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Marketové ovoce, zelenina a plody

O své zkusenosti s chemicky osetrenym ovocem
a zeleninou se s ndmi podélil jeden z nasich ctendrit.

V hyper- a supermarketech i na na8ich trZistich se
na nds regdly zaplnéné tuzemskym i cizozemskym
ovocem jen sméji. Alespoil posuzujeme-li kvalitu podle
vzhledu. Jednotné vytiidénd, vybarvend jablka bez
mensitho kazu. Ale ne v3e, co se tipyti, md t€Z skute¢nou
vyZzivdfskou kvalitu, coZ budeme demonstrovat
nékolika piiklady a s nimi spojenymi pithodami.

Staré recepisy uvddéji, Ze chut posypky na koldce
podstatné zlepsime, pfistrouhdme-li do ni kuru
z citrénu. Mnohokrdt jsem tak ¢inil pro svoji maminku,
vzornou kuchatku, a7 do doby, neZ se objevila
zprava, Ze kvuli plisni jsou plody stitkdny pesticidem.
Za komunistickych c¢asu, kdy se jizni ovoce dovizZelo
jen v zimé&, zuZitkovdvala i kura pomerancu
nakldddnim do prdskového cukru. Byl jsem ale
svédkem pfihody, kdy kolega po poZiti kury
pomerance dostal zimnici s prudkou bolesti hlavy.

Stitkané pesticidy, fungicidy atp. jsou dnes ale i plody
mimého pdsu, které nemusi byt vozeny pres mote. Koupil
jsem minulého pozdniho jara, kdy uZ jsem nemél jablka
z vlastni produkce, 2 kg krdsnych, ziejmé dovezenych,
plodt. Snédl jsem dvé velkd jablka po obédé.
V odpolednich hodindch jsem zaZival nepifjemné pocity
v zaZivacim traktu, které vecer vrcholily béhavkou. Ze to
md souvislost s koupenymi jablky jsem zjistil aZ
nisledujictho dne, kdy se situace v silngjsi mife opakovala.
Treti den jsem proved! zkousku a snédl jablka oloupand.
A nic! Nakolik mi byla procisténa jen stieva, nebo zda
jsem byl i mitné intoxikovin vstfebanym jedem, to se uZ
asi nikdy nedozvim.

Opatrnosti je ale tfeba i pfi konzumovdni zeleniny.
Snad nejjednodussi je situace u kostdlovin. Plody
z chemické agrikultury (dnes naprostd pfevaha)
musime je i oloupat (kedlubny, okurky). Docela dobfe
rozpozndme chemickou nekvalitu mrkve a petrZele.
Ekologicky zapé&stované kofeny maji lahodnou chut
umoZiujici i pifimy konzum

v syrovém stavu. Jakykoli

ptidech ciziho pachu svéd¢i
o pfitomnosti herbicidu,
jejichZ pach odpuzuje
hiaddtkovité skudce

a ddvd vyniknout zddnlivé neposkvrnénosti dlouhych
hladkych kofent. Cistotu je ale tfeba posuzovat jinak
a v Zddném piipad€é neprohloupime, oskribeme-li
kofenovou zeleninu, neZ ji nakrdjime do hrnce. Je
ovdem fakt, Ze o3krdbdnim ¢i oloupdnim ovoce a
zeleniny se pfedem zbavime asi 70 % esencidlnich
litek (vitamint, inhibitort protedz) a ve zbytku
zustanou jen cukry a aromatické latky.

