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Prodejny biopotravin po celé CR
Siroky sortiment biopotravin, zdravé vyzivy,
ekologické drogerie a pfirodni kosmetiky.

Zkuseny personal.

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

Prodejny Country Life
Siroky sortiment véetn&
biopediva, biozeleniny

a bioovoce. Poradi vdm
proskoleny personal.

V Dejvicich na Praze 6
nejvétsi bioprodejna v CR.

Specializovana prodejna )
prirodni kosmetiky ‘

na Praze 1.

E-shop Country Life

www.countrylife.cz
Suché potraviny, biopedivo,
ekodrogerie a pfirodni
kosmetika. Bezobalovy
prodej. Rozvoz po celé CR.
Nékup i pfes aplikaci.

Komunitni

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

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

Velké e-shopy
Spolu s béznymi potravinami,
kosmetickymi pripravky a léky nyni mdzZete
nakupovat i bio. Velky pocet odbérnych mist,
po Praze i rychld doprava.
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SpiZirna
Lahtidkové drozdi 23
Séjova omacka tamari 24
Semolinové téstoviny 24
Sezamova pasta tahini 25
Ovesny napoj 25
Veganska mozzarella 26
Cervena ¢oc¢ka 26

Javorovy sirup 27

Mouky 27

Kokosovy krém 28
Milé étenarky, Konopna seminka 28
mili ¢tenari, Bilé tofu 29

Lnéné seminko 29
Veganska zelatina agar 30
Falafel orient smés 31

kdyz jsme zacinali s pfipravou téchto Dob-
rot, neméli jsme nejmensi tuseni, v jakeé si-
tuaci se béhem par tydnti vSichni octneme.
Vymysleli jsme novou rubriku zvanou Spi- Umeocet 31

Zirna, nasim cilem bylo pfedstavit vybér

produktti, které je dobré mit doma potad.

A ukazat, co vSechno se s nimi da vytvofit.

A najednou se vSichni nachdzime v nouzo-

vém stavu a myslenka ,,spizirnového vare-

ni“je aktudlni jako nikdy dfiv. A tak pojdte S EZNAM

s ndmi varit a péct. A tfeba i vyzkouset, jak Q
pfi peCeni nahrazovat vejce... I.e c e p tu
Jist vyvaZena a vyzivna jidla je v dobé

zdravotniho ohroZeni velmi dileZité. Pev- 07
nou imunitu vam ale pomtiZou vybudo- 08
vat i dal$i véci. Které jsou ty nejdtlezitéj-
§i podle nas? Dostatek spanku, ten je pro

Asijska vonava polévka z ¢ervené ¢ocky
Zapecené téstoviny se Spenatem a susenymi rajcaty
09 Veganské boloriské spagety

celkovou odolnost kli¢ovy. Pohyb, proto- 10 Pizza

Ze ten sniZuje stres a opét utuZuje zdravi. 11 Falafel s tahini oméaé¢kou
Vitamin D, v ddvce 3000 IU denné snizu- 12 Cuketové bramboracky
je riziko infekce skoro o polovinu — obecné 18 Tofu michana vajicka

vSichni trpime jeho nedostatkem, slunic-

ko nestaci, tim spis pfi potfebé tak velkych 14 Salatoveé zalivky

déavek - ted'je ten pravy ¢as na dopliiky. 15 Vegansky cheesecake
A také mastné kyseliny omega 3, vyraz- 16 Lity kolaé s vanilkovym pudinkem
né pomahaji harmonizovat imunitu, vic 17 Jahodové knedliky jako tvarohové

o nich se doctete v naSem Bioserialu.

)21 {1
m % PIKTOGRAMY U RECEPTU

Lubomira Chlumska . . . .
EEFREDAKTORKA @ veganské @ bezlepkove D bez vajec L bez mléka @ raw
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L.ahodné

a vegansky
o

Chcete obcas odlehcit svij jidelnicek a hledate inspiraci
k pokrmdm z Cisté rostlinnych surovin? Jste nebo chcete byt
vegani a radi byste se dozvédéli seridzni vyzivové informace
ohledné veganstvi? Pfemyslite, jak mUzete vybérem potravin,
které nakupujete, snizit svou ekologickou stopu? Pak vitejte, nase
Dobroty budou cely letosni rok veganské.

Veganské vareni

VSechny recepty jsou z ¢isté rostlinnych surovin.

Velkou pozornost jsme vénovali pokrmtim, které jsou veganskou variantou
Klasickych receptti - naptiklad boloriské Spagety, cheesecake, ,,tvarohové
knedliky“ nebo ,,michand vajicka®. S nasimi recepty si tak mtiZete vyzkouset
napfiklad rostlinnou Zelatinu anebo jak nahradit v receptu vejce.

E

Co mit doma
pro snadné veganské vareni

Pripravili jsme novou rubriku Spizirna. O dtilezitych surovinach pouZitych
v receptech se ve Spizirné miiZete docist vic — jak a proc jsou uzite¢né nebo zdravé
ajak je miiZete pouZivat v kuchyni. SpiZirnoveé suroviny jsou v receptech
oznacené ikonkou El. Spizirnu najdete hned za receptovou Casti.

Jak na veganskou stravu

Pokud pfemyslite o tom, Ze vas jidelni¢ek bude poskladany vyhradné
z rostlinnych surovin, je dobré byt vyzbrojeny nékolika zadkladnimi fakty
o veganskeé vyZzive. Najdete je v druhé ¢asti naseho Bioseridlu.

A proc to vSechno

Vybér jidla, které kupujeme, ma riizné ekologické, socidlni a etické aspekty.
Chcete-li si 0 tom precist vic, nalistujte prvni ¢ast naseho Bioseridlu.
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ASIJ SKA
VONAVAU :
POLEVKA

S CERVENOU COCKOU

PRIPRAVA: 45 MINUT | MNOZSTV/: 4 PORCE

& Dokonale vés zasyti a paklize date
-\?\.&My vic, tak jako my, vznikne vam hlavni
- jidlo typu kari. Pfed dokoncenim muzete
t,n ’-polevku ob|02|t zeleninou, bylinkami
~ nebo semlnky- budete tak mit nejen
'w-"f_' L . dobré‘aie: krasnejldlo

b '“ 1C|bule :

* 4lzice qtl(/oveho oleje

1 lzice perm’ﬁoveho korenf

1 Izice mleté kurkumy

* 6 strouzkil cesneku

2 |Zice nastrouhaného zdzvoru
300g rajéatov&o pyré B
2009 &ervené ¢ockyE .;
500mlvody

e 200 ml kokosového Fremu EI
5"“’sul

. stﬁz biocitronu
_ 1. Ve stfednim hrnci rozehtejte olej
«. . aosmahnéte naném pokrajenou ci-
" buli. Az bude mékka, pfideijte per-
nikové kofeni a kurkumu, nechte

rozvonét. -,
2. Pridejte prolisovany cesnek a na-
-strouhany zazvor, opét nechte

rozvonét.

3. Zalijte rajcatovym pyré, vodou a vsyp-
te ¢ervenou ¢ocku. Dobre promichej-
te, zakryjte pokli¢kou a na mirném

ohni varte za obcasného michéni pfi-

blizné 30 minut. Pokud by vam polév-

; ka pripadala moc hust, pridejte dal-

£ si vodu, ale nezapomerite, ze pozdéji

- budete pridavat jesté kokosovy krém.

4. Kdyz je cocka mékka, osolte a okysel-
te podle chuti, vlijte kokosovy krém,

promichejte a jesté chvili povarte.
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ZAPECENE TESTOVINY

SE SPENATEM A SUSENYMI RAJCATY '

PRIPRAVA: 70 MINUT | MNOZSTVi: 4 PORCE

V tomto receptu figuruje vegansky parmazan, ktery dokéze zpestiit spoustu veganskych
pokrmd. A pouzilijsme nasi oblibenou soucast zapékanych jidel - sluneénicova seminka.
Dodaiji pfijemnou kifupavost.

|

400g t&stovin
1009 suéeny'ch rajcat
1004 listového Spenatu
50 g slunecnicovych seminek
500 ml ovesného napoje B
3 Izice hladké mouky
4 |Zice olivového oleje
3 kulicky celého pepie
3 kulicky nového kofeni |
1 bobkovy list
2 Izicky strotifhaného muskatového ofisku
3 strouzky ¢esneku

r |

. Susena rajcata namocte na 15 minut do vody, poté

. V kastrolu si z oleje a mouky pripravte svétlou jisku,

slijte a nakréjejte na prouzky.

pak postupné prilijte studeny ovesny ndpoj, osolte
a spolu's bobkovym listem, novym korenim, pep-
fem a nastrouhanym muskéatovym ofiskem za stélé-
ho michani povarte besamel do zhoustnuti. Nako-
nec vyjméte kofeni a pridejte prolisovany ¢esnek.

. Téstoviny uvarte podle navodu a slijte.
. Pfipravte si vegansky parmazan - keSu orechy roz-

mixujte, pridejte lahldkové drozdi a stl, promi-
chejte.

. Do zapékaci misky nalijte ¢ast besamelu a opako-

VEGANSKY PARMAZAN

e 100g kesu d‘r’ech&

e 1 Izice lahidkového drozdi E
e sul f

vané vrstvéte téstoviny, susena rajcata, slunecnico-
va seminka a $penét. Vrchni ¢ast zalijte beSamelem
a posypte parmazanem.

! 6. Pecte 45 minut na 180 °C.

i

gle k| dobroty:!l JARO-LETO 2020
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® VEGANSKE BOLONSKE SPAGETY

PRIPRAVA: 60 MINUT | MNOZSTV(: 4 PORCE

Oblibena omacka ve veganské verzi. Surovin je tentokrat vice, ale véechny jsou dulezité pro to, aby chut a konzisten-
ce bolonské omacky byly tak akorat.

* 400g 3pagetE 1. V kastrolu rozehfejte olivovy olej. Pridejte mrkev, cibuli a fapikaty celer nakrajené

* 6809 rajcatového pyré na drobné kosticky a nechte pomalu zesklovatét.

e 400ml zeleninového vyvaru 2. Pridejte pokrajené houby s nasekanym ¢esnekem a pomalu restujte. Houby postupné
e 80g cervené cocky plilené loupané B ztrati vétSinu vody a zelenina mirné zezlatne.

e 1 cibule 3. Zalijte rajcatovym pyré a vyvarem. Pfidejte cocku, lahddkové drozdi, tamari, najem-

e 1 mrkev no nasekané ofechy, bylinky a bobkovy list. Na mirném plameni povarte do zméknuti
¢ 1 stonek fapikatého celeru ¢ocky a zhoustnuti oméacky (asi 30-45 minut). Mezitim si uvarte Spagety.

® 4 strouzky cesneku 4. Vyjméte bylinky a bobkovy list. Podle potfeby dochutte soli a pepfem. Podavejte se

® 1259 hub (Zampiony, hliva Spagetami.

nebo shitake)
e 259 vlasskych ofechl
e ' lzice s6jové omacky tamari B
¢ 1 lzice lahtidkového drozdi
® 4 |zice olivového oleje
e cerstvy rozmaryn a tymian
* bobkovy list
e sil, pepf

D www.countrylife.cz/bolonske-spagety — . JARO-LETO 2020 | dobroty | 9




® PIZZA

PRIPRAVA: 60 MINUT (12 HODIN KYNUTI) | MNOZSTVI: 2 PIZZY NA VELKY PLECH

Tento recept vynika predevsim skvélym univerzélnim téstem, se kterym se vwborné pracuje. PouZzijete
ho nejen na pizzy, ale i na italskou focacciu. Miizete ho mit pfedem pripravené v lednici a séhnout ,
po ném ve chvili, kdy potfebujete. Viini a chut nasi milované Itélie tak |ze vykouzlit béhem chvilky. \

TESTO + OBLOHA PESTO j
e 3709 hladké pseni¢né mouky E e 30g Cerstvé bazalky e 1 lzice lahtidkového drozdi El
* 1509 celozrnné $paldové mouky e 90ml olivového oleje * 1 strouzek ¢esneku

jemné mleté B ® 509 loupanych konopnych seminek E e sl
e 330ml vody
e 25ml olivového oleje 1. Obé mouky promichejte v mise se soli, cukrem a drozdim. Pridejte vodu, o||vovy olej
e 1 Izi¢ka cukru a hnétte v robotu asi 7 minut. %
e 49 instantniho drozdi 2. Dejte do nddoby vymazané olivovym olejem, prikryjte félii a nechte kynout v.lednici
e 1lzice soli pres noc. Tésto vSak mdlzete nechat v lednici i 3-5 dnf, chut tésta bude vyraznéjsi.
® 4 rajcata nakrajena na platky 3. Vykynuté tésto rozdélte na dva dily. Plechy potfete trochou oleje a vyklopte na né tés-
® 200ml rajcatového pyré to. Dlané si potrete také trochou oleje a tésto nékolikrat prelozte pres sebe, otocte
U ZOQQ cukety na tenké platky a vytvarujte do ovalného bochniku. Zakryjte a nechte tésto asi 45 minut znovu naky-
* 409 oliv na tenké platky nout. Troubu rozehrejte na 230 °C.
e ' Cervené cibule nakrajené na dilky 4. Vykynuté tésto dlanémi roztahnéte po celé plose peciciho plechu. Okraje nechte
® 1259 veganské mozzarelly Green Vie B o kousek vyssi. Tésto potrete rajcatovym pyré a oblozte zeleninou a olivami.

Podle potfeby dochutte soli.

5. Pizzu vloZte do trouby a pecte 15-20 minut dozlatova. Ke konci ji vytahnéte, posypte
nastrouhanou nebo pokrajenou veganskou mozzarellou a nechte uz jen '['(ra'tce zapéct,
aby se syr nevysusil a nepustil tuk.

