezerty
PROVAMEL

Ciste rostlinné dezerty ze
s6jového mléka jsou 100%
bio a obsahuji kultury bi-

ktera se vyznacuje vysokou vyzivovou
hodnotou, obsahuje velmi kvalitni bil-
fidus. Najdete je v pfichu- koviny, hodn¢ hof¢iku a vitamint sku-
tich natural, bortivka, vi- piny B. Ma lehce nasladlou ofiskovou
chut a pfipravuje se stejné jako bézny
kuskus.

500 ¢g

Sen a $vestka s cerealiemi.
Jsou bezlepkové, bez lak-
tozy, obsah tuku je 2,2 %.

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

Zitna chlebova mouka
COUNTRY LIFE

Hladk4 tmava mouka v biokvalité,
vhodnd pro peceni chleba v troubé

i domaci pekarné. Zitnou mouku mi-
zete pridat také do tésta na pernik.

1 kg

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

. Kozi vyrobky z ekofarmy Kozi dvorek
Vyzkousejte lahodné kozi vyrobky z ekofarmy Kozi dvorek

v Olesence na Vysocing, ktera ziskala ocené-
ni Bartakav hrnec pro nejlepsiho
ckologického zemédélce roku
2011. Vybirat muzete z 10 vyrob-
kit - tvarohu a cerstvého syra

v ochucenych i neochuce-

nych variantach, tvrdého

e syra a samoziejmé mléka.




FAIR PLAY

Provamel zpracovava vyhradné séjové boby v biokvalité. Diky tomu si

mUzete pochutnavat na lahodné chuti bez zbyte¢nych umélych hnojiv,
pesticid a herbicidl. Provamel navic podporuje malé farmare véetné
téch, ktefi hospodati v zemich tretiho svéta. Ekologické zemédélstvi je
odvétvi, kde i malé podniky mohou vzkvétat a byt ziskové.

e



KALORII

JE NUTRICN]j HODNOTA
AIYPICKE VECERE VICE
 NEZ JEDNE MILIARDY LID]

| JEDNOU MINCI DENNE MUZETE
PRISPET KE SNIZOVANI EXTREMNI CHUDOBY.

T ST

ST WWW.MINCEDENNE.CZ

PROSTREDKY Z PROGRAMU MINCE DENNE JSOU URCENY
ADRA K DLOUHODOBE PODPORE CESKYCH | ZAHRANICNICH

PROJEKTU A K ROZVOJI HUMANITARNI ORGANIZACE ADRA.



