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Media Outputs
Olives from Spain

Date Media Headline
1. 10. 11. 2009 Fajn Zivot Lahodna a zdrava pochoutka
2. 11/2009 Moje zdravi Olivy jsou zdravé
3. 11/2009 Svét zeny Olivobrani
4, 11/2009 Revue 50plus Nejvice druhd oliv k nam ptichazi ze
Spanélska
5. 6. 11. 2009 FreshIn.cz Olivy: Bohaty zdroj Zivin a vitamin(
6. 12. 11. 2009 Zenaln.cz Dejte si sedm oliv denné
7. 11/2009 Tydenik Kvéty Prijit na chut’ olivam
8. 11/2009 Food Service Cas oliv
9. 1. 11. 2009 TrendyBydleni.cz Sedmi olivami denné ku zdravi
10. 11/2009 Diagndza Snézte sedm oliv denné
11. ¢. 44, 11/2009 MF Plus Lahodné olivy
12. ¢. 50, 11/2009 Katka Olivy pod lupou
13. 7. 11. 2009 Bydletvpanelu.cz Zpestrete si jidelnicek olivami
14. 11/2009 Fitstyl Olivy jsou dar podzimu
15. 10. 11. 2009 TV Plus Jezte olivy!
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Olivy této odriidy mohou
bt zelend | temé, ROznd
barva pak neznamend jinou
odridu, ale pouze jinou do-
bu sbéru. Olivy jsou nejdfi-
ve zelené, v pribéhu erdn
se ale barva méni na vinove

 Olivy patfi k oblibenym potravindm jiz od
starovéku — dodnes se Fadi k pochoutkdm
vyhleddvanym napfi¢ generacemi. Nejenze
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Moje Zdravi 11/2009

Kava chutna
i pomaha

UL jste navitivill nékterou

Z novych kavdren fetézce
Mamacottes? Dastanete 2de
lahodnou, Eerstvou kivu plré
chuti 2 viastnl pralirny, ale
zaroved podpofite dobrou véL.
Ide toti2 o fair trade” kavu z Etiopie - od péstitel,
ktefi dosud byli zdvisli na svétovych cendch » Lasto

Zili hiuboko pod hranici chudoby, Mamacoffee se snai
na tento nepfiznivy stav upozornit, péstitele podpofit
féravou spolupraci a dlouhodobs tak Hepiit jeiich
Hvotni situacl. Retézec kavdren podparuje také rozvol
daliich podobnych projektd napf. prostfednictvim
spoiednast! Clovik v tisni, Mamacoffee je symbolem
etického abchodu (fair trade), ale zéroved | velice
kvaitnich, jemnych kiv a profesiondiniho zpracovan
Kavarmy najdete na www mamacoffee cz
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T o i == . Ty€inky, které boduji

Bylinky pro pohodovy podzim

Pokud si choete uZit podzim piny chuti g zdravi
vyzkousefte ochucenou minerdini  vodu
Magnesia Multia s vylaiky z bylin a ovoce. mohoo kromé vialskych

Maognesia Multia obsahuje pediivé vybroné a brazilskych ofechd i aradidy,

: Mt i sebe tyCinkuy Maxi Nuta
kombinace byiin, které jsou speciainé navrieny o mandie, kedu o pisticie. Druhou

namend, fe si 5 sebou nesete
zasobu ofechl, suSeného
ovoce a medu. Naldkat vis

o ; 3 sloZkou je suiené ovoce, zejména brusinky, merufiky,
D!g rofgmn;r‘\é un?stcne ukiidnéni, povzbuzeni jabika a vids. Harmoni chutf zavrSull décentn polevy;
a Organ L.

které path mezi tzv. low trans vyrobky. To znamend,

0kt pichusd ekt pomeront i i e M
5 hefmankem, medunkou, mudankou a lipou, 7

blahoddamy citron s rozmarynem, 3alvéji,

siézem a artyCokem a povzbuzufici
grapefrult s matou, guaranou,

gingo bilobou
o Jenienam - jsou
bez konzervantl
a umslych

Prvni ¢esky biotavenak

A dosud jsme si ale taveAdk” nemaohli koupit ve stile
Eidanéidi biokvalité. Mezery na trho vyplnita novinka
TANY Bio-taveny smetanovy syr. Za hrdé oznaden( . bio*
syt vdédi velice phisnym prayidiim vyroby vyhradng

2 certifikovarych bloproduktis Lehce
stravitelny syr necbsabuje obyyklé
fostatové tavici soll, synteticka barviva
aromatické a konzervadni latky ani
dochucovadia




Svét zeny
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KUCHYNE ¢ SRDCE DOMOVA

Olivobrani

Listopad pot&si prvnim
letosnim olivovym olejem
i olivami.

Klized prvaich oliv uZ skondila, o wk s
Szkusmc uZit jako staii Rimuné, Olivy,

olivovy olej o k tomu vino a chiéh mé-
Ii na svém stole denné, juko by vedel. kolik
zdravi je v nich zakleto. My si viak miize-
me vic vybirat. Naptiklad Spunélské olivy,
které tvofi 90 % nadi spotfeby, si mi2eme
vybrat v mizné filzi zralosti (zelené, hnddé,
Cerné) a pak jedtd s riznou ndplni - se ze-

leninou, masem, rybami, ofechy, svry...
Spanélé dokizali vymyslet aZ 90 variant!
Pokud jde o extra panenské olivové oleje,
je | u nis u2 tfeti sezonu k dostin{ prvni
letodni olej Monello Novello, M4
Jiskmnou pronikavou chut’, plné ze-
lenou barvu a ovoené aroma piipo-
minajici viini zelenych rajskych
jabliek. Umyslent se nefiltruje,
aby si zachoval svou chut” a Kls-
dy priivé sklizenych oliv o
INACKA MONINI x hélie nabi-
i v zomi svého pivodu olej

z prvni sklizné oliv uz deset let.

BAZALKOVY SALAT S OLIVAMI

‘ Suroviny: 400g cherry rojéatek, 16-18 &ernych pa-
=N nélskych oliv, 200g jemného koziho syra, panensky
S olivovy olej, sil, cemy pep, snitka bazalky
Raiétko omyite o nokrdjejte na polky, syr na kostié-

. ky. Vie vioite do solétové misy, pridejte olivy
a podle chuti osolte o opeprete. Pokropte olivovym
olejem a oxdobte nasekanou bazalkou.
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NQVE HASLERKY

Po léta ablibené bylinné banbony Hailerky pii-

KDYZ MIKULAS KLEPE NA DVERE
OBRI BEBE BRUMIK ukryvé 10 Brumikis s oblibe-

chézeji s novymi variantomi. K tradiéni bylinné
receplufe, kiera v sobé skryvé fojemstvi speév-
nych pomérd bylin joko je anyz, mentol,
meduiiko o tfezolka, se phidavaji byliny dol-
ii. Nyni midete ochuinat hned i nové bylinné
prichuté: Hoilerky jolvej, Hailorky hefmanek
a Hailerky jitrocel. § novymi Hodlerkami tok
lépe pfekondte ob-

dobi chiipek a zp#i-

{emnite si podzim,

Viechny nové vari-

anty jsou nabale-

ny v sikovnych mo

lych saccich (60g)

Jujich doporude-

né maloobchodni

cona jo 14 K2,

OF « VT oy

nou &okolddovou ndplni, vystfihovanky vanoénich @ - <
ozdob, vybarvovaci adventni kalendé? o karticky,
na niZ lze nopsat vzkaz pro Jeditka (69,90 K2).

omalovénky s motivy Véanoc (17 Ka).

TUCNAK LENTILKY mé boculaté #élicko x vybor-
! né miééné Zokolédy piné pestrobarevmych lentilek (45 K&
A kdyi chodi Mikuléi, tok je pfece miséni povole-
no... Aby 1o nebylo lito dospélékim, mizou si to-
ky zohfedit. Prémiové Zokolady MILKA
AMAVEL se o nové tenké
Zokolédy s 50% podilem kako (& 39,90
K2). Kromé zéldodni kokaové chuti jsou
na trhu i Zokolédy s chuti lesnich jahod
a kaffee arobica.



Revue 50plus

11/2009

| rovc 1O

NEJVICE DRUHU OLIV

k ndm piichézi ze Spanglska

Olivy patif k oblibenym potravindm

Cechy. Siroks 3kla druhi a chuti Spanéls
skvélym vyZivovym hodnotsm i ty, ktei§

Z v antickych kulturich olivy
U znali a chovali je v cté, Lidé ve

starém Rimé si olivovniku vazili
natolik, Ze pokdceni jednoho Jjediného
stromu trestali smrti. Olivoynik Jje viak
strom velmi odolny a kromé ruky ¢loveé-
ka se vyrovnd snad se viemi nastrahami
prirody. Nevadi mu ani dlouhi sucha,
sland voda ¢i silné poryvy vétru. Mnohdy
dokonce pieZije i poZdr. Nenf proto divu,
Ze nékteré olivovniky jsou staré vice nej
2000 let.

Riki se, Ze k olivim se Slovék musf
projist, aby mu zachutnaly. Malé zelené,
fialové nebo &erné kulicky s nezaméni-
telnou chuti mélokomu zachutnaji hned
napoprvé. Ale toho, kdo jim d4 anci, po
nékolika soustech odméni svou nezame-
nitelnou a lahodnou chutf,

42

jiZ od starovéku. Stale populdméj3i jsou rok od roku i mezi
kych oliv uspokoji i naro&n&jsi gurmény a diky svym
petuji o své zdravi. Vice na www. olivyzespanelska.cz

BARVU URCUJE DOBA

Nejvétsim péstitelem je Spanélsko,
které je domovem i Jedné z nejoblibeng;-
Sich odrid Spanélskych oliv — manzanilly.
Tuto odriidu poznéte snadno. Tvarem patri
mezi nejkulatéjsi olivy, které se navic dob-
fe vypeckovvaji a dasto tak byvaji plnéné
nebo nadivané, Mohou byt zelené i cerné.

Riiznd barva u oliv neznamend jinou
odriidu, ale pouze jinou dobu shéry. Olivy
Jsou nejdfive zelené a v pribéhu zrinf se
barva ménf na vinové Cervenou, poté na
ervenou, fialovou, a kdyz oliva tiplné
dozraje tak z&ernd. Zelené olivy, které se
ve Spanélsku sbiraji na podzim, maji niZi
obsah oleje, jsou kfupavéjsi a s vyraznéjsi
nahofklou chuti. Dozrdld Eern4 oliva, jez
se sklizi zaddtkem prosince, Jje chutové
Jemnéjsi a obsahuje 20-30 % oleje.
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Pravé ze zralych oliv se lisuje vyhla-
Seny panensky olivovy olej. Jeho vyjimet-
nost spocivd zejména v tom, Ze se na rozdil
od naprosté vétSiny ostatnich olejii nelisuje
ze semen, ale z oplodi. Tedy ze samotnych
oliv. Lisovéni probiha vzdy za studena.
Vysledny produkt navic nenf nijak che-
micky upravovén a tak neprichdzi o zddné
zdravi prospéiné litky. Nejvice olivového
oleje se lisuje v Andalusii, znimé oblasti
na jihu Spanélska.

