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mistni skupina Olomouc

rozhovor s Lucii Kotrlovou o makrobiotice, zvycich ve stravé
a odvaze jit jinym smérem

V Olomouci byla nedduvno oteviena
zbrusu novd prodejna zdravé
vyZivy. Jmenugje se Studdnka

a najdete ji primo v centru, na
ulici 8. kvetna kousek od Prioru.
Jeji mayitelka Lucie Kotrlovd
nebodld provozovat jen dalsi

z nékolika podobnych obchodii

v nasem méste, ale pldanuje nabid-
nout i to, co u nds zatim chybi.
Pani Kotrlova, jaky sortiment
najde zakaznik ve Studance?

Midme tu béZné vyrobky zdravé
vyZivy, pfednost ddvime biokvalité.
Dile chlazené vyrobky, sladkosti
a zdkusky od firmy Sunfood, kterd
aplikuje principy makrobiotiky a jeji
produkty maji vysokou kvalitu
i pfesto, Ze nenesou znacku BIO;
pecivo, biozeleninu z ekofarmy Lu¢n{
udolf na Velehradé. Nabizime také
ekologické cistici prostiedky Ecover
a Missiva, kosmetiku Welleda ¢i
vyrobky vhodné pro gemmoterapii
— lé¢bu pomoci vytazku z rostlin —
a aromaterapii, vyrobky ze
§paldovych a pohankovych slupek,
pldnujeme také dfevéné hracky.
UvaZujeme také o zavedeni prodeje
vody Pi-Aqua, coZ je v podstaté stejnd
voda jako Pi-voda.

Prodejna je samoobsluznd a mame
tu i dva stolecky, takZe zdkaznici si
mohou piimo u nds svij ndkup snist
a objednat si k nému ¢aj, obilnou kdvu
nebo instantni polévku. Pro déti tu
bude mald ohrddka s hrackami
a stole¢ek na kreslenti, aby si mohly
maminky trochu oddychnout a snist
siv klidu tfeba pravé zdkusek. Mym
velkym snem je zffzeni samoob-
sluzné restaurace, to by ale bylo

finan¢né mnohem ndro¢néjsi.

Chtéli bychom pofddat také

pfedndsky a zvdt zajimavé hosty.
Mdme mistnost pro asi 20 lidf. J4 sama
bych chtéla své zkuSenosti preddvat
ddl, v8imla jsem si totiZ, Ze uZ se
nechodim ptit za jinymi jako dfiv, ale
¢fm ddl castéji se chodf lidé ptdt za
mnou. Také bychom chtéli
maximdlné vychdzet vstfic
maminkdm s détmi. Sama mdm
sedmiletého syna Jirku, ktery mél jako
maly vdzné zdravotni problémy, a
mné se podafilo jej bez lékt a
prostifedkt soucasné konvendénf
mediciny vylécit. Vlastné staci
spravné jist, to je ale docela sloZité a
né&jakou dobu trvd, neZz do toho
Clovek pronikne.. Vabec ale nenf
potieba pouZivat drahou techniku,
nadstandardni potravinové dopliiky
atd. Zdd se mi to vaci détem fér -
ony pfisly na svét s takovou nadéji,
a my je krmime mlékem, cukrem,
masem. Pfitom pokud nejsou déti az
tak zatiZeny mlé¢nou bilkovinou, jsou
rychlej3f ve vyvoji, bystiejsi...
Vy sama uZ nékolik let
praktikujete makrobiotiku. Jaké
midte zku$enosti s pfistupem
okoli?

Makrobiotika je povaZovdna za
uceleny vyZivovy systém. DodrZuji
se urcité véci, napf. rozdélenf
potravin podle energif, kdy si ¢lovék
sdm muZe vybrat to, co mu chybi —
jsou na to jednoduché tabulky, podle
kterych se dd velmi dobfe orientovat.
Sama jsem neddvno podstoupila
diagnostické testy na piistroji Oberon
a lékaf se mé ptal, jak to déldm, Ze
neni mozné, aby ty vysledky byly
takhle dobré. Pfitom k Iékafi nechodim
—jsem zdravd diky stravé.

