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Mouka je potravina, nad kterou by nás mo�ná ani
nenapadlo pøemý�let. Konzumujeme ji dennì a èasto si
to ani neuvìdomujeme. Za samozøejmost pova�ujeme
její pøítomnost v peèivu a mouènících, ménì známé je,
�e se mouka pøidává i do salámù, uzenin a pa�tik. 

Obilí

V ÈR se ka�doroènì vypìstuje kolem 6 milionù tun
obilovin na více ne� polovinì ve�keré orné pùdy. Jejich
spotøeba je pomìrnì vysoká - na osobu a rok 90 kg
p�enice a 20 kg �ita, v èem� nás ze zemí EU pøedèí
pouze Italové.

Èeská p�enice, døíve potravina spí�e bohat�ích vrstev,
dnes tvoøí jednu z hlavních slo�ek na�í potravy, èást se
vyvá�í do zahranièí, èást slou�í pro výrobu �klasického�
èeského chleba, který jí obsahuje pøes 90%. Naopak
tradièní �itný chléb (�ito bylo u nás ve støedovìku hlavní
obilovinou) dnes platí tak trochu za luxus. Pøitom �itná
mouka je pro ná� organismus mnohem zdravìj�í; obsahuje
ménì lepku, více minerálních látek, vysoký podíl vitamínù
skupiny B, 70% sacharidù, 9 - 15% bílkovin a do 2% tuku.
�itný chléb déle vydr�í, je hutnìj�í a vláènìj�í. Naproti
tomu p�enièný chléb je pøedev�ím rychlým zdrojem
energie. V poslední dobì se èím dál více prosazují i jiné
druhy obilovin: pohanka, která obsahuje rutin pøíznivì
pùsobící na trávící systém, nebo ne�lechtìné odrùdy
p�enice - dvouzrnka èi �palda, bohatá na bílkoviny a
výjimeèná jemnì oøechovou chutí. Obecnì platí, �e
alternativní druhy mouky jsou zdravìj�í, proto�e se pìstují
ménì intenzivnì v men�ích mno�stvích, obsahují
hodnotné látky, které ve vysoce �lechtìné moderní
p�enici chybí, a èastìji jsou nabízeny celozrnné èi v kvalitì
BIO.

Na poli

Kde jsou doby, kdy rolníci �ali celé lány srpem, proto�e
se domnívali, �e pøi kosení kosou se zvy�ují ztráty zrna.
Zemìdìlská dru�stva disponují techikou, která práci
nesrovnatelnì zjednu�uje a v kombinaci s pesticidy doká�e
u�ivit 10 lidí z pùdy, která kdysi �ivila jen jednoho. Na
jaøe traktory s pluhem rozorají pùdu do brázd a pomocí
øádkovacího stroje vysejí vymìøený poèet zrn, zároveò
se pùda hned zahrne, aby zrna nevyzobali ptáci. Pole se
pak pravidelnì postøikuje, èím� se znièí rostlinní i �ivoèi�ní

�kùdci (chrpa polní je dnes ohro�ený druh). Umìlá hnojiva
podstatnì zvy�ují výnosy, ale také zneèi��ují øeky a spodní
vody, sni�ují odolnost rostlin vùèi vnìj�ím vlivùm.
Konzumací hnojených potravin se tyto látky ukládají v
na�em organismu.

Proces kosení, vázání, svá�ení a tì�ké práce na mlatu
je dnes nahrazen �továrnou na zrní� - kombajnem, který
v krátké chvíli zpracuje obilný klas k dal�ímu pou�ití.

Ve mlýnì

Zemìdìlská dru�stva prodají zrní mlýnùm (ceny
p�enice se pohybují kolem 3800Kè/tuna). Tady se vybírá
z nastavených automatických schémat mletí. Nejprve se
zrno zbaví obalu a klíèku, které by rychlé �luknutí mouky.
Oèi�tìné zrno se postupnì mele � na hrubý �rot, jemnìj�í
krupici a nakonec na mouku. Druhy mouky nesou typové
oznaèení, které udává stupeò vymletí èili obsah
minerálních látek: p�enièná hladká mouka speciál 00 je
bílá a velmi jemná (nízký stupeò vymletí), naproti tomu
�itný celozrnný �rot 1800 je hrubý (vysoký stupeò
vymletí) a obsahuje minerálních látek nejvíce. Nìkdy se
místo typového èísla pí�e obsah popela, co� je vlastnì
toté� - popel znamená nespalitelné látky obsa�ené
v mouce, to jsou právì látky minerální. Celozrnná mouka
má vy��í stupeò vymletí a obsahuje èásti obalu zrna, díky
tomu je velmi bohatá na vlákninu, ale je v ní i více bílkovin
a vitamínù ne� v bílé mouce, která se mele pouze z
vnitøní èásti zrna. Èásti obalù se do celozrnné mouky
obvykle pøimíchávají dodateènì, aby výsledek byl takový,
jako kdy� se rozemele celé zrno.