MAME RADI OLIVY
Olivy jsou zdkladnim prvkem kazdo-
denni stredozemni{ kuchyné, a tedy prisadou
viech jidel Spanélské gastronomie, Vhodné
isou jednak do pokrmil pro déti, dospivajicf,
ale i sportovee a pro Jejich vyvdzené slo-
Zeni jsou vhodné pro dospélé s ndronym
zaméstndnim. Velmi dobre se hodi také
k ndpojim, napfiklad k pivu a vinu pfi ve-
Cernim odpocinku anebo naopak pro déti
k svatiné nebo jako piisada do jidel.
Spanélské olivy jsou v Ceskych zemich
¢im déle vice oblibené. Za posledni dva
roky jich CeSti gurmani snédli dokonce
0 pétinu vice. Na Zebficku zemf v Evrop-
ské unii, kam se 3panélské olivy dovazeji
v nejvetSsim poftu, se Cesk4 republika
dokonce fadf na devité misto,




CO VSECHNO OBSAHUJ

Alkoliv jsou olivy oblibené zejména
Pro svou nezaménitelnou chut] pro telo
predstavuji a’ nedekané bohaty  zdroj
i celé fady dalSich Zivin, olivovy olej si
uchovavi celou fadu zdravi prospéinych
ltek, mezi jinymi i nenasycené tuky. Ty
poméhajf v prevenci srdecnich i cévni

chorob a zdroven snizuji hladinu cholesf&™

rolu v krvi. Olivy jsou velmi vhodné i pro
déti, prestoZe ty jim zpravidla prich4zeji ng
chut'az v pozdéjsim véku.

Olivy ndm mohou pomoci prestat h4
thony i pro tlo ndroéna obdobi Jjakymi

Jsou sychravy podzim & silnd zima. Nayits

se jednd i o vyborny plod vhodny k ob-

libenému zobdni pri odpocinku v teple, ¥ (a0 ; . nihd také  od g,

domova. Takovy veler ve spole¢nosti
dobrého vina a misky riznorodych oliv
Jje nejen pfijemnou vzpominkou na letni

dovolenou, ale i prepych, ktery si miize

doprit kazdy z ns.

Mezi nejvyznamné;jsi patii vitamin A,
ktery pomdhd naSemu zraku, pokoZce

lV

Iedm fadé posxlu;e nasl lmumtu

dras

a sodik, jenZ udrZuje iontovou rovnovahu
a chrini télo pred nadmérnymi ztritami
tekutin. Zelezo Je jako souédst bilkovin

O revuc

zapojenych do prenosu kysliku nezbytnym
prvkem naseho organismu.

Dalsi z fady dilezitych litek Je jod,
JenZ je stopovym prvkem a Jje obsaZen
ve dvou tietindch hormond $titné Zlazy.
 V pfirodé se jednd o prvek velmi vzécny,

se vyskytuje pouze ve slou¢enindch.
ho nedostatek v organismu poznime

.‘ rostiednictvim celé fadé projevii. Mezi ty

nejc,asteﬁl' patii napfiklad neopodstatnéné

.zvy§em hmotnosti, zicpa, ldmavé vlasy

gvehly anebo deprese,
# Blivy obsahuji i nékteré dilefité mine.

A Q: Viipnik je zakladnim stavebnim kame-

kosti a zubii a je dilleity pro prevenci
osteoporézy. Dalsim je fosfor, ktery je také
potiebny pro sprévny riist kosti a zubd, ale
navic podporuje rist tkéni. Je nezbytny pro
mozek, nervovou tkdr a srdce, kde se stard

. OLvovy

t. OLf

Jiz pred 40 lety
vyzkumy dokdza-
ly, Ze mastné ky-
seliny obsazené
v olivovém  oleji
zplsobuji nizké hodnoty srdecnich
a rakovinnych onemocnéni na ostrové
Kréta. Dnes jiz vime, Ze olivovy olej
obsahuje také polyfenoly, silné anti-
oxidanty, které poméhaji predchazet
nemocem, které souviseji se stafim.
JOGURT

V 70. letech
min.  stoleti
byla rozife-
na nesmysl-
na fama, Ze v (sovétské) Gruzii zije
vice stoletych lidi (v prepoétu na jed-
noho obyvatele) nes v jinych zemich.
Zpravy z té doby tvrdi, Ze tajemstvim
jejich dlouholetosti byl jogurt, viudy-
pritomna potravina v jejich jidelnicku.
PestoZe nebyly , protistamouci® Géin-
ky jogurtu nikdy prokazany, je jogurt
bohaty na kalcium, které pomahd

£l

predchazet  osteoporaze. Obsahuje
také ,hodné bakterie”, které podpo-
ruji dobré zazivéni a pomahaji snizit
vyskyt stfevnich chorob.

RYBY

Pred ticeti lety
se zacaly pro-
vadét vyzkumy,
aby se zjistilo,
pro¢ se u pu-
vodniho nédrodu Inuitd, Zijiciho na
Aljasce, nevyskytujl srdeéni choroby.
V soucasnosti védci tvrdi, Ze je to zpi-
sobeno mimofadnym mnosstvim nyb,
které tento ndrod konzumue. Ryby
jsou totiz vydatnym zdrojem omega 3
mastnjch kyselin, které  zabrafiuji
hromadéni cholesteroly v artériich
a chrani proti nepravidelnému srde¢-
nimu rytmu.
HORKA
COKOLADA
Lidé z kmene Kuna,
Zijici na ostrovech San

Blas u panamského pobresi, maji
pocet srdecnich onemocnéni devatkrat
nizsi nez obyvatelé pevninské Panamy.

Pravdépodobny divod? Lidé Kuna piji
velké mnozZstvi ndpoje, ktery se vyrabi
z kakaa, které je neobyéejné bohaté
na t2v. flavonoly, které pomahaji za-
chovat zdravou funkdi cév. Udrované
omiadistvé” cévy snizuji riziko Vyso-
kého krevniho tlaku, diabetu 11, typu,
onemocnéni ledvin a demence.
ORECHY
Studie Adventistd
sedmého dne (nd-
bozenska skupina,
které propaguje zdravy Zivotni styl
a vegetaridnskou stravu) ukazaly, 7e
ti, ktefi jedi ofechy, primémé ziskaji
daléi dva a pdl roku Zivota. Ofechy
isou bohatym zdrojem nenasycenych
mastnych kyselin. Jsou také koncent-
rovanym zdrojem vitaminG, minerald
a jinjch ,fytochemikalii®, napfiklad
antioxidantd.

ViNO

Piti alkoholu v umiméném mnozstvi
predchazi  srdeénim  onemocnénim,
cukrovce a ztraté paméti spojené
s vysokym vékem. Predeviim Cervené
vino se stalo predmétem viech vy-

0 udrZeni pravidelného tepu.

— Sedn Jeolsacin, Rleré nds wdis m/&@ —

zkumd. Cer-

vené vino ob-

> sahuje resve-

" ratrol, slouce-

ninu, kterd prav-

dépodobné miize ak-

tivovat geny, které zpo-

maluji bunééné stamuti,

BORUVKY
Ve vyznam-
né  studii
publikované
v roce 1999,
vyzkumnici

2 Tuftovy univerzity zjistili, e krysy
krmené borivkovym extraktem, zily
mnohem delsi dobu, ,v pepocty”

asuoIOlndskyd\letvkeTytokrysy
prekonaly ty, které byly krmeny ob-
vyklym krmivem, a to v balanénich
i koordinacnich testech (kdyz dosahly
vysokého véku). Slouceniny obsazené
v borlvkach zmiriuji zanéty a oxi-
daéni poskozeni, kterd jsou spojena
s vypadky paméti a zhorsenim moto-
rickych funkci, které casto prichazeji
s vysSim vékem.
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Freshln

6. 11. 2009

http://freshin.cz/zdravi/olivy-bohaty-zdroj-zivin-a-vitaminu.html

uwNakupte si obleceni a
ziskejte vanoini darek

uPridejte se ke shoru
plysakd Tkea

gKozllv rohaty pllite pro
neviedni zazitek

® \yhrajte nonof domact
kivovar Tchibo Cafissimo

® SSTOR: Neboijte se byt
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2dravi Cestovani Fii e

Bydleni

Kultura a film Kosmetika Mada Gastronomie Dité H

Olivy: bohaty zdroj Zivin a vitamind 062112009
Atkoliv jsou olivy oblibené zejména pro svou nezaménitelnou chut, pro télo
predstavuji az necekané bohaty zdroj icelé Fady dalSich Zivin. Kromé vysokého
obsahu vlakniny a vapniku jsou bohaté i na sodik, draslik, hoiTik, Zelezo a jod. I olivovy
olej si uchovava celou fadu zdravi prospésnych latek, mezi jinymi i nenasycené tuky.
Ty pomahaji v prevenci srdecnich icévnich chorob a zaroven snizuji hiadinu
cholesterolu v krvi. Olivy jsou velmi vhodné ipro déti, pfestoZe ty jim zpravidla
prichazeji na chut’ az v pozdéjsim véku.

Sedmi olivami denné ku zdravi

Diky viem témto litkdm je konzumace oliv viele doporucena,
Zelené i éerné lze konzumovat i pfi redukéni dieté, zejména pak
cerné  olivy, které obsahuji méné kalorii isoli, Jsou
nizkokalorické a zpestfi chut’ salatd & jimych zdravych pokrmi,
Olivy se viak unds nejéastéji konzumuiji samotné —v nalevu,
nadivané nebo naloZené v bylinkach. S nardstajici oblibou oliv
v Ceskych zemich se stdvd béZnym i jejich uditi ve studené ale
i teplé kuchyni, Olivy ndm mohou pomoci prestit bez Uhony
i pro télo niroénd obdobi jakymi jsou sychravy podaim & silnd
zima. Navic se jednd io vyborny plod vhodny k oblibenému
zobini pfi odpodinku wteple domova, Takowy veder we
spoleénosti- dobrého vina a misky rdznorodych oliv je nejen
pFijemnou wzpominkou na letni dovolenou, ale | prepych, ktery si miZe dop¥it kaidy z nas. Odbornici na
2dravou wyZivu doporuduji jist sedm oliv denné, Osoby se 2wifenou télesnou 23té3 mohou samozfejmé
konzumowat vetE mnozstyi, Lidé, ktefi maji problémy s obezitou nebo wysokim krevnim takem, zase mensi,
Sedm oliv odpovida pFiblizné 25 gramim a 37 kaloriim, we kteryich nalezneme celou Fadu vitamind, Zivin a
latek v jejich idedlnim mnoZstvi pro nase télo.
Yitamin A, vitamin E a dalsi ddleZité iatky
Mezi nejviznamnéjii patfi vitamin &, ktery pomaha nafemu zraku, pokoZce a v neposledni Fadé posiluje nagi
imunitu, Dostatek witaminu A je tfeba mit v pribéhu celého roku, sle v pribéhu podaimu, kdy je nas
organismus snadno zranitelny, je obzvlaSté diledité jeho pFisun nepodcenit, Vitamin E je diledity w prevenci
zejména srdeénich onemocnéni, Na bunééné drowni dokaZe zpomalit proces starnuti, Z alkalickych kowd,
které jsou pro télo také diledité, je w olivich zastoupen draslk, ktery snizuje napéti svald, krevni tlak a
pomaha také odstrafovat dnavu, a sodik, jenz udriuje iontovou rovnovihu a chrani télo pfed nadmérnymi
stritami tekutin, Zelezo je jako soudst bilkovin zapojeniich do prenosu kysliku nezbytrym prvkem nateho
organismu, Dalii 2 Fady dileditych litek je jod, jen? je stopowvim prvkem a je obsaZen we dvou tetinich
hormoni Stitné 2ldzy, ¥ pFirodé se jednd o prvek welmi vzacny, ktery se vyskytuje pouze ve sloudeninach,
Jeho nedostatek v organismu pozndme diky celé Fadé projevd, Mezi ty nejastéjE pat¥i napriklad
neopodstatnéné zvigeni hmotnosti, zdcpa, ldmavé vlasy a nehty anebo deprese, Olivy obsahuji i nékteré
dilezité minerdly. Vipnik je zikladnim stavebnim kamenem kosti azubl a je diledity pro prevenci
osteopordzy . Dalsim je fosfor, ktery je také potfebny pro spravmy rilist kosti a 2ubd, ale navic podporuje riist
tkani, Je nezbytny pro mozek, nervovou thif a srdce, kde se stard o udrZeni pravidelného tepu,

Spanélské olivy jsou velmi rozmanité

PFi wybéru i hodnoceni oliv je samozfejmé tfeba brit na wédomi
jejich rozmanitost, Nejvice druhéi nabizi olivy ze Spanélska,
kterych je nékolik desitek, Olivy lze Elenit podle zralosti —na
zelené, hnédé a Cerné (nejeraleji), podle odriid a welikosti
- nejroziitenéjsi jsou u nas drobné kulaté, stfedni ovilné a taw,
kralovske, Mejwétsi paletu chuti nabizeji olivy plnéné, jedna se
o masité, rybi, slané naplné, nebo dile olivy s owocnymi,
kyselymi nebo pikantnimi naplnémi, wijimkou nejsou ani susené
plody a ofechy. Dile se olivy naklidaji do nilevd, bylin a kofeni
a wneposledni Fadé lze zoliv a solivami pfipravovat Fadu
pomazanek a tzv, paté, salatd i teplych pokrmd,

-~

Vice informaci najdete na adrese: www olivyzespansiska.cz
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Dejte si sedm oliv denné

Cheete si udrZet Stihlou linii a rovnovahu v jidelnicku? Sahnéte po
olivach, alespof to radi odbornici na zdravou vyZivu, Denné si téchto
plodd dejte sedm. Olivy jsou plné hodnotnych prvkd, které kaZdému,
kdo si je oblibi, poskytuji vyvaZenou sadu minerald, vitamind a
esencialnich olejd,

Proc zrovna sedm?

