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Na tizemi Ceské republiky ADRA poméahd
lidem zasaZenym valkou na Ukrajiné

pri hleddni bezpecného tutocisté. Plisobime
v Krajskych asisten¢nich centrech pomoci
Ukrajiné, kde mimo jiné poskytujeme
materidlni pomoc a psychosocialni podporu.

Stante se dobrovolnikem nebo podporte
potiebné finan¢ni darem na
Darujme.cz/SOSADRA

V ramci pomoci ptimo na Ukrajiné s nasimi Vice informaci o nasi

partnery zajiStujeme materialni pomoc
v oblasti Zakarpati, kam miri velka cast
vnitiné vysidlené populace.

pomoci a moznostech
zapojeni naleznete na
www.adra.cz

Diky spole¢nostem jako CountryLife se ndm
jiZ podarilo darovat potraviny a jiné zakladni
potreby stovkam déti i dospélych.



http://www.adra.cz

Scuk

Cerstvé a kvalitni potraviny?
Objevte Scuk.cz

Navstivte online farmarské trhy a vyberte si z Siroké nabidky cerstvych
i trvanlivych produkti od farmara a vyrobci z celé Ceské republiky.

Jen od provérenych Ovérend kvalita, Objednejte online S dorucenim na vydejni
farmaia a vgrobcu bez zbytecné chemie z pohodli domova mista po celé CR zdarma
Péstovano
udrzitelng,
vyrobeno
s laskou www.scuk.cz

Kam vas nakup dovezeme?

Po celé Ceské republice mame vice neZ 550 vydejnich mist,
mozZna mate nékteré z nich pfimo za rohem.

Nemate vydejni misto v okoli?

ZaloZte to své a staiite se tzv. Organizatorem, nebo oslovte kavarny a zdravé vyzZivy
ve vasem mésté. Vice se muUZete dozvédét na Scuk.cz/organizatori.



iv nejisté a neklidné dobé nékteré véci zii-
stavaji neménné. Je tfeba nakrmit sebe

a své blizké, je dobré udrZovat se pfi co nej-
lepS$im zdravi. Jsme radi, pokud k tomu mu-
Zeme néjak pfispét. NasSe recepty jsou vidy
podle nds vZdy mély byt takové, aby chut-
naly celé rodiné.

V tomto &isle vam také prindSime 9 zdra-
vych tipti. Mnohé z nich jako ¢tenafi Dobrot
uz ztejmné praktikujete. MoZnd vam pomti-
Ze vidét je takto pospolu a uvédomit si, Ze
tak d€late pro své zdravi uzZ pomérné hodné.
A teba vas povzbudi, abyste zacali s tim,

k ¢emu se doposud jen pfemlouvate.

A pokud chcete jit jesté ddl a kvalitni po-
traviny nejen kupovat, ale sami si je pro-
dukovat, médme pro vas nové téma —jak na
ekologické péstovani zeleniny na vlastnim
balkoné€ nebo terase. Své rady vam predd
pan Zidek, nas mily hlavni farmaf na eko-
farmé Country Life a dlouholety odbornik
na ekologické zemédélstvi. Mame z toho-

to tématu radost a v podzimnim ¢isle v ném
urcité budeme pokracovat.

Prejeme vam klidné jaro a 1éto.

Lubomira Chlumské
SEFREDAKTORKA
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VEGETARIANSKE

PRIPRAVA: 90 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

PASTITSIO

Recka specialita, ktera je takovou ,musakou s téstovinami”. Stejné jako ona je trochu pracnéjsi na pripravu,
ale odvdédi se vdam nadsenim ze strany vsech stravnikd.

3 lZice olivového oleje

1 cibule

4 strouzky ¢esneku

1 cuketa

1 lilek

2 IZicky mleté skofice

1 hiebicek

5 kulicek nového koreni
1 bobkovy list

2 |zi¢ky oregana

. Vrendliku pridejte mouku k rozehraté-
mu maslu a kratce orestujte na svétlou
jisku.

. Postupné prilévejte mléko a rozslehej-
te. Osolte, pridejte lahldkové drozdi
a povarte asi 10 az 15 minut do zhoust-
nuti. Vmichejte nastrouhany muskato-
vy ofisek.

. V kastrolu nechte na oleji zesklovatét
pokrajenou cibuli. Pfidejte pokrajeny
cesnek a nechte 7 minut osmahnout.

| dobroty | JARO-LETO 2022

500 ml pasirovanych rajcat

100 g cervené cocky pulené loupané
500 ml vody

1 kostka zeleninového bujonu

sal

BESAMEL

G

2 lZice biomasla
3 Izice hladké mouky
1 IZice lahiddkového drozdi

. Pfidejte nakrajenou cuketu, lilek a dob-

fe osolte. Vlozte vSechno koreni, promi-
chejte a asi 7 minut restujte.

Pridejte pasirovana rajcata, vodu, zeleni-
novy bujon a ¢ervenou ¢ocku. Promichejte
a duste do zméknuti cocky asi 20 minut.

. Téstoviny uvarte v osolené vodé, dobu

varu zkratte o 2-3 minuty oproti dopo-
ruceni na obalu.

. Téstoviny proplachnéte v cedniku stu-

denou vodou a nechte okapat. Poté

600 ml biomléka
Spetka muskatového ofisku
Y2 Izicky soli

TESTOVINY

300 g téstovin penne
2 biovejce

Ya |Zicky soli

1 IZicka oregana
pepr

v mise promichejte s rozslehanymi vejci,
soli a korenim.

. Do olejem vymazaného pekéce naskla-

dejte téstoviny, na né zeleninovy zaklad
a nakonec vrstvu besamelu. Pecte asi
40 minut v troubé predem vyhraté na
180 °C.

O www.countrylife.cz/vegetarianske-pastitsio


http://www.countrylife.cz/vegetarianske-pastitsio

Z MEDVEDIHO CESNEKU, JARNI ZELENINOU A ZTRACENYM VEJCEM
PRIPRAVA: 40 MINUT | MNOZSTVi: 4 PORCE
Jednoduché, a pritom efektni a moc dobré jidlo. Podle naseho receptu na veganské pesto mizete pfipravovat i jina

pesta, napr. tymidnové, petrzelkové a samoziejmé bazalkové, jen pak je potreba pridat jesté cesnek. Téstoviny urcité
vyzkousejte ty od Girolomoni, jsou vynikajici a chutné dokonce i v celozrnné varianté.

* 4 biovejce 1. Do kastrolu dejte asi 10 cm vysokou vrstvu vody, privedte tésné k bodu varu

e 2 |Zice octa a takto udrzujte, pridejte ocet. Vaji¢ko rozklepnéte do sklenice, |Zici vytvorte vir

e 1 lZice biomasla v octové vodé a do jeho stfedu opatrné vejce vlijte. Posirujte 3 minuty, opatrné

e 500 g zeleného chiestu vyjméte a opakujte s daldimi vejci.

nebo mladych hraskovych luska 2. Pesto - vSechny suroviny spolu rozmixujte v malém mixeru.

e 250 g Spaget 3. Do rozehfaté péanve pfidejte 2 |Zice vody a maéslo. Jakmile se v rozpusténém

e sul a pepf masle za¢nou objevovat bublinky, pridejte na $palicky nasekany chrest, zbave-
ny spodni dfevnaté ¢asti, nebo celé hraskové lusky. Promichejte a nechte par

PESTO © minut podusit, osolte.

e 75 g medvédiho esneku 4. Spagety pfipravte dle ndvodu na obalu, odeberte stranou nabéracku vody ze

e 75 ml olivového oleje $paget a poté slijte.

e 25gkesu 5. Do hlubsi rozehraté panve pridejte pesto, vodu ze $paget a Spagety. Dikladné

e 15 g lahiddkového drozdi promichejte, dle chuti osolte a opeprete. Podavejte s pfipravenou zeleninou

e sal a ztracenym vejcem.

JARO-LETO 2022 | dobroty
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TOFU GULAS ©

JAKO BURTGULAS

PRIPRAVA: 45 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Na&s gulas ve vegan verzi bude chutnat Gplné véem. Viné i chut je presné ta tradi¢ni, na kterou jste
zvykli, a uzené tofu potvrzuje, Ze vyborné funguje v mnoha ceskych klasickych jidlech.

e 3 lzice slunecnicového oleje 1. Vkastrolu pomalu a na stfednim plameni restujte pokrajenou osolenou cibuli
e 2 ks cibule dozlatova, cca 20 minut.

e 250 g uzeného tofu 2. Pridejte uzené tofu pokréajené na kostky a lehce orestujte. Pfidejte prolisovany
e 2 strouzky éesneku cesnek, mletou papriku, hladkou mouku, drceny kmin, protlak a opét

e 1 |zice mleté sladké papriky promichejte a orestujte.

e 1 Izice hladké mouky 3. Nakonec pridejte brambory nakrajené na kosticky, zeleninovy

e 1 IZi¢ka drceného kminu bujon a zalijte vodou. Vaite 35 minut do zhoustnuti. Ke konci

e 2 |zice rajského protlaku pridejte majoranku a rozmichejte. Mizete ozdobit nase-

e 500 g brambor kanou pazitkou.

¢ 1 kostka zeleninového bujonu
e 750 mlvody

e 2 |zi¢ky majoranky

e sl

G Wy,,w
.count
Ji
'y/fe.cz/to U-gulas.
as'F”ko'btll'tgulas
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www.countrylife.cz/tofu-gulas-jako-burtgulas



http://www.countrylife.cz/wrap-se-smazenym-tofu-a-tahini-omackou

o
JAHLOVE SISKY
S MAKEM
PRIPRAVA: 60 MINUT | MNOZSTV(: 4 PORCE

Jahly v tomto receptu odvedly préci na jednicku. Pokud méte radi klasickou verzi s makem a mouckovym cukrem, mizete si
mouckovy cukr snadno pfipravit rozmixovanim titinového cukru. Anebo zkuste posypku z rozemletych ofecht a polijte smési
masla s kokosovym sirupem (ktery nechutna viibec kokosové). Podle naseho receptu pripravite $isky i do slanych pokrmd.

e 180 gjahel 1. Jahly spaite v cedniku vrouci vodou a na mirném plameni varte v osolené vodé do zmék-

e 100 g hladké mouky nuti asi 20 minut. Nechte pod poklickou dojit a poté nechte vychladnout.

e 4 |zice kukufiéného skrobu 2. Jahly v mise smichejte s moukou a kukufi¢nym skrobem, vypracujte soudrzné a lepkavé

e s lzicky soli tésto. Namodenyma rukama vytvarujete Sisky.

e 100 g maku 3. Vkladejte do vrouci vody na 10-12 minut podle velikosti Sisek.

e 75 g mouckového cukru 4. Podavejte s mékem a mouckovym cukrem, polité maslem. Podle libosti mdzete doplnit cer-
e 4 |zice rozpusténého biomasla stvym letnim ovocem.

D www.countrylife.cz/jahlove-sisky-s-makem
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http://www.countrylife.cz/jahlove-sisky-s-makem

JAHLOVY DORT 20

S TVAROHEM A LETNIM OVOCEM

PRIPRAVA: 70 MINUT | MNOZSTV/: 8 PORCI (DORTOVA FORMA O PRUMERU 18-20 CM)

Viynikajici lehky a lahodny dort. Pe¢enim se vSechny vrstvy hezky spoji a tvarohové vrstva prijemné zkaramelizuje.
Nas recept ale mlzete pouzit i pro pfipravu nepeceného dortu nebo pohér(, pak staéi vynechat skrob v korpusu
a vée dét po dokonceni ztuhnout do lednice.