dokonèení na dal�í stranì

Kde se v Olomouckém kraji pìstují BIOobiloviny

Farma Morava s.r.o., Hanu�ovice - pohanka, �palda.

Farma V. Jandrta, Hanu�ovice - pohanka, �palda.

Ekofarma Na Rychtì (S. Danìk), Hartíkov - pohanka.

J. Ludík, K. Svìtlé 5, Olomouc - oves, jeèmen, �palda.

P. Vinkler, Ruda nad Moravou - pohanka, oves, �plada

ZD Jedlí, J. Vaøeka - pohanka, �palda

V. Laèòák, Vlèice u Jeseníku - dvouzrnka, pohanka,
�palda.
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Nezvyklé a nedocenìné druhy rostlinRostliny

TopinamburyTrocha inspirace

Takové druhy mohou obohatit na�i zahradu i ná� stùl.
V dobì, kdy dochází vlivem zmìny klimatických
podmínek k stále èastìj�ím neúrodám tradiènì
pìstovaných druhù ovoce, zeleniny a ostatních plodin,
je ka�dý druh, který netrpí roz�íøenými chorobami, pravým
pokladem. Pro inspiraci uvádíme dva zajímavé druhy.

Kozlíèek polníèek (Valerianella locusta)

Salátová zelenina pro podzimní, zimní a èasnou jarní
sklizeò. Vyséváme od èervence do záøí, øádky 10 � 15
cm od sebe. Pro vzejití potøebuje vlhko! Tvoøí listové
rù�ice, které jsou vhodné na salát s rùznými nádivkami.

Topinambur � sluneènice hlíznatá (Helianthus
tuberosus)

Je trvalka, dorùstající a� 3 m, snadno zplaòuje. Tvoøí
��avnaté køupavé hlízy, sklízí se v zimì pøi oblevì a brzy
z jara, kdy je nedostatek zeleniny. Jedna rostlina mívá a�
30 hlíz.

Místo �krobu obsahují inulin, jsou vhodné pro
podpùrnou a preventivní léèbu cukrovky. Pomáhají pøi
astmatu, artritidì, mají výrazné antioxidaèní úèinky
a sni�ují hladinu LDL cholesterolu (podle knihy Léèba
vý�ivou, D. Èervená a K. Èervený, Martin, 1994).

Pìstujeme je nejlépe na okraji pozemku, mezi záhony
a divoèinou nebo tam, kde potøebujeme �ivý plot. Hlízy
o prùmìru 3-4 cm sázíme na vzdálenost 60-70 x 30-40
cm stejnì hluboko jako brambory. Dal�í roky pak
necháváme silnìj�í sazenice v podobném odstupu, aby
porost mìl sílu tvoøit velké hlízy. Mají rády mulèování.
Pøed zimou konce lodyh seøízneme asi na 30 cm a okolí
rostlin dobøe nasteleme kvùli snadnìj�í zimní sklizni.
Rostliny pøi sklizni vyvrátíme. Sklízíme najednou jen
takové mno�ství, které bìhem 14 dní staèíme
zkonzumovat, proto�e hlízy snadno vadnou. Jsou dobré
jako salát za syrova, vaøené, peèené, zapékané i du�ené,
ale nejlep�í jsou osma�ené jako hranolky. Viz dále.

Zeleninu i ovoce je dobré jíst syrové, nejlépe ihned po
utr�ení. Máme-li vìt�í úrodu a hrozí, �e by se kazila,
mù�eme ji vyu�ít v kuchyni. Pro inspiraci uvádíme
nìkolik osvìdèených receptù.