Misani sedmi oliv denné (tj. 25g/den) je odborniky doporugena denni
davka pro dospélého. Vice neZ sedm oliv by pak mély jist osoby se
zvysenou namahou, jako jsou sportovci a €asove vytiZeni pracujici,
Mené neZ sedm oliv denné by naopak méli jist lide obézni nebo ti

z nas, ktefi trpi na vysoky krevni tlak.

1. Mélo kalorii: 25 grami oliv obsahuje pouze 37 kalorii. Pfitom
cerné olivy obsahuji méné kalorii nez olivy zelené,

2. velky zdroj vldkniny: 100 grami oliv obsahuje 2,6 gramd
vlakniny,

3. Antioxidanty a mineraly: Olivy take obsahuji velké mnozstvi
vapniku, hoféiku a polyfenold, tedy latek, které jsou nezbytné pro
zdrave fungovani organismu.

4. Zdrave tuky: Hlavni sloZkou obsaZenou v olivach je kyselina
olejovd, diky které mohou byt olivy soucdsti zdravého a vyvazZeného
jidelnicku,

5. Gastronomie: Olivy jsou souZasti véhlasné Spanélske kuchyné a
oblibenym plodem v celém Stredomofi.

6. Mnohoucelovost: Olivy jsou skvElou pfisadou do vetsiny
receptd, jsou vyZivné a kaZdy pokrm obohati svoji chuti a zpestfi
svoji barevnosti,



7. Dlouhodobé uskladnéni; Olivy ze Spanélska se snadno
uchovavaji a vydrzi dlouhou dobu. Diky praktickym balenim jsou
jednoduse k dispozici v jakykoli okamZik, kdy na né dostanete chut.

Zena-in radi:

Doporucena denni davka oliv 25 g (asi sedm stfednich oliv) odpovida
175 g oliv tydné {asi 50 oliv), Neni-li dost €asu na spotfebu par oliv
napfiklad kaZdy veéer, pak si miZete béhem vikendu zpestiit jedno
jidla olivami a k tomu jeden z vikendowvych vegerl dopFat dalsich 20
olivovych kuligek ,jen tak", Splnite tak svoji doporuenou porci a
zaroven neprekrocite limit, a udrZite si tak Stihlou linii nebo zdravou
rovnovahu ve strave.

Vice na www.olivyzespanelska.cz

10



Tydenik Kvéty 11/2009

P Eulln.i.nkamozalka |
Prijit na chut OL

i trh privé dornzily ofivy Neavétdi péstite] oliv je Spanélsio,
2 letoing sklizné (sbirajf se V Zeskjch obehodech se milfeme

od 28 do listopadu), Jejich 290 % setkat 5 obivami dovezenymi
nezaminitedng chuf tvod ziklad peive z Pyrenegskébo poloostrova,

mmmm mewﬁulﬁhﬁu

diie2ity pro prevenci osteoposdzy Spangikych se o nds mibeme
a fosfor peo rilsr thiin @ pervovou setiat | 5 olivami feckymi (napt.
soustavi), Calamata), italskyms (napé. Ascolans,
Odligni barva oliv neznamend jinow  Glaesa, toskiinské Frantoio, Leccino,
adrid, sle powe fnou dobu sbéni, Muoraiolo, Comgiolo) a francouzskymi
Plody jsou neiprve nelead & postupné {napt. Nicolse, Picholine). s
se méni ve vinowd Servenou, pak V kuchyni se daji olivy vyuZit nejen
v Servemou, flalovou a phi dozrind o piiprava salied o studend kuchynd,
v Semou. Zeleod mafi niZi obsab ule | pokrnd) 2 tésovin, driibeziho
olege, jsoa kfupaviiss a jejich chuf je masa nebo jako pHisada do chicha,
vyrandii nabofkld. Comé se leckdy Dobfe s hodi mké jen tak & piva &
skiizejl a2 zatitkem prosince, jsoul vien. W
Jemndji a cbsahugl a2 30 % oleje.

Novinky do nakupni taéky

Vyznamenany

special

Pivo Bad Premier Select 16° 3 odsadem
aihobolu 7,6 % ziskalo v soutéd]
Zmojermsky hrozen 2009 drutoa conw.
Cena lihve 0 objemu 0,33 so pohybule
od 15,90 do 19,90 K&,

Jogurt "
bez egéek na byl Hule
Nowy Jogurt Jo y mkach
g 8 ovoce. Kelimek (120 8) * peo peipravu

47 Da2 750K (5.7 1),
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ZBOZIZNALSTVI

Cas oliv

Olivy patfi k oblibenym potravinam jiZ od starovéku

a dosud se radi k vyhledavanym pochutindm napfic
generacemi. Rok od roku jsou popularnéjsi i mezi
Cechy. Siroka $kala druh( a chuti $panéiskych

oliv uspokoji i naro&néj&i gurmany a diky skvélym
vyZivovym hodnotam takeé ty, ktefi pecuji o své zdravi.

Z v antice tyto plody znali

4 chovali je v dcté. Ve starém
Rimé s olivovniku vizil natolik,
ze pokicen( jednoho jediného
stromu trestali smrti. Olivovnik je
strom velmi odolny a krom ruky
clovéka se vyrovnd snad se viemi
nistrahami pfirody. Nevadi mu ani
dlouhid sucha, stand voda ¢i silné
poryvy vétnu, Mnohdy dokonce
pledne i pozir, Neni proto divu, Ze
nékteré olivovniky jsou staré vice
nez 2000 et

Postupem {asu se obliba oliv roz-

$ifila do celého swéta, ale péstovind
zistalo koncentrovino v tradiéni
lokalité na biczich Sticdozemni-
ho mofe. Nejvérdim péstitelem
ie Spanélsko, které je domovem
1 jedné 2 nejoblibenéitich odrid
oliv - Manzanilly. Tuto odridu
poznite snadno, Tvarem patii mezi
nejkulatésdf olivy, kieré se navic
dobfe vypeckovivaji, takZe se dasto
pini nebo nadivajt, Mohou byt
zelené | derné. Mezi dalii druhy
ipanélskych oliv parfi Hojiblanca,

B Atkoli jsou olivy ablibenéd
zejména kvali své nexaménitel
né chuti, pro télo pfedstavuji a2
necekané bohaty z2droj celé fady
Zivin. Kromé vysokého obsahu
viakniny a vapniku jsou bohaté

i na sodik, draslik, hofcik, zelezo
a jod, | olivovy olej si uchovava
celou fadu zdravi prospéénych
Istek, mezi jinymi | nenasycené
tuky. Ty pomadhaji v prevenci
srdednich | cévnich chorob a zaro
veft sni2uji hladinu cholesterolu
v kryl. Olivy jsou velmi vhodné

| pro déti, pfestole ty jim zpravi-
dla pfichazeji na chuf a2 v pozdé)-
Sim véku

Cacerena, Carmasquenia nebo veliké
olivy Gordal, zvané krilovské®,
Ruzni barva oliv neznamend ji-
now odridu, ale pouze pinou dobu
sbéru, Olivy jsot nejdiive zelené
a v prubéhu zrini se barva méni na
vinove cervenou, poté Cervenou,
fialovou, a kdyz tplné dozraje,
z¢emd, Zelené olivy, které se ve
Spanélsku shiraii na podzim, maji
nizsi obsah oleye, sou kfupavéii
o & vyraznéjdi nahoikloa chuti. Do-
zedld Cemd oliva, je7 se sklizi zaddt
kem prosince, je chufové jemndysi
a obsahuje 20-30 % oleje na vihu.

Tataracok ze zelenych

a cernych oliv

4 wejee, 6 zelenych spanélskyck oliv,
6 éermych Spanélskych oliv, 1 plitek
bilébo chicha, panensky olivovy olej,
sil a pept, ocet (nejlépe visiowy),
pazitka

Vejce uvaite ve slané vodé s néko-
lika kapkami bera. Olivy nasekejte
na drobné kousky a promichejte

se dvéma lzicemi oleje a Cemym
pepiem. Bily chléb nakrijejte na
malé kosticky a opeéte do zlatova;
asudte v kuchyfiské utérce a pokro-
pre nékolika kapkami octa, Uvafend
vajicka umistéte do nidobek na
vajitka nebo do panikovich skleni-
¢ek. Naruknéte je a odkrojte homi
Gast, Ochutte soli a pepfem. Napli-

te opecenym chlehem a olivovym
tatardtkem. Na zivér posypte jem-
né nasckanou pazitkou

Téstoviny s opeéenym
rajcatkem a olivovou omaékou
320400 g téstovin (krdthkych), 1 ky
zralych rajéat, | bruck piilenych ipa-
nélskych oliv (zelemyeh « lermych),

2 polévkone lzice nasckanych kapar,
1 lzice vinndho octa, 1 lZice ewkrn,

3 lzice panenskébo olivowibo oleje

e

Raydata oloupete, nakrdjete a poloz-
te do pedici misky vymazané olivo-
vym olejem. Okofente soli a pep-
fem, posypte cukrem a kapary, Poté
jemné pokapejte olivovym olejem
a octem. Pecte v predehfité troubé
na 250°C 2030 min., dokud smés
nebude dobfe upedend. Vyméte
misku z trouby, rozkrijeite rajéata,
phdeyte olivy a vratte zpét do trouby
na daBlich 5 min, Téstoviny uvahte,
jak jste zvykli, sced'te a podivejte
s upedenou omickou,
www.olivyzespanelska.cz

Text a fovo; Qgifey PR

D
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> Aktualné

= ¥Yyberte si sklenicku
k Becherovce!

Zvolte si nejhezéi sklenicku z

névrhll mladych Seskych
designérll Rozhodnéte,
ktera sklenicka bude do...

= SpofFeni miZe byt
nyni jesté
vyhodnéjsi
Stavebni spofeni v
soucasné dobé zaZiva velky
comeback. O jeho
vyhodnosti, véetné statni
podpory, ne...

= Ukonéené soutéie
Ukoncené soutéze;
Soutéite se znackou Alpro
soya o zajimavé ceny,
Zasoutéite si = MIgkérnou
Val...

>Nejctenéjsi clanky

= Ukonéené soutéZe
Ukonéené soutéze:
Soutéite se znackou Alpro
soya o Zajimavé ceny,
Zasoutézte si s Migkarnou
Val...

