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Co se v mlyné€ semele

Moutka je potravina, nad kterou by nds moznd ani
nenapadlo premyslet. Konzumujeme ji denné a casto si
to ani neuvédomujeme. Za samoziejmost povazZujeme
Jeji pritomnost v pecivu a moucnicich, méné zndmeé je,
Ze se mouka pridduvd i do saldmii, uzenin a pastik.
Obili

V CR se kaZdoro¢né vypéstuje kolem 6 miliont tun
obilovin na vice neZ poloviné veskeré orné pudy. Jejich
spotfeba je pomérné vysokd - na osobu a rok 90 kg
pSenice a 20 kg Zita, v emZ nds ze zemi EU pieddi
pouze Italové.

Ceskd p3enice, difve potravina spise bohatsich vrstev,
dnes tvoif jednu z hlavnich sloZek nasi potravy, ¢dst se
vyvdzi do zahranic¢i, ¢ast slouZi pro vyrobu  klasického*
Ceského chleba, ktery ji obsahuje pies 90%. Naopak
tradi¢ni Zitny chléb (Zito bylo u nds ve stiedovéku hlavni
obilovinou) dnes platf tak trochu za luxus. Pfitom Zitnd
mouka je pro nds organismus mnohem zdravéjsi; obsahuje
méné lepku, vice minerdlnich ldtek, vysoky podil vitamint
skupiny B, 70% sacharidu, 9 - 15% bilkovin a do 2% tuku.
Zitny chléb déle vydrzi, je hutn&ji a vlaenéjsi. Naproti
tomu pSeni¢ny chléb je predevsim rychlym zdrojem
energie. V posledni dobé se ¢im ddl vice prosazujf i jiné
druhy obilovin: pohanka, kterd obsahuje rutin pfiznivé
pusobici na triavici systém, nebo neslechténé odriudy
pSenice - dvouzrnka ¢i §palda, bohatd na bilkoviny a
vyjime¢nd jemné ofechovou chuti. Obecné plati, Ze
alternativni druhy mouky jsou zdravéjsi, protoZe se péstuji
méné intenzivné v menSich mnoZstvich, obsahujf
hodnotné litky, které ve vysoce Slechténé modern{
pSenici chybi, a ¢astéji jsou nabizeny celozmné ¢i v kvalité
BIO.

Na poli

Kde jsou doby, kdy rolnici Zali celé lany srpem, protoZe
se domnivali, Ze pii koseni kosou se zvySuji ztrity zrna.
Zemédélskd druzstva disponuji techikou, kterd prdci
nesrovnatelné zjednuSuje a v kombinaci s pesticidy dokdZe
uzivit 10 lidf z pudy, kterd kdysi Zivila jen jednoho. Na
jafe traktory s pluhem rozorajf pudu do brizd a pomoc{
fddkovaciho stroje vyseji vyméfeny pocet zrn, zdrover
se puda hned zahrne, aby zrna nevyzobali ptici. Pole se
pak pravidelné postiikuje, ¢imZ se znicf rostlinn{ i ZivociSn{

skuadci (chrpa polnije dnes ohroZeny druh). Uméld hnojiva
podstatné zvy3uji vynosy, ale také znecistuji feky a spodnf
vody, sniZzuji odolnost rostlin vaci vngjsim vlivam.
Konzumaci hnojenych potravin se tyto ldtky uklddaji v
nasem organismu.

Proces kosent, vizdni, sviZeni a t&¢Zké priace na mlatu
je dnes nahrazen ,tovdrnou na zrni - kombajnem, ktery
v krdtké chvili zpracuje obilny klas k dal$imu pouZitf.
Ve mlyné

Zeméedélskd druZstva prodaji zrnf mlyntm (ceny
psenice se pohybuji kolem 3800K¢/tuna). Tady se vybird
z nastavenych automatickych schémat mleti. Nejprve se

zrno zbavi obalu a klicku, které by rychlé Zluknuti mouky.
Ocisteéné zrno se postupné mele — na hruby 3rot, jemnéjs{
krupici a nakonec na mouku. Druhy mouky nesou typové
oznaceni, které uddvd stupenn vymleti ¢ili obsah
minerdlnich latek: pSeni¢nd hladkd mouka specidl 00 je
bild a velmi jemnd (nizky stuperi vymleti), naproti tomu
zitny celozrnny Srot 1800 je hruby (vysoky stuperi
vymleti) a obsahuje minerdlnich litek nejvice. Nékdy se
misto typového ¢isla piSe obsah popela, coZ je vlastné
totéZ - popel znamend nespalitelné ldtky obsaZené
v mouce, to jsou pravé latky minerdlni. Celozrnnd mouka
md vySsi stupeil vymleti a obsahuje ¢dsti obalu zrna, diky
tomu je velmi bohatd na vldkninu, ale je v nf i vice bilkovin
a vitaminQt neZ v bilé mouce, kterd se mele pouze z
vnitinf ¢dsti zrna. Cdsti obaltl se do celozrnné mouky
obvykle piimichdvaji dodate¢né, aby vysledek byl takovy,
jako kdyZ se rozemele celé zro.

