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O své zku�enosti s chemicky o�etøeným ovocem
a zeleninou se s námi podìlil jeden z na�ich ètenáøù.

V hyper- a supermarketech i na na�ich tr�i�tích se
na nás regály zaplnìné tuzemským i cizozemským
ovocem jen smìjí. Alespoò posuzujeme-li kvalitu podle
vzhledu. Jednotnì vytøídìná, vybarvená jablka bez
men�ího kazu. Ale ne v�e, co se tøpytí, má té� skuteènou
vý�iváøskou kvalitu, co� budeme demonstrovat
nìkolika pøíklady a s nimi spojenými pøíhodami.

Staré recepisy uvádìjí, �e chu� posýpky na koláèe
podstatnì zlep�íme, pøistrouháme-li do ní kùru
z citrónu. Mnohokrát jsem tak èinil pro svoji maminku,
vzornou kuchaøku, a� do doby, ne� se objevila
zpráva, �e kvùli plísni jsou plody støíkány pesticidem.
Za komunistických èasù, kdy se ji�ní ovoce dová�elo
jen v zimì, zu�itkovávala i kùra pomeranèù
nakládáním do prá�kového cukru. Byl jsem ale
svìdkem pøíhody, kdy kolega po po�ití kùry
pomeranèe dostal zimnici s prudkou bolestí hlavy.

Støíkané pesticidy, fungicidy atp. jsou dnes ale i plody
mírného pásu, které nemusí být vozeny pøes moøe. Koupil
jsem minulého pozdního jara, kdy u� jsem nemìl jablka
z vlastní produkce, 2 kg krásných, zøejmì dovezených,
plodù. Snìdl jsem dvì velká jablka po obìdì.
V odpoledních hodinách jsem za�íval nepøíjemné pocity
v za�ívacím traktu, které veèer vrcholily bìhavkou. �e to
má souvislost s koupenými jablky jsem zjistil a�
následujícího dne, kdy se situace v silnìj�í míøe opakovala.
Tøetí den jsem provedl zkou�ku a snìdl jablka oloupaná.
A nic! Nakolik mi byla proèi�tìna jen støeva, nebo zda
jsem byl i mírnì intoxikován vstøebaným jedem, to se u�
asi nikdy nedozvím.

Opatrnosti je ale tøeba i pøi konzumování zeleniny.
Snad nejjednodu��í je situace u ko��álovin. Plody
z chemické agrikultury (dnes naprostá pøevaha)
neuèiníme trávicímu traktu pøijatelnìj�í jen omytím, ale
musíme je i oloupat (kedlubny, okurky). Docela dobøe
rozpoznáme chemickou nekvalitu mrkve a petr�ele.
Ekologicky zapìstované koøeny mají lahodnou chu�

umo�òující i pøímý konzum
v syrovém stavu. Jakýkoli

pøídech cizího pachu svìdèí
o pøítomnosti herbicidù,

jejich� pach odpuzuje
háïátkovité �kùdce

a dává vyniknout zdánlivé neposkvrnìnosti dlouhých
hladkých koøenù. Èistotu je ale tøeba posuzovat jinak
a v �ádném pøípadì neprohloupíme, o�krábeme-li
koøenovou zeleninu, ne� ji nakrájíme do hrnce. Je
ov�em fakt, �e o�krábáním èi oloupáním ovoce a
zeleniny se pøedem zbavíme asi 70 % esenciálních
látek (vitamínù, inhibitorù proteáz) a ve zbytku
zùstanou jen cukry a aromatické látky.

