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Staèí správnì jíst
rozhovor s Lucií Kotrlovou o makrobiotice, zvycích ve stravì
a odvaze jít jiným smìrem

V Olomouci byla nedávno otevøena
zbrusu nová prodejna zdravé
vý�ivy. Jmenuje se Studánka
a najdete ji pøímo v centru, na
ulici 8. kvìtna kousek od Prioru.
Její majitelka Lucie Kotrlová
nehodlá provozovat jen dal�í
z nìkolika podobných obchodù
v na�em mìstì, ale plánuje nabíd-
nout i to, co u nás zatím chybí.

Paní Kotrlová, jaký sortiment
najde zákazník ve Studánce?

Máme tu bì�né výrobky zdravé
vý�ivy, pøednost dáváme biokvalitì.
Dále chlazené výrobky, sladkosti
a zákusky od firmy Sunfood, která
aplikuje principy makrobiotiky a její
produkty mají vysokou kvalitu
i pøesto, �e nenesou znaèku BIO;
peèivo, biozeleninu z ekofarmy Luèní
údolí na Velehradì. Nabízíme také
ekologické èisticí prostøedky Ecover
a Missiva, kosmetiku Welleda èi
výrobky vhodné pro gemmoterapii
� léèbu pomocí výta�kù z rostlin �
a aromaterapii, výrobky ze
�paldových a pohankových slupek,
plánujeme také døevìné hraèky.
Uva�ujeme také o zavedení prodeje
vody Pí-Aqua, co� je v podstatì stejná
voda jako Pí-voda.

Prodejna je samoobslu�ná a máme
tu i dva stoleèky, tak�e zákazníci si
mohou pøímo u nás svùj nákup sníst
a objednat si k nìmu èaj, obilnou kávu
nebo instantní polévku. Pro dìti tu
bude malá ohrádka s hraèkami
a stoleèek na kreslení, aby si mohly
maminky trochu oddychnout a sníst
si v klidu tøeba právì zákusek. Mým
velkým snem je zøízení samoob-
slu�né restaurace, to by ale bylo
finanènì mnohem nároènìj�í.

Chtìli bychom poøádat také
pøedná�ky a zvát zajímavé hosty.
Máme místnost pro asi 20 lidí. Já sama
bych chtìla své zku�enosti pøedávat
dál, v�imla jsem si toti�, �e u� se
nechodím ptát za jinými jako døív, ale
èím dál èastìji se chodí lidé ptát za
mnou. Také bychom chtìli
maximálnì vycházet vstøíc
maminkám s dìtmi. Sama mám
sedmiletého syna Jirku, který mìl jako
malý vá�né zdravotní problémy, a
mnì se podaøilo jej bez lékù a
prostøedkù souèasné konvenèní
medicíny vyléèit. Vlastnì staèí
správnì jíst, to je ale docela slo�ité a
nìjakou dobu trvá, ne� do toho
èlovìk pronikne.. Vùbec ale není
potøeba pou�ívat drahou techniku,
nadstandardní potravinové doplòky
atd. Zdá se mi to vùèi dìtem fér -
ony pøi�ly na svìt s takovou nadìjí,
a my je krmíme mlékem, cukrem,
masem. Pøitom pokud nejsou dìti a�
tak zatí�eny mléènou bílkovinou, jsou
rychlej�í ve vývoji, bystøej�í...

Vy sama u� nìkolik let
praktikujete makrobiotiku. Jaké
máte zku�enosti s pøístupem
okolí?

Makrobiotika je pova�ována za
ucelený vý�ivový systém. Dodr�ují
se urèité vìci, napø. rozdìlení
potravin podle energií, kdy si èlovìk
sám mù�e vybrat to, co mu chybí �
jsou na to jednoduché tabulky, podle
kterých se dá velmi dobøe orientovat.
Sama jsem nedávno podstoupila
diagnostické testy na pøístroji Oberon
a lékaø se mì ptal, jak to dìlám, �e
není mo�né, aby ty výsledky byly
takhle dobré. Pøitom k lékaøi nechodím
� jsem zdravá díky stravì.