KORPUS

75 g jahel

375 ml biomléka

50 g agavového nebo
kokosového sirupu

20 g kukufi¢ného skrobu

1 1zicka aromatického kofeni
(skofice, kardamom)

TVAROHOVA VRSTVA

1 sacek vanilkového pudinku
350 ml biomléka

80 g agavového nebo
kokosového sirupu

250 g biotvarohu

cerstvé sezonni ovoce

1. Jahly properte v ¢isté vodé a v mléce se Spetkou soli uvaite na

kasi (asi 20 minut). Nechte lehce vychladnout, vmichejte skrob
a aromatické koreni.

. Rozmichejte vanilkovy pudink v 50 ml mléka. V kastrolu pfi-

vedte k varu 300 ml mléka, pridejte rozmichany pudink
a za stadlého michani vaite do zhoustnuti. Stdhnéte z plot-
ny, vmichejte sirup a nechte lehce vy-

chladnout, nakonec zaslehej-

te tvaroh.

. Dno mensi dortové formy

(pramér 18-20 cm) vylozte

pedicim papirem a boky

vymazte olejem. Na dno

dejte rovhomérnou vrstvu

jahlové kase. Na ni navrstvéte tvaro-
hovy pudink a zatfete do hladka. Pecte
asi 40 minut v troubé vyhfaté na 180 °C.

. Hotovy dort nechte vychladnout

a ozdobte letnim ovocem.

JARO-LETO 2022

dobroty
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O
BRUSCHETTA

S MUNGEM A RAJCATKY

PRIPRAVA: 35 MINUT | MNOZSTVi: 4 PORCE

Oblibené italské jidlo v lusténinové varianté. Diky tomu jde o plnohodnotny pokrm bohaty na bilkoviny.
Rajcatkovo-mungova smés je vyborna i jako studeny salat, samotna nebo napfiklad s kuskusem ¢i téstovinami.

e 150 g fazoli mungo 1. Mungo uvaite domékka v osolené

e 2 lzice olivového oleje vodé. Slijte, rozdélte na dvé polovi-

e 2 strouzky éesneku ny, jednu jemné pomackejte. Smichej-
e 300 g cherry rajéatek te celé a pomackané fazole a odlozte
* bazalka stranou.

e 250 g kvasového chleba Country Life 2. V panvi na rozehfatém oleji osmahné-
e 1 strouzek ¢esneku na potreni te ¢esnek nakrajeny na tenké platky.

Prisypte celd cherry rajéata a opecte do

D ww.countrylife.cz/bruschetta-s-mungem-a-rajcatky
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zméknuti. Vmichejte pfipravené mun-
go a bazalku nasekanou najemno, du-
kladné promichejte.

. Chleba nakréjejte na platky, zastiiknéte

olivovym olejem a opecte dozlatova na
panvi nebo v troubé. Topinky dukladné
potiete cesnekem a pokladte pfiprave-
nou fazolovou smési.


www.countrylife.cz/bruschetta-s-mungem-a-rajcaty

MUNGO PLACICKY 2D

S NAKLADANYM OKURKOVYM SALATEM

PRIPRAVA: 60 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Placicky tak trochu na asijsky zplsob. Nase placicky s fazoli mungo chutnaji vyborné teplé i studené, hodi se proto
tfeba i jako svacina na vylet. Maji zajimavou konzistenci, urcité je vyzkousejte. Podavat je mizete napriklad také
s jogurtovym dipem.

e 175 g fazoli mungo 1. Okurky nakréjejte na kolecka a promichejte s agavovym sirupem, umeoc-
e 150 g cerstvych hub shiitake tem, nakrajenymi chilli paprickami a peprem. Nechte odlezet v lednici
e 2 biovejce alespon 2 hodiny.
e 1 svazek jarni cibulky 2. Mungo na dvé hodiny namocte, poté v nové vodé varte domékka asi
e 4 strouzky cesneku 30 minut, scedte a nechte vychladnout.
e 2 lzice slunecnicového oleje 3. Na panvi orestujte na oleji osolené nadrobno nakrajené houby shiitake,
e 2 lZice s6jové omacky tamari nebo shoyu po 5 minutach pridejte pokrajeny cesnek s cibulkou a restujte do zavad-
¢ olej na smazeni placic¢ek nuti.
e 1 IZi¢ka soli 4. Fazole v mise rozstouchejte vidlickou, pfidejte smés z panve, vejce
a s6jovou omécku, promichejte.
NAKLADANE OKURKY 5. V pénvi rozehtejte olej, velkou IZici davkujte tésticko a vysledné
e 500 g salatovych okurek placicky opecte z obou stran dozlatova. Podévejte s nakladanym
e V2 |zicky Cerstvych chilli papric¢ek okurkovym salatem.

e 1 lZice agavového sirupu
e 2 lzice umeocta
* pepf

JARO-LETO 2022 |


www.countrylife.cz/mungo-placicky

PECENE PLNENE PAPRIKY © 9

PRIPRAVA: 60 MINUT | MNOZSTVIi: 6 PORCI

Papriky plnéné smési z cizrny, ryze, zampionu a cukety jsou pfijemné nejen letni jidlo.
Diky cizrné je pokrm plnohodnotny, protoZze obsahuje dostatek bilkovin. Papriky jsou
vyborné servirované s pistou nebo se sojanézou.

14

200 g ryze basmati

4 |zice olivového oleje
200 g Zampiont

1 cibule

400 g cukety

2 1zicky Eerstvého drhnutého
tymidnu

80 g rajského
protlaku

1 plechovka
sterilované cizrny

300 ml vody

6 barevnych paprik
olivovy olej na
vymazani a zakdpnuti
1,5 1zicky soli

LE PISTOU

Francouzskéd obdoba pesta.
Pripravte ho na stil, aby si jim
kazdy mohl podle libosti pokrm
dochutit. Hrst aromatickych by-
linek (bazalka, oregano) + 6 lzic
olivového oleje + 3 lZice jablec-
ného octa + 2 |Zice javorového
sirupu + sul a pepf.

| dobroty | JARO-LETO 2022

1.

2.

Ryzi dobfe proplachnéte, dokud neni voda cista. Zalijte ji trojndsobnym
mnozstvim vody a varte 15 minut. Scedte a nechte mirné vychladnout.
V panvi na rozehratém olivovém oleji restujte asi 7 minut na platky na-
krdjené osolené zampiony. Pfimichejte nakrajenou cibuli a spolec-

né dale restujte dozlatova.

. Pridejte na kostic¢ky nakrajenou cuketu, tymién, protlak a sli-

tou rozstouchanou cizrnu. Podlijte vodou, promichej-
te a chvili poduste. Nakonec ke smési pridejte uvare-
nou ryzi.

. Papriky ocistéte, podélné rozpulte a naplrite pfi-

pravenou smési. Zakapnéte olivovym olejem
a pecte 35 minut ve vymazané nadobé
pri teploté 160 °C.


http://www.countrylife.cz/pecene-plnene-papriky

JARNI VEGANSKE

RISOTTO ©

PRIPRAVA: 45 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Tento tradicni italsky pokrm jsme tentokrét pripravovali s ryzi natural - jde to a je vyborné! Dilezité je
opravdu dlouhé namaceni ryze predem. Pokud budete chtit i parmazan, mdme osvédceny zpisob jak
na né&j ve veganské varianté, jednoduse rozmixujte kesu orechy a pridejte k nim lahtdkové drozdi a stl.

e 300 g kulatozrnné ryze natural 1. Ryzi den pfedem namocdte, zkréti se tim doba vareni.
e 4 |zice olivového oleje 2. Do rozehrété panve pridejte ke dvéma Izicim vody a 1 Izici oleje chfest nase-
e 2 3alotky kany na $palicky, promichejte a parkrat prohodte. Pridejte hrasek a nechte par
e 3 strouzky cesneku minut dusit, nakonec osolte.
e 2| zeleninového vyvaru 3. V hlubsi panvi nechte na zbytku oleje zesklovatét najemno nakrajenou salot-
e 300 g cerstvého nebo mrazeného hrasku ku. Pridejte najemno nakrajeny ¢esnek, nechte rozvonét a prisypte slitou ryzi.
e 500 g zeleného chrestu zbaveného Orestujte a zalijte ¢tvrtinou vrouciho zeleninového vyvaru. Nechte varit, jakmile
spodni dfevnaté casti ryzi vyvar témeér pohlti, pridejte dalsi ¢tvrtinu. Postup opakujte, dokud neni ryze
e 125 ml rostlinné smetany .al dente”. Osolte, opeprete, vmichejte smetanu a minutu povarte. Vmichejte
¢ bylinky a microgreens blansirovanou jarni zeleninu a prohfrejte.
(nemusi byt) 4. Podavejte zakdpnuté olivovym olejem a podle chuti zasypané bylinkami

a microgreens.



Y/

KDYZ SOLIT,  sowmwmr
TAK STYLOVE

Novy design Ayurdévskeé kouzelné soli zaujme na prvni pohled \ '
a nejen gurmety poteési i tri novinky. :

Poustni sal z jihoafrické pousté Kalahari, fecka Pyramidalni sdl
hodici se na dozdobeni pokrmi a Mofska sil s morskymi rasami,
ktera zaruci vedle dokonalého pozitku i prisun jodu.
Diky rdznorodému pdvodu maji lehce odlisnou chut)
barvu i tvar krystalkl a obsahuji take

rzny pomér minerald.

Slavime...

Rozzarte slunce ve vasi dusi
s salkem lahodného biocaje!
N; Jubilejni caj pripraveny k 30. vyroci
SONNENTORU potési vyvazenou chuti
3 bylin naseho kraje. Tato jedinecna smés
kazdym douskem pripomina, ze férovost,

A~

poctivost a rucni prace maji smysl.
Uzijte si plavbu na oblacku pohody
a nezapomente, ze kazdy den se najde
ddvod k Gsmévu.



www.countrylife.cz/vyhledavani?q=sonnentor

JOXTY.

1) JDRDY
SHOTEIN
RIS
KON

00/ MR0S TN NVAPROTE s &

The Curator of Macrobiotic
& Traditional Japanese Foods

SYPANY
JAPONSKY

BIO CAJ
SENCHA MUSO

¢ lahodna chut - vhodny
ke kazdodennimu piti

e kvalita - namichan japonskym
certifikovanym ¢ajovym mistrem

e zdravy napoj - obsahuje latky
podporujici imunitni systém

¢ vyhodna cena


www.joxty.com
https://www.countrylife.cz/novinka-caj-sencha-sypany-100-g-bio-muso

BEZ PRIDANEHO CUKRU - VEGAN
BEZ KONZERVANTD - BEZ UNELICH BARVIY

MENE INGREDIENCI, VICE CHUTI
U BOMBUSENERG.C


www.bombusenergy.cz

A\ﬁ/\"’\
Brynmor

PRIROZENE
VYZIVNE
FLAPJACKY

POF D

Zdroj Veganské a
lepku pSenice  vlakniny vegetaridnské varianty ingredience

\

K BRYNMORFOODS BRYNMORFOODS.COM


www.countrylife.cz/eshop?p1%5B301%5D=wholebake

Mungo

Casto je znamé jen v podobé vyhonk(, fazole mungo mé véak mnohem $irsi uplatnéni. V kuchyni ho
mUlzete pouzivat Uplné stejné jako jiné druhy lusténin. Jako ostatni lusténiny je dobrym zdrojem bilkovin
a je bohaté na vitaminy a mineraly.

Mungo patfi k té vétsi ¢asti lusténin, které je potreba pred varenim naméacet, snizi se tak doba
varu a nadymavost. Sta¢i 2 hodiny, poté varte v nové vodé asi 25 minut.