. V8echny suroviny na pesto spolu rozmixujte. Po upeceni pestem pizzu doz&bte

»

o www.cour{trylife.c;/pizza

%
o
4

LET@f2020
LA


www.countrylife.cz/pizza

FALAFEL

[vgr
FALAFEL S TAHINI OMACKOU

ZELENINOVYM SALATEM A CHLEBOVYMI KRUTONY

PRIPRAVA: 45 MINUT | MNOZSTVI: 4 PORCE

Tradi¢ni pokrm Blizkého vychodu. Diky nasi smési ho budete mit

©200g smési Falafe'll-'ori"ent'EI‘___ S
340m|",°,d'y r 24
2 strouzky ¢esneku
1 hrst nasekaného cerstvého koriandru
1 hrst nasekané Cerstvé listové petrzele
3 IZice dezodorizovaného
sluneénicového oleje na smazeni

. Do misky dejte smés na falafel, vodu,

prolisovany cesnek a nasekané bylinky.
Umichejte na jednolitou hmotu a nech-
te asi 15 minut odstét. Ve vlhkych dla-
nich vytvarujte malé kulaté placicky

o prdméru asi 3 az 4cm.

. V panvi rozehrejte olej. Pridejte vytvaro-

vany falafel a smazte dozlatova z obou«
stran.

pripraveny raz dva. Poddvame ho s tradi¢ni tahini omackou
a s pestrym zeleninovym salatem.

2.

- 300g .t‘r'e§r"ﬁ-ov.)7ch ra;éa*t 3

1 okurka hadovka Pt o
Y svazku fedkvicek <.
Y Cervené cibule

2 Izice olivového oleje

1 IZice citronové stavy

5 platkd Zitného chleba

cerstvé bylinky

mofska sal

. Zitny chléb nakréjejte na tenké plat-

ky (méné nez 0,5 cm). Dejte do trou-
by a pri teploté 150 °C pomalu pec-
te dokfupava. Pfed pouzitim naldmejte
na drobnéjsi sousta.

Vsechny suroviny promichejte v mise.
Dochutte olivovym olejem, citronovou
$tdvou a morskou soli.

D W

| TAHINI OMACKA M T e
709 tahini B :
50 ml citronové stavy

WW. countrylife.cz/falafel

1 strouzek éesneku
4 |Zice studené vody
motska sul

. Do mixéru dejte oloupany strouzek ces-

neku s citronovou §tavou a rozmixujte
dohladka.

. Tahini dejte do misky. Pridejte stavu

s Cesnekem, osolte a promichejte, smés
postupné ztuhne na lepivou pastu. Pri-
dejte studenou vodu (podle potreby
pridejte navic) a rozslehejte do konzis-
tence hladké svétlé omacky.

JARO-LETO 2020 | dobroty | 11
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[vor
CUKETOVE BRAMBORACKY

PRIPRAVA: 30 MINUT | MNOZSTVIi: 12 STREDNE VELKYCH BRAMBORAKU

V tomto receptu vam ukézeme, jak mlzete v tésté nahradit vejce pomoci jednoduchého triku - smichanim namletého
Inéného seminka s vodou. Bramboraky jsme ovonéli anyzem, ale kdo ho nema rad, mize ho jednoduse vynechat.

e 3309 cukety e 3 |zicky majoranky 1. Lnéné seminko rozmixujte v mixéru nebo mlyn-
® 3309 brambor e Y lzicky kurkumy ku na kévu. Smichejte ho s vodou a nechte chvi-
® 3 lzice Inéného seminka E + 6 lzicvody e 2 IZicky anyzu (nemusi byt) li stat.

® 4 strouzky cesneku * 1009 polohrubé mouky 2. Brambory a cuketu nastrouhejte najemno (te-

e 1 |zicka soli ¢ olej na smazeni kutinu z nich nevyméackavejte). Pfidejte mouku,
e Vi lzicky pepre cesnek, namocené Inéné seminko, sll a kofeni.

3. Opékejte v panvi na rozehratém oleji dozlatova.

12 | dobroty | JARO-LETO 2020



Kvasovy chléb
Predstavujeme véam kvasovy chléb z nasi biopekarny.
/_\\ Je celozrnny Zitny, vegansky, 100% bio a je vynikaijici!

Nas lahodny kvasovy chléb si miizete koupit ve dvou variantach
- Zitny a Zitny s chia seminky. V obchodech je poznate snadno,
jsou oblecené do nasi papirové pasky. Zakladem takového chle-
ba je kvas. Ten vznika pouhym smichanim Zitné mouky a vody,
zadné drozdi se nepridava. Kvaseni pak probihd nékolik dni
pomoci kvasinek, které se prirozené nachazeji v mou-

ce. Pred pripravou chleba se pfida novd mouka a voda

(u nas nanékolikrat, pak jde o tzv. tfistupniové vede-

ni kvasu). Pri kvaseni vznikaji latky dulezité pro

vyslednou viini a chut chleba - napf kyselina

mlécéna, kterd mu doddva typickou nakyslou

chut, a spousta aromatickych latek. Proto

* - je kvasovy chléb tak vonavy.

O 2

TOFU MICHANA
VAJICKA

PRIPRAVA: 15 MINUT | MNOZSTVI: 2 PORCE
V teplé podobé jako vegan michana

vajicka, za studena jako pomazanka -
oboji je vyborné!

1 cibule

¢ olej na smazeni

e 2509 bilého tofu B

e 1 lzice kurkumy

¢ 1 lzice lahidkového drozdi B
e 100 ml ovesného mléka El

e sul a pepf

1. Cibulku nakréjejte nadrobno a nechte na panvi zesklovatét.

2. Tofu rozmackejte s kurkumou, soli, peprem, lahddkovym
drozdim a ovesnym mlékem.

3. Smés pridejte k cibulce a prohfejte. Podavejte s chlebem.

JARO-LETO 2020 | dobroty | 13


https://www.countrylife.cz/kvaskovy-chleb-zitny-celozrnny-500g-bio-cl

O
SALATOVE
ZALIVKY

Zélivek nenf nikdy dost. Ta s rozinkami
je univerzélné pouzitelnd, hodi se nejen
do salatd, ale vyborné dochuti i kuskus nebo
pecenou zeleninu & brambory. Husta zalivka s ta-
hini také poslouzi jako dip k Cerstvé nebo pecené
zeleniné.

ZALIVKA S TAHINI

A SOJOVOU OMACKOU TAMARI
e kara a $tava z 1 biocitronu

* 3 |zice javorového sirupu E

* 3 |Zice séjové omacky tamari E
e 3 lZice tahini B

e 6 lzic olivového oleje

1. Do misky dejte tahini a postupné primichejte vsechny
ingredience. Nakonec vmichejte olivovy olej.
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ZALIVKA S ROZINKAMI

2 |Zzice umeocta B

1 IZice javorového sirupu E
4 |Zice olivového oleje

2 Izice rozinek

. Smichejte vSechny ingredience a nechte chvili odpocinout

tak, aby rozinky nasakly.

. Pfed podavanim znovu promichejte.




VEGANSKY CHEESECAKE

S JAHODOVOU OMACKOU

PRIPRAVA: 60 MINUT + 2 H NAMACENi ORECHU A 4 H CHLAZENI | MNOZSTVi: DORTOVA FORMA O VELIKOSTI 20CM

Vyladili jsme recepturu na cheesecake, ktery mé k originalu tak blizko, jak jen je to
\ ve veganské verzi mozné. O ztuhnuti ndplné se tu postara agar, Cisté veganska zelatina.

KRUSTA

* 1009 susenek

e 45g kokosového oleje
* 40g titinového cukru

NAPLN

¢ 6009 kokosového krému B
* 909 kesu ofecht

e 609 javorového sirupu

e 2 lzice citronové stavy

* 1a%tycinky agaru &

OMACKA ‘
e 300g Cerstvychjahod
e 30gtitinového

e 1,5 Izicky Skrob
* 2 lzice vody
e 2 lzice citronové

1. Kesu orechy zalijte vodou a nechte na-
mocené alespon 2 hodiny. Agar zalijte
vodou a nechte 30 minut nabobtnat.

2. SusSenky rozmixujte a smichejte v mise

s rozpusténym kokosovym olejem a trti-
novym cukrem. Dno dortové formy vy-

stelte pecicim papirem. Vsypte smés

na krustu a pomoci sklenicky s rovnym
. dnem ji upéchujte. Dejte na 7 minut za-

péct do trouby vyhiaté na 180 °C, pak
nechte vychladnout.

3. Do vykonného mixéru dejte scezené
keSu, kokosovy krém a javorovy sirup

a agar, ze kterého jste vymackali preby-
~te¢nou vodu. Rozmixujte dohladka.

4. Smés dejte do hrnce se silnym dnem
na stfednim plameni pomalu ptived-

te k mirnému varu. PriibéZn€ michej-
te, dokud se agar nerozpusti (cca 3 aZ

5 minut). Ke konci pfidejte citronovou
Stavu a promichejte. Poté opatrné vlij-
te do dortoveé formy na vychladlou krus-
tu a dejte alespori na 4 hodiny do ledni-
ce ztuhnout.

. Jahody ocistéte, nakrdjejte na dil-

ky a dejte do kastrolu spolu s cukrem

a Skrobem. Podlijte vodou, citronovou
Stavou a za stalého michani kratce po-
vafte do zhoustnuti. Ztuhly cheesecake
omackou ozdobte.

D www.countrylife.cz/vegansky-cheesecake
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S VANILKOVYM PUDINKEM

PRIPRAVA: 70 MINUT + CHLAZENI | MNOZSTVi: DORTOVA FORMA O PRUMERU CCA 26 CM

Kouzlo jménem Inéné seminko vam bez problémd v receptech nahradi vejce. Rychly lity kolaé

ve veganské verzi neni pak zadny problém. Kombinace celozrnného tésta zalitého vanilkovym
pudinkem z kolacée déla lehky okouzlujici dezert. Recept od nasi Sikovné kucharky Bary, které vari pro nase zaméstnance.

e 300g celozrnné spaldové mouky jemné mleté
e 140g titinového cukru

e 1 citronovy cukr

e 1 prasek do peciva bez fosfatt

e kara z 1 biocitronu

e 750ml ovesného népoje E

® 2 |zice Inéného seminka B + 5 IZic vody

® 100 ml slunecnicového oleje

e 1 vanilkovy pudink

e 1 vanilkovy cukr
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1.

2.

V mixéru nebo mlynku na kdvu umixujte Inéné seminko, smichejte s vodou

a nechte par minut odstat.

V mise smichejte mouku, 100 g cukru, $petku soli, prasek do peciva a citrono-
vy cukr. Pfidejte citronovou kiru, 250 ml ovesného napoje a Inéné seminko. Vse
dobre promichejte a vlijte do kulaté dortové formy vyloZzené pecicim papirem.

. Zbytek ovesného népoje a cukru pouzijte na vanilkovy pudink, ktery uvarte

podle ndvodu na obalu, a navic pridejte jesté vanilkovy cukr.

. Pudink rovhomérné nalijte do formy na tésto.
. Pecte asi 50 minut pfi teploté 170 °C. Po upeceni nechte kolac vystydnout

a nasledné dejte do lednice jesté na hodinu vychladit.



PRIPRAVA: 30 MINUT @ MNOZSTVI: 12KS

JAHODOVE KNEDLIKY

JAKO TVAROHOVE

Veganské knedliky, kde jsme misto tvarohu pouzili tofu. Uvidite, Ze jsou od tvarohovych prakticky k nerozeznani.
A vlni jahod, které je z knedlikd a jahodové omacky citit na dalku, neodolate.

12 jahod 1. Tofu rozmixujte najemno v mixéru. V misce pak promichejte s moukou, vanilkovym cukrem, $pet-
200g tofu natural B kou soli a ovesnym napojem. Tésto zpracujte jen kratce bez zbyteéného hnéteni. Vysledna hmota
959 polohrubé pseni¢né mouky bude jesté vlhka a bude mirné lepit. Navlhcenymi dlanémi odebirejte malé porce tésta a zabalte
60 ml ovesného napoje B do nich jahody. VSechny najednou vlozte do vrouci vody a varte 3 az 5 minut.

2 |Zice vanilkového cukru 2. Pripravte si omécku - ocisténé a nakrajené jahody rozmixujte a podle chuti miré dosladte javo-
Spetka soli rovym sirupem.

4009 jahod (na omacku) 3. Knedliky podavejte zalité jahm%u oméackou, mizete ozdobit listky Cerstvé maty.

javorovy sirup (na oméacku) B

Q www.countrylife.cz/jahodove-knedliky
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NOVINKY LIFEFOOD

LIFEFOOD PRICHAZI S NOVINKAMI!

LIFEBAR TYCINKY OBALENE _
V EXKLUZIVNi RAW COKOLADE

Svestka, pomeranc a kakaove boby s vanilkou

RAWSAGE OLIVOVA

Slany snack vyhradneé z rostlinnych
surovin v prémiove kvalité. Zakladem jsou
para orechy a susené olivy z Peru.

life

Live nutrition for life Jiz brzy v Country Life. www.lifefood.cz


https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=lifefood
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BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984

PRVNI AVOKADOVY OLEJ V BIO KVALITE
S FAIR FOR LIFE CERTIFIKACI.

100%

cisty avokddovy

olej
Panensky a ¢isty p1oPLANETE * certifikovany
avokddovy olej ' ,Fair for Life“ produkt
stecnd hodi Avocadodl ) ; )
se vytecne hodi mativ.__§ * vysoky obsah vitaminu E

do salata, zdlivek * Diky tomu, Ze olej je pouze

i vafenych . . .
y jednou za studena lisovany,

zeleninovych . . PR
vy zUstavaji hodnotné Ziviny

okrmd. . )
p avokdda zachovany.