Byla bych ráda, kdyby lidé
respektovali mùj zpùsob stravy �
tøeba ve waldorfské �kole, kam Jirka
chodí, se dìti vùbec nestravují nìjak
alternativnì, ale ani neøíkají Jirkovi �co
to má� za blivajs�, kdy� svaèí jáhlovou
ka�i. Pøitom by to mohlo být právì
obrácenì, mnì zase naopak není moc
dobøe pøi pøedstavì, �e nìkdo jí mrtvá
zvíøata, ale taky neuèím Jirku, aby
øíkal ostatním fuj. Vysvìtluji, �e
nìkteøí lidé jedí maso, aby vìdìl, �e
to tak prostì je, i kdy� mnì osobnì
jíst maso pøipadá hroznì kruté vùèi
zvíøatùm.

Nìkteøí lidé námítají, �e pøi
makrobiotickém zpùsobu
stravování se jídlo musí pøíli�
plánovat a to pak zabere ve�kerý
volný èas.

Myslím, �e jako v�ude jinde zále�í
na osobnosti èlovìka � nìkomu více
vyhovuje zabývat se detaily a pøesnì
plánovat, nìkdo je víc �free�,
a charakter té stravy to nezmìní. Je
pravda, �e nìkteré vìci se musí
plánovat, nebo� jsme zvyklí se
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stravovat zcela jiným zpùsobem.
Vìt�ina lidí jí podobnou stravu �
ka�dý ale potøebuje nìco jiného,
i v rámci rodiny, nìkdo více zeleniny
na uvolnìní, jiný je zase uvolnìný
dost a mìl by naopak tøeba více solit.
Chápu v�echny maminky, které si
kladou otázku, jak dìtem vysvìtlit,
�e nemají jíst èokoládu, �e maso není
dobré.Mùj Jirka ale napøíklad vùbec
nevy�aduje èokoládu a bonbóny,
proto�e je odmalièka nedostává. Ano,
v obchodì se zdravou vý�ivou chce
kokosky nebo ko�íèky bez cukru,
proto�e je na to zvyklý. Na�e zvyky
jsou prostì jiné.

Myslím, �e nestrávím v kuchyni
o moc víc èasu ne� jiné maminky.
Jenom ráno vstávám døív a chystám
Jirkovi svaèinu do �koly. Nedá se to
dìlat tak, �e èlovìk nìkde zastaví
autem u pekárny a strèí dítìti do ruky
rohlík. Tì��í je to v tom, �e si nemù�u
øíct, �e nemám teï èas si nic uvaøit
a �e si jen tak nìco koupím
v obchodì, v bì�ných obchodech a
restauracích není vhodný sortiment.
Ale doufám, �e se to bude stále
zlep�ovat, �e lidé zaènou více
pøemý�let - objevují se nové choroby,
bude tøeba si více doplácet na

zdravotní péèi... Je fakt, �e je
makrobiotika drahá, ale kolik dají lidé,
kdy� jsou nemocní, za drahé léky
a potravinové doplòky? A to jsou
pøitom jenom vyta�ené látky,
koncentráty, které je na�e tìlo
schopno zpracovat mnohem lépe,
kdy� jsou podány komplexnì, ve
stravì.

Èím to je, �e si to lidé neuvì-
domují?