Nebojte se vodu osolit. Tvrzeni, Ze se lusténiny nemaji vafit v osolené vodé, protoze nezmék-
nou, je mytus. Sami jsme si to vyzkouseli. Vafit v osolené vodé muzete vechny lusténiny a véem
to po chutové strance velmi prospéje.

= Skvéle funguje v rlznych karbanatcich a placi¢-
kéach. Je to také dobry zplsob, jak propasovat
lusténiny do jidla i tam, kde vasi stravnici lusté-

niny nemuseji.

= Mungo je tradi¢ni v indické kuchyni (napf. v po-
krmu mungo dhal), obecné dobfe chutna v raz-
nych zeleninovych smésich na indicky zpusob.

= Dobfe se hodi do studeného salatu, napf. s na-

strouhanym jablkem a mrkvi, dochucené me-
dem, citronovou §tavou a sezamovym olejem.
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www.countrylife.cz/fazole-mungo-500-g-bio-country-life
www.countrylife.cz/fazole-mungo-500-g-bio-country-life

Testoviny
Girolomoni

Vitejte v Italiil Prvotfidni italské semolinové
téstoviny, které jsou lahodné jak v bilé, tak
v celozrnné varianté. Obé jsou pritom bio.

Kvalitni pseni¢né téstoviny z tvrdozrnné psenice. Semolina - mouka nebo krupice
z této pSenice, obsahuje oproti bézné psenici vyssi podil bilkovin, tedy lepku.
Diky tomu téstoviny dobfe drzi, nerozvatuji se a pfi jejich vyrobé neni potfeba
pouzit vejce. Vy$si obsah bilkovin také znamena vy$si nutriéni hodnotu.

Gino Girolomoni byl italsky starosta,
ktery uz pred 50 lety prosazoval
navrat k poctivému a ¢estnému zpu-
sobu zemédélského hospodareni.
Zacal tedy péstovat bio tvrdozrnnou
psenici, ze které pak jako prvni v Italii
vyrabél celozrnné semo-

linové téstoviny. Potomci

pana Gina dnes vyrabéji

celé spektrum vynikajicich
semolinovych bio téstovin

- bilych i celozrnnych.

= Pouzivejte podle libosti
véude tam, kde chcete mit
kvalitni semolinové téstovi-
ny. Nebojte se experimen-
tovat i s témi celozrnnymi,
v podani Girolomoni jsou
opravdu vyborné.

Recepty najdete
na strané 6 a


www.countrylife.cz/girolomoni

Recepty najdete
na strané 9


www.countrylife.cz/vyhledavani?q=lava%C5%A1
www.countrylife.cz/vyhledavani?q=lava%C5%A1

Uzené tofu

Velmi vdécna surovina nejen pro veganskou a vegetaridnskou kuchyni.
Pti vareni funguje vyborné, a to zvlast tehdy, kdyZ je dostatecné pevné
a tuhé. Tofu Country Life je podle nas na vareni nejlepsi ze vsech, ktera
jsou na trhu k dispozici.

Uzené tofu je vak hotovy vyrobek, ktery se nemusi tepelné dal nijak upravovat, pokud nechcete. Jde vlastné o tvaroh nebo syr ze sdéjo-
vého mléka. Protoze séja obsahuje komplexni bilkoviny, je i tofu zdrojem plnohodnotnych bilkovin, a to ve velkém mnozstvi (15-20 %).

| bilé tofu je hotovy vyrobek, protoze je vsak prakticky bez chuti, je tfeba jej vZidy né&jak dochutit. Na druhé strané se diky tomu muze
pripravovat naslano o nasladko.

Tofu mimoradné prospéje, kdyz ho dostatecné orestujete, jesté vice se zpevni a ziskd opecené okraje. Dejte mu ¢as, restujte okolo
péti minut.

= Uzené tofu vyborné funguje v bezmasych variantach nékterych ceskych klasickych jidel. Viynikajici je tofu-knedlo-zelo, tofu vra-
bec, tofu se $penatem a bramborovym knedlikem nebo tofu se $vestkovou omackou. Viechny tyto recepty u nas najdete.

= Zapékana jidla a nakypy - tofu jednoduse nakrdjejte na kosti¢ky a smichejte s ostatnimi surovinami.
Jesté lepsi je nejprve opéct nakrajené tofu na panvi.

= Kari a jina asijska jidla - jednoduse pfi pfipravé pridejte na kosticky pokrajené tofu.

= Nastrouhané do pomazanek.



www.countrylife.cz/tofu-uzene-250-g-bio-country-life

R 7

Bila ryze je univerzalni a Sikovna
surovina, kterd bez problém funguje
naslano i nasladko v mnoha typech
kuchyni. Ryze natural nenf zdaleka tak
oblibend, i z ni se vsak daji pripravit
lahodné jidla, pokud vite, jak na ni.

Dlouhozrnng, kulatozrnna, arborio, basmati
- at uz vybirate ryzi pro jakykoli Gcel, vidy
je lepsi séhnout po varianté bio, spotfe-
bitelské testy opakované ukazuji, ze bio
ryze je na rozdil od té konvenéni zcela bez
pesticidd.

Ryze natural (loupan, ale nikoli brousena
a le§téna) obsahuje mnohem vic mine-
rald, které se nachézeji pravé ve vnéjsich
vrstvach. Ani bild ryze vSak neni préazdna
potravina, obsahuje sice predevsim skrob
a mensi mnozstvi bilkovin, najdete v ni ale
také napf. vitaminy skupiny B a ddlezité
prvky mangan a selen.

Neopomijejte barevné varianty ryze, nej-
Castéji Cervenou a ¢ernou. Nejen Ze hezky
vypadaji, ale maji i vice antioxidantl nez
bézna ryze - tak jako u jinych rostlinnych
potravin, i tady ma ,barvivo” antioxidacni
vlastnosti.

= Samozfejmé jako pfiloha, do ¢eského
rizota nebo do slanych i sladkych néaky-
pl. Do néaplni pak funguje v bezmasych
receptech vyborné s ¢ervenou ¢ockou
nebo rozstouchanou cizrnou.

Krémové risotto - tady budete potfebo-
vat kulatozrnnou ryzi nebo ryzi arborio,
ale vite, Ze mlzete s Uspéchem sadhnout
po verzi natural, na str. 15 pravé takové
risotto najdete. Podobné mdzete pfi-
pravit napf. i snidariovou kasi.

RyZi natural je dobré namacet. Nejen ze
se tim zkrati doba varu, pokud ji namo-
¢ite na 24 hodin, nastartuje se v ni pro-
ces kli¢eni a vysko&i obsah vitamin(,
minerald a nékterych aminokyselin.

Recepty najdete na strané 14 a 15


www.countrylife.cz/ryze

Shoyu

Podobneé jako jiné séjové omacky zvyrazni
chut pokrmu a dodéd mu slanost. Japonska
omacka shoyu se vyrdbi tradi¢nimi metodami
ze sojovych bob(, psenice a fermentacniho
¢inidla. Na rozdil od nékterych levnych
néhrazkovych sojovek neobsahuje Zadné
zvyraznovace chuti, barviva nebo umél

sladidla.

Shoyu podobna je dalsi japonska séjova oméacka - tamari. V ku-

chyni se daji zaménovat, tamari je vSak navic bezlepkové. Shoyu

a tamari, které najdete pod znac¢kou Country Life, pochazeji od

tradi¢nich japonskych vyrobcl. Vyroba je povazovéana za uméni
a postupy se dédi z generace na generaci.

Vedle zakladnich ¢ty chuti (sladka, hotka, slana, kyseld)
existuje jesté chut patd - umami. Oznaduje se jako ,lahod-
nd", ,chut zralosti” a zvyraziiuje chut pokrmu. Tato pata chut
je obsazena i ve fermentovanych vyrobcich, tedy i v shoyu
a tamari.

= Vyborné funguje v zélivkach nejen na salat, ale
v teplé kuchyni i v zalivkach na kuskus, quinou
nebo smazenou ryzi. Stejné tak poslouzi pro pfi-
pravu rdznych marinad.

= Skvéle se hodi pfi rychlém restovani rlznych
zeleninovych smési se seminky nebo ofechy, do
pokrm typu ¢ina.

= MiZete ho v8ak pouzivat pro dochuceni a osoleni
vSech druhd jidel - napftiklad krémovych polévek,
dipd, pomazének, omacek.

JARO-LETO 2022
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www.countrylife.cz/vyhledavani?q=shoyu

Oleje na zalivky

Z4livky dokazi pozvednout mnoho jidel, nejen salaty z cerstvé zeleniny.
Méme je moc radi napfiklad v teplych jidlech, jako je kuskus nebo
quinoa. Rlzné druhy olejl jsou pak samozrejmé nepostradatelnou
soucéasti kazdé zalivky.

Do zédkladni vybavy vétsiny kuchyni bude patfit panensky olivovy olej. Navrhujeme zaradit
do ni'i sezamovy olej. Ten nas, od francouzské rodinné firmy Emile Noél, je bio i fair trade.
Opravdovou lahtdkou je pak olej z prazeného sezamu, pokrm krasné ochuti i ovoni.

Produkt dva v jednom je pak olivovy olej s balzamikem, ktery stadi protfepat a je pfiprave-
ny k pouziti. Podobné jako Cisty olivovy olej, i tento je podle nas nejlepsi od Bioplanete.

= Kombinace, které se nam v zélivkach osvéddily: olej + umeocet + javorovy nebo
kokosovy sirup. Olej + citronova $tava + javorovy nebo kokosovy sirup + sul

a pepf.

= Zalivky skvéle dotvofi jidla jako kuskus s grilovanou nebo pecdenou zeleninou,
doplnéné o cizrnu nebo opecdené uzené tofu, to samé ve varianté s quinoou nebo
bulgurem. V |été se takova jidla daji pfipravovat i nastudeno jako salat.


www.countrylife.cz/oleje

Kase

Surovina na expresni pfipravu kase,
ale také treba na zahustovéni. Nase
instantni kase staci zalit teplou
tekutinou, dozdobit podle libosti
ovocem a orisky, osladit sirupem -
a snidané je hotova.

Kase Country Life najdete ve velkém poctu druh(, jen

z jedné obiloviny (jahlova, pohankova, Spaldovd, ryzova,
kukuri¢nd) nebo v mnoha kombinacich. Vsechny kromé
$paldové jsou pfirozené bezlepkové. Velka ¢ast kasi je
vyrobend z biosurovin.

= Kasi zalijte teplym rostlinnym nebo zivodis-
nym mlékem a zamichejte, ozdobte Cerstvym
ovocem, seminky, nasekanymi ofisky, v zimé
muzete pouzit suSené ovoce. Dochutte tieba
skofici a podle chuti dosladte nékterym ze
sirupd.

= Neutrdlni druhy, jako napfiklad ryzovou kasi,
muzZete pouZivat na zahustovani polévek
a oméacek.

= PoslouZi jako pojivo pfi pfipravé karbanatkd
nebo sekané. Mizete je pouZit i na knedlicky
do polévky - smichejte nastrouhané tofu,
kasi, utfeny ¢esnek a nasekané bylinky.

JARO-LETO 2022
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www.countrylife.cz/kase?p1%5B234%5D=country-life



www.countrylife.cz/vyhledavani?q=j%C3%A1hly
www.countrylife.cz/vyhledavani?q=j%C3%A1hly

Cekankové
slazeni

Takovy maly sladky zazrak. Oproti jinym
sladidldm ma totiz velmi nizky obsah cukrd
a velmi nizky obsah kalorii, naopak vysoky
obsah vlakniny. Pritom velmi dobre sladi
a méa zcela neutrélni chut.

Pro¢ slazeni, a ne sirup? Podle potravinaiské
legislativy mohou byt jako sirup oznadovany
vyrobky, které obsahuji vice nez 50 % jednodu-
chych cukri. Cekankové sladidlo obsahuje
pouze okolo 5 az 10 % cukrda.