= SoutéZte s KLASOU o

=N

http://www.trendybydleni.cz/t.py?t=2&i=3024
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Ryrhink

[Tisk] [Poslat e-mailem] [Hledat v Eléncich]

Sedmi olivami denneé ku zdravi
Datum: 1.11.2009

Odbornici na zdravouw wyZivu doporudui fist sedm oliv denné. Diky vysokému obsahu viakning, vapniku a
daldich latek, které prospivall nadermu zdravi, pfedstavuje tato denni davika oliv idedini mnoZstvi vitarmini
a Zivin pro nase télo. Misani sedri oliv denné {tj. 25¢/den) je odborniky doporucena denni davia pro
dospéiého. Vice neZ sedm oliv by pak mély jist osoby se zvySenow namahou, jako jsou sportovci a
casové witiZeni pracujici. Mené neZ sedm oliv denné by naopak méli jist lidé obézni nebo ti z nas, kieli
tipi na wsoky krevni tiak,

Sedm dlivodu, pro¢ jist olivy denné
1. Maio kaloni: 25 grami oliv obsahuje pouze 37 kalorii. Pitom
terné olivy obsahuji méné kalorii nez olivy zelené.

2. Velky zdroj vidkning: 100 gramid oliv obsahuje 26 graml
vlakniny.

3. Atioxidanty a mineraly; Olivy také obsahuji velké mnoZstyi
vapniku, hoféiku a polyfenold, tedy latek, které jsou nezbytné pro zdravé fungovéni arganismu.

4. Zdravé tuky: Hlavni slozkou obsaZenou volivach je kyselina olejova, diky které mohou byt olivy
soucasti zdravého a vyvazeného jidelnicku.

5. Gastronomie: Olivy jsou soufasti véhlasné Spanélské kuchyné a oblibenym plodem v celém
Stfedomofi.
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4 darkove kose v
hodnoté 1 000 KE
Inacka KLASA je udélovana
ministrem zemédélstvi od
roku 2003. Ocenéni kvality je
proplitavéno na ti...

Bylinkami proti
aftdm

Afty patfi k nejcastéjsim a
nejneprijemnéjgim zanétlivym
onemocnénim sliznice dutiny
ustni. Prestoze...

= Elegantni designova

police jako darek
ProtoZe dokonalost spociva

v malickostech, mély by byt

fmalmmdlis A R A A m AL Al

8. Mnohoicelovost: Olivy jsou skvélou piisadou do vétSiny receptd, jsou wiZiné a kazdy pokrm obohati
svoji chuti a zpestii svoji barevnosti.

7. Diouhodobé uskiadnéni: Olivy ze Spanélska se snadno uchovavaji a vydr#i dlouhou dobu. Diky
praktickym balenim jsou jednoduse k dispozici v jakykoli okamZik, kdy na né dostanete chut.

Kdyz nestihate jist olivy kazdy den

Doporugena denni davka oliv 25g (asi sedm stfednich oliv) odpovidad 175g oliv tydné {asi 50 oliv). Neni-li
dost €asu na spotfebu par oliv napfiklad kaZdy vecer, pak si miZete b&hem vikendu zpestiit jedno jidlo
olivami a k tomu jeden z vikendovich vederd dopiat daldich 20 olivovych kuligek jen tak". Splnite tak
svoji doporucenou porci a zaroveni nepfekrocite limit a udrZite si tak Stihlou linii nebo zdravou rovnovahu
e strave,

Vice informaci najdete na adrese: www.olivyzespanelska.cz
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vody Pri1 vaten calych hliz pocisie

£ rozvatenymi xonad, dily nime
vywede do vody piilis skrobu, A prave
sa dkrobam scuvist nsjdllazitsisl tp
na clobre uvarené brambory. Osclencu
vodu priveds k vary, snize jina
mirné pobublavan: a teprve pak
veypeits brambory. Menst kusy by
méy byt hotowy za 20 minut Stje
vodua prikry s nechta dojit

SLADKA PRIZEN

Uz i u nas e prosazujl topinambury

a barary - oboje vynikaji nastadlou
chutl Tém prvnim &2 prezdiva
Zidovské brambory a jsou pribuzné
slunsénios. Jemnou zelaninu s prichutd
oriska a artyGokd stad pred varenim

oeistt kartadkam pod ekouc!

vodou a edstranit vousy. Loupsjis
uvarene. Hifdeje, at sa neprevar.
Diouho zastavaji tvrds, a potom
bleskove rozbrednou. Toomambury
maji konzistencl brambar, na roadi]
od nich se vaak mohou konzumovat
Gerstve Vafte s, pedts, zapeksiis, ale
urél z nich ochumeje cerstvy salat

a kKvsanou smetanou chutnaji bajadna
Defizatasou jsou 1 sladis batdry, 28
Xwmarych se ¢asto stoucha Kasea, smazi
chipsy a dokonce vaf! marmslady.

zapecens s arcmatickym syrem, jaxo
je dadlar nebo kozt polotvrdy. B

Spoiedna se sladkymi jablxy, nakrajens
na wenke platky, s nasskanym! ohechy

Vybarné jeou podusens na maske nelbo

DOMACI BRAMBOROVE DOBROTY

LEHKY BRAMBOROVY SALAT

je své2i variantou oblibend faska klasiky.
Salatové brambory uvafte ve slupce,
sloupnéte, propasirujte bramborovym
sitkem na kostiiky a nechte vyehiadnout.
Osolte a opeptete Cerstvd mletym pepfem.
Nadrobno nasekejte cervenou kaph, jarnl
cibulku nebo pazitku, Salek mrazené
kukufice povafte 3 minuty ve vodé,

nechte okapat a viechno jemné vimichefte
k bramboram. Nakonec promichejte

s majongzou, piikryjte vikem nebo folil

a nechte alespon 2 hodiny odle2et v lednic

KONTRABAS |e traditnd recept 2 Valasska
400 g pohanky-lamanky plelite 600 mi
horké vody, zakryjte a dejte na 20 menut
odstat. Uvatte kilo pevnych, oloupanych
brambor 3 nahrubo je rozmadkejte.

250 g uzendho blcku nakrdjefte na kostky,
velkou cibull nadrobno, 5 velkych strouzk(
cesneku na platky. V kastrolu rozehiejte
tepkovy nebo siunednicovy olej, nechte
zesklovatét cibull a ke koncl lehce opedte
tesnek (nesmi zhnédnout), Pridejte badek
25 minut na mimém ohni prohfivejte.
Troubu predehiejte na 200 stupn(. Do

SLEZSKY BRUTVANOK
ma nékollk variant - [Sou to brambery

pecené v brutvané nebol pekadi. Na pekacku

rozpalte sadio nebo zdravé fepkovy olej

a osmaite 2009 na kostitky nakrdjeng
slaniny a 2 na kolelka nakrajend klobasy
(nejiépe domac(). Nalemno nastrouhsjte kilo
a pdl cloupanych brambeor, pikdejte jedru

a pdl rozemiete cibule, 14 vrchovatych 1zic
hladké Zpaldové mouky (nemdate-ll, potom
zistafte u pieniné), 3 sttednd velka vejce,
112icku drceného kminu, 90 a Carny pepd.

Promichejte, viijte k uzening a upedte v troubé

(asl 15 minut). Podavejte s kysanym zelim.

slaninou vymazaneého pekade vsypte obsah panve, pohanku a brambory, phidejte 2 1Zicky
v dianl promnuté majordnky, sl a peptd podie chutl. Promichejte a zapedte dorlizova

/”L//K’i,./"_/él/ﬁ/”” & '//////I//I% 1’

/IIll//ll/lIIII/III/I/IIIII//II I/IIII/II //l 4

Ika se, 2e k ofivam s& ¢lovék musi

projist, aby mu zachutnaly. Malé

zeleng, flalové nebo cemé kulicky
5 nezaménitelncu hofkoslanou chuti
opravdu malokomu zachutnaji hned
napoprvé, Ale toho, kdo jim da sandi,
po nékolika soustech odméni swou
charakteristickou a lahednou chutl.

U2 v antickych kulturdch fidé znall
tyto plody a chovall je v ucté, Ve starém
Rimé si olivovniku va2ili natolik, 2e
pokaceni jednoho Jediného stromu
trestall smrti. Olivovnik Je ale strom
velmi odolny a kromé ruky tlovéka
s& vyrovna snad se viemi nastrahami
pfirody. Nevadi mu ant dlouha sucha,
slana voda &I siiné poryvy vétru
Mnohdy dokonce pfetije | poZar, Neni
proto divy, 2e nékteré olivovniky |sou
stare vice nez 2000 Jet.

Postupem Casu se obliba oliv rozéifila
do caldho svéta, ale jejich péstovani
zlstalo koncentrovano v tradiéni
lokallté na biezich Sttedozemniho
mofe, Nejvétiim péstitelem je
Spandisko, které je domovem | jedné
z nejoblibenéjsich odrod Spanéiskych
oliv = Manzanilly. Tute odridu
poznate snadno, Tvarem patti mezi
nejkulatdjdi ollvy, které se navic dobfe
vypeckavavall, a ¢asto tak byvajl pinéne
nebo nadlvané. Mohou byt zelené
| Eerné, Mezi daldi druhy Spanélskych
olly patfi Hojiblanca, Cacerena,
Carrasquena nebo veliké olivy Gordal,
2vane kralovske".

Rézna barva u ollv neznamend
jinou odridu, ale pouze jinou dobu
shéru, Olivy jsou nelfive zelené,
teprve v prabéhu zrani se jejich
barva méni na vinové ervenou, poté
na cervenou, fialovou a kdy? oliva
upiné dozraje, zéernd. Zelens olivy,
které se ve Span#sku sbirali na podzim,
maji ni2di obsah oleje, [sou kiupave)s
a $ vyraznéjsi nahotklou chutl. Dozrald
cerna oliva, je2 se sklizi zacatkem
prosince, j@ zase chutaovd [emnéjsi
a obsahuje 20-30 % oleje na vahu
Ollvy jsou U nas stile cblibend(si, Cesi
jsou v zemich EU na devatém miste
v [¢flch konzumacl, W



Katka ¢.50, 11/2009

ema:

Poskytne
mi banka penl’Ze
Gvér v o |
nakou- WRAEREIIEN

pi bytu it
vpiipade, QUG
Ze dva roky
pracuji na staly pra-
covni pomér a dalko-
vé studuji vysokou
$kolu? Je prekazkou,
Ze studuiji? Moje dis-
ta mésiéni mzda &ini
v priméru 14 000ko-
run.

Milena, Brno

Banka nezkouma,
zda dalkové studu-
jete vysokou 3kolu.
Tedy to, Ze studujete,
nema vliv na ziskani
bankovniho Gvéru.

“Olivy po’ddﬁp‘/ou

H
:
potfeba oliv v éeskych domdcnos- =~ db i i el
tech roste. Olivy uZ pro nés nejsou kel CO na tO odborni il
exotikou a stdvaji se soucasti kazdo- : vs;!;"nﬁ?ph:qpmmu.
Qepp sy, Vi s Ak JeEE José Manuel Escrig | [opud nemate jiné
W Zelené jsou nejmené zralé, tvrdé a maji zdstupce producentil : by, G0y
hofkou chut. Riznobarevné jsou zralejsi a vyvozcil oliv ze Spanélska | uk ont“z S Woras ty eba

-

a hraji odstiny riizové az hnédé. Cerné oli- borr- kreditni karty, do-
oy kot i ot 1| Mgt ey | (ECREERES
B Ktere jsou nejlepsi? Viechny druhy oliv vyvazejici olivy sazi na kvalitu tak na nékolik stovek
maji stejnou kvalitu, zdleZi jen na nasi jako Spanélsko. Mezi nejznamaéjsi tisic korun.
chuti. patfi $panélska odriida manzanilla. Budete muset tedy
B Olivy se podavaji nékolika zpUsoby: M Baleni ve skle nebo plechovce do tvéru "ék“’m
celé, vypeckované, krdjené na platky, pl- znamena vy33i kvalitu nez olivy »pfibrat”. V uvahu
néné kofenim, cibuli, lososem, papricka- v plastovém sacku. pﬂga daj!rmdr'::ék
% e® P00 0cscscrcncnnee escvee, kdovyhov[podmin.
° w b kam banky ohledné
1 i Tip Katky P e
s s | tého rejstfiku, fiks
i Darek od srde | Sesmoday,
| § % Nemitejeits direk na Jesiska? Zajdeéte do praiské kavamy Garden Café 3 i gt oG
= : Taussig ve Viasské ulici. Cekaji tu na vas obrazky na skle, keramika, polStarky, : Ta‘té&jezvﬂhpﬂ.-
’ & o svicny i pemicky, které vytvorily zruéné ruce lidi z Domova sodalnich siuzeb. o jmy. Ta jednodusii je
2 * A¢jim panbih nadélil méné zdravi, o to vic jim dal Sikovnosti. Piijit a podpofit S ! spofit. Dal3i informa-
« dobrou véc mizZete kazdy den od 14 do 17 hodin az do prvniho ledna. - ce najdete na www.
} § - - brokerconsulting.cz
......................................... .......................
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http://www.bydletvpanelu.cz/interier/kuchyne/zpestrete-si-jidelnicek-

BYDLET [

internetovy Gasopis pro interiér
i exteriér panelového domu

olivami.html

Yyhledavani
hledat [» |
Hledate zménu?