dokonceni na dalsi strané

e N

Kde se v Olomouckém kraji péstuji BIOobiloviny
Farma Morava s.r.0., HanuSovice - pohanka, $palda.
Farma V. Jandrta, HanuSovice - pohanka, Spalda.
Ekofarma Na Rychté (S. Dan¢k), Hartikov - pohanka.
J. Ludik, K. Svétlé 5, Olomouc - oves, je¢men, Spalda.
P. Vinkler, Ruda nad Moravou - pohanka, oves, Splada
ZD Jedli, J. Vateka - pohanka, Spalda

X 4

V. Lac¢ndk, Vlicice u Jeseniku - dvouzrnka, pohanka,
$palda.
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Nezvyklé a nedocenéné druhy rostlin

Takové druhy mohou obohatit nasi zahradu i nds stul.
V dobé¢, kdy dochizi vlivem zmény klimatickych
podminek k stdle c¢ast&j3im nedroddm tradi¢né
pé&stovanych druhti ovoce, zeleniny a ostatnich plodin,
je kaZzdy druh, ktery netrpi rozsitenymi chorobami, pravym
pokladem. Pro inspiraci uvddime dva zajimavé druhy.

Kozli¢ek polnicek (Valerianella locusta)

Saldtovd zelenina pro podzimni, zimni a ¢asnou jarn{
sklizefl. Vysévdme od cervence do zdfi, fddky 10 — 15
cm od sebe. Pro vzejiti potiebuje vlhko! Tvoif listové
raZice, které jsou vhodné na saldt s riznymi nadivkami.

Topinambur — slune¢nice hliznata (Helianthus
tuberosus)

Je trvalka, dorustajici aZ 3 m, snadno zplariuje. Tvoif
Stavnaté kiupavé hlizy, sklizi se v zimé pti oblevé a brzy
zjara, kdy je nedostatek zeleniny. Jedna rostlina mivd aZ
30 hliz.

Topinambury

Misto Skrobu obsahuji inulin, jsou vhodné pro
podpurnou a preventivni 1é¢bu cukrovky. Pomahaji pii
astmatu, artritidé, maji vyrazné antioxida¢ni uc¢inky
a snizuji hladinu LDL cholesterolu (podle knihy Lé¢ba
vyzivou, D. Cervend a K. Cerveny, Martin, 1994).

Péstujeme je nejlépe na okraji pozemku, mezi zdhony
a divoc¢inou nebo tam, kde potfebujeme Zivy plot. Hlizy
o priuméru 3-4 cm sdzime na vzddlenost 60-70 x 30-40
cm stejné hluboko jako brambory. Dalsi roky pak
nechdvdme silngjsi sazenice v podobném odstupu, aby
porost mél silu tvofit velké hlizy. Maji rddy mul¢ovani.
Pied zimou konce lodyh sefizneme asi na 30 cm a okolf
rostlin dobfe nasteleme kvuli snadnéjsi zimni sklizni.
Rostliny pii sklizni vyvrdtime. Sklizime najednou jen
takové mnozstvi, které béhem 14 dni stadime
zkonzumovat, protoZe hlizy snadno vadnou. Jsou dobré
jako saldt za syrova, vafené, pecené, zapékané i duSené,
ale nejlepsi jsou osmazené jako hranolky. Viz ddle.

Zeleninu i ovoce je dobré jist syrové, nejlépe ibned po
utrZeni. Mdme-Ii vétst virodu a brozi, Ze by se kazila,
miiZeme ji vyuzit v kuchyni. Pro inspiraci uvddime
nékolik osvédcenych receptil.

Topinambury

Topinamburové sality

Omyté a ocisténé topinambury nastrouhdme
a zalijeme jednoduchou zilivkou nebo pifidime olivovy
olej, naklidanou Cervenou fepu, kfen, mrkev, citrén,
naklddané okurky s koprem.