Problémy jsou dnes i se su�enými ji�ními plody.
O Vánocích roku 2003 jsem byl sti�en kolikou s bolestí
hlavy po po�ití perských rozinek, dová�ených kterousi
pra�skou firmou. Kdy� jsem si uvìdomil, �e pùvodem
potí�í mohou být ony rozinky, pøeèetl jsem si nálepový
letáèek, kde byl v textu malým písmem, k jeho�
rozlu�tìní jsem musel pou�ít lupu, sdìleno, �e rozinky
byly kvùli plísni chemicky o�etøeny a �e je nutno vyprat
je pøed konzumací v teplé vodì. Analogický pøíbìh
jsem za�il o Vánocích leto�ních. Koupil jsem koleèko
øeckých fíkù. Tentokrát u� pouèen jsem peèlivì pøeèetl
nálepku, kde bylo sdìleno all *nature. Vìtry, které mì
pronásledovaly celé �tìdré odpoledne i na Bo�í hod
vánoèní u� asi tak naturální nebyly. Rozinky jsem koupil
opìt perské - Natural Paradise. Na sáèku u� �ádné
upozornìní na chemické o�etøení nebylo, ale pro jistotu
jsem se pøímé konzumaci vyhnul a men�í èást, kterou
jsem pou�il do bábovky, jsem opláchnul. Jak patrno, je
pøi konzumaci vizuálnì lákavých plodù chemicky
znásilnìné pøírody potøeba znaèné opatrnosti. Sítí
supermarketù dodávají se chemizované plodiny ke
konzumentovi a pøi zru�ené platnosti ÈSN je u� nelze
zastavit na hranici. Ètenáøe proto chci upozornit, �e
vzorová vizuální nádhera plodù není znakem
pøírodnosti, ale právì chemizace. V pøírodì nic tak
povrchovì krásného neroste. Tam èekají na ka�dý plod,
ka�dé zrnko pøírodní konzumenti, kteøí si chtìjí té�
ukousnout èi uklovnout. Kosi a �paèci holdují tøe�ním.
Háïátko má chu� na sladkou mrkev i nasládlou
petr�elku. Pilousi se rádi zakousnou do
nechemizovaných zrnek obilnin a prosa. Pøítomnost
defektù po tìchto �ivoèi�ích, které agrovìda nazvala
�kùdci, jsou svìdectvím zdravého, nechemizovaného
stavu plodù. Stav tìch ostatních je umìlý, pøírodì
vzdálený a zdraví �kodlivý. Tak to platí na západních
trzích, èeský konzument si ale tyto skuteènosti zatím
nestaèil uvìdomit a je oslnìn nepøírodním leskem
tr�ních �pøírodnin�.                                       - Bajo -

Marketové ovoce, zelenina a plody
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Pohanka
(Fagopyrum esculentum Moench)

Téma

Je rdesnovitá rostlina s plody podobnými
drobným bukvicím. S na�í p�enicí nemá, kromì
zpùsobu vyu�ití, nic spoleèného, navíc obsahuje
a� ètyønásobek dùle�itých minerálních látek.

Plodem je jednosemenná trojboká na�ka
s hladkými, ostøe vynikajícími hranami. Barva
oplodí je vìt�inou tmavì hnìdá s rùznými odstíny.
Oplodí na�ky je tvrdé a kroupa se získává loupáním,
kdy se oplodí oddìlí bez naru�ení vnitøního mouèného
jádra. Loupání se provádí buï mechanicky nebo ménì
�etrným zpùsobem � termicky, potom je barva kroupy
ponìkud tmav�í.

Pùvod pohanky
Pohanku do Evropy pøinesli Saracéni. Ne v�ichni s tím

ov�em souhlasí. Nìkteøí tvrdí, �e do Ruska pøi�la u�
s Mongoly. Pìstuje se na málo úrodných pùdách.

Na Vala�sku, ve Fren�tátì pod Radho�tìm mají
v souvislosti s pohankou malou raritu. U� nìkolik generací
zde stále je�tì pracuje pohankový mlýn, s jeho� výrobky
se mù�ete setkat v �irokém okolí.

Víte, jak vlastnì vznikl èeský název této rostliny? Stalo
se tak pøi vpádu Tatarù na Moravu. Tatarské hordy pronikly
ze Slovenska a� k Bystøici pod Hostýnem, odkud chtìly
smìøovat dále na Olomouc. Zdej�í obyvatelé se ve strachu
pøed obávaným loupením a vra�dìním obrátili o pomoc
ke své patronce Pannì Marii na zdej�í svaté hoøe Hostýnì.
Ta vysly�ela jejich prosby a na tatarské le�ení rozlo�ené
pod Hostýnem seslala v noci bouøku, spojenou s velkou
prùtr�í mraèen. Vystra�ení Tataøi ve zmatku opustili svùj
tábor a je historicky dolo�eno, �e se stáhli zpìt na
Slovensko. Kdy� místní obyvatelé prohlí�eli opu�tìné
le�ení, narazili na pytle s podivným obilím a proto�e
pocházelo od tatarských pohanù, zaèali mu øíkat pohanka.

Blahodárné pùsobení pohanky
Pohanka je nejlep�ím pøírodním zdrojem rutinu, který

je dùle�itý pro cévní pru�nost. Rutin v pohance výraznì
zlep�uje nebo zastaví zhor�ování stavu køeèových �il na
nohou. Pro svùj neobvykle vysoký obsah rutinu se
pohanka podává pøi po�kození tìla vysokou radiací!
Fenolové slouèeniny v pohance obsa�ené mù�ou sni�ovat
hladinu cukru a lipidù v krvi.