Byla bych rdda, kdyby lidé

respektovali mu0j zpusob stravy —
tieba ve waldorfské skole, kam Jirka
chodi, se déti viibec nestravujf néjak
alternativné, ale ani nefikajf Jirkovi ,.co
to mds za blivajs®, kdyZ svact jdhlovou
kasi. Pfitom by to mohlo byt pravé
obridcené, mné zase naopak neni moc
dobfe pfi predstavé, Ze nékdo ji mrtvd
zvitata, ale taky neuc¢im Jirku, aby
fikal ostatnim fuj. Vysvétluji, Ze
nékteff lidé jedi maso, aby védé¢l, Ze
to tak prosté je, i kdyZ mné osobné
jist maso pfipadd hrozné kruté vaci
zvitathm.
Néktefi lidé namitaji, Ze pfi
makrobiotickém zpusobu
stravovani se jidlo musi p#ili§
planovat a to pak zabere veskery
volny cas.

Myslim, Ze jako vSude jinde zdleZ{
na osobnosti ¢lovéka — nékomu vice
vyhovuje zabyvat se detaily a pfesné
plinovat, nékdo je vic free,
a charakter té stravy to nezméni. Je
pravda, Ze nékteré véci se musi
plinovat, nebot jsme zvykli se



stravovat zcela jinym zptsobem.
Vétsina lidf ji podobnou stravu —
kazdy ale potfebuje néco jiného,
i v rdmci rodiny, nékdo vice zeleniny
na uvolnéni, jiny je zase uvolnény
dost a mél by naopak tieba vice solit.
Chdpu v8echny maminky, které si
kladou otdzku, jak détem vysvétlit,
Ze nemajf jist Cokolddu, Ze maso nenf{
dobré.Muj Jirka ale napiiklad vaibec
nevyZaduje ¢okolddu a bonbdny,
protoZe je odmalic¢ka nedostdvd. Ano,
v obchodé se zdravou vyZivou chce
kokosky nebo kosi¢ky bez cukru,
protoZe je na to zvykly. Nase zvyky
jsou prosté jiné.

Myslim, Ze nestravim v kuchyni
0 moc vic ¢asu neZ jiné maminky.
Jenom rdno vstdvam dfiv a chystim
Jirkovi svacinu do $koly. Nedd se to
délat tak, Ze Clovek né&kde zastavi
autem u pekdrny a str¢f ditéti do ruky
fict, Ze nemdm ted ¢as si nic uvafit
a 7e si jen tak néco koupim
v obchodé, v bé&Znych obchodech a
restauracich neni vhodny sortiment.
Ale doufim, Ze se to bude stile
zlepSovat, Ze lidé zac¢nou vice
pfemyslet - objevuji se nové choroby,
bude tfeba si vice dopldcet na

zdravotni péci... Je fakt, Ze je
makrobiotika drahd, ale kolik dajf lidé,
kdyZ jsou nemocni, za drahé léky
a potravinové dopliky? A to jsou
pfitom jenom vytaZzené ldtky,
koncentrdty, které je na3e télo
schopno zpracovat mnohem lépe,
kdyZ jsou poddny komplexnég, ve
strave.

Cim to je, Ze si to lidé neuvé-
domuji?

Jd nedéldm zdravou vyZivu jen
kvuali zdravi, ale i kvali tomu, Ze se
mi nelibf farmaceuticky systém, kdy
se vyuZiva toho, Ze lidé jsou nemocnt,
misto toho, aby se dé¢lala osvéta
a prevence. Aby lidé zménili
stravovani, na tom nemaji zdjem.
KdyZ vidim, jak pfed vecernickem
Utodf na déti a rodice reklamy, tak si
fikdm: kdyby to vsichni vidéli jako
my a nemélo by to pro né& Zidnou
zajimavost, ty firmy by zkrachovaly.
Délaji proto spoustu véci, aby se
néjaké osvétové informace k lidem
vubec nedostaly. A pfitom ne
viechno je nemoc — né¢kdy se télo
jen potiebuje zbavit skodlivych latek
a neni potieba hned béZet
k doktorovi a zastavovat to. Nejsem
proti lékaitim, ale lidé k nim ¢asto