Cekankové slazeni se vyrabi z kofene ¢ekanky
kategorie rozpustna vldknina. Tu nemdze nas
organizmus stravit, je zpracovana az bakteriemi
tlustého stfeva. Prispiva tak k vytvareni
a udrzeni zdravé stfevni mikroflory.
Cekankové slazeni Country Life obsahuje
66 % vlakniny.

Nase cekankové slazeni obsahuje vyhradné
tekutou ¢ekankovou vldkninu, nic vic.

= Diky neutralni chuti se hodi na slaze-
ni ¢ehokoli - ndpoju (limonady,
ice tea, Caj, kdva) a pokrm (kasi,
dezertl). Vhodny i pfi peceni a pfi
pfipravé dZzemu.


www.countrylife.cz/cekankove-slazeni-250-ml-country-life

Rejstrik
surovin

V receptech jsme pouzili mnoho surovin, které si zaslouzi alespon kratky
komentar. O hlavnich surovinach tohoto ¢isla mizete cist od str. 20.

Agavovy sirup svétly i tmavy

Svétly agadvovy sirup ma Uplné neutréini
chut, v jidle ho nepoznate. Tmava vari-
anta chutné lehce karamelové. Obé sladi
vic nez cukr.

Biobujon
Bujony v biokvalité
jsou vzdy bez glu-
tamatd nebo jinych
umélych prisad.
Pro zvyraznéni chu-
ti se v biobujonech
pouziva vétsinou susené drozdi, které
ma tuto schopnost.

Biomaslo, biomléko, biotvaroh

V nasich receptech pouzivdme a dopo-
ru¢ujeme vyhradné bio mlé¢né vyrobky.
V ekologickém zemédélstvi, na rozdil
od toho bézného, maji zvifata distojné
podminky k Zivotu.

Biovejce
V ekologickém chovu museji mit slepice
30 |
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pfistup ven a dostateény Zivotni prostor.
Nikdy se nesméji drzet v klecich, jako je
to bézné v konvenénim zemédélstvi.

| proto jsou vejce v biokvalité vyrazné
drazsi nez ta konvencéni.

Cibule

Cibuli pouzivame casto a radi. Kromé toho,
ze bez cibule vafit témé&r nelze, ma také
blahodarné Gcinky na zdravi, obsahuje
mnoho vitamin(, minerald a je pfirodnim
antibiotikem a antivirotikem. Do jidelni¢ku
se ji tedy vyplati zafazovat i v syrovém
stavu. Vyborna je i suSena cibule v prasku,
byva souéasti riznych kofenicich smési, da
se koupit samotna.

Cizrna
sterilovana
Nesmirné prak-
ticky produkt,
ktery by mél
doma byt stéle -
rychle z ngj
vykouzlite
spoustu chut-
nych plnohod-
notnych pokrm
- pomazanku,
dip, kari, rizoto
nebo pfidejte
do saldtu nebo polévky.

Cukr mouckovy

V biokvalité neni k dispozici prakticky
vibec, ale snadno si jej vyrobite tak, ze
v mixeru nebo kafemlynku rozmixujete
libovolny titinovy cukr.

Cervena

cocka

Lusténina, kterou
pouzivame nejvic.
Je velmirychle
uvarend, palena
Cocka se rozvafi,
cela ¢ocka po-
mérné dobre drzi
tvar. Loupana
¢ocka neob-
sahuje slupkuy,
proto je i dobfe
stravitelna.

Cervené zeli

Uzasné zdravé a pfitom chutné. Syrové,
dusené, pecené, nakladané jako pickles
- v kuchyni dobfe funguje v mnoha
rolich. Ma zdravotni prednosti bézného
zeli, oproti nému vsak diky svému
fialovému zbarveni obsahuje porci anti-
oxidantd navic.

Cesnek

M3 spoustu

zdravi pro-

spésnych

vlastnosti,

do jidelni¢-

ku ho ur¢ité

zarazujte,

jak je to jen mozné. Pdsobi antibakte-
ridlné, proti plisnim, posiluje cévy, je
bojovnikem proti nejrdznéjsim typim
onemocnéni. Stejné jako cibuli mizete
v nasem e-shopu objednavat celoroéné
v biokvalité.


www.countrylife.cz/vyhledavani?q=agavov%C3%BD
www.countrylife.cz/bujon-zeleninovy-kostky-66-g-bio-country-life
www.countrylife.cz/kravske-mlecne-produkty
www.countrylife.cz/vejce-6-ks-v-ochrannem-obalu-bio
www.countrylife.cz/vejce-6-ks-v-ochrannem-obalu-bio
www.countrylife.cz/cizrna-sterilovana-400-g-bio-bio-idea
www.countrylife.cz/cocka-cervena-pulena-500-g-bio-country-life
www.countrylife.cz/cesnek-bio-es-de-oko-001

Chléb kvasovy
Country Life

100% zitny bio kva-
sovy chléb z nasi bio-
pekarmny je opravdu
povedeny. Vyborné
chutna a pfi dobrém
skladovani vydrzi

az tyden. A pro¢
kvasovy? To, ¢emu
jsme roky mylné
véichni fikali kvasek,
se ve skute¢nosti ma
nazyvat kvas.

Kokosovy

sirup

Sirup karamelové
chuti. Naopak vibec
nechutna po kokosu,
nevyrabi se totiz z ko-
kosového ofechu, ale
z kvétd kokosové pal-
my. UsuSenim sirupu
vznikne kokosovy
cukr, ktery se také
prodava.

Lahudkové

drozdi

Vyborny pomocnik

v kuchyni, prohlou-

bi a zvyrazni chut

raznych slanych

jidel - polévek, po-

mazanek, rdznych

zeleninovych smé-

si. Ve veganském

pestu hezky supluje parmazan. Smetano-
vym oméackam (i tém veganskym) doda
jemné syrovou chut.

Rostlinna smetana

Rostlinnych smetan mame v sortimentu
velky vybér - mandlovou, ryzovou, séjovou,
kokosovou, ovesnou, nékteré dokonce

ochucené. Vsechny jsou krémové a pomér-
né husté, neochucené maji neutralni chut
a jsou univerzalné pouzitelné. Do polévek,
omacek, kasi nebo zapékanych pokrma.

Rostlinny

jogurt Sojade

Slabinou rost-

linnych jogurtl

byva nékdy jejich

chut, resp. pa-

chut. Sojade jsou

nejlepsi rostlinné

jogurty, které

zname. Ovocné

chutnaji opravdu skvéle, bily jogurt se
hodi spi$ na kuchyriskou pfipravu, kde
vak odvadi vybornou préci. Novinkou je
fada ovocnych jogurtd, které neobsahuji
zadny pridany cukr.

Sezamova pasta tahini

Pasta ze seminek sezamu je nezbytnou
soucasti mnoha blizkovychodnich jidel.
Skvéle funguje ve sladkych i slanych
pomazénkach (a to nejen v cizrnovém
hummusu), ale taky napfiklad v rdznych
dipech a zalivkach. Bilé tahini z loupa-
ného sezamu ma jemnéjsi a neutralng;jsi
chut nez bézné tahini, které se vyrabi ze
sezamu natural. Bio tahini bez emulgéatora
ma nahofe pfirozené vrstvu oleje.

Shiitake (Si-take)

Byt zdravé a zarovein moc chutné? Houby
shiitake to splfiuji. Maji vyrazné aroma, v jid-
le jich proto stadi pouZit jen malé mnozstvi.
Shiitake jsou zndmy pro svij obsah betaglu-
kand, které zlep3uji imunitu.

Slunecnicovy
olej na smazeni
a peceni

Olejz béznych
sluneénicovych
seminek

se na smazeni
piilis

nehodi, nesna-

$i totiz dobre
vysoké teploty.
Proto prodava-
me specialni
sluneénicovy

olej vyrobeny
zjiné odrady
sluneénice.
Zakladni vari-
anta ma zluté
vi¢ko, dezodorizovana
varianta (zcela bez viiné a chuti) zelené.
Oba jsou bio.

Tofu natural

Tento sdjovy syr Ci tvaroh
je zcela neutrélni chuti. Pro
nékoho nevyhoda, pro nés
velka prednost. Mlzete ho
marinovat naslano i naslad-
ko, pouzivat ochucené jak
tfeba do sladkych krémd,
tak do slanych pomazének.

Umeocet

Vyrobek, plivodem z Japon-
ska, je zaroven kysely a slany.
Vynikaijici je do salatovych
zélivek a na ochucenijidel
typu kulajda, ¢ocka nakyselo
apod.
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www.countrylife.cz/vyhledavani?q=kvasov%C3%BD
www.countrylife.cz/sirup-kokosovy-250-ml-bio-country-life
www.countrylife.cz/lahudkove-drozdi-150-g-country-life
www.countrylife.cz/rostlinne-smetany
www.countrylife.cz/rostlinne-smetany
www.countrylife.cz/sojade
www.countrylife.cz/vyhledavani?q=tahini
www.countrylife.cz/vyhledavani?q=sma%C5%BEen%C3%AD
www.countrylife.cz/tofu-250-g-bio-country-life
www.countrylife.cz/vyhledavani?q=umeocet
www.countrylife.cz/vyhledavani?q=umeocet

zdravych tipu,

co si dopravat nejen na jare a v lété

OBOHATTE

JIDELNICEK O VLAKNINU
Vldknina se déli se na rozpustnou a neroz-
pustnou. Védéli jste, Ze se oba druhy na-
chézeji vyhradné v rostlinnych potravinach?
Nerozpustnd vlaknina je zcela nestraviteln3,
nékdy se oznaduje jako hruba vldknina,
protoze obsahuje tuha pevna vlakna. Ve stre-
vech pusobi jako karta¢. Je obsazend hlavné
v zelening, ovoci, lusténinéch a celozrnnych
obilovinach. Rozpustnou vldkninu dokaze
Castecné zpracovat tlusté stfevo. Po kontaktu
s vodou vldknina bobtné a vytvari gelovitou
hmotu, obsahuiji ji napfiklad namocené Inéné
seminko, agar nebo ovesné vlocky. V tlustém
stfevé plsobi jako potrava pro dobré bakte-
rie (fadi se tedy mezi tzv. prebiotika).
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Co obsahuje nejvice vlakniny: otruby,
Inéné seminko, celozrnné pecivo, vlocky,
lusténiny, ovoce, zelenina.

ZARADTE CELOZRNNE

POTRAVINY
Celozrnné obiloviny jsou pfirozené, tak
jak je priroda stvofila. Celozrnné potra-
viny zafazujte do jidelni¢ku nejen kvali
vladkning, ale také kvali daleko vy3$imu
obsahu vitaminG a minerald, nez najdete
v bilé mouce a vyrobcich z ni.

Co jsou celozrnné potraviny: vliocky -
z naseho Sirokého sortimentu si urcité
vyberete, zitny kvasovy chléb z nasi

biopekarny (nelze GpIné bézné koupit
chléb, ktery by byl skuteéné celozrnny),
celozrnna ryze, téstoviny (ty od firmy
Girolomoni si zamilujete), nas celozrnny
kuskus patii mezi nejoblibené&jsi produkty,
je rychle pfipraveny, univerzélni, na letni
vafeni ideélni.

POUZIVEJTE

ORECHY
Orechy jsou hotové poklady, kazdy pokrm
zdsadné obohati. Jsou vyZivné a zdravé,
zdrojem bilkovin, velmi kvalitnich tukd
a minerdlud. Proto by se v jidelni¢ku
nemély objevovat jen pfilezitostné, ale ka-
zdodenné. A zaradit je do stravovani nenf



74dné véda, protoze se daji pouzit do
riznych druhd pokrm, sladkych i slanych.