Já nedìlám zdravou vý�ivu jen
kvùli zdraví, ale i kvùli tomu, �e se
mi nelíbí farmaceutický systém, kdy
se vyu�ívá toho, �e lidé jsou nemocní,
místo toho, aby se dìlala osvìta
a prevence. Aby lidé zmìnili
stravování, na tom nemají zájem.
Kdy� vidím, jak pøed veèerníèkem
útoèí na dìti a rodièe reklamy, tak si
øíkám: kdyby to v�ichni vidìli jako
my a nemìlo by to pro nì �ádnou
zajímavost, ty firmy by zkrachovaly.
Dìlají proto spoustu vìcí, aby se
nìjaké osvìtové informace k lidem
vùbec nedostaly. A pøitom ne
v�echno je nemoc � nìkdy se tìlo
jen potøebuje zbavit �kodlivých látek
a není potøeba hned bì�et
k doktorovi a zastavovat to. Nejsem
proti lékaøùm, ale lidé k nim èasto

Ka�doroènì v polovinì února se
koná v Nìmecku nejvìt�í svìtový
svátek biopotravin, veletrh Biofach.
Letos probìhl v Norimberku ve dnech
16. - 19. února. V devíti výstavních
halách plných zbo�í ze v�ech koutù
svìta pøedstavilo své produkty pøes
2000 výrobcù (z toho 700
nìmeckých, dal�í velké expozice
mìly Itálie - 280, �panìlsko - 190,
Francie - 110). Pestrou nabídku od
exotického ovoce pøes evropské
uzeniny a sýry a� po indické èaje si
prohlédlo pøes 30 tisíc náv�tìvníkù.
Na veletrhu mají své místo nejen
potraviny, ale i nápoje, pøírodní
kosmetika, obleèení, obuv a v�echny
dal�í výrobky dostupné v biokvalitì.
Patøí sem také nabídka odborné
literatury a �irokého spektra slu�eb
od ekoagroturistických cestovních
kanceláøí po zelené poradenství
a marketing. Vstupné 25 eur
vyva�uje mno�ství ochutnávek
a speciálních programù. Souèástí
veletrhu je mj. soutì� �International
Wine Award� o nejchutnìj�í biovíno.

Letos se jí zúèastnilo 250 vinaøù se
777 vzorky, pøièem� tøicetièlená
porota ocenila 60 z nich zlatou a 180
støíbrnou medailí, vèetnì udìlení
nìkolika zvlá�tních �velkých zlatých�
medailí, co� svìdèí o opravdu vysoké
kvalitì biovína obecnì. Pravidelnì
vyhla�ovanou Zemí roku, které je
vìnována v prùbìhu veletrhu
speciální pozornost, se stala poprvé
zemì bývalého východního bloku -

Polsko. Bohu�el èeská úèast letos byla
minimální také kvùli absenci svazu
PRO-BIO.

Svìtový trh s potravinami narostl
za minulý rok o deset procent na
obrat 30 miliard dolarù. Svìtovou
�pièkou na trhu s biopotravinami je
bezesporu ná� soused - Nìmecko. Pro
srovnání údaje z této zemì a z ÈR.

Veronika Fi�erová

Biopotraviny v Èesku

� Biozemìdìlci hospodaøí na 6 %
ve�keré zemìdìlské pùdy

� Poèet biofarem v Èesku 836

� Na trhu je 2000 druhù výrobkù

� Lidé nejèastìji nakupují
biopotraviny v supermarketech
(65 %); ve specializovaných
obchodech 25 %

� Èe�i v roce 2004 utratili za
biopotraviny 270 mil. Kè
(27 Kè/osobu)

Biopotraviny v Nìmecku

� Biozemìdìlci hospodaøí na 4,5 %
zemìdìlské pùdy (768 000 ha)

� Poèet biofarem v Nìmecku
16 500 (v Rakousku 19 056;
ve �výcarsku 6445)

� Ekologicky hospodaøí èi vyrábí
21 000 podnikatelù

� Na trhu je 30 000 certifikovaných
výrobkù (dennì pøibývá 20)

� Lidé ve státech bývalé EU utratili
v roce 2004 za biopotraviny
800 Kè na osobu

chodí zbyteènì; organismus pak tu
energii, která by mu zbyla na oèistu,
dává na vypoøádání se s vedlej�ími
úèinky chemických lékù.

Jaké máte zku�enosti v podnikání
se zdravou vý�ivou? Máte u� na
èem stavìt, nebo je to pro vás
úplnì nový experiment?