Topinambury

Topinamburové saláty

Omyté a oèi�tìné topinambury nastrouháme
a zalijeme jednoduchou zálivkou nebo pøidáme olivový
olej, nakládanou èervenou øepu, køen, mrkev, citrón,
nakládané okurky s koprem.

Vaøené topinambury nakrájíme na kostièky, pøidáme
nakrájenou spaøenou cibuli a zalijeme zálivkou
z jableèného octa, soli a vody. Nìkolik hodin necháme
zale�et v chladu.

Tepelné úpravy topinamburù

Vaøené � oloupané a na ètvrtky pokrájené topinambury
vaøíme 15 � 20 minut pod poklièkou. Mù�eme podávat
jako pøílohu nebo posypané opra�enou strouhankou,
polité máslem a posypané sýrem.

Du�ené � dusíme na másle pod poklièkou nebo na cibulce.

Opékané � na plátky nebo hranolky nakrájené
topinambury opékáme na másle nebo na oleji.

Sma�ené � plátky topinamburù obalíme v mouce, vejci
a strouhance, sma�íme do zlatova.

Topinamburová polévka

500 g topinamburù, 60 g celozrnné mouky, 10 g
su�ených hub, 1 støední cibule, sùl, kmín, majoránka,
èesnek, 1,25l vody.

Vaøíme podobnì jako bramboraèku.

Placky

500 g topinamburù, 50 g celozrnné mouky, 1 vejce,
sùl

Nastrouhané topinambury spojíme s vejcem, moukou
a solí v tìsto, ze kterého l�ící tvarujeme placky, peèeme
na rozpáleném tuku po obou stranách.

Halu�ky

500 g topinamburù, 100 g brambor, 300 g mouky, sùl

Oèi�tìné a nahrubo nastrouhané topinambury a najemno
nastrouhané brambory spojíme s moukou a solí v hust�í
ka�ovité tìsto. Halu�ky scedíme hned, jak vyplavou.

Døíve opravdu vìzni �ili tøeba i nìkolik desetiletí
pouze o chlebu a vodì. Jejich dne�ní kolegové by
s takovou stravou nepøe�ili. Proè? Chléb minulých století
obsahoval vìt�í �kálu vý�ivných látek. Intenzivním
hnojením byly z pùdy a tím i z mouky vytlaèeny cenné
mikronutrienty (zejména selen), které si musíme
doplòovat ve formì jiných potravin.

Celozrné BIO mouky

Dnes není problém koupit si mouku vyrobenou
z ekologicky pìstovaného obilí, nesoucí znaèku BIO.
Nejen�e vám va�e tìlo podìkuje hned dvojnásobnì,

proto�e BIO mouky jsou pøevá�nì celozrnné, ale
podpoøíte tím ekologické zemìdìlce, kteøí se sna�í
zacházet s pøírodou nikoliv jako s výkonnou továrnou na
produkty, ale jako s pestrým systémem �ivých rostlin
a �ivoèichù. Z rùzných druhù mouky od spoleènosti PRO-
BIO si mù�ete vybrat v ka�dé prodejnì zdravé vý�ivy
i v nìkterých bì�ných samoobsluhách nebo
supermarketech (Globus). Jako ka�dý BIO výrobek jsou
tyto mouky dra��í ne� jejich prùmyslová alternativa, ale
vysoká cena je tu opravdu zárukou skuteèné kvality.

Veronika Fi�erová

Mouka - dokonèení z pøedchozí strany
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Je va�e zahrádka pøírodní?Test