Jak ofechy pouZzit: vyrobte si pesto, misto
piniovych ofechd pouzijte kterékoliv jiné.
Posypte jimi zeleninové i ovocné salaty,
snidariovou ka$i nebo smoothie bowl, oz-
dobte pomazanku nebo ofechy pouzijte do
jejiho zdkladu. Pridejte ofechy do drobenky
na krambl, nejrychlejsi dezert. Umixujte si
smoothie. A zkouseli jste ofechy na noc
namodit? Jestli ne, udélejte to a nebudete
je chtit konzumovat jinak.

A ATAKY
SEMINKA

Seminka jsou stejné jako ofechy skvélym
zdrojem bilkovin, vitamin(, mineralG a velmi
kvalitnich tukd. Nékteré z nich maji tak vyraz-
né prospésné vlastnosti, Ze je Ize povazovat
za doplnék stravy - mezi takové urcité patfi
Inéné diky vysokanskému obsahu omega 3
mastnych kyselin (nejvyssi obsah z celé rost-
linné fige), konopné seminko, které obsahuje
kompletni bilkoviny, nebo chia seminka
s vysokym obsahem rozpustné i nerozpustné
vldkniny a omega 3 mastnych kyselin. Sezam,
dyriova a slune¢nicova seminka jisté netfeba
predstavovat.

Nase tipy: v |été si udélejte chia pudink -
rychlou snidani, svadinu nebo dezert. Ze
seminek, soli a mofskych fas si pfipravte
gomasio - posypku na zeleninové saléty, po-
mazanky, slané pokrmy. Sluneénicové nebo
dynové seminka lehce oprazte, na konci zalij-
te umeoctem nebo séjovou oméckou shoyu
¢&itamari - pozor, budou mizet rychle.

JEZTE w,ljl
BIO

Jde preci o kvalitu, ne o kvantitu. Bézné
konvenéni potraviny obsahuji zbytky
pesticidl, které se pouzivaji pfi péstovani.
Velkéa vétsina produktl na trhu nepre-
kraduje zdkonem stanovené limity. Jenze
tyto limity byly stanoveny a povazuji se

za bezpecéné jen pro kazdou latku zvlast.
Odbornici vsak stéle vice mluvi o nebez-

pedi koktejlu pesticidd, kdy jich je v jedné
potraviné pét i vice a celkové nékolik
desitek v potravinach, které denné snime.
Biokvalita je skute¢né jedinou zéarukou,
Ze dostanete co nejméné kontaminované
potraviny.

O ZKUSTE

MORSKE RASY
Moftské rasy obsahuji tak velké mnozstvi
cennych latek, ze je vlastné mozné oznacit
je spis za doplnék vyZivy nez za potravinu.
Vjidelni¢ku si tedy zaslouzi misto vzdy,
ne jen v jarnim obdobi. Rasy obsahuji
10-20x vice mineralnich latek nez zele-
nina, jsou bohaté predevsim na vapnik,
Zelezo a j6d. Nékteré druhy fas (Wakame,
Nori) také maji az 15x vice vapniku nez
mléko. Dulezité je, ze Ziviny obsazené
v mofskych fasach jsou organizmem velmi
dobfe stravitelné. Jestlize se obavate
jejich pfilis silné mofské viiné, mizete
nejprve vyzkouset takové druhy fas, které
maji jen velmi jemné aroma - k tém patfi
napfiklad Kombu nebo Nori (ze kterého
se déla sushi). Dobré je také to, Ze fas
stadi pouzit opravdu malé mnozZstvi,
aby zvysily vyZzivovou hodnotu pokrmu.
Mofské fasy mizete davat do polévek, do
rizot a zeleninovych smési, vyborné jsou
do salatl. MiZete je pfidavat pfi vafeni
lusténin, které pak byvaji sndze stravitelné
a obohacené o Ziviny obsazené v faséch.
A fasu Nori si mizete konzumovat samot-
nou, osmahnutou - néktefi si tuto slanou
pochoutku nemohou vychvalit.

NACHYTEJTE SI

DO ZASOBY VITAMIN D
Vitamin D ma obzvlast velky vyznam pro
odolnost organizmu vici infekcim. Ze
slunce ho u nds muzete ziskat jen pfiblizné
od brezna do fijna a skuteéné Ize nachytat
do zdsoby a nemuizete se jim predavkovat.
Samoziejmé s opalovanim opatrné. Uvadi
se, ze bychom méli slunci vystavit 25 %
povrchu naseho téla 2x tydné na 5 az 30
minut, ne v pravé poledne. A kde vitamin
D ziskat, kdyZ nechcete nebo nemuzete

spoléhat jen na slunce? Jezte opét ovoce
a zeleninu, mlééné vyrobky a vejce

v biokvalité, celozrnné obiloviny, ofechy
a seminka.

(@)

HYBEJTE SE
Potfeba pohybu v nasich sedavych Zivo-
tech je véci, o které se mluvi vSude. Pohyb
je uzite¢ny pro |é¢bu i prevenci vice nez
40 civilizaénich nemoci, véetné obezity,
cukrovky, srdeéniho onemocnéni a vyso-
kého krevniho tlaku. Dalezité také je, ze
pohybem jsme schopni snizit mnoZzstvi
stresovych hormond v organizmu. To ma
pro celkovou imunitu velky vyznam.

Co délat: bézné doporuceni je vénovat se
pohybu nejméné 150 minut tydné, tedy
napfiklad pdl hodinu pét dni v tydnu. Ale
samozfejmé ¢im vic, tim |épe. A pro snize-
ni stresu méa byt nejprospésnéjsi, kdyz se
hybeme v pfirodé - vyrazte do lesa nebo
do parku na sviznou prochézku, vyjedte
na kolo, jdéte si zabéhat nebo zacvidit do
venkovni posilovny.

ZAJISTETE S| DOSTATECNY
PRIJEM TEKUTIN
Dostatek tekutin zajistuje spravnou latko-
vou vyménu v téle, dobrou funkci ledvin,
ma vliv na stav pokozky a fungovéni celého
organizmu. Uvadi se mnozstvi 2,5 litru den-
né, ale je to individualni zélezitost. Vzdy
je tfeba prihlédnout k fyzické zatézi, véku,
stravé, obleéeni, zdravotnimu stavu. [dedlni
je voda pokojové teploty.

Cim obohatit pitny rezim: samozfejmé
jsou vyborné ovocné, zelené a bylinkové
¢aje, citronova nebo limetkova §tava,
matcha caj, ktery dodéa energii. Ozdravny
a osvézujici je ndpoj z umeocta - |Zicka
umeocta rozmichana ve sklenici vody.
Nebo sdhnéte po mostu z Hosténina &i
dZusu od firmy Hollinger, vse je dostupné
v biokvalité.

UZijte si jaro i léto!
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QOB

VEGAN BIO BEZ LEPKU

Nase nabidka chlebickd je Sirokd a jisté si
vyberete i Vy! Jejich prednostije prijemna chut,
kterou tvofi vybrané suroviny. Jsou méné kalorické
a tak jsou vhodné pro vsechny, ktefi chtéji redukovat
svoji hmotnost. Vyuziti maji také pro bezlepkovou dietu
ajsou oblibenou svacinkou déti. V nasi nabidce najdete
krehkeé platky s nizkym obsahem tuku a soli, s vysokym
obsahem bilkovin a vldkniny. S oblibenou pomazankou
sina nich pochutna kazdy!

n www.extrudo.cz

ZEMASA

BIOPEKARNA

Jan Zeman


www.countrylife.cz/vyhledavani?q=crispins
www.countrylife.cz/vyhledavani?q=zemanka

www.khadi.cz

www.khadi.cz

PFirodni a ekologicky PRIRODNI VONNE TYCINKY

HA@ THA zodpovédné produkty

GESUNDHEIT AUS DER NATUR ve §pi‘c’kové kvalité S CERT'F'KAC'
DAY Natural
oY e
od 1862
N NC"‘?“"’ s & rodinna tradice « Kndlovibd dabrk + G%MW
L CREANIG GoALTY . a jiz v 6. generaci L e s
« Duchovws prinodee - Cisty vohudh...

V prodejnach zdravé vyzivy, bioprodejnach a dalSich pfirodné zamérenych obchodech a salénech. Také na
www.prirodniobchod.cz. Natural Trade CZ s.r.0. - vyhradni distributor pro CZ a SK, +420 721 556 085, info@prirodniobchod.cz.
Facebook: Prirodni obchod / Prirodny obchod; Khadi pfirodni kosmetika.  Instagram: prirodniobchod;  khadi_czsk.





www.countrylife.cz/vlasy?p1%5B321%5D=so-bio

Viasova P éce
S O . B . O 3 t .
Kdyz chcete opravdu kvalitni péci o své vlasy a vlasovou pokozku. Kdyz hledate produkty,
ve kterych jsou pouze hodnotné a bezpecné suroviny, ty problematické naopak ne.

A pritom chcete kosmetiku, ktera je pfijemné na pouzivani a hezky voni. Podle nas toto
véechno spliuje francouzské vlasova péce SO'BIO étic.

Sampony a kondicionéry jsou véechny bez sulfatd, parabent a bez silikonu. Cenné suroviny jako kyselina hyaluronova,
ricinovy olej nebo mandlovy olej budou pecdovat o vase vlasy a vlasovou pokozku. Vyrobce sédm doporucuje 10 pouZiti,
abyste Ucinky nové vlasové péce pIné ocenili.

VSechny produkty funguji vyborné&, nasimi favority jsou tyto rady:

IBISKOVA PECE
Pro melirované

a barvené vlasy, at
uz konvenénimi nebo

prirodnimi barvami na
vlasy, véetné heny. Diky
ibisku zvySuje lesk a pruznost u vSech
typd vlas, jemnych i silngjsich. Mame vy-
zkou$eno, ze vysledky jsou brzy viditelné
i u silné poskozenych vlasd. Tato fada je
vybornéa i pro rychle se mastici vlasy -
nevysusuje, ale jemné stahuje. Pripravky
velmi jemné a mile voni, trochu kvétinové,
trochu ovocné.

ARGANOVA PECE

Cennému a vyzivnému arganovému oleji budou za

jeho Ucinky vdééné zejména suché a krepaté vlasy.

Sampon a kondicionér vlastim dodaiji lesk a uhlazeni,

coz je skvéld kombinace k mofi. Pfi ¢astém koupani
je totiz potfeba chrénit vlasy a pecovat o né pravé

KOKOSOVA PECE
Kokosova péce s ky-
selinou hyaluronovou
je idedlni na léto pro
vlasy vysusené sluncem
nebo kdykoli jindy, kdyz
potfebujete vlasim dodat hydrataci. Ani
jemné vlasy po ni neztézknou. Kyselina
hyaluronové na sebe véze vodu a pomaha
ji udrzet ve strukture vlasu. Kokos tento
proces umocni tim, Ze brani vysychani.
Doda lesk, lehkost a pruznost. Vhodné pro
vSechny typy vlast, velmi viditelny efekt je

zejména u vlast jemnych nebo kudrnatych.

prostfednictvim olejd. Vyrobky maji pfijemnou orientalni

vini. Arganovy olej je skute¢nym elixirem a zdrojem ohromuijici
vyZzivy pro plet, pokozku téla, pro lesk vlast a zdravi nehtl. Vlasy opeco-

vavané arganem ziskavaji pruznost a jas.

