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¢ stravit dovolenou nadivoko v horach
* prejit "natézko" pohofi

¢ pokorit vysoky vrchol

¢ sjet divokou reku

¢ projet na kole vytouzenou zemi

NEPODCENUJTE PRI TOM T0, CO JITE!

Abyste to dokzali, potiebujete dostatek Zivin, vitaming,
mineralnich latek a vlakniny, které Vam dodaji energii
a pomohou Vam k Vasim vykondm.
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Premyslite pied kazdou cestou, co zase hudete vafit?
Uz Vas nebavi stravovat se pofad jednotvarné
z instantnich polotovarii a "¢inskych" polévek?

Zde naleznete osvédcené tipy a napady, které Vam pomohou
pfi nakupu potravin s sebou na dovolenou.

Dbali jsme na to, aby suroviny byly zdravé, lehké a zarovef,
aby jejich priprava byla jednoducha a trvala co nejkratsi dobu.

Pokud mate obavy z neznamych surovin, radéji si zkuste
jidlo uvarit jesté pred cestou. Budete mit potom vétsi jistotu,
Ze se dobfe najite. Zajimavé recepty naleznete na strankach
www.probio.cz.

Vétsina doporucenych jidel md tu vyhodu, Ze pfi vafeni zvétsi sviij objem vice
nez 2x. Coz znamend, Ze z jednoho sdcku o objemu 500 g pFipravite tfeba 5 — 8
porcf.
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Ochrdnite tak nejen zdravi své,
ale i prirodu kolem sebe. Jejich
nabidka je Sirokd a jsou bézné
k dostdni!

Proé praveé hiopotraviny?

Biopotraviny jsou statem
kontrolované potraviny
vypéstované v souladu
s prirodou. Ekologicti farma-
i nepouzivaji syntetické
chemické latky (hnojiva
¢i pesticidy), ale pouze latky
pirirodniho charakteru
(chlévska mrva, zelené
hnojeni, drcené horniny...).
Jedna se ve vétsiné pFipadi
o naroc¢nou manualni praci.
Ekofarmati se staraji
o pohodu svych  zvifat,
chrani  ohrozené druhy
- e rostlin, nezneéi$tuji padu,
Naucte se varlt vodu a vzduch, Setii vedlejsi

- - naklady a obnovuji zZivot
z hlnnntrﬂ“ln! na venkové. Nasledni bio-
zpracovatelé nepridavaji
do svych vyrobki pfidatné
latky, tzv. E¢ka, které by
uméle vylepSovaly jejich
barvu, chut, vini & prodlu-
Zovaly trvanlivost. Geneticky
modifikované organismy jsou
v ekologickém zemédélstvi
zcela zakazany.
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Biopotraviny podléhaji pFisnym pravidlim
a Fidi se Zakonem o ekologickém zemédélstvi
€. 242/2000 Sb. a Narizenim Rady EU 2092/91.

Jedna se o cisté prirodni produkty, které
byly vypéstovany s laskou a uctou k pFirodé.

Maji za ukol chranit zivotni prostredi
a posilit Vase zdravi.

Pokud se rozhodnete pro biopotraviny, mizZete si byt jisti,
Ze prispivate dobré véci a podporujete napi. ohleduplné
zachazeni se zvifaty a rozvoj ekofarem, které jsou na pocatku své
velké kariéry.

Na svych cestdch si miZete dokoupit i mistni produkty pfimo
od farmdfi (zeleninu, ovoce, mléko, syry, mlécné vyrobky).
Ti se v mnohém podobaji tém ekologickym, protozZe produkuji
v malém* a ddvaji do svych vyrobkd srdce.

Ale davejte pozor, v jakych hygienickych
podminkach potraviny zpracovavaji!

Biopotraviny jsou oznaceny ceskou znackou pro biopotraviny,
pripadné nékterou z mezinarodnich bio znacek.
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Co jist, aby nam
nedosly SI1y?

Zdkladem stravy jsou Ziviny.= b:’lkoviny,: sacharidy, tuky a nemély
by ¢hybét. ani-vitaminy, minera"lm’_ Idtky; esencidlni mastné kyseliny,
vidknina da'voda. Obecné, pokud chcete poddvat fyzické vykony, méli
byste mysletina-dostatecny prijem.energie a tekutin.

Co jist pied vykonem?

Bez vydatné a lehce stravitelné snidané se neobejdete. Snidané
nastartuje Vas organismus, a proto by méla predstavovat asi 30 %
energetického prijmu na cely den.