T Dostavenicko biosvéta -

chodf zbyte¢né; organismus pak tu
energii, kterd by mu zbyla na odistu,
ddvd na vypordaddni se s vedlej$imi
ucinky chemickych léku.
Jaké mite zkuSenosti v podnikani
se zdravou vyZivou? Mate uZ na
dem stavét, nebo je to pro vas
uplné novy experiment?
Experiment je to asi vZdycky. Asi
pfed tiindcti lety se moje maminka
dostala k makrobiotice. Zabyvala se
bylinkami a méla v Litovli obchod
s kvétinami. V roce 1993 oteviela
v Litovli jednu z prvnich prodejen
zdravé vyZivy v okoli. Tehdy se ale
nedalo vybirat z dodavateli, nebyl
internet, a viibec se zdravou vyZivou
zabyvalo velmi mdlo lidf. Po ¢ase jsme
museli prodejnu zaviit. Nyni to
chceme zkusit znovu. Byla bych rida,
kdyby se naslo pdr lidi, kteff by k ndim
chodili nakupovat. Pro to je
samoziejmée potfeba néco udélat. Je
to tak trochu husarsky kousek,
protoZe zdravych vyZiv uz je tu
docela dost a ja nejsem Zddny tvrdy
obchodnik: kdyZ vidim, Ze lidé nemajf
penize, mdm sklon ddvat jen malou
prirdzku...
Dékuji za rozhovor a drzim
Studdnce palce!

Veronika FiSerouvd

Biofach

KaZdoro¢né v poloving dnora se
kond v Némecku nejvétsi svétovy
svitek biopotravin, veletrh Biofach.
Letos prob&hl v Norimberku ve dnech
16. - 19. Unora. V deviti vystavnich
haldch plnych zboZi ze viech koutt
svéta predstavilo své produkty pfes
2000 vyrobcu (z toho 700
némeckych, daldi velké expozice
mély Itdlie - 280, Spanélsko - 190,
Francie - 110). Pestrou nabidku od
exotického ovoce pfes evropské
uzeniny a syry aZ po indické caje si
prohlédlo pfes 30 tisic ndvitévniki.
Na veletrhu maji své misto nejen
potraviny, ale i ndpoje, piirodn{
kosmetika, obleceni, obuv a v§echny
dal3i vyrobky dostupné v biokvalité.
Patfi sem také nabidka odborné
literatury a Sirokého spektra sluZeb
od ekoagroturistickych cestovnich
kanceldfi po zelené poradenstvi
a marketing. Vstupné 25 eur
vyvazuje mnozstvi ochutndvek
a specidlnich programut. Soudcdst{
veletrhu je mj. soutéZ ,International
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e\xline Award“ o nejchutnéjsi biovino.

Letos se jf zucastnilo 250 vinafu se
777 vzorky, pficemZ tficeti¢lend
porota ocenila 60 z nich zlatou a 180
stifbrnou medaili, vCetné udélen{
nékolika zvlastnich ,velkych zlatych®
medaili, coZ svéd¢i o opravdu vysoké
kvalit¢ biovina obecné. Pravidelné
vyhlaovanou Zemf roku, které je
vénovdna v prubéhu veletrhu
specidlni pozornost, se stala poprvé
zemé byvalého vychodniho bloku -

Polsko. BohuZel ¢eskd tcast letos byla
minimdln{ také kvuli absenci svazu
PRO-BIO.

Svétovy trh s potravinami narostl
za minuly rok o deset procent na
obrat 30 miliard dolard. Svétovou
§pic¢kou na trhu s biopotravinami je
bezesporu nds soused - Némecko. Pro
srovndnf ddaje z této zemé a z CR.