MANDLOVA PECE
Jemny Sampon
a kondicionér uréené
pro vechny typy vlas.
Vlasy $etrné myji a zéro-
ven jim dodévaji potfebnou
vyzivu a péci. Obsazené mandlové mléko
pomaha ve vlasech udrzet vlhkost. Ryzové
proteiny zpevriuji strukturu vlast a po-
mahaji zacelit porézni a poskozené vlasy.
Proteiny ve vlasové péci obzvlast prospivaji
vlasiim barvenym a vlasiim mechanicky
a tepelné poskozenym - napf. nesetrnym
cesanim, fénovanim, pouzivani zehlicky.

RICINOVA PECE
Sampon a kondicionér s ricinem
a argininem predev$im poskytuji
vlasim ochranu. Ricinovy olej, kte-
ry je vyuzivan k péci o rasy i vlasy,
intenzivné vyZzivuje a chrani slabé,
poskozené a ldmavé vlasy. Arginin po-

siluje vlasy od cibulek az ke koneckim. Tato
péce je tak prvni pomoci po mirné i velmi
poskozené vlasy.

V nasi prodejné prirodni kosmetiky v Liliové 11, Praha 1 nebo v nasem e-shopu: www.countrylife.cz/vlasy
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TOP 5 nejen

na jaro a léto

Pét skupin vyrobki, které jsou néjakym zptisobem

mimoradné, patri k nejoblibenéjsim nebo se obzvlast hodi

pro aktualni sezonu.

HYDRATACNI TELOVE MLEKO

= od francouzské znacky SO'BiO étic, kterd se vy-
znacuje vynikajicim pomérem cena/kvalita

= obsahuje bio aloe vera, kterd hydratuje a zklid-
nuje, a kyselinu hyaluronovou, kteréd zvysuje ob-
sah vody v pokozce

= vyborné celorocné, ale v [été vyslovené vhodné
po opalovani

= mléko je extra lehké a hydratacni, pro normalni
az extra suchou pokozku véetné té citlivé

= neobsahuje zadné silikony, parabeny, mineral-
ni oleje, parfemace je 100% prirodniho pivodu,
tuba je vyrobena z rostlinného plastu
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= blazené krémové formulace obsahuje
cenné oleje bohaté na Ziviny - avokadovy,
jojobovy a makadamovy, spolu s levanduli
a kvétem mésicku jemné a zaroven Gcinné
pokozku Eisti, osvézuji a zjemnuji

proti zacervenani, podrazdéni a volnym
radikalim je tu superantioxidant Vinanza®
Oxifend, ktery se ziskavé z ze slupek cerve-
nych hrozntd Pinot noir péstovanych na
Novém Zélandu

krém pusobi natolik hojivé i na tu nejcitlivéjsi
plet, Ze ho mozna po naneseni budete chtit
na pleti nechat chvili pdsobit, jinak aplikujte
takto: plet oplachnéte vlaznou vodou a krém
vmasirujte krouzivymi pohyby, oplachnéte
teplou vodou

muzete ho, tak jako my, také pouzivat s €istici
konjac houbickou - krém rozetrete a houbic-
kou masirujte, houbicku pribézné propla-
chujte v teplé vodé a plet domyjte, takto
budete mit plet dokonale umytou a nenf
treba vyhazovat Zzadné jednorazové nebo
prat zadné odlicovaci tamponky


www.countrylife.cz/mleko-telove-extra-hydratacni-s-aloe-vera-a-hyaluronem-200-ml-bio-so-bio-etic
www.countrylife.cz/krem-odlicovaci-jemny-grace-120-ml-antipodes

* modra intenzivné hydratacni maska obsahuje 60 % aloe vera a kyselinou
hyaluronovou, gel se pfi kontaktu s pleti postupné rozpousti na tekutinu
a béhem 5 minut vstfeb3, je ideélni nejen po opalovani

= ocni gel z této rady je velmi oblibeny, lehky vodny zcela prisvitny gel ob-
sahuje 60 % aloe vera a kyselinu hyaluronovou, mize slouzit pro dennf
nebo nocni péci, vdobé horkého pocasi pak poskytne prijemné osvézeni

= dokonaly krém na léto je gel-krém 24 hodin, jeho krémova struktura
nema nic spole¢ného s lepkavymi gely

REPELENTNIi AROMATERAPIE
DO MALYCH PROSTOR

= citronela a lavandin maji oba repelentni Gcinky, jak
proti komardm, tak ve skrini proti moldm

= lahvicku s éterickym olejem vloZte do drevéné na-
dobky, do lahvicky zasunte tycinku s kulickou, obé
natdhnou étericky olej a budou jej volné vyparovat
do okoli

= difuzér je mozné prilepit suchym zipem umisténym
na zadni strané drevéné nadobky, to se hodi napfi-
klad v auté nebo ve stanu

= fasenka v rGzovém obalu je nastupkyni ve-
leoblibené a nedostizné rasenky s efek-
tem umeélych ras od stejné znacky, je mlad-
$i, promyslenéjsi a bez dalsich zbytecnych
preball

= v zeleném obalu najdete rasenku prodlu-
zujici, ultra presny kartadcek rasy jednu po
druhé uchopi, aby je maximalné protahl

= fasenka v ¢erném obalu dodé rasém hus-
totu a viditelny okamzity objem

= vSechny rasenky obsahuji 100 % pigmentu
prirodniho plvodu
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www.countrylife.cz/vyhledavani?q=hydratace+a+sv%C4%9B%C5%BEest
www.countrylife.cz/difuzery-1647011012?p1%5B684%5D=florame
www.countrylife.cz/difuzery-1647011012?p1%5B684%5D=florame
www.countrylife.cz/rasenky
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Jak na jedly balkon
ekologickym zpusobem

Pravdépodobné jste stejné jako my toho nazoru, ze biopotraviny, tedy zemédélskéd produkce zaloZzena na priroze-
ném péstovani rostlin a chovu zvitat bez pouziti umélych chemickych prostredkd, je spravné feseni pro nase zdravi,
pro zdravi pidy a krajiny. Mnoho lidi v§ak nemé zaddnou vlastni ptdu a jsou tak odkazani pouze na profesionalni
péstitele a producenty biopotravin. Zde jsou nase rady a doporuceni, jak si mizete vypéstovat vlastni zeleninu
ekologickym zplsobem i doma na balkoné nebo za oknem v truhliku.

Ing. Tomds Zidek

Poradce pro ekologické
zemédélstvi, hlavni farméar
ekofarmy Country Life.
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o JAKE PESTEBNi NADOBY
e JAKOU VYBRAT PUDU
o JAKE DRUHY ZELENINY
A JAKE ODRUDY JSOU VHODNE
* MEZIDRUHOVA SPOLUPRACE ROSTLIN
e JAK PROTI SKUDCUM A CHOROBAM,
JAK NA VYZIVU PUDY
MSICE
MOLICE
TRASNENKY
BLYSKACCI A DREPCICI
PLISNE, HOUBOVE CHOROBY
NEDOSTATEK ZIVIN
» KALENDAR VYSADBY

JAKE PESTEBNi NADOBY

U této otdazky neexistuje jednoducha
odpovéd. ZaleZi totiZ na velikosti dis-
ponibilniho prostoru. Nadoby by vSak
mély byt co nejvétsi. Nejlepsi je asi vy-
roba vlastniho velkého truhliku, re-
spektive vyvySeného zdhonu pfimo na

balkoné. Pozor vS§ak na odtok prebytec-
né vody! Celkem vhodné a docela lev-
né jsou velké pevné Cerné plastové na-
doby ze stavebnin, které se pouZivaji na
michani betonu. PouZit 1ze také pevné
plastové pytle na odpadky, které ale ne-
jsou moc hezké. Pro mensi zahradky se
hodi i samozavlaZovaci truhliky, které
muZete v 1été v dobé dovolenych na par
dni opustit a nezalévat.

JAKOU VYBRAT PUDU

Nejjednodussim se zda ndkup pésteb-
niho substrdtu v zahradnictvi. Pro eko-
logické péstovani to v§ak nelze povaZzo-
vat za vhodné, protoZe vétSina téchto
substratt je vyrobena z odkyselené ra-
Seliny s ptidavkem umélych hnojiv.
Substrat je tak pomérné lehky, snad-
no vysychad a kvili hnojivim je v eko-
logickém péstovani zakdzan. Vyhodou
je pouze to, Ze tyto profesiondlni sub-
straty neobsahuji semena plevelnych
rostlin.



Doporudili bychom proto spiS najit

u mistniho zemédé&lce zdroj kompostu

a smichat ho s béZnou ptidou a trochou
pisku pro vylehéeni. Misto kompostu

I1ze vyuZit vyplozeny substrat z péstova-
ni hub. Mnoho lid{ si také vyrabi doma
vlastni kompost ze svého bioodpadu.
Namichanou zeminu muZete propafit
vafici vodou, pokud se nechcete trapit

s plevelem. Ale u malych nadob je vyple-
ti hrackou. Nezapomeriite na dno nddob
vloZit n€jakou drendZz, naptiklad vetsi
kaminky. Zabranite tim zamokfeni ptdy.
Plidu po sklizni nemusite vyhodit, méli
byste ji vSak kaZdoro¢né obménit dopl-
nénim Cerstvého kompostu.

JAKE DRUHY ZELENINY

A JAKE ODRUDY JSOU VHODNE

Odriid zeleniny je v nabidce obrovské
mnoZstvi a kazdoro¢né ptibyvaji nové
a nové. Proto neni jednoduché zvolit ty
spravné. U vSech druht zeleniny je po-
tfeba pfedem na internetu najit nabize-
né odriidy a velmi peclivé prostudovat
informaci o tom, jak je dand odrtda cit-
liva na choroby a §kidce. Pokud u na-
bidky osivarskeé firmy tuto informaci
nenajdete, radéji zkuste jinou firmu.

Musite volit pfedevSim odrudy rezis-
tentni na houbovéd onemocnéni. Pokud
totiZ zakoupite citlivou odrtidu a ne-
budete pouZivat chemické prostiedky,
pti vlhkém a teplém pocasi se nemusi-
te doc¢kat Zadné produkce. DuleZité je to
u raj¢at, jahod, okurek apod. Pokud na-
kupujete sadbu na trzich a v supermar-
ketech, musite pocitat spiSe s tim, Ze
prodejci maji k dispozici bé€Zné odridy,
které se pouZivaji v konvenénim zemé-
délstvi. Tyto odrudy jsou vétSinou vy-
nosné, ale citlivéjsi na choroby a Skud-
ce a potfebuji chemickou ochranu. Také
pozor na mofeni osiva. Velmi ¢asto jsou
seminka mofend né€jakym fungicidem
(coZje vidy uvedeno na obalu semi-
nek), a tim si z pohledu ekologického
péstovani miliZete zamoftit pudu. Pokud

se obavate houbovych chorob pfi klice-
ni, nakupte nemotené osivo a sami si jej
oSetfete povolenym ekologickym pfi-
pravkem (viz ochrana proti houbovym
chorobdm).

Jaké druhy zeleniny zvolit: je tfeba brat
v uvahu, Ze nékteré druhy jsou naro¢né
na hloubku ptidy anebo na Ziviny, jejich
péstovani v nddobdch tak bude sloZi-
té. Nedoporucujeme poustét se do dyni,
melound, kukufice nebo odrid mrkve

s dlouhym kofenem. Do nédob jsou ide-

alni fedkvicky, listova zelenina (rizné
salaty, Spendt), jarni cibulky, rizné dru-
hy kofeni nebo hrdSek. Do vétSich na-
dob 1ze umistit i rajéata a papriky nebo
¢ervenou fepu, ale bude vhodné je bé-
hem vegetace pfihnojit povolenymi
prosttedky.

MEZIDRUHOVA SPOLUPRACE ROSTLIN
Ze se nékteré rostliny spolu snesou
ajiné se nemusi, je znadma skutecnost,
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Trasnénka napadend dravou plostici
- idedIni nechemické ochrana.