Pohanka je velmi vhodná k detoxikaci pøi tìhotenství
a jakékoliv autointoxikaci. Je znám léèebný efekt pohanky
pøi praskání �ilek v oku a oblièeji. Pohanka je dùle�itá pøi

�aludeèních a dvanácter-
níkových vøedech,
støevních nádorech
a stavech místního
krvácení èi pøi silné
a dlouhé menstruaci.
Pravidelná konzumace

pohanky (alespoò
tøikrát týdnì) spolu
s pitím odvaru
z   l n ì n é h o

semenínka
a zvý�eným pøíjmem
vlákniny vyléèí bìhem mìsíce hemoroidy.

Pohanka je dùle�itým zdrojem zinku, mìdi, selenu,
manganu, draslíku, fosforu, hoøèíku, vápníku, který je
významný zvlá�tì v tìhotenství a u star�ích lidí, a jiných
stopových prvkù. V pohance je také 18 rùzných
aminokyselin.

Z vitaminù jsou v plodech pohanky zastoupeny
pøedev�ím vitaminy B1 (thiamin), B2 (riboflavin), které
pomáhají tìlu aktivovat energii podporující èinnost nervù.
Pøíznivì ovlivòují stavy podrá�dìnosti, nechutenství
a bolesti hlavy, dále niacin, E, C (sni�uje spolu s rutinem
riziko trombózy, infarktu èi mozkové mrtvice) a P. Velmi
dùle�itým vitamínem v pohance je cholin, který regeneruje
jaterní buòky po po�kození chorobami a alkoholem,
zároveò napomáhá pøi odbourávání nahromadìného tuku
v játrech. V pohance obsa�ený lyzin je �ivotnì dùle�itou
bílkovinnou stavební látkou podporující rùst kostí.
Pohankové klíèky obsahují hodnì chlorofylu, vitamínù a
enzymù.

Pohanka má v�ak své dal�í zajímavé vlastnosti, které
pøi vaøení jen tak neobjevíte. Ka�dá rostlina má svou energii
a tato energie ovlivòuje prostøedí, ve kterém rostlina
vegetuje. Energie v�ak nemizí ani po sklizni rostliny a dále
pùsobí, tentokrát v lidském tìle jako potrava. To, jakou
energii rostliny mají, lze tìlesnì i du�evnì poci�ovat. Doká�í
to pøedev�ím makrobiotici, jejich� organismus je èistý a
citlivý na ve�kerou potravu.

A právì pohanka dodává silnou, teplou a� prohøívající
energii. Je proto vhodná pøedev�ím pro stravování
v zimním období a pro tìlesnì a tì�ce pracující lidi.
Pohankové obklady jsou vhodné na odstranìní
pøebyteèné vody z organismu.

Nakonec se dají zu�itkovat i pohankové slupky, kterými
se vycpávají pol�táøky pomáhající pøi bolestech hlavy, �íje,
zad, ale tøeba i pøi chrápání a nespavosti.
Jak sami vidíte, pohanka má opravdu �iroké vyu�ití
a pøedev�ím blahodárné úèinky. Myslím, �e by nám urèitì
prospìlo si ji èas od èasu pøipravit také, co øíkáte?

�anka
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Vaøíme z pohankyTrocha inspirace

Dnes nelze jinak, ne� pøedstavit nìkteré recepty
z pohanky, pokud ani toto nestaèí, jste srdeènì zváni na
pohankové poho�tìní - pozvánku naleznete na zadní
stranì Olomouckého BIOzpravodaje.

Abychom zachovali pohance v�echny její dùle�ité
léèivé komponenty, v �ádném pøípadì ji nevaøíme, pouze
spaøíme vaøící vodou a necháme pod utìrkou nabobtnat!
(Na jeden díl pohanky dáváme dva díly vøelé vody).
Obsah rutinu se ov�em vaøením neztrácí, i kdy� je ho
v kroupách obecnì ménì ne� v nati.

Pohankový �trùdl
350 g hladké pohankové mouky, 125 g másla*,

1,5 dc piva nebo jeden bílý jogurt*, pohanková
lámanka, mìkký tvaroh*, jablka, vla�ské oøechy,
rozinky, skoøice, med, panenský sluneènicový olej
(* v Olomouci k dostání v kvalitì BIO)

Z mouky, másla a piva (pøípadnì jogurtu) vypracujeme
hladké tìsto a necháme jej chvilku odpoèinout. Mezitím si
mù�eme nakrouhat jablíèka a promíchat je se skoøicí,
pøípadnì medem. Z tìsta vyvalíme dva pláty asi 1 mm
tenké. Pláty potøeme tvarohem oslazeným medem,
zasypeme pohankovou lámankou, na to rozprostøeme
nakrouhaná jablíèka se skoøicí, posypeme podle chuti
rozinkami a vla�skými oøechy a nakonec zakapeme olejem.
Poté v�e pìknì zavineme, konce zatlaèíme, aby se uzavøely,
a celý válec opatrnì pøesuneme na suchý plech, popøípadì
ho mù�eme podlo�it peèícím papírem. Závin mù�eme
potøít medovou vodou a dáme do trouby upéci.