Veronika Fiserovd

Biopotraviny v Cesku

* Biozemédélci hospodaiina 6 %
veskeré zemédélské pudy

e Pocet biofarem v Cesku 836

e Na trhu je 2000 druhti vyrobkt

e Lidé nejcastdji nakupuji
biopotraviny v supermarketech
(65 %); ve specializovanych
obchodech 25 %

e Cesi v roce 2004 utratili za
biopotraviny 270 mil. K¢&
(27 K&/osobu)

Biopotraviny v Némecku
* Biozemédélci hospodafi na 4,5 %
zemé&délské pudy (768 000 ha)
e Pocet biofarem v Némecku
16 500 (v Rakousku 19 056;
ve Svycarsku 6445)
e Ekologicky hospodaif ¢i vyrabi
21 000 podnikatelti
e Na trhu je 30 000 certifikovanych
vyrobku (denné pribyva 20)
e Lidé ve stitech byvalé EU utratili
v roce 2004 za biopotraviny
800 K¢ na osobu




Kvaskovy chléb - biopotravina roku

Pravy kvdskovy chléb se
zpracovdvd podle staré tradi¢ni
receptury. Pripravuje se pouze ze
Zitné mouky a vody a jeho vyhodou
je, Ze v téle ddle nekvasi. Pfirodnfi
fermentaci pfi stabilnf teploté a za
urcity ¢as ziskdvd tento chléb
vybornou a nezaménitelnou chut.
Zdkladnimi surovinami pfi jeho
vyrobé& jsou chlebovy kvisek,
pSeni¢nd mouka, pSeni¢nd a Zitnd
celozmnd mouka, celozrnd ryZe BIO,
slune¢nicové a Inéné seminko, kmin,
mofskd sul, voda, za studena lisovany
slunec¢nicovy olej. Kviskovy chleba
neobsahuje droZdi, ale vyhradné
chlebovy kviasek, a Zddné chemické
piisady, jako jsou stabilizdtory,
reguldtory chuti apod. To zarucuje
zachovani velkého mnoZstvi minerdli
a vysokého obsahu vldkniny. PouZit{

pravého kvdsku zabranuje
nadmérnému mnoZeni kvasinek v
organismu a nevytvaif tak podminky
ke vzniku koZnich chorob a mykoéz,
navic pfispivd ke zlepSenf kondice.
Celozitny kvdskovy chléb disti krev,
je vhodny pro osoby trpici akné,
prospivda nervovému systému,
upravuje triveni a po jeho konzumaci
nevznikd zdcpa a nadymdni. Dile
regeneruje ¢innost jater a slinivky
bfidni. Z takto pfipraveného chleba
se netloustne a télo produkuje méné
hlenu, ktery je c¢astou pfii¢inou
onemocnéni, jako je ryma, kasel,
alergie, zdndty pradusek a bronchitida.

Chleba z kvdsku md delsf
trvanlivost a zachovavi si typické
chlebové aroma. Nejlépe se uchovava
v Cisté Inéné utérce. Pro tyto jeho
pfednosti je naprosto pochopitelné,

L) Kuskus

Ze prave kviaskovy chléb byl ocenén
titulem ,Ceskd biopotravina roku
2005“. Jednd se o BIO kvidskovy
chléb manZelt Zemanovych, kteff
vlastni BIO pekdrnu Albio v Praze.
Ten zvitézil nad dal3imi témef dvaceti
druhy BIO chleba a peciva. Jeho
specialitou je, Ze se vyrdbi z celozrmné
mouky, jeZ se mele na kamenném
mlyné a tim si zachovdvd veskeré
minerdlnf ltky, vitaminy a vldkninu.
Proddvi se v Praze a v Brné.
Kvdskovy chléb z Albia sice
v Olomouci nekoupite, ale muZete si
vybrat napfiklad kvidskovy chléb
z biomouky (pekdrna Lestina). Do
prodejen Je¢minek, Pi-centrum,
CF zdravd vyZiva, Natura a Zdravi
vyZiva je dovidzZen kaZzdé ttery.
Barbora Cihalovd
podle www.zzbrno.cz