Nejvhodnéjsi je posnidat jidlo bohaté na slozité sacharidy -
polysacharidy. Komplexni sacharidy Vdm dodaji energii. Jejich
vyhodou je postupné a pozvolné vstirebavani, ¢imz udrzuji stalou
hladinu krevniho cukru, a snizuji tak pravdépodobnost vzniku
velkého hladu a Unavy. PF¥i nedostatku sacharidd nastava rychle
Gnava, vyéerpani a sniZuje se vykonnost svald.

Mezi potraviny bohaté na polysacharidy (Skrob a vlakninu) patii
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obiloviny, vlocky, lusténiny, ryze, brambory, mouka, celozrnné
pecivo a téstoviny. Volte radgji celozrnné druhy, které maji vice
vitamind a minerald.

Co jist héhem vykonu?

V pribéhu tiry je potieba dodavat rychlé, jednoduché
cukry. Jsou lehce stravitelné a poskytuji ndAm okamZitou energii.
Nejvhodnéjsi je susené ci cerstvé ovoce, hroznovy cukr, c¢okolada,
susenky, oplatky, aj.

Béhem dne bychom neméli zapominat na pitny rezim.
Za normalni situace vypijeme 2 - 3 litry tekutin denné. Pri fyzické
namaze télo vylucuje ve zvySené mife pot spolu s ostatnimi
tekutinami. Proto je nutné neustale tekutiny dopliiovat v zavislosti
na télesné kondici jedince, zatézi, teploté a vlhkosti okolniho
prostiedi. Pijte ¢asto a po malych douscich, je dobré vypit kazdych
20 minut 1,5 - 2 dcl tekutin.

Co jist po vykonu?

Protoze jste cely den vydavali energii, Vase télo je vycerpané
a potiebuje doplnit sacharidy a bilkoviny. Sacharidy obnovi Vase sily
a bilkoviny pomohou regeneraci organismu a vystavbé novych tkani.
Vedete by se tedy méla orientovat na jidla bohata na bilkovi-
ny. Jejich zdrojem jsou zivocisné produkty - vejce, ryby, zvérina,
maso, mléko, syry, ale také lusténiny, obilniny, brambory ¢i ofechy.
Idedlni je tyto dva zdroje zkombinovat, protoze ty Zivocisné vétsi-
nou obsahuji nasycené mastné kyseliny, které zvysuiji riziko pro nase
srdce.

A nevynechejte ani tuky! Zdravi prospé$né jsou ty s obsahem
nenasycenych mastnych kyselin, které snizuji cholesterol v krvi
a najdeme je napi. v rostlinnych olejich (nejlépe za studena
lisovanych), rybach, ofechach ¢i Inéném seminku.
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Snidané
Obilné kase

Na snidani si miZete pfipra-
vit obilnou kasi z rdznych druhd
celozrnnych vlocek Bioharmonie
(ovesné, Spaldové, zitné, pohan-
kové, psenicné), které pies noc
nechate namocené (neni nutné).
Vlo¢ky miizete namacet & uvarit
ve vodé, pro lepsi chut pouzijte
susené mléko (nejlépe ovesné i
sojové) nebo bilou kavu. Pak jen
kasi prived'te k varu a chvili za
stalého michani povarte. Kasi
mlZete osladit titinovym

Susené ovoce a obilniny PRO - BIO

cukrem, medem, cokoladou di
susenym ovocem. Vylepsite ji
ofisky, dynovymi ¢i Inénymi
seminky, slunecnici nebo seza-
mem. Obsahuji vysoké mnozstvi
nenasycenych mastnych kyselin

a vitamin E s anti-
oxidaénimi ucin-
ky, ktery povzbu-
zuje nas obranny
systém a napo-
maha predchazet
Uraz(im ze zvyse-
né svalové nama-

Pohankova krupice

hy. Biolinie

Vybornou a rychlou snidani
pripravite ze Sspaldové (i
pohankové krupice. Nasbirejte si
v okoli hrst cerstvého lesniho
ovoce (maliny, borlvky ¢&i jaho-
dy) a pripravte si lahodnou kasi,
na kterou budete jesté dlouho
vzpominat. Dochutite ji stejné
jako kasi z celozrnnych vlocek.

Miisli ¢i medové pukance
smichejte s mlékem, jogurtem
& tvarohem. MuzZete pFidat
nakrajené cerstvé ovoce.