Problémy jsou dnes i se suSenymi jiZznimi plody.
O Vinocich roku 2003 jsem byl stiZzen kolikou s bolest{
hlavy po poziti perskych rozinek, dovazenych kterousi
prazskou firmou. KdyZ jsem si uvédomil, Ze ptivodem
potiZzi mohou byt ony rozinky, precetl jsem si ndlepovy
leti¢ek, kde byl v textu malym pismem, k jehoZ
rozludténi jsem musel pouZit lupu, sdé€leno, Ze rozinky
byly kvuli plisni chemicky oSetfeny a Ze je nutno vyprat
je pfed konzumaci v teplé vodé. Analogicky piibéh
jsem zaZil o Vinocich leto$nich. Koupil jsem kolecko
feckych fika. Tentokrdt uz poucen jsem peclivé piecetl
ndlepku, kde bylo sdéleno all *nature. Vétry, které mé
prondsledovaly celé §tédré odpoledne i na BoZi hod
vanod¢ni uz asi tak naturdlni nebyly. Rozinky jsem koupil
opét perské - Natural Paradise. Na sicku uZ Zddné
upozornéni na chemické oSetieni nebylo, ale pro jistotu
jsem se piimé konzumaci vyhnul a men3i ¢dst, kterou
jsem pouZil do babovky, jsem oplichnul. Jak patrmo, je
pfi konzumaci vizudlné likavych ploda chemicky
znasilnéné piirody potieba zna¢né opatrnosti. Sit{
supermarkettl doddvaji se chemizované plodiny ke
konzumentovi a pfi zruené platnosti CSN je uZ nelze
zastavit na hranici. Ctendfe proto chci upozornit, Ze
vzorovd vizudlni nddhera plodt nenf znakem
pifrodnosti, ale prdvé chemizace. V pifirod¢ nic tak
povrchovée krasného neroste. Tam ¢ekaji na kazdy plod,
kazdé zrnko pifrodni konzumenti, ktefi si cht&ji téZ
ukousnout ¢i uklovnout. Kosi a $pacci holdujf tfeSnim.
Haddtko md chut na sladkou mrkev i naslddlou
petrZzelku. Pilousi se rddi zakousnou do
nechemizovanych zrnek obilnin a prosa. Pfitomnost
defektt po téchto Zivocisich, které agrovéda nazvala
skudci, jsou svédectvim zdravého, nechemizovaného
stavu plodu. Stav téch ostatnich je umély, pfirodé
vzddleny a zdravi Skodlivy. Tak to plati na zdpadnich
trzich, Cesky konzument si ale tyto skute¢nosti zatim
nestacil uvédomit a je oslnén nepiirodnim leskem
trznich ,pifrodnin®.

- Bajo - a



I PR Pohanka

(Fagopyrum esculentum Moench)

Je rdesnovitd rostlina s plody podobnymi
drobnym bukvicim. S nasi p3enici nemd, kromé hig
zpusobu vyuZiti, nic spole¢ného, navic obsahuje
az Ctyindsobek duleZitych minerdlnich latek.

Plodem je jednosemennd trojpokd nazka
s hladkymi, ostfe vynikajicimi hranami. Barva
oplodi je vétSinou tmaveé hnédd s raznymi odstiny.
Oplodi naZky je tvrdé a kroupa se ziskdva loupdnim,
kdy se oplodi oddéli bez narudeni vnitintho mou¢ného
jadra. Loupdni se provadi bud mechanicky nebo méné
Setrnym zpusobem — termicky, potom je barva kroupy
ponekud tmavsi.

Pavod pohanky

Pohanku do Evropy piinesli Saracéni. Ne vsichni s tim
ovSem souhlasi. N&kteff tvrdi, Ze do Ruska pfisla uZ
s Mongoly. Péstuje se na mdlo drodnych pudich.

Na Valadsku, ve Frenstit¢ pod Radho$tém maji
v souvislosti s pohankou malou raritu. UZ n¢kolik generact
zde stdle jesté¢ pracuje pohankovy mlyn, s jehoZ vyrobky
se muZete setkat v Sirokém okoli.