Avokédovy olej panensky



https://www.countrylife.cz/olej-avokadovy-250-ml-bio-bioplanete

Dokonalé

antioxidantove

combo:

Rooibos + Matcha Tea

Chut afrického ¢aje rooibos pro vds nenf

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

O0OIBOS HOT z

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

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

sirupem.
3
\.)%Z/
Ne\o®
= Bez kofeinu T _—
= Klid a relax ."‘I‘i“' &l
’ &'
- Nasladld chut BO:)I ol
- Skvély pred WPS
spanim T

°

{

S antioxidanty

MATCHA LATTE
2 g Bio Matcha Tea

2 dl horkého mléka

1 dl horké vody, max 70 °C

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

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

Vitéz

PRODUKT
ROKU 2019
Q@Heureka
= S kofeinem e :
- 6 hodin energie N\ =
Matcha ]

— Rychlé spalovani %’I‘AR i
= Pro soustredéni 0 'Tf
= S antioxidanty ,Nv\ﬁé

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


https://www.countrylife.cz/caj-matcha-60-g-30x2g-bio-cajova-kvetina
https://www.countrylife.cz/caj-rooibos-mlety-60-g-30x2-g-bio-matcha-tea
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=] Spilzirna

At uz uchovévate své zasoby v kuchyni ve skfifice, na policce v dbzach, nebo patfite mezi
ty stastlivce, ktefi maji k dispozici komdrku s ideélIni teplotou, spizirna rozhodné patii mezi
nejdllezitéjsi mista obydli. Nase spiZirna je inspiraci, jak vSestranné se daji vyuzit produkty,
které jsme pouzili v receptech, a pro¢ si zaslouzi misto i v té vasi.

LAHUDKOVE DROZDIi

Vynikajici pomocnik pro veganské vafeni. Nekyne, ale misto toho ohromné funguje pfi dochucovani jidel -
diky obsazené chuti umami, kterd pokrmim doda plnou a vyraznou chut!

Lahtidkové droZdijsme pouZili: v zapeCenych té€stovinach na str.
8, ve Spagetach na str. 9, v pestu na pizzu na str. 10, v tofu micha-
nych vajickach na str. 13.

Jak jej pouzit: jednoduse pridejte do kazdého jidla, jehoZ chut
chcete zvyraznit - do rizota, polévky, omacky, do jidel s lusténi-
nami a zeleninou. Ve veganské smetanové omacce pfipravované
z rostlinné smetany lahtidkové drozdi zptisobi, Ze omacka chut-

na skoro jako syrova (drozdi také smetanu jemné€ zahusti). La-
htidkové drozdi je navic vyborné k pfipravé veganského parme-
zanu (viz nas recept na zapecené téstoviny). Je to zkratka jeden
z produktd, které musi ve spiZi byt!

Lahudkové droZdi (nékdy nazyvané tebi) je inaktivované drozdi,
které slouzi k dochuceni pokrmtl, nikoliv ke kynuti tésta. Na trhu
je k dispozici lahtudkové droZdi zakladni a lahtidkové droZdi se
sladem. To prvni je svétlejsi, ma jemnéjsi konzistenci a také jem-
néjsi chut. Drozdi se sladem chutna vice praZen€ a vic pokrm
ochuti. To prvni je bezlepkové, to druhé nikoli (neobsahuje pfimo
lepek, ale je v ném slad z lepkové obiloviny — jeCmene). DroZdi se
péstuje na substratu z melasy nebo z jiné suroviny bohaté na cuk-
ry a poté se susi do podoby jemnych vlocek. Ohtiva se pfitom

na teplotu lehce pfevySujici 40 °C, a tim je deaktivovano. DroZdi je
bohaté na bilkoviny a vitaminy skupiny B, ne vSak na vitamin B12,
jak se nékdy uvadi. Obsahuje také hodné minerald. Obcfas se obje-
vuje otazka, zda lahtidkové drozdi nepodporuje rozvoj kvasinko-
vych infekci, pfipadné jestli se miiZe konzumovat pfi protikvasin-
kové dieté. Zd4 se, Ze lahtidkové droZdi nevadi. Jednak proto, Ze
kvasinky obecné€ (a tedy i obavana Candida albicans) se Zivi cukry,
nikoli jinymi kvasinkami. A samotnd kvasinka Saccharomyces ce-
revisiae naSemu organizmu nijak neskodi, navic je deaktivovana.

Podobné vyrobky/alternativy: z veganskych potravin mliZete
pro zvyraznéni chuti pouZit i s6jové omacky tamari a shoyu.

Vite, Ze: kvili své schopnosti zvyraznit chuté se pfiddva napfi-
klad do biobujonu. Glutamat sodny, ktery slouZi ke stejnému
ucelu, se v nich totiZ pouZivat nesmi.
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https://www.countrylife.cz/lahudkove-drozdi-150-g-country-life

TAMARI

Tradi¢ni s6jova omacka, ktera zazafi ve vasich zalivkach,
omackach a dipech. Je chutové vyrazna, neobsahuje zadné
umélé zvyraziovace chuti, barviva ani konzervanty, které
obsahuji bézné dostupné levné séjovky.

Tamari jsme pouzili: v boloriskych Spagetdch na str. 9
a v saldtové zalivce na str. 14.

Jak ho pouzivat: diky obsahu soli a umami poslouZi ta-
mari jako pomérné univerzalni ochucovadlo, hodi se spe-
cidlné do asijskych jidel.

NaSe tamari pochdzi od japonské rodinné firmy Maruma-
ta, kde se jeji vyrobé vénuje od roku 1829 uz devita gene-
race. Séja se nejdtive naockuje uslechtilou plisni a pak se
spolu se soli a vodou nechd rok fermentovat v cedrovych
kadich. Spravné vedeni celého procesu je pfitom povaZo-
vano za velkou dovednost a zaroveil uméni. Vysledkem
fermentace je jak omacka tamari, tak dalsi tradi¢ni japon-
sky produkt - séjovd pasta miso. Tamari je bohaté na uma-
mi - ,,patou chut”, ktera dokaze zvyraznit a podtrhnout
chut pokrmu. Je pfirozené bezlepkové.

Podobné vyrobky/alternativy: tamari se d4 volné zameé-

novat s jinou tradi¢ni s6jovou omac¢kou - shoyu.
Jediny hlavni rozdil je, Ze shoyu obsahuje lepek.
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TESTOVINY
GIROLOMONI

Vitejte v Toskansku! Prvotfidni italské semolinové téstoviny,
které jsou lahodné jak v bilé tak v celozrnné varianté. Obé
jsou pfitom bio.

Téstoviny Girolomoni
jsme pouzili:
oy v bolorniskych Spagetach
' ' nastr. 9 a v zapecenych
téstovinach na str. 8.

Jakje pouzit: kazdy typ
téstoviny si Zada svoji
omacku. K tenkym a drob-
nym téstovinam pouzivej-
te omacky na bazi olivové-
ho oleje a ¢esneku, Siroké
a ploché téstoviny toho
hodné ,,unesou®, hodi se
proto k ragti a houbovym
omackam.

Pro vyrobu kvalitnich pSe-

niénych téstovin neni lepsi
suroviny nez je tvrdozrnna
pSenice. Semolina — mouka
nebo krupice z této pSenice, obsahuje oproti béZné pSenici vys-
§i podil bilkovin, tedy lepku. A vysSi obsah bilkovin také zna-
mena vySsi nutriéni hodnotu. A také diky tomu téstoviny dob-
fe drZi, nerozvatuji se a pti jejich vyrobé neni potfeba pouZit
vejce. Zaroven maji semolinové téstoviny oproti béZnym pSe-
ni¢nym téstovindm nizsi glykemicky index.
Gino Girolomoni byl italsky starosta, ktery uZ pred 50 lety pro-
sazoval navrat k poctivému a ¢estnému zptisobu zemédélské-
ho hospodateni. Zacal tedy péstovat bio tvrdozrnnou pSeni-
ci, ze které pak jako prvni v Itdlii vyrabél celozrnné semolinové
téstoviny. V 70. letech minulého stoleti Celil nesmyslnému za-
kazu ze strany stétu (,,celozrnné té€stoviny jsou Skodlivé®), ten-
to zékaz vSak samoziejmé davno neplati a potomci pana Gina
dnes vyrabéji celé spektrum vynikajicich semolinovych tésto-
vin - bilych i celozrnnych.

Podobné vyrobky/alternativy: mezi semolinovymi téstovi-
nami v biokvalit€ patfi Girolomoni k uplné $picce, Zadna alter-
nativa tedy podle nas nend. :)


https://www.countrylife.cz/tamari-sojova-omacka-500-ml-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=girolomoni

TAHINI

Sezamova pasta tahini je nezbytnou surovinou v mnoha
receptech Blizkého vychodu. Kvalitni tahini ma obsahovat jen
rozmixované sezamové seminko a pfipadné trochu soli, nic vic.

Tahini jsme pouzili: v omacce k falafelu na str. 11, v salidtové
zalivce na str. 14.

Jak ho pouzit: tahini vyborn€ funguje v salatovych zalivkach,
dipech a ve slanych i sladkych pomazéankach.

Sezamové seminko, ze kterého se tahini vyrabi, je velmi bohaté
na vapnik a dalsi mineraly a stopové prvky. Pokud je surovinou
loupané seminko, vznikne svétla ¢i bila pasta tahini, kterd ma
jemnou a jen lehce nahotklou chut po sezamu a je vhodna napf.
pro ,,zacate¢niky“ nebo kdyZ nema byt chut sezamu dominant-
ni. Ostatni tahini se vyrabi z neloupaného sezamu (natural), ma
tmavsi barvu a vyraznéjsi chut. Do levnéjSich vyrobku se nékdy
pridavaji jeSté dalsi latky jako naptiklad emulgatory, které maji
zamezit tomu, aby se navrchu vytvarela vrstvicka oleje. Tém se
ale vyhnéte. Tahini zna¢ky Horizon vyrabi stejnojmenna nizo-
zemska firma, ktera patti k pritkopnikiim biopotravin v Evropé
ina svete. Ofechovd a seminkova masla zacali nabizet uZ v roce
1978. PouZivaji vyhradné bio ofechy a seminka, suroviny naku-
puji je pfimo od péstiteld.

Podobné vyrobky/alternativy: svétlé tahini je moZné libovol-
né zameénovat s béZnym tahini.

OVESNY NAPOJ

Ma jemnou, pfirozené nasladlou a lahodnou chut, je dobre stra-
vitelné, vyrabi se z ekologicky Setrné plodiny - je ovesné mléko
nejlepsi rostlinny napoj viibec?

Ovesné mléko jsme pouZili: v zapeCenych téstovinach
na str. 8, v tofu michanych vaji¢kach na str. 13, v litém kolaci
na str. 16, v ovocnych knedlikdch na str. 17.

Jakjej pouZit: chutnat vam bude samotné, s rozmixovanym
ovocem, milZete ho pouzit na pfipravu kasi i k peceni.

Oves je tradi¢ni plodina mirného pasu a na jeji traveni jsme
dobre uzptlisobeni. Obsahuje kvalitni bilkoviny a tuky a také
prospésnou vlakninu betaglukan. Pfi vyrobé mléka se oves nej-
prve namoci a rozemele, nasledné se pridavaji pfirodni enzy-
my, které maji za ukol rozS§tépit Skrob v ovsu, nakonec se smes
filtruje. Konkrétni technologie vyroby se v§ak mtiZe vyrobce
od vyrobce liSit, proto ovesné ndpoje riiznych znacek nechut-
naji stejné.

ProtoZe se oves nepéstuje v tro-

pech, neni pfi¢inou kaceni
pralest ani jinych ekolo-
gickych Skod. Rostou-

PR eesicrmors

B e o

ci obliba ovesného g
mléka nema — na roz- TH E 1~
dil od palmového tuku L4 FAMIGEBO‘RDGS.E %“Wé \

nebo avokada — ne-
zadouci dopady jes-

té z jednoho diivodu:
jiZ nyni se oves péstu-
je ve velkém mnoZstvi,
ale vétSina ho skon¢i
jako krmivo pro doby-
tek. AniZ by oves zabi-
ral dalsi plochu, mtzZe
jednoduse slouZit pfi-
mo ndm, neZ abychom
jim krmili zvitata.

Podobné vyrobky/al-
ternativy: rostlinnych
napoju dnes existuje
nepreberné mnozstvi
druht - séjové, ryZo-
vé, mandlové, koko-
sové, ale tfeba i keSu,
konopné nebo pohan-
kové.
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https://www.countrylife.cz/tahini-bile-350-g-bio-horizon

VEGANSKA
MOZZARELLA
GREEN VIE

Tato veganska alternativa syru pro milovniky pizzy vas na-
dchne. | pfi veganském vafteni si tak mizete uZivat zdravou
a pestrou sttedomoiskou kuchyni véetné syru, ktery k ni
neodmyslitelné patfi.

Veganskou mozzarellu jsme pouZili: na pizzu na str. 10.

Jakji pouzit: vSude tam, kde byste pouZili klasickou tvrdou
mozzarellu, tedy na pizzu a zapékani, do toustti. Je tfeba po-
Citat s tim, Ze se chovad lehce jinak neZ béZna mozzarella —
rychle se roztéka a ma tendenci mizet, proto je dobré pridat ji
jen na par minut pfed dopecenim pokrmu.

Veganské syry Green Vie jsou k dispozici v Sirokém sortimen-
tu a sméle tak nahrazuji Zivoc¢i$né syry. Jsou chutove vyva-
Zené a nékdy skoro nerozeznatelné od klasickych syri (napf.
u parmazanu). MiiZete s nimi zpestfit salaty, ale stejn€ dobre
je vyuZijete i v teplé kuchyni. Syry Green Vie neobsahuji lak-
tdzu, séju, lepek, ofechy ani palmovy olej. Jsou obohacené

o vitamin B12. K dostédn{ jsou balené v blocich i jako platky.