Trvanlivy Zitny bio chléb




Chléb zitny
celozrnny vakuovany

Vakuovany chléb ma tu vyho-
du, Ze Vdm na cestach neztvrd-
ne ani nezplesnivi a z(stava stale
vlaény. Bio celozrnny chléb
obsahuje vice Zivin, minerall
a vlakniny a neobsahuje zadné
konzervacni latky. Je vyborny

Slunecnicové pomazanky Zwergenwiese

se syrem, pastikou ¢i jakoukoli
pomazankou.

Tip: vyzkousejte sluneénicové
bio pomazanky Zwergenwiese
(50 g kelimek, 180 g sklenicka)
nebo lusténinové bio pomazan-
ky SIVO (48 g kelimek).

K dostani je i kvdskovy bio
chléb Albio (koupite v bioprodej-
nach, viz kontakty), ktery diky
jedinecné recepture vydrzi déle
cerstvy, nezplesnivi, je lépe stra-
vitelny a posiluje nasi imunitu.

Vice na www.albiostyl.cz .

Kava ¢i ¢aj po ranu

Nabidka &ajd v kvalité bio je
nepireberna. Nejvétsim vyrob-
cem u nas je Slunecni brdna. Staci
si jen zvolit ¢aj bylinny, ovocny,

Caje od Slunecni brény

zeleny nebo cerny.

Pokud nepatiite mezi kafaire
a pijete po ranu napf. meltu,
zkuste pro zmeénu spaldové kafe!
V instantni podobé
si je miZete pFipra-
vit za jakékoli situa-
ce a vychutnat jeho
obilno-prazenou
chut. Neobsahuje

kofein.
Spaldové kafe




) My ze Sluneénl briny
pecné péfime lomu, fe
o pfirodé fsou skryly
. ty neflepai recepty na
SoNNENTOR ki AR st
SLUNECNI BRANA s.r.o.
Hawiizhin mbyn O4i ;
896 15 Cefkevice
Tol:: 518 362 887
Fax: 516 362 644 —
wvwahanocnibrann. oz

produkty z kontrolovaného ekologického zemédélstoi

Svacina Bio ryZové chlebicky Biolinie

s lahodnou mlécnou cokoladou
Nikdy nepodcenujte :is jable¢no-skoticovou piichuti
svacinu na cestu! se vyborné hodi jako svacinka.
Ptipadné si s sebou vezméte
cokoladu, oplatky, susenky
¢i musli tycinky - také k dostani
v kvalité bio.

I kdybyste méli jit jen
na pul dne, mize se stat,
Ze zabloudite...
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Ryzové chlebicky Biolinie

Nezapominejme na susené
ovoce (napf. merunky, banany,
rozinky). Bio susené ovoce je
vyrobeno z velmi zralého ovoce
a neni osetieno Skodlivym oxi-
dem sific¢itym. Ofisky a seminka
olejnin Vam dodaji také hodné
energie.

Susené meruriky nesitené Bioharmonie

Pro jistotu si pribalte také
kousek chleba. S tvrdym syrem,
hermelinem ¢ pomazankou
Vam prijde po par hodinach
chiize vhod. Chcete-li mit lehky
batoh, vyzkousejte Spaldové

suchary Bioharmonie.

Spaldovy kiehky chlebicek Bioharmonie

Nezapomeiite na tekutiny!
Vzdy s sebou noste dostatek
vody, zfedéné ovocné Stavy,
pripadné caj s medem a citré-
nem. MdzZete vyzkouset i kom-
buchu - nasladly perlivy cajovy
napoj, ktery cisti organismus
od skodlivych latek (nikotinu
a téZkych kovd). Je to zdravi
néhrada sladkych limonad.

Cajovy ndpoj Kombucha Biolinie




Vecere
Unaveni po celém dni

si vychutnejte
dobré jidlo!

Pro zadatek muzete vyzkou-
et polotovar zvany ,spaldoto”.
Jedna se o smés Spaldovych krup
se susenou zeleninou, houbami

Spaldoto

a korenim. K dostani je ve dvou
prichutich: zeleninové a houbo-
vé. Za 20 minut mate jidlo
hotové, staci povarit a pripadné
dochutit.

Pokud s sebou ve-
zete napf. instantni
omaéky, mizete je
zkombinovat s celozrn-
nymi téstovinami ci bul-
gurem. PSenicny bulgur
je vyroben naparovanim
a brousenim zrna pseni-

Celozrnné téstoviny Bioharmonie

ce. Diky tomu, ze je tepelné
zpracovan, je velmi dobfe stravi-
telny a rychle uvareny. Stadi jej
v hotové omacce 5 minut pova-
fit a pak jej nechat dojit (nejlépe
ve spacaku). Bulgur natahne
vodu a zvétsi svij objem vice
nez dvojnasobné. Celozrnné
téstoviny Vam dodaji zakladni
Ziviny a jesté vlakninu potfebnou
ke spravnému traveni.