Experiment je to asi v�dycky. Asi
pøed tøinácti lety se moje maminka
dostala k makrobiotice. Zabývala se
bylinkami a mìla v Litovli obchod
s kvìtinami. V roce 1993 otevøela
v Litovli jednu z prvních prodejen
zdravé vý�ivy v okolí. Tehdy se ale
nedalo vybírat z dodavatelù, nebyl
internet, a vùbec se zdravou vý�ivou
zabývalo velmi málo lidí. Po èase jsme
museli prodejnu zavøít. Nyní to
chceme zkusit znovu. Byla bych ráda,
kdyby se na�lo pár lidí, kteøí by k nám
chodili nakupovat. Pro to je
samozøejmì potøeba nìco udìlat. Je
to tak trochu husarský kousek,
proto�e zdravých vý�iv u� je tu
docela dost a já nejsem �ádný tvrdý
obchodník: kdy� vidím, �e lidé nemají
peníze, mám sklon dávat jen malou
pøirá�ku...

Dìkuji za rozhovor a dr�ím
Studánce palce!

Veronika Fi�erová
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KuskusTrocha inspirace

Kváskový chléb - biopotravina rokuTéma

Pravý kváskový chléb se
zpracovává podle staré tradièní
receptury. Pøipravuje se pouze ze
�itné mouky a vody a jeho výhodou
je, �e v tìle dále nekvasí. Pøírodní
fermentací pøi stabilní teplotì a za
urèitý èas získává tento chléb
výbornou a nezamìnitelnou chu�.
Základními surovinami pøi jeho
výrobì jsou chlebový kvásek,
p�enièná mouka, p�enièná a �itná
celozrnná mouka, celozrnná rý�e BIO,
sluneènicové a lnìné semínko, kmín,
moøská sùl, voda, za studena lisovaný
sluneènicový olej. Kváskový chleba
neobsahuje dro�dí, ale výhradnì
chlebový kvásek, a �ádné chemické
pøísady, jako jsou stabilizátory,
regulátory chuti apod. To zaruèuje
zachování velkého mno�ství minerálù
a vysokého obsahu vlákniny. Pou�ití

pravého kvásku zabraòuje
nadmìrnému mno�ení kvasinek v
organismu a nevytváøí tak podmínky
ke vzniku ko�ních chorob a mykóz,
navíc pøispívá ke zlep�ení kondice.
Celo�itný kváskový chléb èistí krev,
je vhodný pro osoby trpící akné,
prospívá  nervovému systému,
upravuje trávení a po jeho konzumaci
nevzniká zácpa a nadýmání. Dále
regeneruje èinnost jater a slinivky
bøi�ní. Z takto pøipraveného chleba
se netloustne a tìlo produkuje ménì
hlenu, který je èastou pøíèinou
onemocnìní, jako je rýma, ka�el,
alergie, zánìty prùdu�ek a bronchitida.

Chleba z kvásku má del�í
trvanlivost a zachovává si typické
chlebové aroma. Nejlépe se uchovává
v èisté lnìné utìrce. Pro tyto jeho
pøednosti je naprosto pochopitelné,

�e právì kváskový chléb byl ocenìn
titulem �Èeská biopotravina roku
2005�. Jedná se o BIO kváskový
chléb man�elù Zemanových, kteøí
vlastní BIO pekárnu Albio v Praze.
Ten zvítìzil nad dal�ími témìø dvaceti
druhy BIO chleba a peèiva. Jeho
specialitou je, �e se vyrábí z celozrnné
mouky, je� se mele na kamenném
mlýnì a tím si zachovává ve�keré
minerální látky, vitaminy a vlákninu.
Prodává se v Praze a v Brnì.

Kváskový chléb z Albia sice
v Olomouci nekoupíte, ale mù�ete si
vybrat napøíklad kváskový chléb
z biomouky (pekárna Le�tina). Do
prodejen Jeèmínek, Pí-centrum,
CF zdravá vý�iva, Natura a Zdravá
vý�iva je dová�en ka�dé úterý.