Podobné vyrobky/alternativy: v sortimentu Green Vie na-
jdete mozzarellu, parmazan, goudu, cheddar. Dal$i znackou
kvalitnich veganskych syrti je naptiklad Sheese.

"

93@\\ NEZZARELLA

(Jraw :

b
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CERVENA COCKA

Hvézda mezi luiténinami. Je hotova do 15 minut a bez nama-
éeni! Je dobf¥e stravitelna, ma krasnou oranZovou barvu.

Cervenou ¢ocku jsme pouZili: v asijské voriavé polévce
na str. 7, v bolonské omacce na str. 9.

Jak ji pouZit: moznosti vyuZiti je nespocCet. MiiZete na ni po-
stavit celé jidlo — v kombinaci s duSenou zeleninou, v polév-
ce (tfeba i krémové), v pomazance. Anebo pfihodte trochu
do kazdého jidla, které chcete obohatit o kvalitni bilkoviny

- do polévky (kterou ¢ocka po rozvareni i zahusti), do salatu
(zde pouZijte nejlépe celou cervenou ¢oc¢ku, pfedem uvare-
nou) nebo t¥eba do §touchanych brambor.

VSechny luSténiny jsou bohatym zdrojem bilkovin a také
vlakniny (obsahuji ji vic neZ celozrnné obiloviny). Proto se
v naSich receptech vyskytuji opravdu ¢asto a radi je pouZzi-
vame. Pokud nékomu u lusténin vadi dlouhd doba pfipra-
vy nebo nadymani, Cervena ¢ocka je pro néj spravna volba.
Cervend ¢ocka, pfedevsim ta loupand, je uvafena za chvilku
a protoZe ji chybi slupka, je dobfe stravitelna.

Podobné vyrobky/alternativy: pokud chcete ,,rychlou” lus-
téninu, mliZete sahnout i po lusténinédch z plechovky. Pokud
chcete drobnou lusténinu, kterd se rozvafi do (polo)kasovi-
té Ronzistence, muZete pouZit i b€Znou hnédou ¢ocku, kterd
vSak obsahuje slupku.


https://www.countrylife.cz/cocka-cervena-pulena-1-kg-bio-country-life

JAVOROVY SIRUP

Prvotfidni javorovy sirup té nejvyssi kvality a delikatni chuti.
Tradi¢ni a nejlepsi sladidlo na livance a palacinky. A nejen to!

Javorovy sirup jsme pouZili: v zdlivkach na str. 14,
v cheesecaku na str. 15, vjahodové omacce na str. 17.

Jak jej pouzit: na slazeni palacinek, livanct, kasi nebo na-
poju.

Ma specifickou a nezaménitelnou chut a viini pfipominaji-
ci karamel, je sladSi neZ cukr. Sirup s oznacenim Grade A je
nejkvalitn€jsi, ma jemnou chut a je vhodny zejména pro stu-
denou kuchyni a na dochuceni hotovych pokrmi. Grade C
je malinko tmavsi a ma vyraznéjsi ,javorovou” chut. Hodi se
tfeba i pti peCeni, do tmavsich tést jako napf. perniku.

Javorovy sirup je tradi¢ni kanadsky produkt a az 80 %
svétové produkce pochdzi od-
tud, stejné tak jako javorové
sirupy Country Life, které po-
chézeji z farmy rodiny Pelléti-
érd. Vyroba probih4 tak, Ze

do dospélych a peclivé vybra-
nych javortll se navrta otvor

7 mm Siroky a 4 cm hluboky,
odtud miza vytéka siti hadicek
do zachytné nadoby. Surova
miza obsahuje 97 % vody, kte-
ra se odpafuje, aZ vznik-
ne lahodny sirup. Na 11 y
sirupu je t¥eba az 40 ;
litra mizy. V ekolo-
gické produkci se
pfisné dbé na to,
aby javory, které
produkuji mizu,
byly dospélé a sta-
¢enim mizy nebyl
naruSen jejich vy-
vOj.

Nejryiii kvalita a delkit chut
Javorového sirupu. [dedlni
Prostudenou kuehyni.

Podobné vyrobky/
alternativy: pfirodni
sirupy v biokvalité jako
napftiklad agédvovy, da-
tlovy nebo varianty obil-
nych sirupt.

)
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MOUKY

At uz na peceni nebo na vareni, mouky jsou zaklad. Méjte jich
po ruce vzdy nékolik druhii. MizZete je pouzit kazdou zvlast, ale
skvéle se dafi i kombinacim bilé a celozrnné mouky.

Mouky jsme pouZzili: na ovocné knedliky na str. 17, lity kolac
na str. 16, cuketové bramboracky na str. 12.

Jak jej pouZit: mouky, zejména ty pSenicné, nesmi chybét v té-
met Zadné spiZirné. A své misto tam ziskaly i mouky celozrnné.
Celozrnna mouka je ptirozena potravina, obsahuje celé spekt-
rum latek, tak jak je pfiroda do zrna vloZila. Je proto logické, Ze
bychom pSenici méli konzumovat hlavné v této formé. Ale to
neznamena, Ze celozrnna mouka je vZdycky jenom dobra a bila
mouka vZdycky jenom Spatnd. Bila mouka je celkové mnohem
snaze stravitelné nei celozrnna, je Vhodnéjél' pro déti, lidi trpl’-
rychle dodat energii. Celkové je v§ak na vitaminy a mineraly ce-
lozrnna mouka bezkonkuren¢n€ bohatsi. Idedlni tedy bude zla-
ta stfedni cesta - kombinace bilé i celozrnné mouky. V kazdém
pripadé vZdy volte mouku z obili vypéstovaného v ekologickém
zemédélstvi.

Podobné vyrobKky/alternativy: mouka se mtiZe mlit z kazdé
obiloviny - tedy z pSenice, Zita, jeCmene, ryZe, kukufice i plo-
din, které se jako obiloviny pouZivaji, napt. pohanky, amaran-
tu apod. Dostupné jsou i mouky luSténinové nebo kokosova
amandlova.
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https://www.countrylife.cz/sirup-javorovy-grade-a-250-ml-bio-country-life
https://www.countrylife.cz/mouky-krupice-strouhanka

ORGAMNIC

C.on,d- Milk Jl

KOKOSOVY
KREM

Kokosovy krém (nékdy nazyvany kokosové mléko) je vérny
sluzebnik pro vase kulinarské kousky z riznych konct svéta.

Pro veganskou kuchyni, a nejen pro ni, je to nepostradatelna
ingredience.

Kokosovy krém jsme pouZili: v cheesecaku na str. 15 a v asijské
polévce nastr7.

Jakjej pouzit: vyborné se hodi k pfiprave exotickych pokr-
mu. UZijete ho do polévek, omacek, kari, do Koktejlt, dezertd.
Neleknéte se, kdyZ po otevieni plechovky uvidite uvnitf dvé
oddélené ¢asti - fidkou tekutinu a tukovou sedlinu. Jakmile
je date ho hrnce a zahftejete, spoji se do hebkého krému s kon-
zistenci smetany. Nékteré krémy na trhu jsou homogenni, ale
toho se dociluje pridatnymi latkami nebo oSetfenim UHT (ul-
tra vysokou teplotou). U bioproduktti se toto nepouziva.

Kokosové mléko je vyrobeno z duZiny kokosového ofechu.
Kokosové palmy, na kterych roste, produkuji kazda az 150
plodi ro¢né. Zajimavosti je, Ze ofechy kokosu jsou jednémi
z nejvetSich semen na svété a vyuziva se jak jejich duZina,
tak slupka i voda.

Podobné vyrobky/alternativy: kokosové mléko Amaizin

light s 26 % kokosu. Pokud chcete kokosovou chut, ale fidsi
konzistenci i podil tuku, mtiZete zvolit i kokosovy napoj.
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KONOPNA SEMINKA

Poklad lahodné chuti! Konopna seminka maji maslové mékkou
konzistenci a velmi zajimavé slozeni - predevsim diky obsahu
omega 3 mastnych kyselin.

Konopna seminka jsme pouZili: v pestu na pizzu str. 10.

Jak je pouzit: maslova konzistence z nich dé€ld idealni surovinu
pro pripravu pesta, jinak se hodi vS§ude, kde chcete dt seminka
- na posypani kase, do salatu, na pripravu pomazanek. Rozmi-
xovanim ve vode si muiZete pripravit vyborné domaci konopné
mléko. Kviili obsahu citlivych omega 3 mastnych kyselin by se
konopna seminka nemeéla vystavovat vysokym teplotam.

Kromé omega 3, kterych mame obecné€ ve strave velky nedo-
statek, obsahuje konopné seminko mnoho vitamint, minerali
a dalSich fytonutrienttl. Toto z néj déla hotovy zdzrak! Nemusite
se bat obsahu psychotropni latky THC - v potravinarstvi se po-
uziva tzv. technické konopi, se zanedbatelnym obsahem THC.
Konopné seminko se d4 koupit loupané a neloupané. Ke kon-
zumaci je vhodné jen to prvni, neloupané seminko ma tvrdou
slupku, ktera je nestravitelna i po rozemleti, proto se hodi pouze
ke Kli¢eni, ptipadné na pfipravu konopného napoje.

Podobné vyrobky/alternativy: dal3i seminka s obsahem ome-
ga 3: chia a Inéné seminko. KdyZ vam jde o mékkou konzistenci,
sahnéte po tradiéni surovin€ na pesto — piniovych ofiScich.



https://www.countrylife.cz/krem-kokosovy-200-ml-bio-amaizin
https://www.countrylife.cz/konopna-seminka-loupana-100-g-bio-country-life

TOFU BILE

Bilé tofu vstfeba jakoukoliv chut. Naslano je skvélé s bylinkami
a vyraznymi omackami. Nasladko vam vyborné poslouzi jako
zaklad dezertd.

Tofu bilé jsme pouZili: v tofu michanych vajickach
na str. 13 a do tésta na ovocné knedliky na str. 17.

Jak jej pouzit: tofu je pri vyrobé dostatecné tepeln€ zpra-
covavano, bez obav je miZete pouZzivat v teplé i studené ku-
chyni, ve sladkych i slanych receptech. Bilé tofu ma napros-
to univerzalni pouziti, skvéle do sebe pfijima chut, d4 se
pripravovat nasladko (napf. s ofechovymi masly a se sirupy)
nebo naslano (napf. marinujte a pak osmahnéte). Kazdy po-
krm navic obohati o Ziviny. Jednoduse ho ptidejte do smo-
othie, umixujte sladky krém, slanou pomazanku, rostlin-
nou majonézu, miiZete marinovat, opékané ptridat do salatu,
kuskusu, polévky nebo k omacce.

Tofu je tradi¢ni produkt ze séji, coZ je luSt€nina, kterd jako
jedna z mala rostlin obsahuje komplexni bilkoviny, a navic
jejich vysoky podil — az 39 %. Pro vegany je tak naprosto kli-
¢ovym zdrojem bilkovin a zdsadni souéésti jidelnic¢ku. Po-
kud né€kdo konzumuje i Zivo¢isné produkty, mtZe byt tofu
ptijemnym zpestfenim.

Podobné vyrobky/alternativy: tofu uzené (to uz ale ma
specifickou a slanou chut).

LNENE SEMINKO

Dalsi cenny poklad do vasi spizirny. Kromé mnoha jinych benefi-
tG vam rozemleté Inéné seminko smichané s vodou v receptech
nahradi vejce. A to je skvélé, Zze?

Len jsme pouZili: v litém kolaci na str. 16, v cuketovych bram-
boraccich na str. 12.

Jakjej pouZzit: namleté seminko s vodou, které nechate na-
bobtnat, nahradi vejce jak v peCenych dezertech, tak v riiznych
karbanatcich a bramboracich (smichejte 2 1Zice seminka s 5 1zi-
cemi vody). Jinak mutzZete Inéné seminko pouZivat jako posyp
na vSechny mozné pokrmy, slané i sladké. Lnéné seminko je
vZdy potfeba poradné rozkousat anebo jeste 1épe rozemlit, ji-
nak by télo nevyuzilo ziviny, které jsou tu obsazZené. Seminka
si v§ak nemelte pfili§ do zasoby, skladujte v uzaviené nadobé
v lednici a pfiblizné do tydne spotfebujte (nebo dejte zamra-
zit). Omega 3 jsou totiZ velmi nachylné k oxidaci/Zluknuti.

Prednosti Inéného seminka je jeho vysokansky

obsah ur¢ité formy omega 3 mastnych kyselin. Je vi-

bec nejvyssi ze vSech potravin rostlinného ptivodu. UZ je-
nom z toho diivodu by Inéné seminko mé€lo byt pravidel-
nou soucasti stravy (problematika veledtileZitych omega 3
mastnych Kkyselin je vSak trochu sloZitd, podrobnéji si o ni
miiZete precist v Bioseridlu na str. 40). Dalsi zvlastnos-

ti Inu je velké mnoz-
stvi rozpustné vlakni-
ny. Ta plisobi hojivé

na stény traviciho trak-
tu a velmi pf¥iznivé pili-
sobi na zdravi stfeva
a na celkovou imuni-
tu, kterd ze 60 % sidli
ve stieve.

Na trhu je k dispo-
zici svétle hnédé

a tmave hnédé Iné-
né seminko. Z vy-
Zivového hlediska

se od sebe nelisi,
svétlé seminko (len
zlaty) je drazsi, pro-
toZe je vzacnéjsi.

Kaidf chléb s Inénjmi seminky siski tu |
nejvlaénéjéi stiidku. Jen Gerstvé pomletd |
jsou nejchutngji a dobe stravitelnd.