Malé 7Zluté kulicky kuskusu
vypadaji jako lusténina ¢i obilovina,
ve skutec¢nosti je v3ak kuskus
téstovina, vyrobend z tvrdé pSenice
(Triticum durum). Tu obvykle
nekonzumujeme c¢asto, nejb&Zndsi je
u nds psenice obecnd (Triticum
aestivum). Pii vyrobé¢ kuskusu je
pSeni¢nd krupice stlacena do kulicek,
které se ddle napafuji a vysouseji.
Kuskus patif k oblibenym pokrmtim
pfedevsim v severni Africe —
v Maroku, Tunisku a AlZirsku, odtud
se k ndm dostal pfes Francii a Itdlii.
U nds je k dostdni v biokvalit¢ od
spole¢nosti PRO-BIO ¢i Country-Life,
koupit ho muZete téméf v kazdé
prodejné zdravé vyZivy. Jeho piiprava
je rychld a jednoduchd a s trochou
fantazie si miiZeme obohatit jidelnitek
nekone¢nym mnoZstvim kuskuso-
vych variant...

Zikladni pfiprava kuskusu

1. zpusob: vloZte kuskus do sita
a propliachnéte. I se sitkem vloZte do
misy s vlaznou vodou a nechejte
namocené asi 10 min. (mnoZstvi vody
takové, aby byl kuskus ponofeny).
Vaite v sitku nad pdrou 10 min.

2. zptsob: kuskus vloZte do misy
a zalijte vafici vodou 1:2. Jemné
procechrejte vidlickou (muiZete
pfidat trochu oleje). Nechejte 10

minut odpocinout pod poklickou.
Kuskus s rozinkami a pistaciemi
1 a 1/2 brnku celozrnného
kuskusu, 2 hrnky sekané cibulky,
1/2 hrnku stroubané mrkuve,
1/2 brnku stroubaného celeru,
5 nasekanych strouzkii Cesneku,
1/4 brnku olivovébo oleje,
1 krdjend Cervend paprika,
1/2 brnku sekanych pistdci,
1/2 brnku rozinek, petrzZelka,
skotice, kmin, koriandr, tymidn
Osmahnéte zeleninu na oleji
a duste, dokud neni mékkd, pridejte
pisticie, rozinky, kofent, sul a chvili
duste. Nyni pfivedte do varu 3 hrnky
vody, olivovy olej, stil a horké piilijte
na kuskus a nechejte odpocinout
5 minut. Jemné promichejte
vidlickou. Nakonec vmichejte
dusenou zeleninu. UloZte do chladna
na 1 hodinu. Touto smési mZete
také plnit dribeZ{ maso.

Dezert s kuskusem a ovocem
250 g celozrnného kuskusu,

625 ml neslazené jablecné Stdvy,
Spetku skotice, vanilkovy prdsek,
nastroubhand pomerancovd nebo
citrénovd kira, 50 g rozinek, 50 g
na jemno nakrdjenych susenych
merunck, 50 g nasekanych oriskii,
1 na jemno nakrdjené jablko,

Spetka moiské soli

Ekologické zemédé€lstvi méni
obraz britského venkova
Vyslednd zprava z Centra pro
vyzkum venkova na univerzité
v Exeteru, jejiZ zpracovani zadala
britskd vldda, zjistila ohromny vliv
ekologického zemé&dé&lstvi na
ekonomiku anglického venkova.
Témé&F polovina ze 640
zkoumanych ekologickych farmait
md vysokoskolské nebo jiné vyssi
vzdélani, coZ je vyrazné vyss{
pomér, neZ jaky md bé&Znd
populace. Vyzkum rovnéZ zjistil,
Ze ekologicti farmdri byli primémé
o Sest let mladsi neZ konven¢ni
zemédélci, byl zjistén mnohem
vy$si podil zemé&délct mladsich 45
let.