I. U� jste ve va�í zahradì
vidìli

A) rehka (kominíèka)
B) sýkorku
C) strakapouda
D) pìnici

II.
A) baboèku paví oko
B) otakárka fenyklového
C) modrásky
D) �lu�áska

III.
A) je�tìrku
B) slepý�e
C) ropuchu
D) rejska

IV.
A) pestøenky
B) zlatooèky
C) slunéèka
D) vèely samotáøky
E) �kvory

V. Máte na zahradì:
A) hromadu kamení
B) práchnivý kmen
C) divoké zákoutí
D) palouk

VI.
A) brslen
B) døín
C) vrbu jívu
D) zimolez
E) èerný bez

VII
A) prvosenky
B) kopretiny
C) øebøíèek
D) krásenky

VIII.
A) 1 � 2 ovocné vysoko-

kmeny
B) 3 a více vysokokmenù
C) více ne� 3 zákrsky

nebo ètvrtkmeny

IX.
A) sekaèku na trávu
B) kosu
C) ruèní sekaèku na trávu
D) vysavaè na listí

X.
A) kompost
B) sud na de��ovou vodu
C) jezírko
D) napajedlo pro ptáky

XI. Jak èasto musíte
v létì kropit trávník

A) nikdy
B) a� 3 krát
C) 4 � 10 krát
D) více ne� 10

XII. Pou�íváte herbicidy
na plevel

A) v trávníku
B) na cestièkách a

chodnících
C) u plotù a zídek

XIII. Kolik de��ovek
najdete pøi rytí
na 1m2

A) 1 -5
B) 6 � 20
C) více ne� 20

XIV. Pou�íváte chemic-
kosyntetické prostøed-
ky ochrany rostlin:
A) na m�ice
B) na slimáky
C) na hryzce
D) zimní a pøedjarní

postøik

XV. Pou�íváte ra�elinu a
zeminy s ra�elinou

A) na zlep�ení pùdy
B) pøi výstavbì stromù,

keøù a kvìtin
C) pøi výsevech

a hrnkování

Alena Suchánková: Pøírodní zahradaKnihovnièka

�ivot dnes nabývá stále pohodlnìj�í podoby.
Nìkterým lidem moderní zpùsob �ivota vyhovuje. Èím
dál více ale pøibývá tìch, kteøí v �ivotì nìco dùle�itého
postrádají. Proto se v posledních letech stává  tak
vyhledávaným návrat k pøírodì. Stále více lidí se vrací
ke koøenùm, k pùdì a sna�í se k ní být ohleduplní, sna�í
se naslouchat a respektovat pøání v�ech obyvatel, nejen
lidských a zemì samotné. Ta se pak díky tomuto pøístupu
a strategii bohatì odmìòuje. Patøíte také k tìm, kterým
nìco schází? Staráte se o kousek pùdy na zahrádce? Chtìli
byste dát vìt�í prostor zvíøatùm, podpùrným rostlinám,
nápadùm na va�í zahradì? Rádi pøemý�líte a máte rádi
snadná, na práci nenároèná øe�ení? Zkusili jste
permakulturní pøístup?

Publikace Aleny Suchánkové je psána právì v duchu
permakulturních principù. Od komplexního pøístupu
k zahradì jako jednotnému systému,
pøes peèlivé pozorování a naslouchání
a� po praktické kroky a realizace této
i k vám �etrné filosofie.

Pokud chcete naplno vyu�ít
a respektovat mo�nosti va�eho
pozemku, podpoøit pestrost druhù, dát
místo divoèinì, vytvoøit pøíznivé
mikroklima a udìlat ze své zahrady
vyvá�ený celek, tato útlá bro�ura vám
pomù�e dosáhnout va�ich pøání a cílù.

V kní�ce se dozvíte, jak a jaké
smí�ené kultury rostlin pìstovat, aby
si prospívaly celkovì, nejen ve vy��ích
výnosech, o vhodných a nevhodných

kombinacích rostlin. Dále mù�ete z této stuèné publikace
vybrat pro svou zahradu neobvyklé èi nedocenìné druhy
rostlin jako napø kozlíèek polníèek, topinambur, brutnák
lékaøský a dal�í. Dozvíte se i o vyu�ití tìchto rostlin nejen
v kuchyni, pøeètete si o vazbách mezi pøirozeným
prostøedím a prevencí proti �kùdcùm a chorobám a také
o funkci, dùle�itosti a umístìní vody v zahradì.

Útlá av�ak výsti�ná bro�ura o ètyøiceti stranách vám
pøinese mnoho zajímavých a u�iteèných nápadù
a námìtù, které otevøou srdce vám i va�í zahradì.
K zakoupení v kanceláøi Hnutí DUHA Olomouc.

Roku 2002 vydalo OS Køi��álky, Chvalèov 99, 768 72
Bystøice pod Hostýnem

Klára Kratochvílová

vyhodnocení na dal�í tranì
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Zasílání lze objednat telefonicky na 585 228 584;
e-mailem na klara.kratochvilova@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 hospody na Dolním
námìstí), nejlépe ve ètvrtek od 13 do 18 hodin. Finanèní
pøispìvek mù�ete poslat také na úèet 1803974399/
0800 (o pøíspìvku nás v�ak v�dy informujte!).
Dìkujeme.