Podobné vyrobky/
alternativy:
len zlaty.
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https://www.countrylife.cz/len-hnedy-300-g-bio-country-life

VEGANSKA ZELATINA
AGAR

Nezbytnost pro veganské vafeni a peceni! Agar bez problému nahradi Zivocisnou Zelatinu, je bez chuti
a bez zapachu a funguje vyborné. Nemusite tedy pouzivat Zelatinu, ktera je sice bohata na kolagen, ale
vyrabi se z jateéniho odpadu.

tim ani ve velmi kyselych tekutindch. Pokud potfebujete nechat
ztuhnout jogurt nebo tvarohovy krém (na kolag, dort), smichej-
te jej s praSkovym agarem a par sekund povarte. JestliZe nechcete
pracovat s vroucim agarem (napt. aby vdm neznicil dortovy Kor-
pus, na ktery jej budete nalévat), miiZete ho nejprve nechat vy-
chladnout na teplotu 40 °C.

Agar se hodi k ptipravé dortll, pohar1, panna cotty, nepeceného
cheesecaku, na Zelé bonbony a na aspiky. Vyborny je i na pfipra-
vu dZemu - 500 g ovoce rozmixujte nebo rozmackejte a pfivedte
k varu, ptidejte pfedem namocenou 1 ty¢inku agaru a vafte, do-
kud se agar nerozpusti, nakonec osladte podle chuti. Skladujte
v lednici nebo zavaftte.

Agar se vyrabi z mofskych fas a v Asii jde uZ po staleti o nejbéz-
o né€jsi Zelirovaci prostfedek. Vznikd povarenim Cervené moiské
4 , fasy tengusa, vznikly vyvar ma po zchladnuti gelovitou kon-
- zistenci a nakonec zcela ztuhne. Tato hmota se nasledn€ ususi
a poté pokrdji, nadrti nebo namele.
Z vyzivového hlediska je agar pfedevSim rozpustnd vlaknina,
podobné jako vldknina v chia seminkach nebo Inéném semin-
ku. Pro ni je typické prave to, Ze po kontaktu s vodou nabobt-
na a vytvari gelovitou hmotu. Rozpustna vldknina je mimofad-
né€ dualezitd pro zdravou stfevni mikrofléru (ve stfeve funguje

Agar jsme pouZzili: v cheesecaku na str. 15. jako potrava pro prospé$né bakterie), a tedy pro celkové zdravi
a imunitu. Navic agar obsahuje pomérné hodné€ minerala (jéd,

Jak jej pouZit: agar se prodava ve formeé tyCinek, vlocek a pras- vapnik, Zelezo) a kyselinu listovou. Diky tomu, Ze v agaru ne-

ku (prvni dvé Country Life, tfeti pod znackou Biovegan). Vytva-  jsou prakticky Zadné bilkoviny, tuky ani stravitelné sacharidy,

i pevnéjsi Zelé neZ ZivoCiSna Zelatina a k tomu, aby mohl poté ma agar velmi nizkou kalorickou hodnotu.

ztuhnout, se musi pfivést k varu. K tuhnuti naopak nepotfebuje

lednici, sta¢i mu pokojova teplota. Podobné vyrobky/alternativy: nejsou.

Agar zalijte vodou nebo jinou tekutinou a podle potfeby nech-

te namacet. Poté pfivedte k varu a vafte po dobu uvedenou v ta- Typ Mnozstvi Mnozstvi | Délka Délka

bulce, agar se musi zcela rozpustit. Nejlépe se rozpousti agar agaru agaru vody namaceni | varu

ve formé prasku a také ten v ty€¢inkdch. Pokud chcete doci-

lit zcela hladkou konzistenci s vlo¢kovym agarem, jesté teplou Tycinky 1 ty¢inka 500ml 30 minut | 10 minut

hmotu rozmixujte ponornym mixérem. Vlo&ky 49 (2 Izicky) 500 ml - 20 minut

Tipy: agar se da pouzit s vodou, §tavou, dZusem, rostlinnym

i kravskym mlékem, naslano s vyvarem, nem4 problém s tuhnu- Prasek 29 (1 Izicka) 500ml| . 2 minuty
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https://www.countrylife.cz/morske-rasy-agar-tycinky-15-g-country-life

FALAFEL

Kfupavé placicky falafelu si zamilujete napoprvé. Diky nasi
smési ho pfipravite rychle a snadno. A protoze je z cizrny, jde
o plnohodnotné, na bilkoviny bohaté jidlo.

Smés falafel jsme pouZili: jako zaklad na pfipravu falafe-
lu na str. 11.

Jakjej pouzit: smes smichejte s 330 ml studené vody a nechte
15 min. odstat. Tvarujte placi¢ky a smaZte dozlatova.

Falafel jsou smaZené placi¢ky nebo kuli¢ky pfipravova-

né z cizrny a koteni. Tradi¢ni ptfiprava vyZaduje néjaky
Cas a troSku planovani, pouZiva se pfi ni navic suché neu-
vafena cizrna, coZ z hlediska stravitelnosti nepovazujeme
za idedlni. Z uvafené nebo sterilované cizrny se totiz fala-
fel d€lat nedd, me€l by pak kaSovitou strukturu. Praveé pro-
to povazujeme predpfipravenou smeés na falafel za velmi
praktickou - vytvofite jidlo, které bude mit k origindlu vel-
mi blizko, a to za minimum ¢asu. Smés je dobfe ochucena
a vyborné funguje. Nepotiebuje Zadné dalsi ochuceni, ale
kdo chce, muZe pfidat zelené bylinky nebo ¢esnek. Hotovy
falafel poddveijte v pita chlebu, bageté€, se salatem, jogurto-
vym nebo sezamovym dipem. Anebo po evropsku s bram-
borovou kasi.

Podobné vyrobky/alternativy: nejsou.

UMEOCET

Umeocet je pikantni, slany a kysely zaroven! Je pohotovym
pomocnikem do kazdého salatu. Ma pfijemné lehce ovocné
aroma. Zvyraznuje chuté, a do jidla uz navic nemusite pfida-
vat dalsi sul, obsahuje totiz 25 % soli.

Umeocet jsme pouZili: v salatové zalivce na str. 14.

Jak ho pouzit: v pokrmech vam nahradi kyselou a sla-
nou sloZku. Bude se vdm hodit na dochuceni kulajdy, ko-
provky, borSce nebo ¢ocky na kyselo. K ptiprave salato-
vych zdlivek, dipti a marindd, na vyrobu pickles (kvaSené
zeleniny). PoslouZi ale i jako 1é¢ivy ndpoj — 1Zi¢ka umeoc-
ta rozmichand ve vodé pomaha pfi paleni Zahy. Pokrm do-
solujte aZ po pouZiti umeocta, muZe se totiZ stdt, Ze sil uz
nebudete potfebovat.

Tip: zkuste nasi oblibenou nakladanou ¢ervenou cibulku
- Cervenou cibuli nakrajenou na prouzky dejte marinovat
alespoii na hodinu do smési sloZené z 1 1Zi¢ky umeocta,
11zi¢ky agavového sirupu a $tavy z jedné
limetky, cibule krasné zvlaéni a zraZovi.
Podavejte jako chutovku, do burgri a Kk ji-
nym smazenym jidliim.

Umeocet je tradi¢ni japonska specialita.
Ziskava se jako vedlejsi produkt pti vyro-
bé jiného taméjSiho tradi¢niho produktu,

Svesti¢ek umeboshi. Ty jsou povaZovany

za dulezity 1é¢ivy a povzbuzujici pro-

stfedek, pomahaji aktivovat metabo-
lismus a ulevuji pfi travicich poti-
Zich. Podobné funguje i umeocet, je
to vlastné€ slany nalev, do kterého se
usuSené Svesti¢ky nakladaji, aby zde
fermentovaly. Umeocet obsahuje ky-
selinu citronovou a dal$i pfirodni ky-
seliny, naopak v ném neni kyselina
octova, v pravém slova smyslu tedy
o ocet nejde, ale tento ndzev se pro
néj ujal v angli¢tiné (ume plum vi-
negar) i v dalSich jazycich. I kdyZ je
umeocet tradi¢ni asijské dochucova-
dlo, hodi se do jakékoliv kuchyné.

i, lan & ysely e
frasfigje ehuté, a do jidla i reve
zamisite pridivat alif il

Podobné vyrobky/alternativy:
nejsou.
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Obsahuje
10 druhii
zeleniny

obsah soli

i i = i 200 g Cerstvé

GRILL VEGI 0, omatek, 1Y2€. zeleniny
GRILOVACI i salati,
S NOARNICISMES H tastovin

zeleniny 57%

BEZ BEZ BEZ BEZ

glutamanu  kvasnicového konzervacnich :
sodného extraktu latek barviva I €p ku

www.terezia.eu

COMPAGNIE

Orientalisch - 3 lorientale - Oriéntaals

Mediterran « 3 12 méditerranéenne - Mediterraan
t.::“ : L
COMPAGNIE

EXPRESS BULGUR & QU COMPAGNIE = E
e EXPRESS REIS v Staci pouze ohidt v Vhodné pro vegany

BOVLOUR B QUINGA EXPRESS

13  Hedferan Vv Bez palmového tuku
; v Bez pridanych cukri v Bez aromat

EXPRESS RISST



https://www.countrylife.cz/koreni-vegi-vegi-35-g-bio-terezia-company
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Mandlovy napOJ
Barista Bio 1

Ovesny napOJ
Barista Bio 1

Objevie novew fadw Ecomil Barisia!

Pripravte perfektni pénu: kombinace nejlepsich ingredienci diky kterym ziska
vase kava bajecnou krémovou chut. | pro pouziti do profesionalnich kavovard.

Jak waglehal de kiwy wléke resilinnéhe piwedw

Pedivejie se na video Nikebase viléze Brewesys Cup 2018 v Némeckw

Skenuj a sleduj video
@nikolaskon

Najdete nds také na Youtube
youtube.com/watch?v=ntGc2VTF9Vo

WWW_ecomil_com n facebook.com/ecomiloficial/ instagram.com/ecomiloficial/


https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=barista

* lehké samostatné jidlo
* skvéla pfiloha
* zdklad do salatd
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S NiZKYM OBSAHEM
TUKU

ZDROJ VLAKNINY
AMINERALU

@ @ . Jiz brzy v CountryLife! B3 (©) @ enioychips.cz



https://www.countrylife.cz/kuskus-se-susenymi-rajcaty-a-bylinkami-instantni-60-g-amylon
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=enjoy+chips
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Sampon barva vlasovy olej
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Khadi

pro zdravé a krasne

CU 20C ON

BIO hedvabné kokony pro hedvabnou plet

zodpovédné produkty
Ve Spickovékvalite

- pro jemnou mas&zpleti - peée BIO hedvabnych proteind
- krasa podle tisiciletychtradic starovéké Ciny
od ¢asi legendarnigisafovny Lej Cu

hydratuje
J GOTS standard
socialniho projektu
odni Indie

- podporuje tvorbu J je
- certifikovana prirodni kasme
- Ahimsa (bez nasili) - vyrob

=N

vyrabéné
v Némecku
od roku 1862

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

V prodejnach zdravé vyZivy, bioprodejnach a dalSich prirodné zamérenych obchodech a salénech. Také na @
Facebook: : Prirodni obchod / Prirodny obchod; Khadi pfirodni tkosmetika.  Instagram: prirodniobchod; khadi_czsk.
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Deodoranty

Konvenéni deodoranty a antiperspiranty vétsinou obsahuji celé spektrum umélych
chemickych latek, mnoho lidi se jim proto snazi vyhybat. Existuji vS§ak i prirodnéjsi
varianty. VétsSinou sice mivaji mensi G¢innost, zato jsou zcela bezpecné.

VYHRADNE DEODORANTY

VSechny vyrobky zafazené do naSeho
prehledu patti do kategorie deodoran-
td. To znamena, Ze zabrafuji vzniku ne-
ptijemného zdpachu - omezuji ¢innost
bakterii Zijicich v podpazdi, které se Zivi
potem a jsou za vznik neZadouciho za-
pachu odpovédné. Deodorant vSak — az
na vyjimku zminénou niZe — neomezuje
samotnou tvorbu potu. Tuto schopnost
ma4 jen antiperspirant. Uéinnou sloZkou
v ném jsou hlinikové soli. Ty pronikaji
do potni Zlazy, doCasné ji zablokuji a tim
vice nebo méné sniZi mnozstvi potu.
Hlinikové soli jsou v pfirodni kosmetice
zakdzané, proto tu Zadné antiperspiran-
ty nenajdete.

CO NEOBSAHUJI

Deodoranty, které jsme vybrali, neob-
sahuji Zddnou z téchto sloZek: suroviny
Z ropy, syntetickou parfemaci nebo kon-
zervanty, ZivoCiSné slozky, alkohol a sa-
moziejmé zminéné hlinikové soli.

HLINIKOVE SOLI

Co se tyCe Skodlivosti hliniku v antiper-
spirantech, neexistuji Zadné jasné za-
véry. Vime, Ze nam hlinik §kodi, mimo
jiné muZe negativné ovliviiovat funk-

ci mozku a ledvin. OvSem uvddi se, Ze

v béZném Zivoté ndm do t€la pronika
mnohem vice z jinych zdroju neZ pro-
stfednictvim antiperspiranta - z vody,
z oballl potravin, z nddobi. Také souvis-
lost mezi antiperspiranty a rakovinou
prsu neni vyjasnénd. Odbornici uvadé-
ji, Ze nebyla nikdy potvrzena. D4 se ale
fici, Ze také nikdy nebyla spolehlivé vy-
vracena.