Pohanková ka�e
Pohanku nahrubo umelte, povaøte s 2,5 násobným

mno�stvím vody a �petkou moøské soli. Odstraòte
naèervenalou pìnu a pøiklopenou vaøte 20 minut. Nìjaký
èas nechejte nabobtnat, k ochucení pou�ijte Tamari
nebo Gomasio.

Pohankový hubník
350 g pohanky, 4 l�íce oleje, 1 cibule nakrájená,

200 g èerstvých hub, 2 rajèata, nasekaný èesnek,
petr�elová na�, sùl a bylinkový pepø, 1 vejce

Pohanku pøipravíme podle základního návodu. Houby
podusíme na tro�ce zpìnìné cibulky, osolíme a opepøíme.
Pak vnícháme èesnek a petr�elku. Vymastíme zapékací
nádobu, vlo�íme do ní polovinu uvaøené pohanky, na ni
rozprostøeme houbovou smìs, poklademe plátky rajèete
a navrch opìt zbytek pohanky. Vejce rozmícháme a vrstvu
pohanky zalijeme. Zapékáme asi 30 minut v pøedem
vyhøáté troubì. Podáváme s hlávkovým salátem nebo
kysaným zelím.

Pohankové placky
150 g mleté pohanky, 1 vejce, 130 ml vody,

majoránka, pa�itka, sùl, olej

Vejce roz�leháme, smícháme s pohankovou moukou,
vodou, majoránkou, pa�itkou a osolíme. Z pohankového
tìsta utvoøíme placièky a na rozpáleném oleji sma�íme
po ka�dé stranì asi 2 - 3 minuty.

Pohankový prejt s èoèkou
promícháme uvaøené hlavní slo�ky pøidáme èesnek,

majoránku, pepø

Pohankový táè
pohanková ka�e (150 g + 400 ml mléka), 200 g

tvarohu, pùl jogurtu, 2 l�íce cukru, 2 vejce, 40 g másla,
hrozinky, sùl, strouhanka na vysypání formy

V�echny suroviny smícháme a upeèeme ve formì.

Oøí�ky
Loupaná pohanka se dá chroupat

i   n e v a ø e n á ,
neopeèená, jako
oøí�ky.

�anka

�je nejen jméno staré krajové odrùdy dvouøadého
jeèmene, ale také jméno obecnì prospì�né spoleènosti
pro ochranu rozmanitosti �ivota, která si vytkla za cíl
záchranu, mno�ení a pìstování starých a zapomenutých
u�itkových rostlin a plemen hospodáøských zvíøat. Ty
pøedstavují významné a mimoøádnì cenné kulturní
dìdictví minulosti a mohou slou�it nejen vìdeckému
výzkumu, �lechtìní a genetice. Zároveò mohou té� znovu
poskytovat u�itek i pøímo, proto�e jsou odolné a nenároèné
na podmínky pìstování, vzhledovì zajímavé a cenné pro
lidskou vý�ivu. V dne�ní dobì, kdy se zemìdìlství
industralizuje a mìní ve velkovýrobu potravin, je velmi
dùle�ité zachovat a pìstovat staré odrùdy, u�itkové plodiny
jako �ivé organismy v pøirozených podmínkách
ekologického zemìdìlství. Tak je lze udr�et jako dùle�itou
souèást rozmanitosti �ivota.

Gengel je obecnì prospì�ná, nezisková, nevládní
organizace v Èeské republice, která usiluje o
uchování agrobiodiverzity, její vyu�ití i popularizaci
u veøejnosti. Spoleènost navazuje na celou øadu
soukromých iniciativ i úsilí nevládních organizací

Gengel...Pøedstavujeme

pùsobících v této oblasti v ÈR. Spoleènost roz�iøuje
staré odrùdy a informace o nich, úzce spolupracuje
pøi pìstování s malopìstiteli, zahrádkáøi,
biozemìdìlci, mladými lidmi a dal�ími zájemnci.
Zároveò prosazuje my�lenky ekologického
zemìdìlství a ochrany �ivotního prostøedí.