Foto Biocont Laboratory s.r.o.

ainainternetu lze najit mnoho rad,
které rostliny lze péstovat spolu a kte-
ré ne. Obecné je nutno poditat s tim, Ze
rostliny spolu zdpasi o Ziviny v pudé,

o vodu a o svétlo. Jednoduchy princip
je, Ze 1ze spolu kombinovat hluboko ko-
fenici a mélce kofenici rostliny, protoZe
si nekonkuruji v narocich na Ziviny. Na-
ptiklad mrkvic¢ka s cibuli, rajata s Ces-
nekem nebo bazalkou apod.

U ,,boje“ o svétlo je to sloZit€jsi. Plo-
diny, které béZné€ péstujeme, pocha-

zi vétSinou ze suchych teplych oblas-
ti, jako Stfedomoti, Stfedni Amerika,
Stfedni Asie a potfebuji hodné svétla.
To se tyka rajcat, lilkli, okurek a paprik.
Ale salaty, Spenat, brukvovitd zelenina
i kofenova zelenina nepotfebuji ptimé
osvétleni a vyhovuje jim polostin.
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Idedlni je také kombinovat rostliny tak,
aby jedna z nich odpuzovala svou in-
tenzivni viini Skidce. Velmi se ndm
osvéddil kopr, ktery svou vini odeZene
msSice z paprik a dalSich rostlin a dopo-
rucuji se také afrikdny. MuZete vyzkou-
Set i dal$i aromatické rostliny.

JAK POSTUPOVAT
PROTI SKUDCUM A CHOROBAM,
JAK NA VYZIVU PUDY

Obecné se doporucuje navstivit weboveé
stranky firem AgroBio a Biocont, kde na-
jdete nabidku ptipravki a postupti. Ale
presto se podivame na nej¢astéjsi problé-
my:

MSICE - nejznaméjsi Sktidce, ktery do-
kaZe zdecimovat papriky, salaty a dalsi
rostlinky. V ekologii na tento hmyz pla-

ti ptipravek NeemAzal, coZ je pfirodni
olej z tropické rostliny Azadirachta in-
dica. Také Zluté lepové desky jsou velmi
ucinné, pokud méte jenom par truhlikd

a kvétinacu se zeleninou. V zimnich za-
hraddch a sklenicich Ize také pouZit mini-
aturni dravé vosi¢ky Aphidius nebo dravé
bejlomorky Aphidoletes, které zde vypus-
tite a ony si jiZ se mSicemi poradi.

MOLICE - pomérné béZny Sktidce, maly
bily ,,motylek®, pfibuzny msicim, kte-

ry sedi na spodni strané listt1 a pti sebe-
mensSim pohybu vyletuje, a tak jej snadno
zpozorujete. Jeho larvy §kodi hlavné na
lilkovité a brukvovité zelening, ale §ko-
dy nejsou takové, Ze by rostlinu zahubi-
ly. V ekologii na tento hmyz také plati pti-
pravek NeemAzal. Musite ov§em pocitat
s tim, Ze molice maji na celém téle vrst-
vi€ku vosku, a proto je vhodné do postfti-
ku pfimichat par kapek néjakého sapona-
tu. S uspéchem lze v malém také pouZit
Zluté lepové desky, na které se molice
snadno nachytaji.

TRASNENKY - tyto potvirky dokaZi na-
padnout papriky, rajéata i okurky a ve

velmi kratké dobé je zlikvidovat. Je to
velmi drobny, téméf neviditelny hné-
docerny hmyz velky cca 1 mm a pozné-
te jej nejspiSe podle tmavych skvrnek
na listech. Rostliny dokazi vyrazné po-
Skozovat a diky své nendpadnosti je
muZete objevit aZ docela pozdé€. Na ten-
to druh hmyzu lze v ekologickém pésto-
vani uspésné pouZzit pripravek Spintor
- pfirodni insekticid ziskany fermen-
taéni ¢innosti bakterii.

SVILUSKY - velmi ¢asty, nebezpeény
Skadce, ktery vam pfi troSe smily a ne-
pozornosti za dva tydny zcela zlikvidu-
je okurky nebo raj¢ata. Vyhovuje mu
suché a teplé prostfedi, takZe v bytech
a zimnich zahradédch se mu libi. Pozna-
te jej podle Zloutnuti list{, které jsou
zespoda pokryty drobnymi pavuéin-
kami. Samotné svilusky jsou vidét spis
pod lupou. Se svilu§kami je bez che-
mie potiZ. V domécim prostiedi hod-
né pomuze napadené rostliny kazdy
tyden osprchovat studenou vodou. Po-
kud tuto moZnost nemadte, lze zakoupit
prostfedek Spidex, coZ jsou dravi rozto-
¢i, ktefi se sviluskami zivi a udrZi je na
uzdé. Existuji i dalsi dravé organizmy,
které mohou se svilu§kami pomoci. Po-
uziti téchto dravych pomocniku je vSak
trochu nékladné.

BLYSKACCI A DREPCICI - mali, ska-
kavi, 1étajici broucci, ktefi vim budou
hned brzo na jafe vykusovat diry do lis-
ta fedkvicek, Cervené fepy a veSkeré
brukvovité zeleniny. Dokazi uplné zlik-
vidovat kli¢ici rostlinky jiz v ptidé tak,
Ze si budete myslet, Ze vdm nic nevy-
kli¢ilo. Pomoc proti témto brouc¢kiim

je jednoduchd, staci oseté plochy pfi-
kryt bilou netkanou textilii, pod kte-
rou zelenina p€kné poroste a nedosta-
nou se na ni zadni brouci. Pokud by se
vam prikryti textilii nelibilo, Ize s Uspé-
chem poZit také pfirodni pfipravek Ne-
emAzal.

PLiSNE, HOUBOVE CHOROBY - doké-
Zi zlikvidovat Kkli¢ici seminka zeleniny



a také dospélé rostliny. Kazdy, kdo pés-
tuje okurky a rajcata, se jiZ setkal s tim,
jak rychle pti vihkém a teplém poca-

si dokaze pliseni zlikvidovat listy téch-
to rostlin. U vétSiny téchto problému
pomiiZe ekologicky pfipravek Polyver-
sum, ktery obsahuje spory dravé hou-
by, kterd patogenni plisné€ zahubi. Tim-
to pfipravkem na jate muZete namoftit
seminka a v 1ét€ jej pak ve formé postfi-
ku pouZivejte preventivné na listy oku-
rek, lilkud a rajcat, coZ jsou plodiny citli-
vé na vyskyt téchto chorob. ProdlouZite
tim sklizenl a sezénu o n€kolik tydnfi.
Velkou ¢ést pfipravki, které zde dopo-
ruCujeme, pfitom nemusite sloZit€ sha-
nét. Maji je v sortimentu i béZn4 za-
hradnicka centra.

NEDOSTATEK ZIVIN - Zloutnuti listt,
¢erndni okraju ¢i Cerné skvrny na listech
nemusi vZdy znamenat, Ze mate doma
néjakého Sktidce nebo houbovou choro-
bu, mtZe jit jednoduse o nedostatek ne-
které diileZité Ziviny v ptidé. Chybéji-

ci dusik se projevi Zloutnutim, chybé&jici
vapnik Zlutohnédymi skvrnami na okra-
jich listd, nedostatek drasliku hnédnutim

Kalendar vysadby

Plodina

Vysev/vysadba

listli jako pfi popdleni, nedostatek Zele-
za Zloutnutim mladych lista atd. V té€chto
pripadech doporucujeme navstivit webo-
vé stranky UKZUZ, podivat se na povole-
né vstupy do pudy https://eagri.cz/public/
web/ukzuz/tiskovy-servis/tiskove-zpravy/
x2012_vstupy-do-pudy-v-ekologickem-ze-
medelstvi.html a najit si zde povolené pti-
pravky pro ekologické péstovani, ideal-
né s obsahem nejen chybéjicich Zivin, ale
také s obsahem stopovych prvkii.

KALENDAR VYSADBY

Postup, kterym si vjednom truhliku mu-
Zete zajistit i dvé urody za rok, je vyuZzi-
ti riizné dlouhé vegetacni doby zeleniny
a také schopnosti rostlin reagovat na dél-
ku slune¢niho svitu. Obecné rozdéluje-
me rostliny na rostliny kratkého a dlou-
hého dne.

Na délku dne jsou citlivé fedkvicky, bul-
vovy fenyKkl, tufin, vodnice. Rada dru-
hti zeleniny ale tak citliva na délku dne
neni, mezi tyto druhy patfi jarni cibulka,
hrasek, mrkvicka.

Sklizen

Vysev v €ervenci

Rostliny s dlouhou vegeta¢ni dobou,
které zaberou plochu na cely rok, jsou
naptiklad: celer, cukety a dyné, lilek,
rajcata a papriky, petrzel, pozdni zeli
a ruzic¢kova kapusta. Rostliny, kte-

ré rostou velmi rychle a urodu muze-
te Cekat za dva az tfi mésice, jsou: sa-
laty, fedkvicky, hraSek, salatova fepa,
kedlubny, cibule ze sazecky, zelené fa-
zolky. St¥fedné rychle rostou mrkve,
fedkve, rané zeli a rand kapusta, man-
gold.

Pfi kombinaci rostlin bychom po prv-
ni sklizni doporudili pfidat trochu kom-
postu a dat pozor na kombinaci rostlin
ze stejného rodu po sobé - naptiklad
brukvovitych (kedluben, zeli, fedkev,
fedkvicka), kdy bychom mohli mit pro-
blémy s nékterymi chorobami. Co tedy
doporucujeme kombinovat? Podivejte
se do tabulky.

Vétime, Ze vam naSe rady usnadni do-
maci péstovani, pfipadné Ze vam doda-
ji odvahu se do né&j pustit. Pfejeme vam
mnoho radosti a uspokojeni z vlast-
nich ekologickych vypéstki!