Deodorant ve spreji Salt of the Earth
VSechny deodoranty od anglické firmy
Salt of the Earth jsou vyrobené na bazi ka-
mence. Tento mlé¢né bily krystal po na-
neseni vytvari na pokoZce tenkou vrst-
vu, kterd brani ristu bakterii a do urcité
miry omezuje proniknuti potu na po-
vrch. Pusobi tedy nejen jako deodorant,
ale i jako slaby antiperspirant. Salt of the
Earth prodava bud kamenec jako tako-

vy (pfed aplikaci jej namodite a pietfete
jim podpazdi). Nebo jako roll-on i sprej
(kamenec jednoduse rozpustény ve vode€)
v mnoha variantdch viini. Neutrdlni vari-
anta je bezbarva a neparfemovand, muize-
te ji pouZivat tak jak je, nebo ovonét obli-
benym éterickym olejem. Potfebuje chvili
na zaschnuti.

Kulickovy deodorant Jonzac

Deodorant francouzské zna¢ky Eau ther-
male de Jonzac ma certifikat pfirodni a bio
kosmetiky. M4 velice pfijemnou moderni
vini ptirodniho pivodu. Obsahuje termadl-
ni vodu Jonzac, ktera zklidiiuje pokoZku.
Obsahuje i hojivou hefmadnkovou kvéto-
vou vodu, muiZete ho bez obav pouZit hned
po holeni nebo epilaci. Pottebuje chvi-

li na zaschnuti, na obleceni nezanechava
7adné skvrny. Vyrobce uvadi 24hodinovou
ucinnost - to je poméerné odvazné tvrze-
ni, ale deodorant nas skute¢né prekvapil
svou dlouhou vydrzi. A¢koli je u¢innost
deodorantu Casto individudlni zaleZitos-

ti a kaZdému vyhovuje a funguje néco jiné-
ho, Jonzac urcit€ patti mezi naSe favority
na deodorantovém trhu.

Tuhy deodorant Jason

Deodoranty americké firmy Jason jsou

na trhu uZ velmi dlouho a potad patfi k nej-
prodavanéjSim. A také jsou jedny z neju-
¢inné€jSich. Obsahuji ryZovy Skrob a sodu,
které lehce vysuSuji podpaZi a vstfebava-

ji pot. Po naneseni je polozka lehce mastna,
coZ se brzy vstfebd. Nezanechava bilé sto-
py na kiiZi ani obleCeni. Vyrdbi se ve Etyfech
variantach - z nich levandulova krasné voni
atea tree je asi nejucinnéjsi, protoZe obsa-
huje hned dvé antibakteridlni sloZky, ¢a-
jovnikovy olej a vytaZek z grapefruitovych
seminek. Dobfe tak eliminuji bakterie obsa-
Zené v potu.

Tuhy deodorant Biorythme

Biorythme je Ceska firma, kterou spole¢né
zaloZily dvé sestry. Jedna z nich je vystudo-
vana chemicka a receptury produktti sama
vytvati. Jejich deodoranty najdete ve tfech
velikostech - ty nejmensi se hodi do kabel-
ky, ty nejvétsi maji standardni velikost tu-
hych deodorantti. VSechny maji jako zaklad
kakaové maslo a jsou ovonéné éterickymi
oleji nebo jinymi sloZkami p¥irodniho pt-
vodu. Viiné vydrZzi pomérné dlouho a také
ucinnost je na deodorant velmi dobra. Pro-
toZe jsou zaloZené na kakaovém maslu, kte-
ré je za pokojové teploty tuhé, mély by se
nanaset lehce ohtaté. Jak na to, si miZete
predist na strankach vyrobce.

KDE PRODUKTY KOUPITE?

V nasi prodejné prirodni kosmetiky v Liliové 11,
Praha 1. Jonzac a Jason také v nasem e-shopu
www.countrylife.cz/deodoranty-a-parfemy
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https://www.countrylife.cz/deodorant-tuhy-tea-tree-71-g-jason
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https://www.countrylife.cz/deodoranty-a-parfemy
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Jist méneé zivocisnych
potravin — proc a jak?

Odbornici se shoduji v odhadu, Ze v roce 2050 bude lidskéd populace éitat necelych 10 miliard. A fikaji: sou-
Casné zemédélska plocha je schopna uZivit i tak velky pocet lidi, ale pouze pod jednou podminkou - ze pra-
mérna spotreba masa a dalsich Zivocisnych produktd pomérmé vyrazné klesne. Zatim vyvoj sméruje opacnym
smérem. Ale nyni jsme se vsichni octli uprostied mimoradnych udélosti. Mozné budou pro lidstvo prelomovou
zkusenosti a mozna dokézi zménit, jak vnimame a resime problémy, kterym celime.

V nasi zdpadni civilizaci bylo pfedev§im maso vZdy vnimano
jako znak luxusu. A to nyni funguje jako vzor i pro dal$i zemé&
svéta. Jak bohatnou, tak postupné zvySuji spotfebu Zivocis-
nych potravin, byt jde Casto o zemé, které se tradi¢né stravovaly
prevazné bez masa nebo dokonce prakticky vegansky. Spotte-
ba masa tak setrvale roste napfiklad v Indii, v Ciné podle pfed-
povédi za ptiStich 30 let trojndsobné€ vzroste spotfeba mléka,
pritom v mistni kuchyni kravské mléko nikdy nemé€lo dtleZité
misto. Pro€ je tento trend tak velky problém?

KDE TO VSECHNO VYPESTOVAT?

délskou plochu neZ produkce téch rostlinnych. To proto, Ze zvi-
fata spotfebuji velké mnoZstvi krmiva, které se nékde musi vy-
péstovat. Aktudlné se pro pé€stovani krmiva vyuziva skoro 45 %
veSkeré zeméedélské plochy na svété. Z obili, které vypéstujeme,
skondi jako krmivo pro zvitata celych 35% celkové vypéstované-
ho mnoZstvi. Neni to pfitom viibec efektivni zptlisob, jak s nim
zachdzet. Pfedstavte si objem obili, ze kterého bychom mohli
ziskat 100 kalorii, kdybychom ho sami snédli. KdyZ ho pouZije-
me jako krmivo pro zvifata, ziskdme tim jen 40 kalorii ve formé
mléka, nebo 22 kalorii ve formé€ vajec, nebo 12 kalorii ve formé
kuteciho masa.

Opacn€ se pak d4 fict, Ze urcita zemeédélska plocha uZivi tim vic
lidi, ¢im menSi podil v jejich jidelni¢ku bude pfedstavovat maso
a ostatni Zivo¢iSné produkty. V posledni dobé se objevilo mnoho
analyz (napf. ze strany FAO - Food and Agriculture Organisation,
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Organizace pro vyZzivu a zemédélstvi), které propocitavaji rlizné
scéndre na téma jak nasytit rostouci pocet lidi. Pokud by pramér-
na spotfeba Zivo¢iSnych produktti ve svété rostla dal (viz priklad
Indie a Ciny), museli bychom v roce 2050 mit k dispozici 0 30 %
zemédélské pudy vic, neZ mame dnes — a tu neni kde brat. Kdyby
se priimérna spotfeba oproti dneSku naopak snizila o 40 %, sou-
¢asna zeméedélska plocha by stacila i v roce 2050.

ZEMEDELSKA PLOCHA, KTERA ROCNE UZIVi 1 ELOVEKA,
PODLE TYPU STRAVY:
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Zdroj a vice informaci: bit.ly/dieta-plocha



TYPY STRAVY - PODIL ZIVOCISNYCH POTRAVIN
(MODELY, SE KTERYMI STUDIE POCITALA)
P¥i pfijmu 2150 kcal za den

Mnozstvi | MnozZstvi Mnozstvi
Typ stravy masa mléka a mléénych | vajec
zaden vyrobku za den zaden
Veganska strava 0 0 0
Vegetarianska
egetarianska 0 1050 ml/g 28g
strava
Vyvéiené’sml'éené 509 970 mi/g 229
strava, malo masa
Vyvéiené,sr?l'éena' 739 930 ml/g 209
strava, méné masa
Vyvézena
. 1209 840 ml/g 139
smiSena strava
Soucasna strava 140 800 ml/ 15
USA 9 9 9

Néco takového samoziejmé znamena velky posun v mentalité
obyvatel jak rozvinutych zemi, tak téch, které aktualné bohat-
nou. Rozvinuté zemeé (pfedevsim USA) zvedaji priimér spotie-
by ZivodiSnych potravin velmi vyrazné, prvni zména by proto
musela pfijit odsud. Zarovenl bychom se stali novym, lepSim
Lvzorem® pro nové stravovaci navyky v bohatnoucich zemich.
Casto se mluvi o principu dobrovolné skromnosti.

EKOLOGICKA POHROMA

Vysoka spotfeba Zivo¢iSnych potravin je neudrZitelnad nejen
kvili nedostatku ptdy, ktery nam hrozi. Chov hospodatskych
zvitat je totiZ jeden z viibec nejdtileZitéjSich faktort, které
ovliviiuji klimatickou zménu. Tvorba sklenikovych plynu, ne-
dostatek vody a odlesnéni, to jsou tfi hlavni problémy.

Metan je latka, ktera ma 23krat vy$8i schopnost vyvolavat
sklenikovy efekt neZ oxid uhli¢ity. Metan se tvofi v Zaludku
skotu a v soucasné dobé predstavuje 18 % celkovych svétovych
emisi sklenikovych plynti. Toto ¢islo je dobré srovnat s podi-
lem, ktery pfipadd na vSechnu svétovou dopravu véetné€ té le-
tecké — 14 %. Jist méné hovéziho masa a mléénych vyrobku
tedy muZe znamenat jeSté veétsi ekologicky pfinos, neZ méné
jezdit autem nebo l1état letadlem.

Dal$im aspektem je spotfeba vody a zde opét drzi nechvalné
prvenstvi produkce hovéziho masa. Abychom ziskali 1kg ho-
véziho masa, je k tomu potfeba 43 000 litrti vody (toto Cislo se

tyka intenzivniho zemé&dé&lstvi a zahrnuje jak samotnou vodu
pro zvifata, tak vodu nutnou k vypéstovani krmiva pro né).
Ostatni ZivoCi§né potraviny na tom nejsou tak Spatné, pres-

to z ,vodni“ ekologické stopy primerného Zapadoevropana

a Ameri¢ana ukousne produkce masa skoro 40 %. Mimocho-
dem, i mezi rostlinnymi potravinami se daji najit takové, které
vyZaduji obrovské mnozZstvi vody, a tudiZ by se daly povaZovat
za neekologické, naptiklad na vypéstovani 1kg mandli je tfe-
ba 16 000 litrta vody. OvSem k vypéstovani takové zakladni po-
traviny, jako je obili, stac¢i 1 000 litri na 1kg plodiny. Voda je
pfitom vzdacny artikl a béZné se spekuluje, Ze pravé ona bude
predmétem budoucich valek.

A nakonec souvisi chov zvifat i s odlesiiovanim. Plocha po-
tfebnd pro vypéstovani krmiva pro hospodatska zvifata je tak
velka, Ze ji 1ze z velké ¢4sti ziskat jen za cenu odlesfiovdni.
Amazonsky prales je jednou z nejvétSich obéti tohoto procesu,
kde velkou ¢ast puvodni plochu pralesa nyni zabiraji pole pro
péstovani séji jako krmiva. Celych 83 % sdji, kterd se na svété
vypéstuje, totiZ zkonzumuji hospodafska zvitata.

NA ZVIRATECH ZALEZi

MiuiZeme mluvit o tom, kolik krmiva zvitata potfebuiji, jak
efektivné ho ,,pfeméni” v Zivo¢iSné potraviny, jakou plochu
zabiraji nebo kolik sklenikovych plynu vypusti. PfedevSim
jsou to vSak Zivi tvorové a jsou schopni citit utrpeni a bolest.
Mnoho lidi omezuje nebo uplné€ vylucuje ze svého talife Zi-
vociSné produkty prave z toho divodu, Ze se nechtéji podilet
na vyuZzivani zvitat. Pro ty, ktefi z jakéhokoli dlivodu vegetari-
anem nebo veganem byt nechtéji, jsou tu vSak také moznosti,
jak byt ,etickym spotfebitelem®. Naptiklad konzumovat Zivo-
¢iSné produkty z ekologického zemédélstvi. Se zvitaty se tam
zachézi ohleduplné a maji mnohem pftijatelnéjsi Zivotni pod-
minKky, neZ zvifata ve velkochovech intenzivniho zemé&dé&lstvi.
Museji mit moZnost venkovniho vyb&hu a nesmeéji se chovat

v Klecich. Dnes se v biokvalité daji koupit prakticky v§ech-

ny druhy vyrobki, vybér samoziejmé neni zdaleka tak Siroky
jako u béZnych konvenc¢nich produktt - ale tady opét prichazi
na mysl mySlenka dobrovolné skromnosti...

Mensi nebo Zadnd konzumace Zivo¢iSnych produkt také
miuiZe mit velmi pfiznivy vliv na zdravi. MiiZe velmi vyrazné
pomahat v prevenci mnohych onemocnéni, véetné téch civili-
zaénich. Pro nékoho je to ten hlavni dlivod pro zménu, my se
tomuto tématu budeme vénovat v pfiStich Dobrotach. UZ ted’
si v8ak muZete v druhé poloviné Bioseridlu predist, Cemu vé-
novat pozornost, pokud chcete vyloudit vSechny Zivo¢iSné po-
traviny. Ceska veganska spolednost shrnuje, jak na plnohod-
notnou veganskou stravu.

Autor: Lubomira Chlumska
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Jak |
na rostlinnou
stravu

Rostlinné strava je pomérné kontroverznim tématem, néktefi odbornici ji doporuduiji, ale neni
maélo ani téch, ktefi pfed ni varuji. Hlavné v poslednich 15 letech vSak v této oblasti probéhlo
mnoho vyzkumd, a proto je ted'mozné s jistotou prohlasit, Zze pInohodnotné rostlinna strava je
prospésna a vhodné pro osoby jakéhokoliv véku. Toto stanovisko zaujimaiji i nejvétsi svétové
vyzivové instituce, napr. Kanadsti dietologové, Britska statni zdravotnické sluzba, Australska

dietetickd organizace ¢ Americké ministerstvo zemédélstvi.