Matt Lobley z Exeterské univerzity,
spoluautor zpravy, fikd: ,Pokud se
podivite na sloZenf ekologickych
zemédélct, mnohem vice jich
prichdzi z nefarmarského prostiedi.
Maji odlisné dovednosti, jiny
piistupy k prdci a jsou velmi
podnikavi.

WWWw.agronavigator.cz




Jablec¢nou stavu pfivedte k varu,
pridejte kuskus a nechejte projit varem.
Odstavte a pridejte ostatni pifsady,
nechejte jest¢ 10 minut na kamnech
v teple. Vidlickou nacechrejte smés a
nechejte vychladnout.

Kuskus Casablanca
1 hrnek celozrnného kuskusu,
2 mrkve krdjené na pldtky,
1/4 celeru krdjeného na pldtky,
1 tofu, 200 g varené cizrny,
rajcatovd Stdva, brst rozinek,
1 nakrdjend cibule, curry, houby,
pdlivd paprika, brst sekanych
vilasskyich orechu, stil
Na pdnvi osmahnéte tofu
nakrdjené na kostky, cibuli, mrkev,
celer, houby, ofechy. Pfidejte ostatni
ingredience, pfivedte do varu,
zakryjte a duste 30 min. Mezitim
uvafte kuskus podle zikladniho
receptu. Hotovy kuskus poddveijte
S pfipravenou smest.
Kuskus salat 1
Celozrnny kuskus, uvarend
cizrna, okurka, rajcata, cerné
olivy, jablecny ocet, olivovy olej
Smichejte vychlazeny uvafeny
kuskus s cizrnou, nakrdjenou
zeleninou a olivami. Zakapejte
jable¢nym octem a olivovym olejem.
Nechejte 1 hodinu uleZet.

Kuskus salat 2
1/2 hrnku celozrnného kuskusu,
mald Zlutd dyné, zeleny pepr,
brokolice, zelend miadd cibulka,
mrkuvicka

Dyni a brokolici nakrdjejte na vetst
kousky a ponofte do vafici vody na
2 minuty (blansfrovdni). Ostatn{
zeleninu nakrdjejte, smichejte
s blansfrovanou zeleninou a nevate-
nym kuskusem a zalijte ndsledujicim
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e Olomoucky
-mzpravodai
Zasilani lze objednat
telefonicky: 585 228 584,
e-mailem: zaneta.brozova@
hnutiduha.cz nebo postou na
adrese Hnuti DUHA Olomouc,

Dolni namésti 38, 772 00
Olomouc.

Podpoite vyddvani Olomouckého
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dresingem (2 lZice olivového oleje,
3 IZice vinného octa, 1 hrnek vody,
cukr, drceny kardamon, drceny
koriandr, curry). UloZte do chladna na
2 hodiny a poddveijte.
PlaZovy kolac
1 [Zicka sezamového oleje, 2 malé
cibule, 3 strouzky cesneku, 20 g
Arame tas (k dostdni v prodejndch
zdravé vyZivy), houby, 2 mrkve,
zeleninovy bujon ¢&i sojovd
omdcka, pepr, siil, 750 g celozrn-
ného kuskusu, voda

Na oleji zpénime nakrdjenou
cibulku a ¢esnek. Mezitim uvafime
Arame (asi 15 min.) ve vafici vodé
a potom vloZime k cibulce a ¢esneku
(bez vody). Pfidime nakrdjené houby
a nastrouhanou mrkev, vodu z fas, sul,
ochucovadlo a pepf. Dusime
a nakonec pfidime kuskus. Nechdme
projit varem. Do vymazané zapékaci
misy vloZime smés a zakryjeme.
Peceme 20 min. a odkryté dalsich
5 min.
Tabouli z kuskusu a amaranthu
1 brnek amarantbu, 1 hrnek
celozrnného kuskusu, 2 IZicky
kminu, 1 1Zicka koriandru,
petrZelka, mdta, 1 Cervend cibule,
1 saldtovd okurka, Cesnek, skorice,
sul, pepr; citronovd Stdva, olivovy
olej, celozrnny chléb a orechy