Sklizen

sazenic vdubnu

nebo z pfedpéstovanych

cesnek vysadit v prosinci zacatek cervence &erna fedkev, vodnice, rany fijen-listopad
predchoziho roku kedluben, tufin, salaty
fedkvicky 1. pulka bfezna duben-kvéten hrasek, saléty (vybrat odridy Z&Fi
odolné proti vybihani do kvétu)
kedlubny vysev 2. ptilka bfezna, kvéten-Cerven salaty - odolné odridy zari-fijen

salatova fepa 1. pulka bfezna

Cerven-cCervenec

vodnice, salaty

fijen-listopad

hrasek 1. pulka bfezna

konec &ervna

&erné redkev, vodnice,
rany kedluben, tufin, salaty

fijen-listopad

rana cibulka 1. pulka brezna

Cerven-Cervenec

cerna fedkev, vodnice, rany
kedluben, tufin, salaty

fijen-listopad

karotka

koncem dnora

Cerven

vodnice, tufin, salaty

fijen-listopad

salaty — vSechny odridy

2. pulka brezna

Cerven - ¢ervenec

vodnice, rany kedluben, tufin

fijen-listopad

rané zeli a rana kapusta

z pfedpéstovanych
sazenic v dubnu

Cerven

salaty

fijen
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CL noviny

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

D youtube.com/user/countrylifecz

ﬂ countrylife.cz

Nejdrive kamiony,
nyni pomoc doma

,Vypravovat z Ceské republiky kamion
s humanitdrni pomoci lidem zasaZenym valkou je pro nés
jako vracet se v Case. Takto jsme pomdhali pfed 30 lety
v naSich zacatcich, kdy jsme timto zptisobem podporova-
li lidi v zemich byvalé Jugoslavie,” fekl feditel organizace
ADRA Radomir Spinka. Zasilka z po¢atku bfezna byla se-
stavena na zakladé pfesnych poZadavkl ze strany ADRA
Ukrajina, ktera monitorovala a monitoruje potfeby pfimo
na misté€. Prvni materidlni pomoc jsme poskytli z naSich
zasob, na dalSich dodavkach spolupracujeme s nasimi ¢es-
kymi a zahrani¢nimi dodavateli. S humanitdrni organizaci
ADRA spolupracujeme dlouhodobé a kdyZ valka na Ukra-
jiné zacala, védéli jsme, Ze nejefektivnéji muiZeme pomoct
praveé jejim prostfednictvim. Aktudlné se zaméfujeme pie-
dev§im na moZnost ubytovani a prace aspon pro n€kolik
z téch, kteti z Ukrajiny uprchli.
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Veganské obcCerstveni

Zndte naSe veganské bagety a burgry? Pfipravujeme je vZdy co nejCer-
stv€jsi v nasi kuchyni v Nenacovicich. Pro vSechny, ktefi chtéji mit ve
svém veganském obcerstveni i dost kvalitnich bilkovin, jsou tu nase
nové bagety (a la kufte, a la losos, a la trhané hovézi) a tempehovy bur-
ger. Ostatni burgery (slunec¢nicovy, pohankovy, tofu) jsou tradici, kte-
rd m4d jiZ mnoho let své vérné zakazniky. Samoziejme v nich nechybi
naSe vlastni rostlinnd majonéza — sojanéza. Z trojhrannych sendvicl
ochutnejte tfeba populdrni variantu s dyni hokaido a ¢ervenou fepou
nakladanou v nasi vlastni marinddé nebo sendvi¢ s pomazankou z ko-
ziho tvarohu, tato varianta je jedind neveganska. NaSe saldty jsou pak
z celozrnnych téstovin, zeleniny, lus§ténin a kombinace riznych gur-
manskych pfisad, jako krémové balzamico, pinie, suSena raj¢ata nebo
kapary. Karbandtky, pe¢ivo, pomazanky, marinady, zalivky i sojanézu
vyrabime podle vlastnich receptur.



Lidé z Country Life

Eliska Kludska

EliS¢ina pracovni pozice je manaZerka kvality. Tedy takovy straznik, ktery neustdle kon-
troluje jednak kvalitu vyrobku, ale také vSechny procesy spojené s jejich vyrobou. Ma na
starosti i dodrzovani poZadavku IFS certifikace, kterou se nam letos podafilo nejen obhdjit,
ale i zvySit jeji uroveni na higher level. ,Navic jsem také nadtizenym. Mam sviij skvély tym,
ktery je momentdlné novy a patii do néj Polina Cherepanova a Radka Smetanova. Holky
jsou moje velikad opora, a to nejen po pracovni strance, ale také po té lidské.”

Helena, Martina a Martina

NasSe usmevavé kolegyné, které muZete potkat v prodejné v Dej-
vicich. Helena (vlevo) je v Country Life jiZ 20 let a fika, Ze ji v pra-
ci nejvice délaji radost zdkaznici a také jejich déti, které ji za ty
roky v Country Life vyrostly pfed o¢ima. Martina (vpravo) pracu-
je v Country Life rok a pul a ceni si skvélého kolektivu, ktery kolem
sebe ma. S tim souhlasi i Martina (uprostied), kterd u nds pracuje

Tehdy a ted’

Tady je nékolik ukdzek, jak dtive vypadaly produkty,
které mate rdadi. Kdo si je pamatuje?

N

V Dejvicich
mame

v nedéli
otevreno

Do nasi prodejny na Cs. ar-
mady 30 na Praze 6 muZete
od 10. dubna pfijit nakoupit

i v nedéli, mame otevieno
0d 10 do 18 hodin.
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Sezonni akce
-na 300 mistech
v CR, azZ 8x rocné

Ctytikrat roéné pro vés
ptipravujeme akci, kdy si
muZete nakoupit nékolik desitek
produktt z naSeho sortimentu
za skvélé ceny, a to v e-shopech
i prodejnéch po celé CR.
Dalsi akce se pak tykaji
sortimentu nasi kosmetiky.
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since 1920

40 let silného partnerstvi
vice nez 15 pracovnich mist pro mistni obyvatele
vice nez 300 000 lahvi vyrobenych kazdym rokem ve Francii
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BUDDHA BOWL 82

PRIPRAVA: 45 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Buddha bowl je miska plné zdravych surovin zalitych baje¢nou omackou. Veliké vyhoda takového receptu je jeho
naprosto nekonecna variabilita. V 1été poufZijte erstvé suroviny ze zahradky nebo z trhu, v zimé fermentovanou nebo
pecenou zeleninu, kdykoliv pak seminka, ofechy, zuzitkujete také zbytky od predchoziho vareni. Za tento recept déku-

jeme nasemu dlouholetému dodavateli biooleji Emile Noél, pfipravila ©C'est ma food.

200 g kulatozrnné ryze natural

160 g cerstvych nebo mrazenych fazolek
2 3alotky

125 g Spenatu

1 Izice gomasia

200 g uzeného tempehu

2 cm oddenku zazvoru

1 strouzek ¢esneku

2 jarni cibulky

50 g prazenych arasidu

4 vejce

6 Izic sezamového oleje Emile Noél

OMACKA

e 4 |Zice tamari

e 1 IZice kokosového cukru

e 4 |Zice umeocta

e 4 |zice sezamového oleje Emile Noél

A WN=

. Vdechny ingredience na oméacku smichejte.

. Ryzi uvarte dle navodu, udrzujte ji teplou.

. Fazolky uvarte domékka.

. Nakrdjenou $alotku nechte zesklovatét na 2 Izicich oleje,

vlozte $penat, nechte zavadnout, pfisypte gomasio.

. Tempeh nakrdjejte na silnéjsi platky. Opecte na 1 Izici ole-

je, ke konci opékani pridejte nastrouhany zazvor a proli-
sovany ¢esnek.

. Jarni cibulky véetné zelené ¢asti nakréjejte na jemna ko-

lecka, nasekejte arasidy.

. Ve velké panvi na 2 Izicich oleje udélejte volska oka.

8. Poskladejte misky: do 4 misek servirujte ryzi, fazolky,
$penat, tempeh a cibulku. Navrch polozte vejce,
zalijte oméackou a posypte arasidy.
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Mini lavas

K nasemu béznému a velice oblibenému
lavasi nedavno pribyl i jeho mensi bra-
tricek. Misto velkych platu je ve formé
kulatych placek. Je stdle pékné mékky

novinky

A SEZONNI ZAJIMAVOST]

Ovocné
kapsicky
Rudolfs

Kdyz mate chlapecka
jménem Rudolfs, které-
mu nechutnad jiné jidlo
nez od maminky, a zjisti-
te, ze v obchodech neni
nabidka prikrma, které
by byly tak dobré jako
doma pripravené a zaro-
ven byly zdravé, vyzivné
a bio... Tak zacal pribéh
stejnojmenné litevské
rodinné firmy. Kapsicky
maji opravdu vybornou
chut a jsou vhodné od 4.
az 6. mésice.

a pruzny, abyste do né&j mohli balit své
oblibené naplné. Lavasi jsme vénovali
i str. 22 v téchto Dobrotach.

Omacky
Rudolfs

Dnes Rudolfs
vyrabi nejen pro
miminka. Jejich
omacky a kecupy
maji plnou
rajéatovou chut.
Jsou bio, tedy bez
konzervantd nebo
zvyraznovacu
chuti.
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Rostlinné

jogurty
Sojade

Slabinou rostlinnych jogurtl byva nékdy jejich chut, resp. pachut.
Francouzské Sojade (Cte se soZad) jsou nejlepsi rostlinné jogurty,
které zndme. Ovocné chutnaji opravdu vyborné, bily jogurt se hodi
spi§ na kuchyriskou pfipravu, kde vSak odvadi velmi dobrou praci.
Malé 150ml baleni jsou nyni v novém obalu. Velkd 400ml baleni jsou
pak k maniive varianté bez pridaného cukru.


www.countrylife.cz/vyhledavani?q=lava%C5%A1
www.countrylife.cz/ochucovadla?p1%5B679%5D=rudolfs
www.countrylife.cz/detska-vyziva?p1%5B679%5D=rudolfs
www.countrylife.cz/sojade

Sladké
pomazanky
Jardin bio

Cokoladové pomazanky
Jardin bio jsou tak akorat
sladké, jemné, krémové,
dobre se roztiraji. Neob-
sahuji zddné nepékné
suroviny, jsou totiz bio.
Budou perfektni nejen

k namazani na chleba,

na livance a palacinky,
ale tfeba i na pfipravu
smoothies (s bananem,
avokadem, ofisky) nebo
zmrzliny. Liskoofiskova
varianta existuje v néko-
lika verzich - zakladni, XL
velikost 750 g, bez laktézy
a se snizenym obsahem
cukru. Vechny jsou bez
palmového oleje.

Pletovy arganovy olej

Je skuteé¢nym elixirem a zdrojem ohromu-
jici vyzivy pro plet, pokozku téla, pro lesk
vlas(i a zdravi nehtd. Jeho esencidlni
mastné kyseliny umozriuji bojovat

proti suchosti a ztraté elasticity, tedy
proti faktordm, které zpasobuji

tvorbu vrasek. Tento je bio, za

studena lisovany a neupraveny,

férové nakupovany v Maroku.
Nezapachd, naopak pfijemné voni

po ofiscich. Jak jej pouZivat - na
navlhéenou plet, na navlhéenou
pokozku celého téla, jako primés

do oblibené kosmetiky, do masek

na vlasy nebo do krému na ruce.

Détska biokosmetika
SO’Bi0 baby

Do 2 let véku jesté neni zcela vytvoren hydrolipidni film pokozky
ditéte a nepredstavuje proto sém o sobé dostate¢nou ochranu
proti vliviim, jako je vitr, slunce, zmény teplot, nebo otirani
pokozky. Potfebuje ochranu, ale tu vhodnou. Rada baby je
biokosmetika vhodna uz od prvnich dni, neobsahuje zadné
problematické slozky, naopak jen nejlepsi bezpecéné slozky
pfirodniho pdvodu. Produkty byly testovany pod lékarskym
dohledem. Rada zatim zahrnuje ochranny a hydrataéni krém,
zklidiujici krém pod plenky a Eistici ubrousky.

Snack

z morskych
ras

Navykovy snack z mof-
ské fasy Nori. Prazené

rasy jsou jen solené nebo
ochucené wasabi. Chutnaji

vyte¢né jen tak, ale poslouzi
i v kuchyni, mdzete je rozdrobit

do salatu nebo polévky. Rasy pfirozené
obsahuji velké mnoZstvi mineralu a také
napfiklad bilkovin.

VSechny tyto vyrobky najdete jiz nyni v prodejnach Country Life a v naSem e-shopu.
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www.countrylife.cz/sladke-pomazanky?p1%5B323%5D=jardin
www.countrylife.cz/pletove-oleje?p1%5B321%5D=so-bio
www.countrylife.cz/deti?p1%5B321%5D=so-bio
www.countrylife.cz/vyhledavani?q=snack

OPRAVDU POCTIVE

KORENICI SMESI

Neobsahuji glutaman sodny
Neobsahuji konzervacni latky
Neobsahuji lepek

Obsahuji morskou sil s jodem

35 g v kazdem balent

Pro pouZzitive studené
i teplé kuchyni

BIO

kvalita

www.terezia.eu


http://www.terezia.eu

Ovesny
napoj.

#TrustYourFood





www.countrylife.cz/vyhledavani?q=amylon
www.amylon.cz
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