Duraz vSak musi byt na tom, stejné jako u bé€zZného jidelnicku,
aby strava byla opravdu plnohodnotna. V kazdém stylu stra-
vovani existuji urcitd uskali, na kterd by si lidé méli davat po-
zor. Jaké latky bychom si tedy méli pohlidat prave u stravy
rostlinné?

SUPLEMENTACE - ANO, NEBO NE?

KdyZ se fekne dopliiky stravy, mnoho lidi se zalekne a rost-
linnou stravu zavrhne nebo ji dokonce zhodnoti jako nepfi-
rozenou. Dopliiky stravy jsou vSak ¢asto uZite¢né pro ka-
Zdého z nds, nehledé na to, jak se stravujeme (pfikladem

je vitamin D, ktery by méli dopliiovat v zimnich mésicich
v8ichni). Napfiklad i u konvenéni stravy s podilem Zivocis-
nych sloZek existuji urcita rizika, jako je nedostatek Zeleza
a hot¢iku nebo Kkriticky nedostatek vlakniny. Dle vyzkumu
z roku 2007 totiZ naprosta vétSina Ceské populace nepfijima
ani polovinu doporu¢eného mnozstvi vlakniny, nedostatek
vlakniny pfitom muZe vést k rakoviné tlustého stfeva. Na-
opak u rostlinné stravy s témito latkami vétSinou problém
neni.

Rostlinna strava tedy rozhodné neni nijak nebezpecna4, jen je
potfeba doplnit své znalosti toho, v ¢em jsou jeji specifika.

VITAMIN B12

Jen jednu latku nedokaZeme z rostlinné stravy ziskat a mu-
sime ji tedy v kazdém ptipadé suplementovat. Jedna se o vi-
tamin B12. Vytvafeji ho bakterie v travicim traktu zvitat i lid{
a také v pudé. V diisledku kontaminace potravin se dfive vi-
tamin B12 vyskytoval i ve vodé a na povrchu rostlin, pfi dnes-
nim vysokém hygienickém standardu, ktery zahrnuje i chlo-
rovani vody, vS§ak tento zdroj neni dostateény. Vitamin B12 se
dnes proto pfidava do krmiva i hospodatskym zvitatim.
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Vysoka spotfeba ZivociSnych produktt (takova, jaka zajis-

ti dostate¢né mnoZstvi vitaminu B12) se poji s dal§imi rizi-

ky v podobé€ nékterych civilizaénich nemoci. Ze zdravotniho
hlediska je proto lepsi pfijmout tento vitamin pfimo, neZ ho
»prefiltrovat® pres zviteci t€lo. Vitamin B12, ktery miiZete za-
koupit v 1ékarnach &i e-shopech, je ve vétSiné pfipadh bakte-
ridlniho ptvodu. ,,Suplementaci vitaminu B12 doporu¢ujeme
vSem veganlim, vegetaridniim i osobdm omezujicim svou spo-
tfebu masa a dalSich Zivo¢iSnych produkt. Denné je potre-
ba ptijimat 250 mikrogramd, chlorella ani tempeh nejsou do-
stateénym zdrojem B12,“ sdéluje stanovisko Ceské veganské
spolednosti Mgr. Pavla Sirokd. Nase t&lo m4 sice velké zdsoby
v jatrech, takZe muZeme pieZit bez suplementace i nékolik let,
ale vyCerpani zasob je nahlé a ma vazné zdravotni dusledky.

VAPNIK

Vapnik muiiZe a nemusi byt pfi rostlinné stravé problémem.
Pokud nahrazujete mlé¢né produkty rostlinnymi, vyberte si
ty, které jsou na vapnik bohaté nebo vapnikem obohacené.
Také do jidelni¢ku zafadte pravidelné tofu a dalsi séjové pro-
dukty. Séji totiZ rozhodné neni tfeba se obavat, 3 porce den-
né jsou naprosto v pofadku. Pokud je tofu sraZené vapena-
tymi solemi, je navic dle vyzkumu na vapnik velmi bohaté.
Jako vhodny zdroj bilkovin jej doporucuje i Kanadsk4 pediat-
ricka spole€nost. Zamilujte se i do dalSich potravin bohatych
na vapnik, ze zeleniny je to brokolice, pak choi nebo kadefa-
vek a z ovoce pomerance nebo fiky. Denné bychom méli pfi-
jmou 1000 mg vapniku, v tabulce naleznete nejbohatsi rostlin-
né zdroje.

Casto zmifiovanym tématem je pak riiznd vst¥ebatelnost vap-
niku z rostlinnych vs. Zivo¢iSnych zdroj. Nékteré rostlinné
potraviny maji opravdu nizkou vstfebatelnost, jedna se napft.



o Spenat ¢i mangold (vstfebatelnost pouze 5 %). Tyto potra-
viny bychom tedy neméli poéitat do svého pfijmu vapniku.

U maku bohuZzel zatim chybi vyzkumna data, ale kvtili obsa-
hu antinutrié¢nich latek jej nelze povaZovat za spolehlivy zdroj
vapniku. Naopak jiné potraviny maji stejnou vstfebatelnost
jako kravské mléko, tedy 30 % (jsou to napf. tofu, obohacend
rostlinnd mléka a jogurty), nebo dokonce dvojnasobné vyssi
(brokolice, pak choi, kadetavek, zeli).

Potravina MnozZstvi vapniku
obohacené rostlinné mléko 120mg /100 ml
kravské mléko (pro srovnani) 120mg/ 100 ml
tofu 250mg/100g
bilé fazole vafené 160mg / hrnek
cizrna varena 80mg/ hrnek
brokolice 60mg / hrnek
tahini / sezamova seminka 120mg/ lZice
chia seminka 75mg/ lzice

fiky 40mg/ 2ks
pomeranc 65mg / stfedni kus

OMEGA-3 MASTNE KYSELINY

Omega-3 mastné kyseliny jsou mimofadné dtileZité pro zdra-
vi, maji protizanétlivé ucinky a podle poslednich vyzkum
dokaZzi vyrazné sniZovat riziko kardiovaskuldarnich chorob,
zhoubnych nddort nebo rtiznych autoimunitnich onemocné-
ni. Podminkou je jejich vysoky aZ velmi vysoky pfijem (napf.
3g denné€). Rostlinnd strava pfitom byva ¢asto kviili nizké-

mu obsahu omega-3 kritizovana. VétSina rostlinnych potravin
(napt. Inéné nebo chia seminko) totiZ obsahuje pouze prekur-
zory - tzv. alfa-linolenovou (ALA) kyselinu, ze které pak nase
télo vytvari omega-3 kyseliny EPA a DHA (eikosapentaneovou
a dokosahexaenovou). Problém je v tom, Ze procento pfemé-
ny ALA na EPA a DHA je pomérné nizké, a navic individualni
(podle studie z roku 2002 se pohybovalo mezi 8 a 21 %, u muzu
bylo vyrazné horsi neZ u Zen). Pfeménu ale ovliviiuje mnoho
faktor®, negativnimi vlivy jsou koufeni, diabetes, metabolicky
syndrom, vysoky krevni tlak, nedostatek nékterych vitamina
a mineral(, strava s vysokym obsahem tuku, pfibyvajici vék

a také vysoky obsah omega-6 mastnych kyselin ve stravé.

Pokud chcete mit jistotu, Ze netrpite nedostatkem omega-3,
miuZe byt pro vas feSenim doplnék stravy z mikrotas, ktery ob-

sahuje pfimo EPA a DHA. Tento doplné€k je vhodny i pro ka-
7dodenni konzumaci - na rozdil od ryb, u kterych odborni-

ci varuji ohledné kontaminace téZkymi kovy. Pokud chcete
pfijimat vysoké davky omega-3 (napf. zminéné 2-3 g), je tedy
mnohem rozumné;jsi pfijimat je ve formé& dopliikd. Na ¢eském
trhu miiZete mikrofasy koupit napft. od firmy Vegetology nebo
MyProtein.

Pokud nemfiZete nebo nechcete konzumovat ani ryby ani mi-
krofasy, je zcela zdsadni, jaky budete mit pomér mezi ome-
ga-3 a omega-6 mastnymi Kyselinami. Tento pomér obecné
byva 1:20 i vice, mél by pfitom byt okolo 1:3 nebo méné. V pra-
xi to neznamenad jen zvySeni pfi{jmu omega-3 (napf. zafazenim
pfibliZzné 2-4 1Zic mletych Inénych seminek denn¢), ale také
omezeni pfi{jmu omega-6, tedy napt. misto slune¢nicového
oleje pouzivat na vateni fepkovy nebo olivovy olej, které maji
jiny profil mastnych kyselin.

ZELEZO

Zelezo je ¢asto mylné povaZovano za problém rostlinné stra-
vy. Dle vyzkumu je ale stav Zeleza u vegant podobny jako

v béZné populaci. Tento mineral je totiZ ve velkém mnoZstvi
zastoupen praveé v lusténindch i celozrnnych obilovinach,
napt. obyCejnda Co€ka obsahuje Zeleza vice neZ maso. ,,Pozi-
tivnim pfikladem jsou mi klienti, ktefi m€li na béZné stravé
s Zelezem problém, ale pti pfechodu na rostlinnou stravu se
jim hladina hemoglobinu v krvi zlepSila. Dlivodem této pozi-
tivni zmeény je Casto vitamin C, ktery vstfebavani Zeleza pod-
poruje a kterého je v rostlinné strave pfirozené vice,” dodava
Mgr. Pavla Siroka.

Stale nicmén¢ plati, Ze vétSina lidi nem4 Zeleza dostatek. Pro-
blém mivaji pfedevS§im Zeny v obdobi menstruace, potiebuji
proto dvakrat vice Zeleza neZ muZi. Vybornym tipem je napf.
konzumovat ke snidani pomerancovy dZus nebo melasu s cit-
ronovou §tavou a také do jidelnic¢ku vedle lusténin pravidelné
zatadit ervenou papriku ¢i kysané zeli.

ZAVER

Davejte si pozor, zda fakta o vyZiveé neCerpdte z neseriéznich
a neodbornych zdroja. Vice ovéfenych informaci o vyZivé na-
leznete na naSich strankdch www.veganskaspolecnost.cz. Na-
vStivit mlZete také néktery z naSich semindfi, kde ziskate
teoretické znalosti i praktické védomosti pro vasi cestu k pl-
nohodnotné rostlinné strave.

Autor: Ceska veganské spolec¢nost

Jako neziskovéa organizace usilujeme o svét,

ve kterém si kazdy mdze vybrat lahodné a zdravé jidlo,
které je dobré pro vechny lidi, zvitata i nasi planetu.
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Prospéjete
svému zdravi

Osvézite se

Podpofite ojedinély
ekologicky a sociilni podnik

Podpo¥ite ovocnaistvi
bez chemie

PomiiZete krajiné
a lidem v Bilych Karpatech

Zdrave ;
marmelady Safranka

Zalozena Romanou Safrankovou v roce 2014 s cilem
vyrabét marmelady a bio extra dZemy jen z éeského

ovoce, bez pridaného pektinu a bez jakékoliv chemie
a s co nejmensim mnoZzstvim pridaného cukru.

Jablecny )
“eare ddom P

Nejlep$i marmelada na svété 2015
Ceska biopotravina roku 2018
80 % sezonniho bio ovoce
Poloviéni mnozstvi cukru
Tradi¢ni ruéni vyroba

Bez pridaného pektinu

& CESKA
BIOPOTRAVINA
¥ 2018



https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=host%C4%9Bt%C3%ADn
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=%C5%A1afr%C3%A1nka
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https://www.countrylife.cz/caj-zazvor-23-4-g-bio-sonnentor
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=provamel

CL noviny

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

s

Sbirejte body, N
rdadivds odménime

Znéte nas vérnostni program?

Ve vSech naSich prodejnach

Nas e-shop:
- .« Ty , pp Store
do vydejnich mist a bez obalu
Noveé si miiZete svoje objednavky vyzvednout v DPD vy-
dejnich mistech a brzy také ve v§ech naSich prodejnach.
A nas e-shop m4 jesté jednu novinku - pfes 40 polo-
Zek suchych produktii nabizime na vahu. Bezobalo-
vym prodejem navazujeme na nasi nabidku velkoobje-
movych baleni, kterd budeme mit v sortimentu i nadale
- suché produkty prodavame v Skilovych papirovych ’ Eglf&e Play
pytlich, oleje v Slitrovych nddobdch, v Slitrovych kanys-
trech mame i vybrané druhy ekologické drogerie.

countrylife.cz/bez-obalu
countrylife.cz/gastro-a-velka-baleni
Nakupovat muzete pres nasi aplikaci. P

v Praze, Nenacovicich a Rudné Nage nejstargl'DI’Odejna | % l’lOVém

ivnaSich restauracich dosta-
nete za kazdych 100 K¢ naku-
pu samolepku/bod. S 30 na-
sbiranymi body pak muZete
vyuZzit slevu 10 % na dalsi na-
kup nebo si v naSich restau-
racich dopfat velky talif jidla

za 1K¢.