Propldchnéte amaranth pod
tekouci vodou, vloZte do vody a vaite
pod poklickou asi 20 min. Uvafené
odstavte a jemné promichejte. VloZte
kuskus do misy a zalijte horkou
vodou. Zakryjte a nechejte
odpocinout 10 min. Poté nacechrejte
vidlickou a pfidejte k amaranthu,
opatrné promichejte. Kofenf oprazte
na suché pdnvi, aZ za¢ne praskat,
roztlucte ho a pfidejte do smési. Nynf

(exkurze na ekofarmy, vystavy,
besedy a dalsi). Diky vasi podpofe ji
budeme moci zkvalitnit a rozsifit.
Niklady na jeden vytisk ¢inf 5 K¢.

Pokud chcete finan¢né& podpoifit praci
Hnutif DUHA Olomouc nebo se na nf
aktivné podilet, navstivte nds
v kanceldfi (prachod vedle Handcké

Vydavani BIOzpravodaje podporuje firma Olma.

Hlasujte!

Mite svlj oblibeny cesky
biovyrobek? Je to biomléko z
Olmy, hostétinsky biomost,
biouherik ze Sasova nebo kozi syr
od Dobrovolnych? Organizdtofi
mezindrodniho veletrhu BIOSTYL
2006 a PRO-BIO LIGA se rozhodli
zjistit, co maji spotiebitelé nejradéji.
Na strankach www.biospotrebi-
tel.cz si muZete vybrat z patndcti
Spickovych ceskych biopotravin
(ocenény ve ctyfech roc¢nicich
soutéZe ,Biopotravina roku®)
a pridélit hlas svému favoritovi.
Vysledky hlasovani budou
vyhldSeny v nedéli 19. 3. 2006 na
veletrhu BIOSTYL 2006 v Praze za
piispéni velmi zajimavych hostu.
Bude také vylosovdno pét
hlasovacich listku se jmény
Stastlivety, kteff obdrZi biopotravi-
novou odmeénul!

\ J

smé&s musi odpocivat a vychladnout
na pokojovou teplotu. Poté pfidejte
nakrdjenou zeleninu, stil, pept, skofici,
olej a citronovou §tdvu, jemné
zamichejte a dejte chladit na 2 hod.
Podavejte s celozrnnym chlebem.

Zeleninovy kuskus s fazolemi
200 g pripraveného celozrnného
kuskusku, 1 velkd cibule, 1/2 IZicky
pdlivé papriky, 1 1/2 [Zicky pepre,
1/2 [Zicky soli, rajsky protlak,

3 - 4 biebicky, 3 cukety, 3 mrkve,
4 nové brambory, 1 paprika,

200 g vavenych fazoli

Osmahnéte nakrdjenou cibulku na
oleji, pfidejte kofenf a rajsky protlak,
povaite 2 minuty. VloZte nakrdjenou
zeleninu, pfilijte vodu a duste pod
poklickou asi 20 min. Nakonec
piidejte fazole a hotovy kuskus.

Vyddava Hnuti DUHA Olomouc; odpovédny redaktor Veronika FiSerovd; ndklad

1800 ks; distribuce zdarma v olomouckych prodejndch nejen zdravé vyZivy a ve
vybranych lékdrndch a ¢ekdrndch Iékaiu.

hospody na Dolnim ndméstf - Po,
Ut, Ct: 13- 17 hod., St: 10-13 hod.).
Finand¢nf pifspévek muZete poslat
také na ucet 1803974399/0800
(o piispévku nds v3ak vidy
informujte!). Dékujeme.

Oriia,

J

Podpoite prosim Ekoporadnu Hnuti DUHA Olomouc - zaslete SMS ve tvaru ,,dms ekoporadna“ na
¢islo 87777. Cena DMS je 30,- K¢, piijemce pomoci obdrZi 27,- K¢. Dékujeme!