Pokud si po cesté nasbirate
houby (Pozor! Sbirejte jen ty,
které velmi dobfe znate!),
miZete si z nich veéer pFipravit

Obilniny, lusténiny Bioharmonie




lahodnou veéeri. Budou se hodit
ke smetanovym, ale i k rajcato-
vym omackam.

Nejvdécnéjsi  prilohou je
kuskus. Kuskus je, jednoduse
Ffedeno, instantni téstovina.

K dostani je v nékolika varian-
tach (kuskus psenicny, Spaldovy,
z kamutu) a hodi se ke vSem
slanym ¢&i sladkym pokrmdm.

Vyborny je se zeleninou, syrem
¢i ovocem. Stadi jej zalit varici
vodou a nechat dojit. MdZete
jim jednodu$e "nastavit' tieba
i polévku.




Nejrychleji uvarena lusténina
je Ccervend cocka loupand. Je
vhodna k vedefi, protoze obsa-
huje hodné bilkovin. Jeji priprava
zabere asi |5 - 20 minut a je
vyborna nakyselo (s octem i
citrénovou $tavou) nebo tieba
jen s cibulkou, ¢esnekem, kous-
kem klobasy a chlebem.

Pokud si koupite nékde
v horach od badi kousek tvarohu
¢i syra, pripravte si tradi¢ni

balkansky  pokrm  polentu
¢i  mamaligu, jak ji Fikaji
v zakavkazskych  zemich.

K dostani je instantni polenta
Biolinie, ktera je hotova uz
za 3 minuty! Nezapomerite
ji michat! Staci jen osolit, posy-
pat syrem, piipadné zelenymi
bylinkami a mate vytecny,
vydatny pokrm.

Kukuficna instantni polenta Biolinie,
koreni od Slunecni brany a z ekofarmy Pollau

Q210

Vsechna jidla dostanou lepsi
chut, kdyz je ovonite divoce ros-
toucimi bylinami (opét sbirejte
jen ty, co znate) nebo tieba
bazalkou a saturejkou v kvalité
bio. U nas koupite susené, neo-
zafované koreni od  Slunecni
brany &i z ekofarmy Pollau.

MlzZete vyuZit polévkovych
bujénd (bio neobsahuji glutaman
sodny). Vyvar z nich nastavite
téstovinami, kuskusem, pohan-
kovymi kroupami ¢i viockami.

Po velefi si mbuzete
doprat  pohankovy  dezert.
Uvatite pohankové kroupy

(cca 5 minut povarite ve vodé
v poméru | 2 a nechate
20 minut dojit, nejlépe
ve spacaku) a smichate je jesté
teplé s ovocem (cerstvym,
susenym), orisky, seminky,
mizZete je$té dosladit titinovym
cukrem ¢i medem a pridat
bily jogurt, mléko nebo smeta-
nu. Ziskate tak lahodny dezert,
ktery si  muiZete schovat
i na snidani.
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A - _  PRO-BIO
pampee obchodni spolecnost s r.o.
Lipeva 40 788 32 Staré Mésto pod Snéznikem
T Tel: 583 301 951 * Fax: 583 301 960

— E-mail: probio@probio.cz
www.probio.cz ¢ www.biolinie.cz

Nase biopotraviny jsou k dostdni v prodejndch zdravé vyzivy,
v bioprodejndch a v obchodnich retézcich Hypernova, Albert, Billa, Kaufland,
Delvita, Tesco, Carrefour, Interspar, Globus, DM Market a Jednota.

Doporucujeme tyto bioprodejny:

BRNO
LUMO Natur ZDRAVY ZIVOT
Biopotraviny prodejna zdravé vyzivy
Galerie Vankovka ptizemi, stred Lidickd 26
(u autobusového nadraZi Zvonarka) Wah’. tel./fax: 549 240 056
tel./ffax: 543 256 075 ,(L)/’ P%
-So8-2 o-Pa 8.00-18.
,:Z :sj 9 _|,9 Zvo® S0 9.00-12.00
PRAHA
=
albre
ALBIO

sit bioprodejen, biorestaurace, biopekarna, biocatering
Truhld¥skd 18, Praha | * Dejvickd 26, Praha 6 * Ndmésti |4. Fijna |7, Praha 5
tel.: 222 317 902
www.albiostyl.cz

Fotografie: Miroslav Jencik (str.: 2, 4, 6, 13), Jifi Matousek (1, 3)