SOUTEZ
Zmenu?

e et

Publikované soutéze:

1. TENDENCE 2009 se
bliz
2. Ukoncené soutéze

3. Zieme zdbavné a
adrave na Zahradé

Cech!

Co je pro vas
rozhoduijici pfi vybéru

Hlavni strana » Interiér » Kuchyné » Clanek

Zpestrete si jidelnicek olivami 07.11.2009

Atkoliv jsou olivy oblibené zejména pro svou nezaménitelnou chut’, pro télo predstavuji az netekané
bohaty zdroj i celé Fady dalSich Zivin. Kromé vysokého obsahu vldkniny a vapniku jsou bohaté ina
sodik, draslik, hoitik, Zelezo a jod. I olivovy olej si uchovava celou Fadu zdravi prospésnych latek, mezi
jinymi i nenasycené tuky. Ty pomahaiji v prevenci srdecnich i cévnich chorob a zaroveri snizuiji hladinu
cholesterolu v krvi. Olivy jsou velmi vhodné i pro déti, pfestoze ty jim zpravidla pfichazeji na chut’ az
v pozdéjsim véku.

Nejen chutné, ale i zdravé

Diky viemn tEmto latkam je konzumace oliv viele doporugena, Zeleng
i termne lze konzumovat i pii redukéni dieté, zejména pak cerné olivy,
které obsahuii méné kalori i soli, Jsou nizkokalorické a zpestii chut!
saatl & jinjch zdravich pokemd, Olivy se viak unds nejfastdi
konzurnuji samotné — v ndlevy, nadivané nebo naloZené v bylinkach,
S nardistajic oblibou oliv v Eeskich zemich se stava b&ngm i jelich uiti
ve studené ale i teplé kuchyni, Olivy ndm mohou pomoci pestat bez
! j ' thony ipro télo nérogna obdobi jakymi jsou sychravy podzim & sing
\ & zima, Mavic se jednd i o vyborny plod vhodny k oblibenému zobani pfi
» odpocinku v teple domova, Takovy veder ve spolecnosti dobrého vina
a misky rlznorodich oliv je nejen pfiiemnou vzpominkou na letni
dovalenau, ale i pepych, ktery si miie dopfat kazdy z nds.

Bydlet v panelu

Zajimave odkazy
Adresd?
Mabini verze

:‘g’m,, ' il
-, Gomov

e

0d 10do 11 hod.
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nowych oken?

materidl drevofplast

celkove udale o prostupu

neumim se sam rozhodnout
[ 2

vice anket »

Informujeme

» 2(Castnéte se s nami
soutéZe TOP PANEL
2010

* Yice informacia
snadnéjsi vyhledavani

» Jesté néco navic...

irem

hledat v adresafi u

Kontaktni informace

O nas
Napiste nam

R 2
1 idej na \
[ Sumjzmca p\

Nejctenéjsi

+ Trapi vas nadmérny
hluk?

» Znate svij televizor?

« Vite jak piipravit
sekacku na zimu?

Bohaty zdroj vitamini a dalich dilezitych latek

Odbormici na zdravou vyéivu doporuduji jist sedm ol denné, Osoby se zvidenou télesnou zaté# mohou
samozfejmé konzumavat vets mnozstyi, Lidé, ktefi maji problémy s obezitou nebo vysokym krevnim tlakem, zase
mensi. Sedm oliv odpovid piibling 25 gramiim a 37 kalorim, ve kterjch nalezneme celou fadu vitaming, Zivin a
ldtek v jejich idednirm mnoZstyi pro nade télo, Mezi nejwyznamnéjél patfi vitamin &, ktery pomahd naemu zraku,
pokoice a v neposledni fadé posiluje nasl imunitu, Dostatek vitaminu A je tieba mit v prébéhu celého roku, ale
v pribéhu podzimu, kdy je nas organismus shadno zranitelny, je obzviaste dilefité jeha pisun nepadcenit, Vitamin
E je dilefity v prevenci zejména srdetnich onemacnéni, Na bunétné Urovni dokdfe zpomalit proces stamuti.
Z akalickjch kovdi, které jsou pro télo také diiefité, je v olivich zastoupen draslk, ktery snifuje napéti svald,
krevni tlak a pomahd také odstrafiovat Unavu, a sodk, jen? udriuje iontovou rovnovahu a chrani télo pred
nadmérnymi ztratami tekutin, Zeleza je jako soucist bikovin zapojenych do prenasu kysiku nezbvtngm prkem
naseho organismu,

Dalsi z fady dileZitjch latek je jod, jen? je stopowim prvkem a je obsaZen ve dvou tietindch hormond titné 2azy.
W pirodé se jednd o prvek velmi vzacny, ktery se vyskytuje pouze ve slouceninach. Jeho nedostatek v organismu
pozname dky celé fadé projevll. Mezi ty nejfastéjsi patfi napiiklad neopodstatnéné zvideni hmotnosti, zicpa,
ldmavé vlasy a nehty anebo deprese. Olivy obsahuil i nékteré diilefité minerdly. Vapnk je zakladnim stavebnim
karmenem kosti a zubl a je diiefity pro prevenci osteopordzy. Dalsim je fosfor, ktery je také potiebni pro spravni
rlist kostl a zubl, ale navic podporuje rlist tkéni, Je nezbytny pro mozek, nervovou tkah a srdce, kde se stard
o udréeni pravideiného tepu,

Nejvice druht nabizi Spanélské olivy

Pii wibéru i hodnoceni oliv je samoziejmé tieba brat na védomi jejich rozmanitost. Nejvice druhl nabfz olivy ze
Spanilska, kterych je nikalik desitek. Olivy lze dlenit podle zralosti — na zelené, hnédé a cemé (nejeraleié), podle
odrid a velkasti — nejrozéiengjél jsou U nds drobné kulaté, stfedni oviing a tzv. krdlovské. Nejvets paletu chuti
nabizeji olivy pinéné, jednd se o masité, rybi, slané naping, nebo déle olivy s ovocnymi, kyselimi nebo pikantninmi
napinémi, vijimkou nejsou ani susené plody aofechy. Dile se olivy nakladaii do ndlevd, bylin a kofeni a
v neposledni fadé lze z oliv a s olivami pfipravovat Fadu pomazanek a tzv. paté, salatdi i teplich pokrmi,

Recept z oliv: Duseny kanic

Nz pripravu potrebuete: (pro 4 osoby) T —
IV "

» 1 kanic o vaze priblizné 1,5 a7 1,7 kg
® ([ze poudit i jinou mofskou rybu)

» 15 gernych Spanélskych oliy

n 1 chule

1 zelend paprika

» 1 Cervend paprika

» 1 zralé rajce

n 2 strouzky Cesneku

» 1 yétvicka tymidnu

» 1 sklenka bilého vina

= 3 polévkove [Zice rajCatového protlaku
» panensky olivovy olej

w sl a pepf

Postup; Oloupejte cibuli a nakrdjejte na- prougky, Omyté papriky nasekejte na mensi kousky, Ma smagici panvi
nechte rozpdit ti polévkové FEce panenského olivového oleje, pridejte cibul, paprky a neloupane strouzky
tesneku a nechte zrméknout, Poté na panev pidejte oloupané a na kosticky nakrdjené rajce, celé olivy a vétvicku
tymidnu, Nechte zvolna vafit a po nékolka minutach phidejte rajéatovy protlak. Rozporcovaného kanice (G jinou
Vadi oblibenou mafskau rybu) polozte na wich panve se zeleninou. Preljte bilym vinem a duste pod poklickou
dalich 7 minut, dokud ryba neziskd biou bijskavou barvu a neplide lehce oddglit od kize, Rybu na talfe
servirujte na zeleninové pefing,

Vice informaci najdete na adrese: www.olivyzespanelska.cz

Uprava povrchl, dvefe
ofraviny a napoije

loZnice, frendy, interiér
inspirace, vareni, veletrthy a

vystavy, domac prace,

zdravi, styl, stfecha, barvy

zahrada, osobni péce
penize, nove bydlent

zelend Uspordm, ceny byt

» Kuchyné

» Projekty rodinnych

domd
*» Reality Brno
» Dkna plastova
+ Z2asklivani lodZii
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Fitstyl ¢. 11/2009 2.11. 2009

Olivy jsou dar podzimu

vite, 2e olivy jsou podzimni ovoce a nejvice jich k nam pfichazi ze Spanélska? Olivy a olivavy olej jsou zakladnim
pilifem stfedomofské stravy, kterou odbornici dlouhodobé doporucuji jako velice prospésnou. Pridat pod peceng
kuie par oliv & nahradit jimi misticku chipsd & slanych tyéinek - to pfece neni k zahozeni, Sedm oliv denné totiz
chrani zdravi.

Prvni setkani s pikantnimi plody olivovniku si pravdépodobné pamatuje kazdy, Ne vZdy je to laska na prvni
pohled. , Olivy jsou chufové komplikované,” vysvétiuje Jan Kraié, kuchaf z EasyFood v Praze. Jsou natalik
zvlastni a vyrazne, Ze si na né nékdo musi chvili zvykat, KdyZ si ale zyvyknete, tak to stoji za to. Lidé, ktefi
nemaji nadvahu ani vysoky krevni tlak, by méli jist 25 gramd oliv denné - tedy pfiblizné sedm plodd, v téchto
piiblizné 37 kaloriich je velké mnoZstvi dllegitych 13tek: vapnik, sodik, draslik, hotéik, Zelezo & jod.

Cerng, nebo zelené?

Oliv je mnoho odrid, které se ligi tvarem, velikosti i chuti, Barvou vEak ne, tu maji véechny odridy velmi
podobnou. O tom, zda oliva zlistane zelend, nebo zéerna, rozhoduje stupefi zralosti, ve kterém je sklizena.
MNejméné zralé jsou zelene olivy. Ty se sklizeji v zari, maji niZsi obsah oleje, jsou kiupavéjsi a viraznejsi,
protoZe jsou nahorklé. KdyZ se plody nechaji na stromé déle, fervenaji, fialovéji, hnédnou a nakonec zéernaiji,
Cerng plody se sklizeji aZ pogatkem prosince. Nejsou tak pikantni, jsou jemn&jsi, méké& a a2 téetinu jejich
hmotnosti tvofi vynikajici zdravy tuk. Pfesto éerné olivy zcela pfekvapivé obsahuji o néco meéné kalorii nez ty
zeleng,

Do salatd | pomazanky

Plody olivovniku vyuZijete v teplé i studené kuchyni. Jsou vhodng do vEech typl jidel. Olivami obohatite studeng
i teplé salaty, pomazanky a rozhudy, peceného kralika, kufe i rybu, pizzu | omacku na téstoviny, Nakrajeng olivy
okouzli v sekané i nadivee do masa a slanych kola&d, Jde o natolik vyraznou a svébytnou surovinu, Ze neni
potfeba jimi pokrm ,zasypat®. . Olivy je Skoda mucit,” radi kucha¥ Krajc. Proto kdyZ pouZijete do jidla oliv vic, uz
ho nijak v¥razné nedochucujte, chuti by se zbyteéné prebijely. Naopak olivy miZete pousit, stejné jako kapary &
ancovicky, jen v mensim mnoZstvi jako vyrazneé ozvlastnéni tfeba peceng, pizzy a bramborového salatu.