Nasi prvni prodejnu jsme otevieli 24. Cerv-

44 | dobroty | JARO-LETO 2020

na 1991 v Melantrichové ul. v Praze. Sidli

v krasném renesan¢né-baroknim Teyflo-
vé domé, ktery stoji dokonce na gotic-

kych zakladech. Zimni krdl Fridrich Falcky
sem pry ¢asto zavital na navstévu k prate-
Iim a uchylil se sem i veCer po bitve na Bilé
Hote. Prodejnu jsme letos v zimé rekonstru-
ovali a starobyly interiér se tu tedy ted snou-
bi s modernim vybavenim. Pro jeho vyrobu
jsme pouZili ¢ast vybaveni ptivodniho.


https://apps.apple.com/cz/app/country-life-obchod/id1386785016
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.asymbo.cz.countrylife
www.countrylife.cz/bez-obalu
www.countrylife.cz/gastro-a-velka-baleni

&

Podékovaniv tézZké dobé

Na prelomu uinora a bfezna jsme spadli do nové situace, varova-
ni bylo jiZ vice jak mésic slyset z Ciny, ale neuvédomovali jsme
si, Ze to miiZe v takové mife zasahnout i nas. Bez proskoleni ¢i
predchozich zkuSenosti s né¢im podobnym jsme byli postaveni
pred Uplné novou situaci — neCekané rychle udefila celosvétova
pandemie onemocnéni COVID-19. Kazdy den nebo i Castéji jsme
museli pfijimat nova a nova opatfeni a adaptovat se na aktual-
ni podminky. Shanéni dezinfekénich pripravki, rousek, jedno-
razovych rukavic a ostatnich ochrannych pomticek v dob€, kdy
je vSe nedostatkoveé, byl 1ikol €. 1. Potfebovali jsme ochranit nas
personal v prvni linii - fidi¢e, prodavacky, ale i expedienty nebo
skladniky.
Nékteré provozy jsme museli nékolikanasobné posilit, pracovat
na vice smen, jako napiiklad nas e-shop, jiné provozy bohuZel
docasné uzavfit — nase prazské restaurace a prodejnu bio a pfi-
rodni kosmetiky. Bylo t¥eba pfeskupovat zaméstnance, zaskako-
vat kolegy, kteti se museli doma postarat o déti, fada z nas, kte-
rym to jejich prace dovoluje, se uchylila na ,,home office” a uz se
nam po nich styska, pfitom nevime, jak dlouho to vSe bude trvat.
Mohou byt i jakousi zdlohou v ptipad€ vypadku téch v prvni linii.
Tyto vyhrocené situace nas provéfi, jaky jsme tym. A j4 upfim-
né dékuji vSem kolegim, zameéstnanctim i brigddnikiim za je-
jich maximalni nasazeni, obétavost, zodpovédny pfistup. Déku-
ji vSem za kreativitu pfi feSeni novych situaci, vyzev, které nam
mohou pomoci se posunout dal, udrZet pracovni mista, moz-
na i ziskat nové kolegy a nové prilezitosti v této tak nejisté dobé,
kdy mnoha odvétvi bojuji o pfeziti. A pokud se podivam z uipl-
ného nadhledu, véfim, Ze vSichni vyuZijeme této ptileZitosti
k tomu, abychom ziskali odstup, pfehodnotili, co je dlleZité a co
ne, jak se stardme o sebe a o své zdravi, jakou pozornost vénuje-
me svému okoli a jak svym jednédnim ovliviiujeme Zivot na nasi
planeté€.
D€Kuji za vaSe nasazeni, podporu a spolupréci,
spole¢né to zvladneme!

Otakar Jirdnek, zakladatel a majitel Country Life

Novd sezona na ekofarmeé

Tomas Zidek, ktery ma na starosti nasi ekofarmu v Nena-
¢ovicich (a je jednim z prakopnikd ekologického zemé-
délstvi), hlasi novinky na leto$ni rok.

Do ovocnych sadt budeme instalovat zavlahy, v minulych
letech totiZ stromy velmi trpé€ly suchem. Dosadime také
Svestky, které jsou pro prostfedi nasi farmy vhodné. Ze ze-
leniny budeme letos pé€stovat napriklad ¢ervenou fepu, cu-
kety, malé melouny, dyn€ hokkaido a chystadme nékolik no-
vinek, které chce pan Zidek zatim tajit. :-)

12. zaFi 2020 - srdecCné

vads zveme na BiodoZinky!

Nase Biodozinky Country Life letos dosdhnou plnoletosti, usku-

teCni se uz poosmnadcté. Pijedte k nam do Nenacovic na oslavu

zdravého a dobrého jidla, opét vas bude cekat pestré spektrum

prodejnich stankd, program pro déti, prednasky nebo koncert.
www.biodozinky.cz

countrylife
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novinky

A SEZONNI ZAJIMAVOST]

Navonavé
NATUR b i pecéené brambory

COMPAGNIE

COMPAGNIE
Zasadné si korenici smési michate sami

a hotové nekupujete? My vétsinou také,
ale tady urcité délame vyjimku. Smési

na pecené brambory od Natur compag-
nie obsahuji vyvédZzenou kombinaci kofeni
a navic krupici z tvrdozrnné psenice a ku-
kufi¢ny skrob, brambory tak pékné obali.
Jestli jste méli radi kofeni na brambory
od znacky Eden (kterd bohuZzel na trhu
kongi), tyto dvé smési zaplni jejich misto
bez problémd.

Vegansky kefir

Po rostlinnych mlékach

a jogurtech je tu konecné
: e r_ i vegansky kefir. Vyrabi ho
A ~

ORGANIC \NIC
SHREDDED

TERIYAKI
.Jf“f?.u." JACKFRUIT

francouzské firma Sojade
(&te se ,sozad"), kterd také
déla nejlepsi veganské
jogurty, jaké zndme. PFi
vyrobé se kefirova zrna
nechaji fermentovat

v jableéné stavé a v dalsi
fazi se tato smés smicha
se séjovym mlékem.
Vysledkem je vegansky

napoj bez laktdzy, ktery
v8ak mé vSechny vyhody
fermentovanych produktd -
obsahuje velké mnozZstvi
probiotickych bakterii, které
jsou dllezité pro zdravou

Veganské speciality Bonsan

Veganské pokrmy nejsou nudné a bio neni

jidlo pro vyvolené. To je motto znacky Bonsan,
kterd se specializuje na veganské produkty. Jiz
dfive prisly na trh jejich majonézy, pesta a slad-
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ké pomazanky, ted'k nim pribyly dalsi zajimavé
vyrobky jako veganské ghi ze slune¢nicového
a kokosového oleje. Samoziejmosti je, Ze v pro-
duktech nenajdete zadné podezrela écka.

stfevni mikrofléru, a tedy
pro nasi celkovou imunitu.
Nejlepsi je fadné vychlazeny.


https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=bonsan

Raw kakao

Kakao se pysni vysokym ob-

countrylifg

BiC sahem antioxidantd zvanych countrylife
Lo tic SC flavonoidy. Antioxidanty se pfi-
cisis, 1 vooes v s . .

— @ %Il( . 'torrj p'ovazup.za ucmn(.e r'1astrOer,
Argan % o jakymi organizmus bojuje proti
_ Peaux matures @ zanétlivym procestim a predchéazi
Concentré Précieux napfiklad srde¢nim onemocné-
ec! it ﬂcﬂ;mﬁﬁ nim, mrtvici nebo rakoviné. Velké
t.;rwergnghes Contour yedt mnozstvi se zachova i po upraze-
R dark shof ﬁ f;_fqm ni, presto je raw neprazené kakao
Bl o Argan o esnatiog povazované za nejlepsi zdroj
Hulle de Camélia bio o téchto latek. Pouzit ho mizete
i E“:u;gﬁu napfiklad na pfipravu smoothie

f o a nepecenych dezertd.
Biobujony Country Life
BlOkOSHletlka Méli jste radi bujony Wiirzl? A vite, Ze $lo o vibec prvni

, biobujony na evropském trhu? Pod ndzvem Wiirzl se uz
pro zralou plet

prodéavat nebudou, ale médme velkou radost, Ze je jejich
vyrobce chce déle vyrabét, a to pod nasi znackou.

Vloni na jafe jsme v Dobro-
tach predstavovali anti-age
fadu Précieux argan francouz-
ské znacky SO'BIO. Ta je urce-
néd pro prvni pfiznaky starnuti.
Pro zralejsi plet je pak rfada

Précieux argan mature skin, .

které pfichazi do obchodu

Bio ovocné
pravé ted. Kromé arganového .f. a Zelenlnové éﬁévy
oleje obsahuje také matefi P
kasi¢ku a kaméliovy olej (vie Pfimo vylisované z ovoce a zeleni-
bio) a soucasti fady zatim je: ny, zadny koncentrat, to jsou §tavy
denni a noéni krém, sérum, Voelkel. V némecké rodiné Voelkell
péce o oéni okoli a rozjasiuji-
cf koncentréat.

ma vyroba ovocnych a zelenino-

vych §tav tradici dlouhou skoro sto

!}uloelkel_ _ '\f\lokel ‘

let, podnikat zacali v roce 1936.
Dnes jsou jejich stavy bio a Deme-

ter, mUzete si tak uzit i ovoce, které
Gemiise-

erkrautsaft o osch
- | | My vlibec - napfiklad brusinky nebo

se v této kvalité shani téZko nebo

Wl"' -u-u-:-umunm%

bordvky. Stavy nejsou nijak fedéné
a hodi se k pfipravé lahodnych
napojl i smoothie.
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https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=zral%C3%A1+ple%C5%A5+precieux+argan
https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=voelkel

The Bridge

Predstavujeme vdm novou — l
fadu bio rostlinnych THE BRIDGE &, =
A . {3, THE BRIDG
napojd, smetan a dezertd. 8% L FaMIGUA ORGINIC
U italské zna&ky The Bridge .’9
najdete :Jlolne vs<lechno, - . - [ o
na co muzete v teto "
. o 4, THEBRIDGE | g, THE BRIDGE AVENA %ﬂ
oblasti pomyslet - séjové o LramicLn oraanic 424 LA FAMIGLIA RGANIC
' ; DRINK '
ovesné, mandlové, koko- - ]
[ Y YLl

9

0

-
@ meswce BN T

sové a $paldové napoje

THE BRIDGE () .
14 FAMIGLIA GREANIE b e m

v litrovych, pallitrovych

nebo malych ¢tvrtlitrovych

krabic¢kach, ndpoje oboha- &

=y

cené vapnikem, ochucené

népoje, ¢tyfi druhy smetan +CALCIUM
a ¢oko nebo vanilkové de-
zerty. Ackoli ndzev mozna
naznacuje néco jiného,
The Bridge je italské rodin-
né firma a na trhu je

vic nez 25 let.

Vsechno ve skle

Férova biokosmetika Fair Squared postoupila

i
%- ve svém tazeni za udrZitelné obaly na dalsi
L
Loga

% Argan Skin Care Ol vyrédbét ve sklenénych obalech. Ty jsou pfitom

S (2 . vratné a po fadném vycisténi je Fair Squared
=W G wam v
e i pouzivé opakované.

level - vSechny jejich tekuté produkty se budou

Bananovy chlebic¢ek
Nelepek

Lahodny chlebicek, kde banany tvofi celych

30% slozeni. Je oslazeny pouze datlemi

Green Tea After Sun Lotion ™

Lo =T
. Lime Body Lotion

\h-==’

a koncentrovanou jableénou $tavou a lehce
ovonény skofici. Chlebicek je bezlepkovy,

upedeny z pohankové mouky.
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https://www.countrylife.cz/prirodni-kosmetika?p1%5B312%5D=fair-squared

Bio panensky olivovy olej
Crudolio

f.\

enj0 1P 3UIBIBA B2y

O|wppyy

CRGANIC VIRGI
QLD STYLE PRESSH

%
1015/

Y

] Jestli méate velkou spotfebu olivového oleje, pak asi uvitate bio panensky olej v rodinném

0 s oueon LB litrovém baleni, navic za velmi pfiznivou cenu okolo 280K¢. Olivovy olej snési vyssi teploty

. pomérné dobre, presto je v panenské podobé lepsi do studené kuchyné. Ale jak vime, Italové
Por asian fo , na ném pfipravuji véechno a sttedomorska strava je povazovana za jednu z nejzdravéjsich.

;%é’_

Olej Olivovy olej s balzamikem

7 prazeného
Ideélni volba pro milovniky sttedomorské kuchyné. 50 % extra
Sezamu panenského olivového oleje a 50 % balzamika z Modeny. Jen
zatfepete a zélivka na salat je hotova. Skvéle ji ale ochutite
Vynikajici vonavy olej i dalsi pokrmy, tfeba dusenou nebo grilovanou zeleninu.

na salatové zalivky.
Aroma prazeného

Blf) PLA\J [l i
sezamu pozvedne i ten T -1
nejobycejnéjsi salat. | = Olivenal
Sezam pro vyrobu 2 ¥ —5’ 5 B“Ib‘”mw
tohoto oleje pochéazi 22 OF
z fairtradového pro- 2 é '
jektu, ktery Emile Noél n -
provozuje v Mali. Olej , , . .
z prazeného sezamu AVOkadOVY OleJ Bl | gour e | 22
se hodiina dochu-
ceni asijskych jidel. Podle nékoho kral mezi oleji. Odolava velmi vysokym teplotam, a proto
Pridavejte ho viak az se hodii na prudsi smazeni. To vSak rozhodné neznamen4, Ze si ho
na konci vafeni, aby mame nechavat jen pro teplou kuchyni. Zalivkam a dipiim dodé jemné
nevyprchala jeho viné. avokédové aroma.

Kde koupite tyto produkty i vSechny ostatni vyrobky, o kterych v Dobrotach piSeme? V nasich prodejnach,
v internetovych i kamennych prodejnach po celé CR, v nadem e-shopu www.countrylife.cz/biopotraviny.
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https://www.countrylife.cz/olej-olivovy-1-l-bio-crudolio
https://www.countrylife.cz/olej-avokadovy-250-ml-bio-bioplanete
https://www.countrylife.cz/olej-z-prazeneho-sezamu-250-ml-bio-emile-noel
https://www.countrylife.cz/olej-olivovy-s-balzamikem-250-ml-bio-bioplanete
https://www.countrylife.cz/olej-olivovy-s-balzamikem-250-ml-bio-bioplanete
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https://www.countrylife.cz/vyhledavani?q=miso
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Nyni je zde nova, zdrava a chutna
100% rostlinna krémovéa pomazanka.
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