Vite, jak vlastné vznikl Cesky ndzev této rostliny? Stalo
se tak pii vpadu Tatart na Moravu. Tatarské hordy pronikly
ze Slovenska az k Bystiici pod Hostynem, odkud chtely
sméfovat ddle na Olomouc. Zdejsi obyvatelé se ve strachu
pfed obdvanym loupenim a vraZdénim obrdtili o pomoc
ke své patronce Panné Marii na zdejsi svaté hotfe Hostyné.
Ta vyslySela jejich prosby a na tatarské leZeni rozloZené
pod Hostynem seslala v noci bouiku, spojenou s velkou
pratrzi mracen. VystraSeni Tatafi ve zmatku opustili svij
tibor a je historicky doloZeno, Ze se stihli zpét na
Slovensko. KdyZ mistni obyvatelé prohliZeli opusténé
leZeni, narazili na pytle s podivnym obilim a protoZe
pochidzelo od tatarskych pohantl, zacali mu fikat pohanka.
Blahodarné puisobeni pohanky

Pohanka je nejlepsim piitodnim zdrojem rutinu, ktery
je dulezity pro cévni pruznost. Rutin v pohance vyrazné
zlepSuje nebo zastavi zhorSovani stavu kiecovych Zil na
nohou. Pro svtj neobvykle vysoky obsah rutinu se
pohanka poddvd pii poskozeni té€la vysokou radiact!
Fenolové slouceniny v pohance obsaZené mtZou sniZovat
hladinu cukru a lipida v krvi.

Pohanka je velmi vhodnd k detoxikaci pii t€hotenstvi
a jakékoliv autointoxikaci. Je zndm lé¢ebny efekt pohanky
pii praskdnt Zilek v oku a obli¢eji. Pohanka je duleZitd pii

Zaludecnich a dvandcter-
nikovych viedech,
stfevnich nddorech
a stavech mistniho
krvdceni ¢i pii silné
a dlouhé menstruaci.
Pravidelnd konzumace
pohanky (alesporni
tiikrat tydné) spolu

s pitim odvaru
z Inéného

&

semeninka

a zvySenym pifjmem

vldkniny vyléci béhem mésice hemoroidy.

Pohanka je duleZitym zdrojem zinku, médi, selenu,
manganu, drasliku, fosforu, hotciku, vipniku, ktery je
vyznamny zvlast€ v t€hotenstvi a u starsich lidi, a jinych
stopovych prvkl. V pohance je také 18 ruznych
aminokyselin.

Z vitamint jsou v plodech pohanky zastoupeny
predevsim vitaminy B1 (thiamin), B2 (riboflavin), které
pomdhaji t€lu aktivovat energii podporujici ¢innost nervi.
Pifznivé ovliviluji stavy podraZdénosti, nechutenstvi
a bolesti hlavy, ddle niacin, E, C (sniZuje spolu s rutinem
riziko trombdzy, infarktu ¢ mozkové mrtvice) a P. Velmi
duleZitym vitaminem v pohance je cholin, ktery regeneruje
jaterni buniky po podkozeni chorobami a alkoholem,
zarovenl napomdhd pii odbourdvani nahromadéného tuku
v jatrech. V pohance obsaZeny lyzin je Zivotné duleZitou
bilkovinnou stavebn{ ldtkou podporujici rast kostf.
Pohankové klicky obsahuji hodné chlorofylu, vitamint a
enzymu.

Pohanka md v3ak své dal3f zajimavé vlastnosti, které
pii vafenf jen tak neobjevite. KaZd4 rostlina ma svou energii
a tato energie ovliviiuje prostfedi, ve kterém rostlina
vegetuje. Energie viak nemizi ani po sklizni rostliny a ddle
pusobi, tentokrdt v lidském téle jako potrava. To, jakou
energii rostliny majf, 1ze t€lesné i dusevné pocitovat. Dokazi
to pfedeviim makrobiotici, jejichZ organismus je ¢isty a
citlivy na veskerou potravu.

A pravé pohanka dodavd silnou, teplou aZ prohiivajict
energii. Je proto vhodnd pfedeviim pro stravovani
v zimnim obdobf a pro télesné a t&Zce pracujici lidi.
Pohankové obklady jsou vhodné na odstranénf{
prebytecné vody z organismu.

Nakonec se daji zuZitkovat i pohankové slupky, kterymi
se vycpavaji poldtatky pomdahajici pii bolestech hlavy, 3ije,
zad, ale tfeba i pfi chrdpini a nespavosti.
Jak sami vidite, pohanka md opravdu 8iroké vyuZit{
a predevsim blahoddmé tcinky. Myslim, Ze by nim urcité
prospélo si ji ¢as od ¢asu piipravit také, co fikate?