Barbora Èíhalová
podle www.zzbrno.cz

Ekologické zemìdìlství mìní
obraz britského venkova
Výsledná zpráva z Centra pro
výzkum venkova na univerzitì
v Exeteru, její� zpracování zadala
britská vláda, zjistila ohromný vliv
ekologického zemìdìlství na
ekonomiku anglického venkova.
Témìø polovina ze 640
zkoumaných ekologických farmáøù
má vysoko�kolské nebo jiné vy��í
vzdìlání, co� je výraznì vy��í
pomìr, ne� jaký má bì�ná
populace. Výzkum rovnì� zjistil,
�e ekologiètí farmáøi byli prùmìrnì
o �est let mlad�í ne� konvenèní
zemìdìlci, byl zji�tìn mnohem
vy��í podíl zemìdìlcù mlad�ích 45
let.

Matt Lobley z Exeterské univerzity,
spoluautor zprávy, øíká: �Pokud se
podíváte na slo�ení ekologických
zemìdìlcù, mnohem více jich
pøichází z nefarmáøského prostøedí.
Mají odli�né dovednosti, jiný
pøístupy k práci a jsou velmi
podnikaví.�

www.agronavigator.cz

Malé �luté kulièky kuskusu
vypadají jako lu�tìnina èi obilovina,
ve skuteènosti je v�ak kuskus
tìstovina, vyrobená z tvrdé p�enice
(Triticum durum). Tu obvykle
nekonzumujeme èasto, nejbì�nìj�í je
u nás p�enice obecná (Triticum
aestivum). Pøi výrobì kuskusu je
p�enièná krupice stlaèena do kulièek,
které se dále napaøují a vysou�ejí.
Kuskus patøí k oblíbeným pokrmùm
pøedev�ím v severní Africe �
v Maroku, Tunisku a Al�írsku, odtud
se k nám dostal pøes Francii a Itálii.
U nás je k dostání v biokvalitì od
spoleèností PRO-BIO èi Country-Life,
koupit ho mù�ete témìø v ka�dé
prodejnì zdravé vý�ivy. Jeho pøíprava
je rychlá a jednoduchá a s trochou
fantazie si mù�eme obohatit jídelníèek
nekoneèným mno�stvím kuskuso-
vých variant...

Základní pøíprava kuskusu
1. zpùsob: vlo�te kuskus do síta

a propláchnìte. I se sítkem vlo�te do
mísy s vla�nou vodou a nechejte
namoèené asi 10 min. (mno�ství vody
takové, aby byl kuskus ponoøený).
Vaøte v sítku nad párou 10 min.

2. zpùsob: kuskus vlo�te do mísy
a zalijte vaøící vodou 1:2. Jemnì
proèechrejte vidlièkou (mù�ete
pøidat trochu oleje). Nechejte 10

minut odpoèinout pod poklièkou.

Kuskus s rozinkami a pistáciemi
1 a 1/2 hrnku celozrnného
kuskusu, 2 hrnky sekané cibulky,
1/2 hrnku strouhané mrkve,
1/2 hrnku strouhaného celeru,
5 nasekaných strou�kù èesneku,
1/4 hrnku olivového oleje,
1 krájená èervená paprika,
1/2 hrnku sekaných pistácií,
1/2 hrnku rozinek, petr�elka,
skoøice, kmín, koriandr, tymián

Osmahnìte zeleninu na oleji
a duste, dokud není mìkká, pøidejte
pistácie, rozinky, koøení, sùl a chvíli
duste. Nyní pøiveïte do varu 3 hrnky
vody, olivový olej, sùl a horké pøilijte
na kuskus a nechejte odpoèinout
5 minut. Jemnì promíchejte
vidlièkou. Nakonec vmíchejte
du�enou zeleninu. Ulo�te do chladna
na 1 hodinu. Touto smìsí mù�ete
také plnit drùbe�í maso.