Zalezi jen na vasi chuti

Jak jsou dobré, tak jsou zdravé, Obrovskou vyhodou oliv je jejich celorocni dostupnost, tedy i na podzim a v
zimé, kdy mohou na stole chybét pfirozené rostlinng zdroje mnoha ddleZitych |13tek. SeZenete plody s peckou,
yypeckovang nebo s rozlicnou naplni. Namisto pecky mohou byt v olivé zelenina, maso, ryba, ovoce a suché
plody. Chutova rozmanitost je dana také riznymi nalevy s kofenim, tesnekem, bylinami a podobné. Jist je
miZete ,jen tak®, rukou, vidiickou nebo napichovatkem. Olivy se pouZivaji podle chuti, neexistuje Z3dné
pravidlo, kdy jsou vhodn&isi zelené neZ cerné. ZaleZi pouze na vas, jakym chufavym a barevnym kombinacim
davate pfednost,
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Misto tabletek

Olivy jsou nutriéng velice hodnotné. Obsahuji vIdkninu a kyselinu olejovou, takZe pfispivaji k prevenci srdecne-
cévnich onemocnéni. Koho pfilis nevabi mlécné vyrobky, ten jisté oceni olivy jako vyznamny zdroj vapniku a
fosforu. Jsou v nich ale i dalsi prvky. Draslik sniZuje napéti svald, normalizuje krevni tlak, pornaha bojovat s
tnavou. Sodik pomaha udrZovat v organismu tekutiny a hlida rovnovahu iontd (na olivy by si proto na druhou
stranu méli dat pozor lidé s vysokym tlakem a ti, ktefi maji potize se zadrZovanim tekutin v téle). Zelezo je
nutnou souiasti krvetvorby a predchazi chudokrevnosti. Pro Cechy jsou olivy velice zajimave jako zdroj jédu -
pokud nemilujete mofskeé ryby, jsou olivy z tohoto hlediska jejich rovnocennou nahradou, Olivy obsahuji take
yitaminy A a E a mnoho dileZitych polyfenold - rostlinnych 1atek, které plsobi antioxidaéne,

& ok

Snadnad chufovka - slany dezert

Na olivovém oleji osmaZte cesnek nakrajeny na platky. Neoprazte ho, spise nechte pomalu zezlatnout, aby
nezhotkl a jeho chut pfesdla do oleje. Pak pfidejte derné i zelené alivy, ferstvé mlety pepf a michejte. 42 se olivy
prohfeji a obali éesnekovym olejem, pfisypte celé praZené mandle. Promichejte a podavejte horké, teplé nebo
studenég,

Kolacky s olivami jako jednohubky

Rozslehejte dvé vajicka a dva Zloutky se soli a oblibenym kofenim, pfidejte nékolik |Zic strouhanky a prokyprete
snéhem ze dvou bilkd, Mélo by vzniknout Fid$i nadychang téstitko, Nalijte je na vymazany plech a upeéte jako
tendi piskot. Po vychladnuti nakrajejte na obdélnicky a ttverecky & vykrajejte formickami rizng tvary. Potirejte
tapenadou, zdobte fefichou, polovinou cherry rajéatka, kiepeldimi vejci, ocky, kapary.

Tapenada

Tapenada je pasta (kasicka) ze zelenych i ernych oliv,

Receptl je mnoho. Zakladem jsou jemné nasekané olivy, které se smichaji s oblibenou piisadou: olejem,
tesnekem, ancovickami, sardelkou, kapary, citronovou $tdvou, bylinkami a podobné, Suroviny miZete pouze
dobfe nakrajet a rozmichat, nebo spoleché rozmixovat, Tapenada se mazZe na topinky, pizzu nebo se dava k
masu.

ice receptt najdete na www.olivyzespanelska.cz.

Foto autor| fotografie: Shutterstock
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TV Plus 10. 11. 2009

Jezte olivy!

le znamo, %e olivy nezachutnaji hned napaprvé, ale zato vas poté odméni wvaZenou sadou minerdld, vitamind
a esencidlnich olejll. Take jsou zaroved zdraj vldkniny, vapniku, sodiku, drasliku, hofdiku, Zeleza a jodu.
Odbornic na wiZivu se shodugi, 2e by Elovék mél snist sedm aliv denné, émé se mu dostane pfisunu viech
zmingnych kladd v tom spravném mnoZstei, A navic napfiklad &emé olivy doporuduji 18kafi pfi diets,
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Media Outputs
Olives from Spain

(December 2009)
Date Media Headline

1. | 12/2009 + 1/2010 Estetika Vanocni vecirky ve znameni oliv

2. 12/2009 Sip Plus Olivobrani na talifi

3. 01/2010 Blesk krizovky 7 oliv denné

4. 12/2009 Napsano Zivotem 7 oliv denné pro zdravi

5. 15.12.2009 www.sip.denik.cz Olivobrani na talifi

6. 01/2010 Katka, nejlepsi recepty Sedm oliv denné

7. 12/2009 Knihovnicka zahrady ProcC jsou olivy zelené, Cervené a
Cerné?

8. 01/2010 Zdravi Silvestrovské olivové mameni

9. 9.12.2009 Chvilka pro Tebe Spanélské olivy

10. 9.12.2009 Blesk Hobby Silvestrovské pochoutky

11. 15.12.2009 1-zpravy.cz Olivobrani na talifi

12. 30.12.2009 Tina Lehky vstup do ledna

13. 12/2009 Svét zeny - zdravi Na stopé olivam

14. 18.12.2009 Es.madmax.eu Olivy




Estetika

12/2009 + 01/2010

Zdravi

Bojite se na konci roku zkazy t&la | zdravi?
Kalorie a (&Zke potraviny kam oko dohledne

Ne vSechno, co se na konci roku klade na misky
je ale tabu. Naopak

vanocni
Vecir
ve zna

< OllV

ZELENE JSOU NEZRALE?

A vite, jak jo 10 8 barevnostl olvT Jefich riend
barva neznamen |inou odrichs. ale pouze

ou dobu shiru. Olivy jsou nedfive zelend

2 v pribétuws 2vini 8o jefich barva mén( na vinove
Zarvenou, pak na Ralovou a nakonec demou

Toet Harss Protousews, Vendus Presserons

hutnaly vam olivy kdy2

pite jo jodll popeva?

Stane so 10 malokomu
Clowék se k rim musl progiat, s
A4 B0 Dareveym Kulidiikm
Sanci, Zpravidia pm propadne
Ocen| 1 pak nejen jako zoband
K vinu, chautnoy souddst salivs
&i cle|. Bonusem je. e jsou
velce 2drave. A 10 nojen ko
pochuting nebo vylisovand
v podobd olepe, ale | ko soutds!
kosmetckych produlad,

all




Kulicky proti starmuti

Ackoliv jsou olivy oblibené zejména pro
svou nezaménitelnou chut, pro télo pfed-
stavuji a2 netekand bohaty zdroj celé fady
2vin. Mezi nejvyznamnéjdi patfi vitamin A,
Kiery pomahd zraku, pokoZce a posiuje na-
& imunilu, ,&6cko” je zase dilezité v prevenci
zejména srdednich onemocnéni a dokéze
zpomalt také stamuti bunék.

Z alkalickych kovi potfebnych pro nase téio
je v olivach zastoupen drasiik, klery sniZuje
napéti svally, krevni tliak a pomaha odstrano-
hu a chrani télo pled nadmémymi ztrdtami
tekutin, Dalsi je 2edezo, Klerd jo jako soucast
billkovin zapojenych do pfenocsu kysiiku ne-
zbytnym prvkem naseho organismu.
Kromé vysokého cbsahu vidkniny, fosfo-
u (nezbytného pro mozek, nervy a srdcs)
a vépniku jakoZio stavebniho kamene kos-
1 & 2ubd jsou olivy bohaté | na hofdik a jod
- ten je obsaZen v harmonech &titné 2lazy.
V plirodé se jednd o stopovy prvek velmi
vzacny, kiery se vyskytde pouze ve slou-
Geninach. Joho nedostatek v téle pozna-
me napf. podie neopodstaindného zvySeni
hmotnost, zécpy, lamavych viasd a nehtd
nabo deprese,

I nenasycené tuky (pomahaji v prevenci sr-
daénich | cévnich chorob a zarover snizujl
hiadinu cholesterolu v krvi), si uchovévi
| olivovy ole),

Ideal = 7 denné

Véechny tyto sloZky fadi olivy mezi pochutl-
ny, kieré by nemély na nagem stole chybét,
Konzumaovat se miZou | pfi redukéni diets,
protoZe jsou nizkokalorické — zejména pak
derné, protoze obsahuji méné kalorif | sofi.
Odbormici na zdravou vyZivu doporuduji jist
sedm oliv denné. Osoby se zvylenou téles-
nou zédzi mizou totlo mnoZetvi plekrodit,
lidé, ktefi ma|l probiémy s obezitou nebo
vysokym krevnim tlakem, by jich naopak
méli spofédat mif. Denni davka sedmi oliv
(25 gramd) pledstavuje pfiblizné 37 kaloril,
vyznamné mno2stvi vidkniny, dostatek anti-
oxidant, minerall a zdravych tukd,

Qivy ndm pomiizou pfestat bez Ghory nd-
roéna obdob, jakymi jsou sychravy podzim &
siind zima. Vecer ve spoleénosti dobrého vina
a misky riznorodych oliv je kromé loho pfi-
Jemnoau vzpominkou na letnl dovolenou. #

B TISICILETE STROMY

B Olivy byly znamy a uctivany u2 v antice. Obyvatelé starého Rima si olivovnikii
[ vaZili natolik, Ze jejich pokaceni trestali smti. Tento strom je ale velmi odolny
a kroma lidské ruky se vyrovnd snad se vemi nastrahami piirody. Nevadi

= | mu dlouha sucha, stand voda ani silné poryvy vétru, Mnohdy dokonce
pfeZije pazér. Neni proto divu, 2e nékteré ofivovniky jsou stars! vice ne2 dva
tisice let. Ostatné pod |ednim z nich (dajné odpodival na hofe Olivetsks
Jezi3 a vzacny strom privodei turistim dodnes v Jeruzalémé ukazuji.

Olivovd kosmetika

10Ihovyzpwm#dbalumooﬁva(200ml.mK¢)

2Swmmmnwc(tssm),odmvymuasm)smwmm
télové miéko Enja (89 Ke) obsahuii olivovy olef. (Dermacol)

3 Také v nabidoe Avonu najdete kosmetiku s olivovym olejem: 18ovy peeling (299 K&),
Zpevijici sérum na dekolt a krk (249 Ké), zvidéhujicl t8lovy krém (299K¢)

a pealing na ruce (149 Kg),

4 Extrakt z oliv zjemfuje sprehovy krém Fa, ktery najdete v pfijemné zeleném
vanodnim balitku.

5 Gel na nehlovd lizka (149KE) a regeneraéni maska na viasy (49K&) od Oriflame
vyuZivaji pozitivniho pasobeni oliv. Oriflame kromé toho chysta jako Zhavou novinku
olivovou sadu obsahujici télovy krém (148 KE), tekuté mydio (159 K¢E) a abrazivni
gel (89KE) s vyZivuicimi vytaZky z oliv a bambusu,
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Masové kapsicky s olivami




SUROVINY (PRO 4 OSOBY)

®4 vejce @ 6 zelenych a 6 Sermych
oliv @ 1 pidtek bilého

chieba @ sl a pepf ® ovoony ocet

SUROVINY (PRO 4 0S0BY)

© 320 a2 4009 kratsich 1éstovin

@ 1kg rajéat @ hrnek pldenych oliv

(zelenych | Carnych) ® 2 vellé IZice
weh kapar(: @ IZice vinného

octa @ I2ice cukry @ 3 [Zica panen-

SUROVINY (PRO 4 0S0B'
© 400g cherry rajcétek ® 15 a2l
Gemych

SUROVINY (PRO 4 OSOBY)
® kanic 0 vaze pfiblizné 1,7 kg @ cibu-
lo ® 15 Semych ollv @ rajte @ 1 26l
na & 1 dervend paprika ® 2 strouzky
Gesneku @ sidenka biiého vina

SUROVINY (NA 1 MISKU

® 100 prazenych mandlf
® 1009 kvaiitnich ollv (zelené
i tarmd) ® B stroulk(s tesneku
@ olivovy olej @ siil a pepf

NAVOD

S5iP



Blesk krizovky leden 2010

Berete pojidani
oliv spi$ za vyji-
meénou udalost?
Dopfaviate si je

na dovolené,

o svatcich nebo
slavnostnich
prilezitostech?