Zanka




LLCLCRLD LD Vafime z pohanky

Dnes nelze jinak, neZ pfedstavit nékteré recepty
z pohanky, pokud ani toto nestadi, jste srde¢né zvidni na
pohankové pohostén{ - pozvianku naleznete na zadni{
strané Olomouckého BIOzpravodaje.

Abychom zachovali pohance v8echny jeji dulezité
lé¢ivé komponenty, v Zddném piipadé ji nevaiime, pouze
spafime vaiici vodou a nechdme pod utérkou nabobtnat!
(Na jeden dil pohanky davime dva dily vielé vody).
Obsah rutinu se oviem vafenim neztrici, i kdyZ je ho
v kroupdch obecné méné neZ v nati.

Pohankovy strudl

350 g bladké pobhankové mouky, 125 g mdsla*,
1,5 dc piva nebo jeden bily jogurt*, pobankovd
ldmanka, meékky tvaroh* jablka, viasské orechy,
rozinky, skorice, med, panensky slunecnicovy olej
(* v Olomouci k dostdni v kvalité BIO)

Z mouky, mdsla a piva (pfipadné jogurtu) vypracujeme
hladké t&sto a nechdme jej chvilku odpocinout. Mezitim si
mutZeme nakrouhat jablicka a promichat je se skofici,
piipadné medem. Z tésta vyvalime dva pldaty asi 1 mm
tenké. Plity potieme tvarohem oslazenym medem,
zasypeme pohankovou ldmankou, na to rozprostieme
nakrouhand jablicka se skofici, posypeme podle chuti
rozinkami a vlasskymi ofechy a nakonec zakapeme olejem.
Poté vie pekné zavineme, konce zatlacime, aby se uzaviely,
a cely valec opatrné presuneme na suchy plech, popiipadé
ho muZeme podloZit pecicim papirem. Zavin muZeme
potiit medovou vodou a ddme do trouby upéci.
Pohankova kase

Pohanku nahrubo umelte, povaite s 2,5 nisobnym
mnozZstvim vody a Spetkou motské soli. Odstrarite
nacervenalou pénu a pfiklopenou vaite 20 minut. N&jaky
¢as nechejte nabobtnat, k ochuceni pouZijte Tamari
nebo Gomasio.

Predstavujeme

Gengel...

Pohankovy hubnik

350 g pobanky, 4 [Zice oleje, 1 cibule nakrdjend,
200 g cerstvych bub, 2 rajcata, nasekany cesnek,
petrZelovd nat, siil a bylinkovy pepr; 1 vejce

Pohanku pfipravime podle zdkladniho ndvodu. Houby
podusime na troSce zp&néné cibulky, osolime a opepiime.
Pak vnichdme cesnek a petrZzelku. Vymastime zapékaci
nddobu, vloZime do ni polovinu uvafené pohanky, na ni
rozprostfeme houbovou smés, poklademe platky rajcete
a navrch opét zbytek pohanky. Vejce rozmichdme a vrstvu
pohanky zalijeme. Zapékdme asi 30 minut v pfedem
vyhfité troubé. Poddvdme s hldvkovym saldtem nebo
kysanym zelim.
Pohankové placky

150 g mleté pobanky, 1 vejce, 130 mi vody,
majordnka, paZitka, sil, olej

Vejce rozslehdme, smichdme s pohankovou moukou,
vodou, majordnkou, paZitkou a osolime. Z pohankového
tésta utvoifme placicky a na rozpdleném oleji smazime
po kazdé stran€ asi 2 - 3 minuty.
Pohankovy prejt s cockou

promichdme uvaiené hlavni sloZky pfidime Cesnek,
majordnku, pepf
Pohankovy tac¢

pobankovd kase (150 g + 400 ml mléka), 200 g
tvarobu, puil jogurtu, 2 IZice cukru, 2 vejce, 40 g mdsla,
brozinky, siil, stroubanka na vysypdni formy

Vsechny suroviny smichdme a upeceme ve formé.