Dezert s kuskusem a ovocem
250 g celozrnného kuskusu,
625 ml neslazené jableèné ��ávy,
�petku skoøice, vanilkový prá�ek,
nastrouhaná pomeranèová nebo
citrónová kùra, 50 g rozinek, 50 g
na jemno nakrájených su�ených
merunìk, 50 g nasekaných oøí�kù,
1 na jemno nakrájené jablko,
�petka moøské soli
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Zasílání lze objednat
telefonicky: 585 228 584,
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hnutiduha.cz nebo po�tou na
adrese Hnutí DUHA Olomouc,
Dolní námìstí 38, 772 00
Olomouc.

Podpoøte vydávání Olomouckého
BIOzpravodaje i na�i dal�í èinnost

(exkurze na ekofarmy, výstavy,
besedy a dal�í). Díky va�í podpoøe ji
budeme moci zkvalitnit a roz�íøit.
Náklady na jeden výtisk èiní 5 Kè.
Pokud chcete finanènì podpoøit práci
Hnutí DUHA Olomouc nebo se na ní
aktivnì podílet, nav�tivte nás
v kanceláøi (prùchod vedle Hanácké

Vydávání BIOzpravodaje podporuje firma Olma.

hospody na Dolním námìstí - Po,
Út, Èt: 13 - 17 hod., St: 10-13 hod.).
Finanèní pøíspìvek mù�ete poslat
také na úèet 1803974399/0800
(o pøíspìvku nás v�ak v�dy
informujte!). Dìkujeme.

Jableènou ��ávu pøiveïte k varu,
pøidejte kuskus a nechejte projít varem.
Odstavte a pøidejte ostatní pøísady,
nechejte je�tì 10 minut na kamnech
v teple. Vidlièkou naèechrejte smìs a
nechejte vychladnout.

Kuskus Casablanca
1 hrnek celozrnného kuskusu,
2 mrkve  krájené na plátky,
1/4 celeru krájeného na plátky,
1 tofu, 200 g vaøené cizrny,
rajèatová ��áva, hrst rozinek,
1 nakrájená cibule, curry, houby,
pálivá paprika, hrst sekaných
vla�ských oøechù, sùl

Na pánvi osmahnìte tofu
nakrájené na kostky, cibuli, mrkev,
celer, houby, oøechy. Pøidejte ostatní
ingredience, pøiveïte do varu,
zakryjte a duste 30 min. Mezitím
uvaøte kuskus podle základního
receptu. Hotový kuskus podávejte
s pøipravenou smìsí.

Kuskus salát 1
Celozrnný kuskus, uvaøená
cizrna, okurka, rajèata, èerné
olivy, jableèný ocet, olivový olej

Smíchejte vychlazený uvaøený
kuskus s cizrnou, nakrájenou
zeleninou a olivami. Zakapejte
jableèným octem a olivovým olejem.
Nechejte 1 hodinu ule�et.

Kuskus salát 2
1/2 hrnku celozrnného kuskusu,
malá �lutá dýnì, zelený pepø,
brokolice, zelená mladá cibulka,
mrkvièka

Dýni a brokolici nakrájejte na vìt�í
kousky a ponoøte do vaøící vody na
2 minuty (blan�írování). Ostatní
zeleninu nakrájejte, smíchejte
s blan�írovanou zeleninou a nevaøe-
ným kuskusem a zalijte následujícím

dresingem (2 l�íce olivového oleje,
3 l�íce vinného octa, 1 hrnek vody,
cukr, drcený kardamon, drcený
koriandr, curry). Ulo�te do chladna na
2 hodiny a podávejte.