úterý 13. dubna, 17:00

Fair Trade - mù�e být mezinárnodní
obchod spravedlivý?
Poøádá Hnutí DUHA Olomouc v prostorách Galerie
U Mloka, ul. Laffayetova 9.

Pøedná�ka o organizacích podporujícíh spravedlivý
obchod. Proè vznikly? Co se skrývá ve výrobku
s oznaèením fair-trade? Pøedná�í �árka �paèková a Ludìk
�tìrba, zakladatelé èeské Spoleènosti Fair Trade.
Vstupné 15,- Kè

úterý 27. dubna, 17:00

Jak to chodí jinde, aneb ze �ivota
ekofarem v zahranièí
Poøádá Hnutí DUHA Olomouc, Dolní nám. 38, vchod
vedle Hanácké restaurace, I. patro

 Povídání o zku�enostech ze zahranièí, srovnání èeských
ekofarem se zahranièními. Jak se li�í pøístup zahranièních
ekofarmáøù od na�ich sedlákù? Jak se dostat na ekofarmu
v zahranièí? O spoleènostech ECEAT a dal�ích� Vstupné
15,- Kè

Vyhodnocení testu
A B C D E

I 1 2 3 4

II 1 4 3 2

III 4 2 2 4

IV 2 2 1 2 1

V 3 4 3 3

VI 1 2 4 3 1

VII 1 2 3 1 1

VIII 4 6 3

IX 0 3 3 -5

X 2 3 4 2

XI 5 2 0 -4

XII -6 -5 -5

XIII 1 3 5

XIV -4 -4 -3 -4

XV -5 -3 0

Do 15 bodù:
Va�e zahrada se dosud nachází na poèátku vývoje k pøirozenému �ivotnímu prostoru

pro pestré zastoupení rostlinných a �ivoèi�ných druhù. Mo�ná jste ale svou zahradu
zalo�ili teprve pøed nedávnem � zku�enosti ukazují, �e ne� se na zahrádce rozvine
mnohotvárný �ivot, pár rokù to trvá. Uvidíte ale, �e kdy� vytrváte a necháte si poradit,
dosáhnete bìhem jednoho, dvou let velkého pokroku.

15 � 30 bodù:
Va�e zahrada ji� vykroèila smìrem k zahradì pøírodní a ekologické. U� se také

aktivnì zabýváte �ochranou �ivotního prostøedí na své zahradì. Pokud je�tì nìkolik
vìcí zlep�íte, èeká vás Vyznamenání za zásluhy o pøírodu.

31 � 55 bodù:
Ve své snaze o pøírodní a �ivou zahradu jste u� velmi pokroèilí. Zahrada jako

ekologicky utváøené místo k odpoèinku je pro vás u� témìø samozøejmostí. Na
Vyznamenání za zásluhy o pøírodu máte plné právo.

Více ne� 55 bodù:
Vám nemù�eme víc, ne� ze srdce blahopøát! Máte zahradu, jakých není mnoho. Ve

va�í zahradì hraje pøíroda podstatnou roli, o zahradu se staráte s velkou dávkou
odpovìdnosti vùèi svému �ivotnímu prostøedí. Stáváte se dr�itelem Vyznamenání za
zásluhy o pøírodu.

Pøevzato z bro�ury Pøírodní zahrada od Aleny Suchánkové

Dostanete/koupíte v kanceláøi
Hnutí DUHA Olomouc:
� PRO-BIO: Prùmyslové zemìdìlství a na�e zdraví
� Gengel: Seznam starých, krajových, netradièních

plodin pro rok 2004 (pro objednání semen, které
jinde nese�enete)

� KEZ, o.p.s.: Exportní pøíle�itosti èeského
ekologického zemìdìlství

� Bill Molliston: Úvod do Permakultury (235,-)
� Alena Suchánková: Pøírodní zahrada (45,-)

Dal�í tituly k tématu najdete v na�í knihovnièce.
Tì�íme se na náv�tìvu!

� Chcete nakoupit biopotraviny, které zatím nejsou
v Olomouci bì�nì v prodeji?

� Chcete pomoci lidem v rozvojových zemích
nákupem výrobkù Fair Trade?

nav�tivte stánek

Hnutí DUHA Olomouc

na Ekojarmarku
1.5.2004 od 9:00

Horní námìstí