Podie odborniki

e Pro zdravi,

to mali zménit

a dopivatsi e Iouhovekost

kazdy den. Maji
totiz nasSemu
télu tolik co na-
bidnout, ze to je
az k neuvéfend...
Renata Wiinova

Chut oliv je natolik spedficad,  tom modnd nakonec :0stdvd
e déli fidi na dva jasod vy- fakt, 7e pfidini do saldtd &
heanéné thbocy ~ pedni olivy na maso pfivane vzpo-
miluji a drurl by je nepoafed. minky na dovokenou
Nemd asl smyshu ty druhé ple- o mole, na slunce,
svbsovat mnodstvim viskniay, teplo & klid 2 tak
mé polam 5 oli=
vami v ddstedkuy
ku... Oslovujme tedy spil ty, viastné | uididhujic
kteli jo maji radl, jen je 2atim 3
Jedi v minimainim mnolstvi. i .
ideini davka 20ravéno tovéka | ©sie b
je podie odbormnikd sedm 3 Postup:
oliv denné, = ¢ Rajtatka omyjte 2 nakrd-
A prod jou Lak zdravé Jefte na pliky a sjr na kos~
Obsahuji hodné titky. Rajiata se syrem
thing A, ktery kromé ' , ‘ dejte 80 saldtové misky
off psiiuje § Imunitu, | spaletnd s olivami. Ochutte
co? se pviastd v zimé - | solf 3 peplem. Pokropta
mmmx:w — : olrvavym olesem a ozdobte
matovat stdmutl, dlky drasiiky e - naselanou bazalkou,
sniBt krevni thak a odstranit -
Gnavu, diky vitaminy £ byt
prevend srdednich chorab,
Obsateny jO0d 2afidtuje spréenoy
prac Stiné Bixy, vipnik j& pre-
vend osteopordzy... Maji dobry
Vilv 0a Rovality pokadiy a tvorb
wrdsek. Ale hiavnim asgumen—




| Postup: ‘
| Vejce uvafte ve siané yodé
s nékolika kapkami (nejiépe
vitfiowiha) octa. Ofivy nasekejte
| ma drobné kousky & promi-
| Chejte so ovéma Iticen alkje
3 Lermym peplem. Bl ciéd
| nakrajejte na mald kostitky
# | aopedie do Ziatov; ofuie
e na kuchyfiské utbroe 3 pokIople
nikolita kaphami octa, Uvafend
| vajicka umistite do nddobek
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CVOVEN Dij. MUZBTE JO0IVEE SP0NI 3 OQUFTDVOU DMERCy, D20y QLB SMECR30ye &
Civovgm CIREM, SOl 3 pepiom NSHInSC JD00082 JIVEIMI 3 SNEhOL palithy

Doba S0 mewr

Tataracek 7 ollv pro déti

Suroviny: 4 vexe, € Imleryth 2 S Cemytn Spandiziach obv, | piatek Diieno chisba,
parenshy oivovy olej, 3l 3 peg, ovocny ocet | padess

Navod: Veyrs vafte 4 mruty ve tiane woos 3 ndschka iapkami ata (nefepe witoveho)
Ofvy nazeiets radroing 3 promichege s= héma Sicem okje 3 (evmym pepfem. Na
hatithy rakryeny chieh opecte go Zistove, csudte ms ubroushu @ emng poiropte octem
vy yictt= do vhadnych nacobek, nafubndes 3 £ast adirop= Phdepe sii 3 pegt
rapift= rhiebem 2 ciVoVOL sméal PoTypes nadting s=kancu padithiou

Doba 15 mnut
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Téstoviny » rajtaty a oivovou omsthou

Sureviery ipee & essby) 00 - 400 g beaton e, | g Iapth rat et 1 hires
POADTON DV ZRRORTH | Tormyctt), 2 vl T5CH nastanyth Iana, 1 RIte vinneno octa, ¢
e cumry, 3 DCe panensenn oVong D

Naved: Zaf wta Dioupete, Nt bste # POKTE 00 Tapieac! n300Uy Vnazané okyem
Onony » opeplete podypte CUlrem & Kapary Posspefie pmnd 0howm oRjem & octem
Pelte v precety 518 ound na 250" po 000y 20 & 30 menut. Doble upedend rylacs el
plesrofe, pfefle Ohvy & 0efe MMy 00 POUDY 1D SESICH S Mt TEROWY uvate
see § pOOdverte » LERCEnou Indy

Deba: 50 mnst
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Dudeny hanic na pefince

SUroving e 4 oebyl | hane 5 it eS| 8 o 0 T Mg (2 poadit | oy mefikou
o), 15 demnch Ot Y Cbule, | 2eend 3 ) Corvend papmia, | ek ragle, 3 sooudhy
Conebu Therin DErT wng ) pONADYE Sce rglatoveng DAORlAM. DANETRINY SOy
ey, o1, pept # vEtala tymuinns

Naved Couk rakriste na proulvy, papney s merdl douey Nes pirw 1 ndscibe Scem
ol rerTie Sndnoul DU, PApTRy § NeLpare ol dewetu YoMt soupare
rabrigened rayle O Civy & Bymian Py rSsOi mrLtich quoefe profise. Porve by
puinite ng Wi pirwe = dnfercy 3 pfede D virem Fod pokddeag Suske Gudicn 7
minut, 3f ryta 10éts 3 plice tetce 2o Mide Pytu seningy 13 ZeEvIngvE perrce

Deba 40 mrut

Sureviny: 4 vece 4.2 sednicn Dramoor. 12 Seenych ipardsach oiv, paneruihy Svovy
oy e amadees o

Hived Brantory nusrspme na lerhe pidiiy & vamaline 83 Hsterrdas ve vitdim mosdtv
SOVt DRee PV PeChame COhaDat neda Vaudime v papiaove utiace 3 Baclime
FOIRE) vepE e promcme 3 SrENSOrNT 3 AEIThIYT OV V malé Dimd na trode cije
smalime OFpravenoy tnds PO COoU BAnSch PO cpaiLjene | U Saslich omeiteh N
2ivés placiliny SoToebime Cefyiy ol
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ROXLES vepce promicnime 5 DrambOram & nesersrymi abvami V maé pan ha trode olye
smalime plpravenou smés po obow stansch Postup opakgens | u dalicn omekstelc Na
Zhvode placiliy cozobime cetym civamd

Doba; 38 mnut

Bazalkovy salat s olivam|

Suroviny: 400 g enerry ra Ak, 1610 Carrth ipandinigon oy, J00 g [mrero ke2ine
nyra, panensho avavy oles sl Corry papf, anitha bazaky

Naved: Rapatha omyte osutte 5 nshryepe na plky, syt na kostlly Cod suroviy walts
20 satitove misky spoledrd s otvami PRpravencu smés arofte 3 apepfete Ve oo
promichefs 3 pokrogte GivioAm Diejern, codobts nnaeloru bazaknu Mechte v chiad
POk M odoodinout & wervituts

Dobx: 10 mras

Prazens mandle s tesnekem a oivami

Suroviny (na 1 sstskul: 100 g praderyth mandk, 100 g svmimich ol (etond | Ceod) 0
ateoud Coanai, cevovy ol o0 & pegd

Naved: Croupans soroudiy Comrohu podand rozaime na ava al th plati @ na stfeand
rO2OhTae Part 3 oleem arestumme do Dka Viaime obvy 3 pratend mande Spolelng
rostqeme daGich B a2 10 mrat Dcrutime soil a peplem. mieme 20006 nasekanm
Creganam rend ety fymdey Poadwime k viny

Doba 0 mnt
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Repa :%:

Klasickd podzimni
a zimni zelenina obsahuje
vitaminy a mineraly cen-
né pro nase zdravi.
Naptiklad kyselinu
listovou, ktera zlepsuje vlasy, kizi
a nehty, vidkninu, jeZ isti stieva, a vi-
tamin C, ktery podporuje obrany-
schopnost organizmu.

Sedm oliv denné

Méte chut na néco dobrého a pfitom nechcete
JSiresitt? | Obsahug velké mnoZstvi , v . .
e erss  Bazalkovy salét s olivami
a polyfencil, tedy Pro 4 osoby:

atek, Kiers jsou ~806 30 Sdton
nezbyiné pro *16-18 dernych Spandiskych oliv
zdravé fungovani .mammo -

byt tyto zelené tekouci vodeu a nakrajime na
plody Soulastivy-  poloviny. Kozl syr nakrgjime na
vazeného idelni-  yostitky, Rajata se syrem dé-
ku. Pro zdravé me do salétové misky spolecng

vl s olivami. Ochutime sol & pep-
"E e g fam. Pokropime ofivovym olejem

oliv danng, a nzdobime nasekanou bazakou.
VicH e W, pfiprava asi 15 minut, na osobu 160 keal, 630 kJ,
ol i i 4 g bilk., 14 g tuki, 5 g sach.

% sveTovE | snNADNE

jsou m;g dostupna nepmg draha, Napoj Horké jablko
Pro 4 osoby:

velmi chutna a navic pina vitamindi. Nezapomi- *11 Relax Jablko 100% * 2 polév-
nejme na to a dopfejme si alespor jedno dennd. kové Izice medu * 15 g vanilkového

cukru * 1 celd skofice * 15 hfebickd

Cerstvé ke svacince, zavaiené v kompotu, susené jablko
n * pomerantova kira

Jako zdravy pamisek nebo jako V d2usu Relax Jablko razmichdme med
swééstnéldeléhooblbe " a vanikow cukr, piddme skofic,

hiebicek a kousek jablka a vie spolecné
uvademe do varu. Potom phdame trochu

napiiklad nastrouhané pomerancove kiry a vafime
r > 5 minut. Plecedime a ihned pedavame.
Stridlu. piprava asi 15 minut,

 na osobu 160 keal, 670 kJ,
[ SVETOVE | SWADNE



Knihovnicka zahrady 12/2009
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I A LN SYSTEM DREVOSTAVEB

Iké se, fe olivém musi Sovlk phijit na chut po-

S nA R OVELOS

odridy. Jsou to jen plody skiizené v rlzné fazi zralosti 3 ;
= Zprvu jsou zelend, a jak zraji, ménl se jefich barva na Postaveno béhem 3 mésicu!

fialovou, a¥ dozraji Uping a 2éemaji. Mi-
lokdo také vi, Ze zelené olivy se skiizeji v lét, ob-
Sﬂmﬁmﬂ‘:ﬁl , jsou kfupwéﬂ(anaho&lé sms: 733 558 558
Cemé pok zraji potétkem prosince, jsou e-mail: info@ovelos.com
S o b lOS i

pozamn| stavby W

Australské citrusy jsou hit

V
Domy na kli¢

Bananovym plantaZim hrozi kolaps od 13 333 K¢/m*

je2 péstuji bandny, hlavné 1em africkym,

krize. Tamnf plantale zalaly napadat bak-
teridini a virowé choroby, nebof zde chybi penize
na Gtinné postiiky a odolnéjsi sazenice. Sklizené
plody jsou pak nepotivatelné, takie Afriku éeka
novd vina hladu. DOvodem krize je | skuteénost,
e vétsina bandnovnikd je hybridniho plvodu.
Netvofi tedy semena a mno#i se vegetativné, col
namend vé&tdi riziko pro plenos nemod. Odbomi-
ci ul péstiteldm v Africe vzkdzali: Rychle oletfete
své plantdle pesticidy, nebo je nechte wpalit!”