MY

Ofis

Loupand pohanka se dd chroupat
i nevafend,
neopecend, jako
offSky.

Zanka

...je nejen jméno staré krajové odrtidy dvouradého
jeCmene, ale také jméno obecné prosp&Sné spole¢nosti
pro ochranu rozmanitosti Zivota, kterd si vytkla za cil
zachranu, mnoZeni a pé&stovani starych a zapomenutych
uzitkovych rostlin a plemen hospoddiskych zvifat. Ty
predstavuji vyznamné a mimofddné cenné kulturn{
dédictvi minulosti a mohou slouZit nejen védeckému
vyzkumu, Slechténi a genetice. Zdroveri mohou t€éZ znovu
poskytovat uzitek i pfimo, protoZe jsou odolné a nendro¢né
na podminky pé&stovini, vzhledové zajimavé a cenné pro
lidskou vyZivu. V dne3ni dobé, kdy se zemédélstvi
industralizuje a ménf ve velkovyrobu potravin, je velmi
dulezité zachovat a péstovat staré odrady, uZitkové plodiny
jako Zivé organismy v pfirozenych podminkdch
ekologického zemédélstvi. Tak je lze udrZet jako dtleZitou
soucdst rozmanitosti Zivota.

Gengel je obecn€ prospésnd, neziskovd, nevlddni
organizace v Ceské republice, kterd usiluje o
uchovdni agrobiodiverzity, jeji vyuZiti i popularizaci
u vefejnosti. Spole¢nost navazuje na celou fadu
soukromych iniciativ i Usili nevlddnich organizacf

ptisobicich v této oblasti v CR. Spole¢nost rozsifuje

staré odriidy a informace o nich, dzce spolupracuje

pii pé&stovani s malopéstiteli, zahradkari,

biozemédélci, mladymi lidmi a dal§imi zdjemnci.

Zarovenl prosazuje myslenky ekologického

zemé&d€lstvi a ochrany Zivotniho prostied;.

Gengel usiluje o:

e aktivni ekologické péstovani a Sifeni starych
krajovych odrad a informaci o nich

e sbér a zdchranu starych odrtid, podporu
tradi¢niho semenafeni a shromaZzdovdni{
informaci o diivé péstovanych plodindch

e zifzeni zahrady s ukdzkami starych obilovin,
zelenin, 1é¢ivek, kofenin, barvitskych rostlin,
ovocnych dfevin apod.

e popularizaci agrobiodiverzity napf. vyddvidnim
publikaci, letdku, katalogt, knih apod.

spoluprdci s organizacemi v CR i v zahranict
e vyzkumné a ztrZilovaci projekty

Pokracovdni na ndsledujici strané,
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Co jsou?

Staré odrudy - pochidzeji tieba z 19. stolet{
ale i poloviny 20. stoleti, byly vyslechtény jednou
osobou, pfipadné rodinou nebo 3lechtitelskou
firmou. Byly zapsdny a registrovdny, obchodné
§ifeny, uvddény v dobovych katalozich a
nabidkdch osiv a sadby.

Krajové a mistni odrudy - pochdzeji z urcité
oblasti nebo mista, kde se tradi¢né po dlouhou dobu
péstovaly, nezndme jejich tvurce, protoZe byly
wysledkem prace lidu“, mnohdy slouZily jako zdklad
pro dalsf Sléchténi odrad, ale zejména pro tradiéni
semenafent, nemaji oficidlni ndzev.

Rodinné odrudy v tomto seznamu tak
oznacujeme odrady dlouhodobé péstované v jedné
rodiné, nékdy po vicero generaci, ptivod vétsinou
nezndmy, ¢asto uZivané k pfiipravé oblibeného
pokrmu.

Vice informaci spole¢né s aktudlni nabidkou
spolec¢nosti Gengel jsou k dispozici v nasi kancelafi.