Gengel usiluje o:
� aktivní ekologické pìstování a �íøení starých

krajových odrùd a informací o nich

� sbìr a záchranu starých odrùd, podporu
tradièního semenaøení a shroma�ïování
informací o døívì pìstovaných plodinách

� zøízení zahrady s ukázkami starých obilovin,
zelenin, léèivek, koøenin, barvíøských rostlin,
ovocných døevin apod.

� popularizaci agrobiodiverzity napø. vydáváním
publikací, letákù, katalogù, knih apod.

� spolupráci s organizacemi v ÈR i v zahranièí

� výzkumné a ztr�òovací projekty

Pokraèování na následující stranì.
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Pozvánky

úterý 15. bøezna, 17:00
Pohankové poho�tìní

V prostorách Hnutí DUHA
Olomouc, Dolní nám. 38, vedle Hanácké restaurace.

Nevíte co s pohankou? Pohanková ka�e u� vás
omrzela? Pøijïte se na vlastní oèi
a jazyk pøesvìdèit, co v�echno
pohanka doká�e. Ochutnáte
s námi v�e, co vás jen napadne.
Pohankovými knedlíky
poèínaje a su�enkami
s èajíkem konèe. A co bude
mezi tím? No pøece pohanka,
pohanka�. a je�tì jednou
pohanka. Pøijïte se inspirovat.
Na setkání se tì�í �anka
s Jeskyòkou.

Vstupné dobrovolné,
podle toho, jak Vám bude
chutnat. Více informací
zaneta.brozova@hnutiduha.cz
585 228 584.

 Co jsou?
Staré odrùdy - pocházejí tøeba z 19. století

ale i poloviny 20. století, byly vy�lechtìny jednou
osobou, pøípadnì rodinou nebo �lechtitelskou
firmou. Byly zapsány a registrovány, obchodnì
�íøeny, uvádìny v dobových katalozích a
nabídkách osiv a sadby.

Krajové a místní odrùdy - pocházejí z urèité
oblasti nebo místa, kde se tradiènì po dlouhou dobu
pìstovaly, neznáme jejich tvùrce, proto�e byly
�výsledkem práce lidu�, mnohdy slou�ily jako základ
pro dal�í �lìchtìní odrùd, ale zejména pro tradièní
semenaøení, nemají oficiální název.

Rodinné odrùdy  v tomto seznamu tak
oznaèujeme odrùdy dlouhodobì pìstované v jedné
rodinì, nìkdy po vícero generací, pùvod vìt�inou
neznámý, èasto u�ívané k pøípravì oblíbeného
pokrmu.

Více informací spoleènì s aktuální nabídkou
spoleènosti Gengel jsou k dispozici v na�í kanceláøi.

�aneta Bro�ová

24. - 29. bøezna 2005
Ve¾konoèná víkendovka
� tradície, remeslá, prechádzky a tro�ku zaujímavej práce

� textilné techniky, strúhanie ly�ièiek, zdobenie
ve¾konoèných kraslíc a iné remeslá

� vítané sú rodiny s de�mi

� poplatok 150 Sk na deò (s mo�nos�ou
z¾avy pre pracovitých)

� miesto konania Sekier, max. poèet
úèastníkov 20

� víkendovku pre vás pripravujú
obyvatelia Sekiera

� prihlasovanie a informácie na
zajezka@changenet.sk, 0903 235 532

� zaèíname vo �tvrtok veèer,
konèíme v utorok, ale je mo�né prís�
aj na krat�ie (prednostòujeme
záujemcov o dlh�í pobyt)

www.zajezka.sk

Nabízíme:
Seznam starých, krajových, netradièních plodin
a odrùd, plevelù a dal�ích rostlin pro rok 2005

Oproti loòskému roku se Seznam ponìkud zvìt�il,
objevují se nìkteré nové druhy a odrùdy - zejména
v kapitole bylinek je hodnì nových rostlin. Asi
nejpodstatnìj�í zmìnou je, �e letos se u jednotlivých odrùd
se letos o nìco více uvádí pùvod, tedy od koho nebo kde
byla daná odrùda získána. Následnì se dají pak lépe
sledovat jejich cesty z rùzných míst, od pìstitele k pìstiteli.

Základním rozdílem, kterým se tento seznam li�í od
jiných nabídek rostlin, je to, �e zde naleznete i staré druhy
a odrùdy, které se dnes bì�nì nepìstují a nejsou jinde
prakticky k dispozici.

Pøejeme dobré poètení, pìstitelské úspìchy
s vybranými plodinami i jejich koneèné úspì�né kuchaøské
zu�itkování.

Seznam dostanete
zdarma v kanceláøi Hnutí
DUHA Olomouc.