Katalog zasilame zdarma




Zdravi 01/2010

Recepty

sSilvestrovske
POVE mamen

Jednohubky, chlebiCky, obloZzené misy...

Neni to po letech uz trochu nuda? Co takhle
pripravit silvestrovské pohosténi z dobrot, ve
kterych hraji prim Spanélskeé olivy? Vytecné se
hodi jako doplnék k syrim, krekrim nebo jako
pamisek k vinu, ale vynikajici jsou

i v nasledujicich receptech.

- )/ ’ == g = F D ,
Bazalkaon) Sca/dl S olivearn

< 400 g cherry majéirek = 18 éemych fpanélskych
oliv & 200 g jemného koziho syra o panensky
olivovy olegj = sl & emy pepf o snitka bazalky

Rajddrka omyjte a nakrijejte na piilky a syr na kos-
ticky. Dejee je do salitové misky spolelné s olivami,
ochutte soll a pepfem, pokropee olivovym olcjem

a ozdobre nasekanou bazalkou,

VELL); jste, Se.. ’l

.-.olivy nam mohou pomoci pfestat bez Ghony | pro télo ndrodnd obdobi,
jako je naphiklad silng zima?
odbornici na zdravou vy2ivu doporucujl konzumonvat sedm oliv denné? Jento
padet obsahuje idedini mnoZstvi zdravi prospéinych vitamend, 2ivin a latek
-olivy sou bohaté na vitamin A, witamin E, 2elezo, jod, fosfor, 2dravé tuky,
ale také vidkniny? |

50 Zdravi 01/2010
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T ardiciek ze Zelenjch
- ’ ’  §

@ ('ernl/(‘/l ofiv

o 4 vejce @ 6 zelenych a 6 Eernych Spanélskyich oliv o 1 plitek
bilého chieba & panensky olivovy olej o il © pept o ocet (nej-
lépe vidhovy) & paitka

Vejce uvafte namékko ve slané vodé s nékolika kapkami {nejlépe
vidhového) ocra. Olivy nasekejte na droboé kousky a promichejte
se dvéma licemi oleje a pepiem. Bily chiéb nakrdjejte na malé kos-
titky 2 opelze dozlatova, zhavte picbyredného tku papirovou
utérkou 2 pokropte nékolika kapkami octa. Uvafend vejee umistére
do nddobek na vajicka nebo do pandkovych sklenicek. Natuknére
je a odkrojte horni &ist. Ochufte soli, pepfem 4 yrchovard dopliite
opetenym chiebem a olivovym rarritkem. Na zivér posypte
jemné nasekanou patitkou,

-r Y o e ”
/esteving S opecen/s

Walz d ¢ 1 ol i,
rajcdtkem a olevou omickou

= 400 g céstovin (kritké tvary) & 1 kg zraljich majéar o 1 hmek
piilengch fpanélskych oliv (zelenych a éernych) o 2 polévkové
lice nasekanych kapardl & 1 kice vinného octa o 1 lHee cukru
o 3 ltice panenského olivového oleje

Rajéam oloupejre, nakrdjejte a polofte do zapékaci misky vyma-
zané olivovym olejem. Osolte, opepfete a posypte cukrem a ka-
pary. Poté jemné pokapejre olivovym olejem a octem. Pelte

v pedehfité mroubé na 250 stupad po dobu 20 aZ 30 minur,
dokud smés nebude dobfe upedend. Vyjméte zapékaci misku

2 trouby, rozkedjejte mjcata, phidejte olivy a deje zpdtky do
wouby na daldich péc minut. Testoviny uvafte, scedte a podivejre
» upecenou omékou.

Mascvé kapsichy s ol varn

Na téstor 225 g hladké mouky = | &jovil Zitka soli = 3 po-
levkové liice panenského olivového oleje = 90 ml horké vody
N ndplA | mald cbule o 200 g mlerého masa & 10 nascka-
nych dpandiskyich oliv &= panensky oliv olej & siil o pepi

Wa cmder | bily jogurt o pir kapek olivového oleje o pept
o sil

Presypre pres sito mouku do misky; plidejte olej 3 vodu. Zadelejee
tésto a nechee chwili odstis. Namodte jemné nakrdjenou cibuli do
dvou Bic olivového olefe, piidejre mleté maso a il a opékejte nékolik
minut. Plimichejte olivy 2 odstavee. Z tésta vytvorte malé kulicky

a ty pak rozvilejie do phickil. Koletka rozksojte na palky. Phlmésicky
2 vésta pichnéte a septe k sobé vodou, 2 vim vzniknou maké kor-
noutky. Ty naplite smési a zapedette plilodenim dalitho pilmésicku
Taticky smalte ve vitim mnogstvi horkého olivového oleje.
Podévejte s jogurtem smichanym s olivovym olejem, soli a pepfem.
Nakonec oacdobee olivami # snitkon pafitky.
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Blesk Hobby 9.12.2009

MOZAIKA

Kukuricne kolacky

. Na tésto budete potfebovat 759 kukufid-
. néa 259 plenifné mouky, 2 iice panen-
. shého olivouého oleje, vodu, na azdobu

. zase 10 vypeckovanych Gernych oiiv, 1 na-
:  drobno pokrdjend rajfe, 3 1fice olivového
*  oleje, Gerstwou bazalku nebo oregano, siil
+  apepi, anfouicky, olivy a paiitku.

* Ztésta vytvofte malé placicky,

: opedte je na oleji, rajée smichejte

+ s kefenim a solf, ancovitky opléchné-
. tevevodé a osuiite. Na ka2dy kolatek

: potiebujete 200g ricotty,
. 6 Hic moutkoudho cukry, 1 vanilkovy lusk,

imi
U * trochu rumu, ofechy, Zokolddu a ovoce.

Masové kapsicky s olivg
Na tésto si pripravte 225 kladké mouky, 1 123k soli, 2 12ice panenského olivového oleje, -
90ml horké vody, na ndplfi 1 cibuli, 2009 mictého masa, 10 nasekanych oliy, olivovy olej, sdl  ©  Ricottu smichejte s cukrem a vydia-
o pepi, na omacku zase bily jogurt, pdr kapek cleje, sill, pepf, olivy a paitku. + banou dufinou vanilkového lusku,
+ pridejte 1zi¢ku rumuy, plipadné roz-
demmmnnﬁﬁlmu&ymnmvdﬂi Dochutte jo- . délte ndplii na vic &ést a obarvéte je.
. Hmotu dejte do zdobiciho sétku, na-
S{ané nebo * pliite korpusy, ozdobte je ofechy, éo-
7 + kolédou, ovocem a pocukrujte.
sladké:
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http://www.1-zpravy.cz/olivobrani-na-taliri-227109/
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Tina 30.12.2009

Lehky vstup
do ledna

Studené obcerstveni lze
snadno ozdravit a pripravit
modernéji, pfitom chutné.

dn¢ KV

S Krutim masem

,
Mnozstvi alkoholu - 1 bézna porce | mnozstvi energie bilkoviny sacharidy i tuky
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http://es.madmax.eu/blogs/petr-hermann/obecne-ucinky-2

e W

Saortn g o Pediw | 18 Dxcmentaw 2009

Herrha ronmres Mt Frumcny Nemane

Smrne | Musvrss | Boge | Obwervd béindy
o Blogs

-v,‘. K
Corerterss ()

OOy napsow jon vedon cAUng, ol pnadal na ohlll | o
el sl hvadty poo vede pie Hindce se
rxivmp, debof weds 1l 2asabuy! Wiinnou » pficomeoy
diskow mnerall

Clwy nagomaay Sodtemu zdrw, jeldad chrabuy

Nenasyosnd tuky
Vitamie E
Astisndanty

Vi rers

Vipals

Leteze

® Haftsk

o Dvasle

it

o Wynsing oo

Dekntte slhoam sve ana™, jooi.,,
= Nizkekalovicks

& Nisokaledons

3 gramd ol o rowns 37 keal

* Skuelym rdrojem viakniny
100 grami) gbw sbeatuge 26 gramd Wikeiny

« Zisobdrweu antioxidail a minor &b
Dvky ob=sha patyfenald, mpriby » hofku jmou veims udtecze m zdrws funprant rydeho (&

® Dlrand mdné
Jejich zikiadei skalhu Mol kyseling akjosd, Tato keakte o somieovals nd Alie 2 mista peo shiadby jdsinthu

ainaha pacty det
w» Dolikdani
Dby niodrysiBaled gan® ke Spandtikd huluip TGOV & j200 2ok Suradniu medbecikechd kuchynd

« Male, ale dikeme
Pradatonyi idadnd wgadanc kerd dokdla Ipestit sochs s Todej jm shviou ot 3 3amu

» Trvaniive
Spanilok obvy wim 200 vyardl diouh§ Cas @ stile butos dekonale plprantny b chamitd A oezemact

Deed rada:

Uziegte i 7 ol dened {doponeé ovana dwia). Pabud 5= wingets aktwnd mporty, b pkiaty atietice, miiiete 31 jch
dopfst ivic Vihiedem & tomu, fe okvy cheshug sadk, de, baed 1t cbeztoy, vysokym Srevnim fiyvem, mdetnimi
patiZieni 5eR0 2adrIowinim Wiy v Coy by toemues mik pRrpdsobit Rich Kondumas Blakosind siwy plachi
na caoy s vpddi Madnou cholestenbs naba tnglycandy v kv

Olvy lekatom:
Dby =ve mméd mahodc® choh podponyy oiwy terbe £ h #dw 3 mme poogmaym eCnsem nap »
friwicimu systému Pruede k ol e crismou ket argar vy p i ko

K pii Thuladovpch podilich 3 miend ulnhond Ticheaty

IVM. Jerph .I

Sandod b hanings D*' e

. N L U w»
'm.'-—lﬂ' '.""‘*, Cuy,
Maverasonm Weoi duovim

Morbre de uruam



http://es.madmax.eu/blogs/petr-hermann/obecne-ucinky-2

Dubia sada:

Utrmpe w7 gis seané (dopsrotovans oo Pokiod s sbngjets skinrd mpocy, bu pikiadu stietice, miete w job
opft s wo Vrhiedem b toms 3v shwy obashiyl sodk, §08, kied trpd cheztou, vysokym kreviim takem sadednime

cTens nabz wady v drganisma by 100 mall phizpdcabit jejch b Blahotimb abey plecti
e 2usby & Wi latin du nebis tglycona v kn
Oty bebaremc

m,ummwmmunuumnmnu-mmr, /]
W Ciny p 4 Jaba

ununuqunm.mwmy

Pat 7 ol

® padpoes pelichodnany $ cev diy pltomnost vtamind K. A E3 D
® e s ooy sley M8 erevgetchow hodrote et masio 3 g duty deje
- h-nm-n\wwum Wi, ru ozl ad nasycengeh, sba sy takzeang

Jabvy  fpru nh; abeahye poute 31'5 enaRycantch mastngeh kyseli)
® pu Pty 2e g sheavy oy v vn.i 1, pt ne ap i pats okl s o
Wasy, nelo se aspob phdied do h feabd
-hmmuamhmnuqln-mmmu ', bl e op i, vy
(g ocheensy Sl 20 & & Tum b & nim ™ o

www ulivg espaneisha o



	Nuevo Documento de Microsoft Word
	Media monitoring_OLIVES FROM SPAIN_11_09_lq
	Media monitoring_OLIVES FROM SPAIN_12_09_lq