Plá�ový koláè
1 l�ièka sezamového oleje, 2 malé
cibule, 3 strou�ky èesneku, 20 g
Arame øas (k dostání v prodejnách
zdravé vý�ivy), houby, 2 mrkve,
zeleninový bujón èi sójová
omáèka, pepø, sùl, 750 g celozrn-
ného kuskusu, voda

Na oleji zpìníme nakrájenou
cibulku a èesnek. Mezitím uvaøíme
Arame (asi 15 min.) ve vaøící vodì
a potom vlo�íme k cibulce a èesneku
(bez vody). Pøidáme nakrájené houby
a nastrouhanou mrkev, vodu z øas, sùl,
ochucovadlo a pepø. Dusíme
a nakonec pøidáme kuskus. Necháme
projít varem. Do vymazané zapékací
mísy vlo�íme smìs a zakryjeme.
Peèeme 20 min. a odkryté dal�ích
5 min.

Tabouli z kuskusu a amaranthu
1 hrnek amaranthu, 1 hrnek
celozrnného kuskusu, 2 l�ièky
kmínu, 1 l�ièka koriandru,
petr�elka, máta, 1 èervená cibule,
1 salátová okurka, èesnek, skoøice,
sùl, pepø, citronová ��áva, olivový
olej, celozrnný chléb a oøechy

Propláchnìte amaranth pod
tekoucí vodou, vlo�te do vody a vaøte
pod poklièkou asi 20 min. Uvaøené
odstavte a jemnì promíchejte. Vlo�te
kuskus do mísy a zalijte horkou
vodou. Zakryjte a nechejte
odpoèinout 10 min. Poté naèechrejte
vidlièkou a pøidejte k amaranthu,
opatrnì promíchejte. Koøení opra�te
na suché pánvi, a� zaène praskat,
roztluète ho a pøidejte do smìsi. Nyní

smìs musí odpoèívat a vychladnout
na pokojovou teplotu. Poté pøidejte
nakrájenou zeleninu, sùl, pepø, skoøici,
olej a citronovou ��ávu, jemnì
zamíchejte a dejte chladit na 2 hod.
Podávejte s celozrnným chlebem.

Zeleninový kuskus s fazolemi
200 g pøipraveného celozrnného
kuskusku, 1 velká cibule, 1/2 l�ièky
pálivé papriky, 1 1/2 l�ièky pepøe,
1/2 l�ièky soli, rajský protlak,
3 - 4 høebíèky, 3 cukety, 3 mrkve,
4 nové brambory, 1 paprika,
200 g vaøených fazolí

Osmahnìte nakrájenou cibulku na
oleji, pøidejte koøení a rajský protlak,
povaøte 2 minuty. Vlo�te nakrájenou
zeleninu, pøilijte vodu a duste pod
poklièkou asi 20 min. Nakonec
pøidejte fazole a hotový kuskus.

Hlasujte!
Máte svùj oblíbený èeský

biovýrobek? Je to biomléko z
Olmy, ho�tìtínský biomo�t,
biouherák ze Sasova nebo kozí sýr
od Dobrovolných? Organizátoøi
mezinárodního veletrhu BIOSTYL
2006 a PRO-BIO LIGA se rozhodli
zjistit, co mají spotøebitelé nejradìji.
Na stránkách www.biospotrebi-
tel.cz si mù�ete vybrat z patnácti
�pièkových èeských biopotravin
(ocenìny ve ètyøech roènících
soutì�e �Biopotravina roku�)
a pøidìlit hlas svému favoritovi.
Výsledky hlasování budou
vyhlá�eny v nedìli 19. 3. 2006  na
veletrhu BIOSTYL 2006 v Praze  za
pøispìní velmi zajímavých hostù.
Bude také vylosováno pìt
hlasovacích lístkù se jmény
��astlivcù, kteøí obdr�í biopotravi-
novou odmìnu!

Podpoøte prosím Ekoporadnu Hnutí DUHA Olomouc - za�lete SMS ve tvaru �dms ekoporadna� na
èíslo 87777. Cena DMS je 30,- Kè, pøíjemce pomoci obdr�í 27,- Kè. Dìkujeme!