Vafené topinambury nakrdjime na kosti¢ky, pfidime
nakrdjenou spafenou cibuli a zalijeme zilivkou
z jable¢ného octa, soli a vody. Nékolik hodin nechdme
zaleZet v chladu.

Tepelné vpravy topinambura

Vafené — oloupané a na ¢tvrtky pokrdjené topinambury
vafime 15 — 20 minut pod poklickou. MtiZeme poddvat
jako piilohu nebo posypané opraZenou strouhankou,
polité madslem a posypané syrem.

Dusené — dusime na mdsle pod pokli¢kou nebo na cibulce.

Mouka - dokonceni z predchozi strany

Opékané — na pldtky nebo hranolky nakrdjené
topinambury opékdme na mdsle nebo na oleji.

SmaZené — plitky topinamburt obalime v mouce, vejci
a strouhance, smaZime do zlatova.

Topinamburova polévka

500 g topinamburii, 60 g celozrnné mouky, 10 g
susenych bub, 1 stredni cibule, sil, kmin, majordnka,
Cesnek, 1,25[ vody.

Vaifme podobné jako bramboracku.

Placky

500 g topinamburii, 50 g celozrnné mouky, 1 vejce,
sul

Nastrouhané topinambury spojime s vejcem, moukou

N

a soli v t&sto, ze kterého lZici tvarujeme placky, peceme
na rozpdleném tuku po obou strandch.

Halusky
500 g topinamburit, 100 g brambor, 300 g mouky, sl
Odisténé a nahrubo nastrouhané topinambury a najemno

nastrouhané brambory spojime s moukou a soli v husts{
kaSovité tésto. Halusky scedime hned, jak vyplavou.

Drive opravdu vézni Zili tfeba i n€kolik desetilet{
pouze o chlebu a vodé. Jejich dnedni kolegové by
s takovou stravou nepfeZili. Pro¢? Chléb minulych stolet{
obsahoval vétsi skdlu vyZivnych ldtek. Intenzivnim
hnojenim byly z ptdy a tim i z mouky vytlac¢eny cenné
mikronutrienty (zejména selen), které si musime
doplitovat ve formé jinych potravin.

Celozrné BIO mouky

Dnes neni problém koupit si mouku vyrobenou
z ekologicky pé&stovaného obili, nesouci znacku BIO.

Ii NejenZe vdm vase t€lo pod€kuje hned dvojndsobné,

protoZze BIO mouky jsou pfevdzné celozrnné, ale
podpoiite tim ekologické zemé&d€lce, ktefi se snazi
zachdzet s pfirodou nikoliv jako s vykonnou tovdrnou na
produkty, ale jako s pestrym systémem Zivych rostlin
a Zivocichu. Z riiznych druhtt mouky od spole¢nosti PRO-
BIO si muZete vybrat v kazdé prodejné zdravé vyZivy
i v né&kterych bé&Znych samoobsluhdch nebo
supermarketech (Globus). Jako kazdy BIO vyrobek jsou
tyto mouky draz3f neZ jejich primyslova alternativa, ale
vysokd cena je tu opravdu zdrukou skute¢né kvality.

Veronika FiSerouvd




Alena Suchankova: Prirodni zahrada

Zivot dnes nabyvid stile pohodlng&jsi podoby.
Nékterym lidem modernf zptisob Zivota vyhovuje. Cim
ddl vice ale piibyvd téch, ktefi v Zivoté néco duleZitého
postrddaji. Proto se v poslednich letech stavd tak
vyhleddvanym ndvrat k pfirodé. Stdle vice lidf se vrac{
ke kofentim, k pudé a snaZf se k ni byt ohleduplni, snaz{
se naslouchat a respektovat pfani viech obyvatel, nejen
lidskych a zem¢ samotné. Ta se pak diky tomuto piistupu
a strategii bohaté odméiiuje. Patiite také k t€m, kterym
néco schdz? Stardte se o kousek ptidy na zahradce? Chtéli
byste ddt v&t31 prostor zvifatim, podptrnym rostlindm,
ndpadum na vasi zahrad€? Radi pfemyslite a mate rddi
snadnd, na prdci nendro¢nd feSeni? Zkusili jste
permakulturni piistup?