Zaneta BroZovd

Nabizime:
Seznam starych, krajovych, netradi¢nich plodin
a odrud, plevelu a dalSich rostlin pro rok 2005

Oproti lofiskému roku se Seznam ponékud zvetsil,
objevuji se nékteré nové druhy a odriudy - zejména
v kapitole bylinek je hodné€ novych rostlin. Asi
nejpodstatngjsi zmeénou je, Ze letos se u jednotlivych odrad
se letos o néco vice uvddi pavod, tedy od koho nebo kde
byla dand odrada ziskdna. Ndsledné se daji pak lépe
sledovat jejich cesty z riznych mist, od péstitele k péstiteli.

Zdkladnim rozdilem, kterym se tento seznam li3f od
jinych nabidek rostlin, je to, Ze zde naleznete i staré druhy
a odruady, které se dnes bé&Zné nepéstuji a nejsou jinde
prakticky k dispozici.

Piejeme dobré pocteni, péstitelské dspéchy
s vybranymi plodinami i jejich kone¢né usp&sné kuchaiské
zuZitkovani.

Seznam dostanete
zdarma v kanceldii Hnut{
DUHA Olomouc.

utery 15. bfezna, 17:00
Pohankové pohosténi

V prostordich Hnuti DUHA
m. 38, vedle Handcké restaurace.

Olomouc, Dolni nd

Nevite co s pohankou? Pohankova kaSe uZ vds
omrzela? Prijdte se na vlastni oci
a jazyk presvédcit, co vsechno
pohanka dokdZe. Ochutnite
s ndmi v8e, co vds jen napadne.
Pohankovymi knedliky
pocinaje a sudenkami
s ¢ajikem konce. A co bude
mezi tim? No pfece pohanka,
pohanka.... a jesté jednou
pohanka. Prijdte se inspirovat.
Zanka

Na setkdni se té&8{
s Jeskytikou.

Vstupné dobrovolné,
podle toho, jak Vim bude
chutnat. Vice informacf
zaneta.brozova@hnutiduha.cz
585 228 584.
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e Olomoucky

m'zpravodaj

Zasilani lze objednat telefonicky na 585 228 584,
e-mailem: zaneta.brozova@hnutiduha.cz nebo
postou na adrese Hnuti DUHA Olomouc, Dolni
namésti 38, 772 00 Olomouc

Podpoite vyddvini Olomouckého BIOzpravodaje i nasi
dal3f ¢innost (exkurze na ekofarmy, vystavy, besedy
a dalsD). Diky vasi podpofe ji budeme moci zkvalitnit
a roz3ifit. Ndklady na jeden vytisk ¢ini5 K¢.

Vydavani Olomouckého BIOzpravodaje podporuje firma Olma.

24. - 29. bf¥ezna 2005
Velkono¢na vikendovka

tradicie, remesld, prechddzky a trosku zaujimavej price

textilné techniky, strdhanie lyZic¢iek, zdobenie

velkono¢nych kraslic a iné remesld

e vitané su rodiny s detmi

~~ ® poplatok 150 Sk na deri (s moZnostou

zlavy pre pracovitych)

¢ miesto konania Sekier, max. pocet

ucastnikov 20

¢ vikendovku pre vds pripravuji

obyvatelia Sekiera

e prihlasovanie a informdcie na

zajezka@changenet.sk, 0903 235 532

e zadiname vo Stvrtok vecer,

konc¢ime v utorok, ale je mozné prist

aj na kratSie (prednostiiujeme

zdujemcov o dlhsi pobyt)
www.zajezka.sk

Vyddvd Hnutf DUHA Olomouc; odpovédny redaktor Zaneta BroZovd; niklad

2020 ks; distribuce zdarma v olomouckych prodejndch nejen zdravé vyZivy a ve
vybranych lékdrndch a ¢ekdrndch lékaru.

Pokud chcete finan¢né podpofit praci Hnuti DUHA
Olomouc nebo se na nf aktivné podilet, navstivte nds
v kanceldfi (prachod vedle Handcké hospody na Dolnim
ndmést{ - Po, Ut, Ct: 13 - 17 hod., St: 10-13 hod.).
Finan¢ni pfispévek muZete poslat také na ucet
1803974399/0800 (o piispévku nds viak vzdy

informujte!). Dékujeme.