Publikace Aleny Suchdnkové je psina praveé v duchu
permakulturnich principti. Od komplexniho pfistup
k zahradé¢ jako jednotnému systému, -~ - - . . -
pies peclivé pozorovini a naslouchdni
aZ po praktické kroky a realizace této
i k vam Setrné filosofie. '

Pokud chcete naplno vyuzZit -
a respektovat moZnosti vaseho
pozemku, podpoifit pestrost druhti, dat
misto divocinég, vytvofit piiznivé
mikroklima a udélat ze své zahrady -
vyvdZeny celek, tato utld broZura vim
pomuiZze dosdhnout vasich pfdnia cilt.

V knfice se dozvite, jak a jaké
smiSené kultury rostlin péstovat, aby
si prospivaly celkové, nejen ve vyssich
vynosech, o vhodnych a nevhodnych -

kombinacich rostlin. Ddle mtZete z této stu¢né publikace
vybrat pro svou zahradu neobvyklé ¢ nedocenéné druhy
rostlin jako napf kozli¢ek polnicek, topinambur, brutnak
lékatsky a daldi. Dozvite se i o vyuZitf téchto rostlin nejen
v kuchyni, pfectete si o vazbich mezi pfirozenym
prostiedim a prevenci proti Sktidctim a chorobdm a také
o funkci, duleZitosti a umisténi vody v zahradé.

Utld avsak vystiZznd broZura o Ctyficeti strandch vam
pfinese mnoho zajimavych a uZite¢nych ndpadu
a namétu, které oteviou srdce vam i va$i zahradé.

K zakoupeni v kanceldfi Hnutif DUHA Olomouc.
Roku 2002 vydalo OS Kiistalky, Chvalcov 99, 768 72

Bysttice pod Hostynem

Je vase zahradka pfirodni?

Kildra Kratochuvilovd

L UZjste ve va$izahradé V. Mite na zahradé:

vidé€li A) hromadu kamenf
A) rehka (kominicka) B) prachnivy kmen
B) sykorku O) divoké zdkouti
C) strakapouda D) palouk
D) pénici VL
1I. A) brslen
A) babocku pavi oko B) dfin
B) otakarka fenyklového C) vrbu jivu
C) modrdsky D) zimolez
D) Zlutaska E) Cerny bez
III. VI
A) jestérku A) prvosenky
B) slepyse B) kopretiny
©) ropuchu O) febiicek
D) rejska D) krdsenky
IV. VIII.
A) pestifenky A) 1 -2 ovocné vysoko-
B) zlatoocky kmeny

C) slunécka
D) v¢ely samotarky
E) skvory

B) 3 a vice vysokokment
C) vice neZ 3 zdkrsky
nebo ¢tvrtkmeny

IX.

A) sekacku na travu

B) kosu

C) ru¢ni sekacku na travu
D) vysavac na list{

X.
A) kompost
B) sud na destovou vodu
O) jezitko
D) napajedlo pro ptaky
XI. Jak ¢asto musite
v 1été kropit travnik
A) nikdy
B) az 3 krat
C) 4 — 10 krit
D) vice neZ 10

Moo <

XII. PouZivate herbicidy
na plevel

A) v travniku

B) na cestickdch a
chodnicich

O) u plota a zidek

X1III. Kolik destovek

najdete pfi ryti
na 1m?

A)1-5

B) 6 - 20

C) vice nezZ 20

Moo <

XIV. PouZivate chemic-

kosyntetické prostied-

ky ochrany rostlin:

A) na msice

B) na slimdky

C) na hryzce

D) zimnf a pfedjarn{
postiik

XV. PouZivate raselinu a
zeminy s raSelinou

A) na zlep3eni ptdy

B) pfi vystavbé stromu,
ket a kvétin

O) pii vysevech
a hrnkovanf

vybodnoceni na dalst trané I i



Vyhodnoceni testu

Akce BIOklubu

ABCDE Do 15 bodu:
I 12 3 4 Vase zahrada se dosud nachdzi na poc¢itku vyvoje k pfirozenému Zivotnimu prostoru
pro pestré zastoupeni rostlinnych a Zivoc¢isnych druht. MoZnd jste ale svou zahradu
I 1432 zaloZili teprve pfed neddvnem — zkuSenosti ukazuji, Ze neZ se na zahradce rozvine
o 4 2 2 4 mnohotvarny Zivot, par roku to trvd. Uvidite ale, Ze kdy?Z vytrvite a nechdte si poradit,
v 2 2 1 2 dosdhnete béhem jednoho, dvou let velkého pokroku.
V 3 4 3 3 15 — 30 bodu:
VIl 2 4 3 1 VaSe zahrada jiZz vykrocila smérem k zahradé€ pifirodnf a ekologické. Uz se také
aktivné€ zabyvite ochranou Zivotniho prostfedi na své zahradé. Pokud jest¢ n€kolik
VIIl 2 3 1 1 NI y
véci zlepsite, ¢ekd vds Vyznamendni za zdsluhy o pfirodu.
VT4 6 3 31-55 bod:
X 0 3 3 -5 Ve své snaze o piirodnf a Zivou zahradu jste uZ velmi pokro¢ili. Zahrada jako
X 2 3 4 2 ekologicky utvdfené misto k odpocinku je pro vds uZ téméf samoziejmosti. Na
XI5 2 0 4 Vyznamendni za zdsluhy o pifirodu mdte plné pravo.
X1 -6 -5 -5 Vice neZ 55 bodii:
Viam nemuiZeme vic, neZ ze srdce blahopfit! Mdte zahradu, jakych nenf mnoho. Ve
XL 35 vasi zahrad€ hraje pfiroda podstatnou roli, o zahradu se stardte s velkou davkou
XIV-4 -4 -3 -4 odpovédnosti vii¢i svému Zivotnimu prostiedi. Stavate se drZitelem Vyznamendni za
XV -5 -30 zdsluhy o pfirodu.

Prevzato z broZury Prirodni zabrada od Aleny Suchdnkové

N

(Dostanete/ koupite v kancelafi

Hnuti DUHA Olomouc:

e PRO-BIO: Pramyslové zemédé€lstvi a nade zdravi

e Gengel: Seznam starych, krajovych, netradi¢nich
plodin pro rok 2004 (pro objedndni semen, které
jinde neseZenete)

e KEZ, o.p.s.: Exportnfi pfileZitosti eského
ekologického zemédé€lstvi

« Bill Molliston: Uvod do Permakultury (235,-)

e Alena Suchdnkova: Piirodni zahrada (45,-)

Dal3f tituly k tématu najdete v na$i knihovnicce.

v

Tésime se na navstévu!
.

¢ Chcete nakoupit biopotraviny, které zatim nejsou
v Olomouci b&Zné v prodeji?

e Chcete pomoci lidem v rozvojovych zemich
ndkupem vyrobku Fair Trade?

navstivte stanek
Hnuti DUHA Olomouc
na Ekojarmarku

1.5.2004 0d 9:00
Horni namésti

utery 13. dubna, 17:00
Fair Trade - miZe byt meziniarnodni
obchod spravedlivy?

Pofddd Hnuti DUHA Olomouc v prostordch Galerie
U Mloka, ul. Laffayetova 9.

Pfedndska o organizacich podporujicih spravedlivy
obchod. Pro¢ vznikly? Co se skryvd ve vyrobku
s oznacenim fair-trade? Predndsi Sarka Spackov4 a Ludék
Stérba, zakladatelé cCeské Spolec¢nosti Fair Trade.
Vstupné 15,- K¢

utery 27. dubna, 17:00
Jak to chodi jinde, aneb ze Zivota
ekofarem v zahranici

Pofada Hnuti DUHA Olomouc, Dolni ndm. 38, vchod
vedle Handcké restaurace, 1. patro

Povidani o zkuSenostech ze zahranicf, srovnani Ceskych
ekofarmaiti od nasich sedlaku? Jak se dostat na ekofarmu
v zahrani¢f? O spole¢nostech ECEAT a dalsich... Vstupné
15,- K&

m-zpravodaj

Zasilani 1ze objednat telefonicky na 585 228 584;
e-mailem na klara.kratochvilova@hnutiduha.cz
nebo postou na adrese Hnuti DUHA Olomouc,
Dolni namésti 38, 772 00 Olomouc

Podpoite vyddvani Olomouckého BIOzpravodaje i nasi

dal3f ¢innost (exkurze na ekofarmy, vystavy, besedy

a dalsi). Diky vasi podpofe ji budeme moci zkvalitnit a
| rOZ3Iit. Ndklady na jeden vytisk ¢inf 5 K¢.

(o] L1 T.TTTJ [{"All Vyddvd Hnutf DUHA Olomouc; odpovédny redaktor Kldra Kratochvilovd; naklad
1800 ks; distribuce zdarma v olomouckych prodejnich nejen zdravé vyZivy a ve

vybranych lékdrndch a ¢ekdrndch lékaiu.

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
ndmésti), nejlépe ve ¢tvrtek od 13 do 18 hodin. Finan¢n{
piisp&vek muiiZete poslat také na ucet 1803974399/
0800 (o prispévku nds v3ak vZdy informujtel).
Dékujeme.




