Informator pro zajemce o ekologické zemédélstvi
a puvod nasich potravin
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mistni skupina Olomouc

Uvod

Nemusime mit Zddny kalenddf, Zddnd data ani upozoriiujici ¢ldnky
v novindch, abychom poznali, Ze se venku néco dé&je. Ze slunce svitf
pod jinym udhlem neZ obvykle a Ze barvy pfed nasim domem se
pozvolna proménuji. Nemusime si ani nijak zvldst v§imat na${ fauny,
aby nds jednoho rdna zarazilo, Ze ,ti ptici n&jak nahlas zpivaji“.
Pocitujeme na sobé pffjemné teplé pocasi a mdme neurcitou toubu
cosi pii této piileZitosti podniknout. Byt tieba ,jen* vyjit za mé&sto podivat
se na krajinu. Nebo jet na vylet, na chatu, do lesa, na zahradu, zkritka
,do pfirody“. Zdd se ndm, Ze piirodu doma nemdme, proto za ni musime
vyrazit, najit ji, podivat se na ni, naplnit onu touhu a vratit se zas zpdtky.
A presto to jesté neni ono. Tak néco nakoupit, pofidit si n¢jakou novou
véc - tfeba pak budeme spokojeni. JenZe nejsme. SnaZime se né&jak
uniknout z béZnosti, stejnosti, protoZe venku kolem nds se také d&ji
carovné zmény k lepsimu a krdsnéj$imu. JenZe komplikovanost naseho
snaZeni a systému, ve kterém jsme ukotveni, nds obc¢as piivede do
slepé ulicky. Pak na8i nenaplnénou touhu nazyvdme jarni dnavou...

Vsechno je sloZité. Dokonce i Zit ekologicky pfiznivé je dnes
mensinové. Kdekdo chce mit jednoduchy Zivot, klid a pohodu. A takové
jaro nds k jednoduchosti piimo vybizi. Riki ndm, at si lehneme do
trdvy, nechdme se ovivat vétitkem a pozorujeme zdkonitosti piirody,
kterym nerozumime, at nad nimi Zasneme
a divime se tomu, co jsme objevili. Jaro ndm
zadarmo poskytuje celou paletu moZnosti, jak
se radovat. Dozvime se od néj, Ze
nepotfebujeme vlastnit tolik draze
zaplacenych véci, veSkerou zdbavu,
vzdélani i relaxaci si nakoupit a pak zase
znovu na né& usilovné vydéldvat.
Naznacuje ndm, Ze si nev§imdme toho,
co mdme a mohli bychom mit i bez
penéz; toho, co ndm pfipadd moc
samoziejmé. Jsme mdlo vnimavi. A tak
donekone¢na hledime jinde neZ tam,
kde bychom mohli nalézt.

Kazdy z nds je na cesté ke spokojenosti
jinak daleko. A nékdo tieba chodi v kruhu.
Budeme-li vnimavéjsf, miZe ndm to na cesté
pomoct, a v neposledni fadé to pomuzZe
i samotné pfirod¢€, které si tak budeme vaZit.
Jaro ndm znovu jako kaZdy rok ddvd zdminku,
abychom se snazili jit tim sprdvnym smérem.

Veronika FiSerouvd



T  Rostlina jako 1ékaf

Rada na zahrddce péstovanych i v piirodé volné
rostoucich rostlin, plodu, zeleniny, ovoce ¢i okrasnych
rostlin md 1é¢ivé Ucinky, ty viak nesmime pfecefiovat
a ani jich nesmime zneuZivat. Pro zdravi i krdsu je
nejdtileZitdjsi Zivotosprava, pobyt na zdravém vzduchu,
pohyb, dostatek spdnku, rovnovdha mezi pfijmem
a vydejem energie, praci a odpocinkem.

Neékteré 1é¢ivé rostliny mtZeme vyuZit, at uZ cerstvé
nebo sudené. Nejcastéji k vyrobé ¢aju, sirupt, extraktu,

.....

koupeli, k obkladtm ¢i ke kosmetickym udcelam.
Rostliny jsou zpravidla nejic¢innéjsf v cerstvém stavu,
takto je v8ak nemtiZeme pouZivat po cely rok, a proto
je susime a skladuje do dal3i vegeta¢ni doby.

Odvary se nejcastéji pfipravuji z tvrdych ¢dsti rostlin
(kara, dfeva, semena, plody) a z rostlin, které obsahuji
neté¢kavé, pomalu se rozpoustgjici litky, jako jsou
napf. tifsloviny. Takovéto rostliny zpravidla pomalu
vaifme 5-30 minut, poté odstavime a scedime.

Macerdty (vyluhy za studena) se pfipravuji z rostlin
obsahujicich slizy a z rostlin ususenych — droga se pielije
studenou vodou a nechd se louhovat 1/2 aZ 12 hodin.
Tyto vyluhy se pouZivaji pfevdzné u suSenych plod,
kde nechceme, aby horkd voda nebo pfejiti varem
nendvratné znicilo veskeré vitaminy.

Nilevy pfipravujeme vétsinou z mékkych ¢asti rostlin
obsahujicich tékavé silice (kvéty, listy, nat). Podrcenou

drogu pfelijeme vrouci vodou, pfikryjeme poklickou
a nechdme 5-15 minut odstit, poté scedime.
Sirupy jsou koncentrované roztoky cukru s ptidavkem
lé¢ivé drogy, napf. s cibuli nebo diviznou.
V domdcnostech lze vyrobit i medicindlni vina, kdy
vyluhujeme drogy v kvalitnim hroznovém vinu, napf.
tiezalka teckovand, 3alvéj lékarska. ..

Pokud si pfipravujeme zdsobu 1é¢ivych rostlin susenim,
musime dbdt spravnych zdsad suSeni. Vétsinu léc¢ivek
nesusime na pfimém slunci, ale ve stinu na vzdu$ném
misté, na liskdch se sitovinou ve slabé vrstvé. V troubé
nebo na kamnech, ale pouze pfi nizké teploté. Bylina
si musi zachovat ptvodni barvu, vzhled i vini, jinak
ztrdci 1é¢ivé ucinky.

Sudenim se hmotnost rostliny zmen3uje o 1/2 aZ 4/5
vdhy. UsuSené rostliny bychom méli skladovat maximdlné
dva roky, ale nékteré druhy jako meduriku nebo
mdtu nesmime piechovdvat déle neZ jeden rok.
Pokud jiZ mdte dost ¢erného a ovocného ¢aje, nabizi se
zde jednoduchd pomoc, a to ¢aj domdci — listy
maliniku, jahodniku, ostruzniku (jen divoce rostouci),
popt. i listy ¢erného rybizu smichdme dohromady.
Pro jesté lepsi chut i barvu je fermentujeme — listy
nechdme ve stinu zvadnout, pak je v tenké vrstvé
rozestieme na kus ¢istého pldtna, lehce nakropime,
pevné svineme a nechdme 24 hodin zabalené. Plitno
rozbalime a fermentované listy ususime, budou mit

tmavou barvu a jest€ pifjemnéjsi chut.

Jak postupuje jaro, pribyvd na lukdch i v lesich bylinek, které by se ndm mobly bodit do nasi domdci
prirodni lékdrnicky. V dubnu nastdvd cas pro sbeér: listiv brusinky, kopiivy, popence brectanovitého, kvetti

sedmikrdsky, trnky ¢i podbélu.

Podbé€l 1ékaisky (Tussilago farfara L.)

nebo také: lopusice, podkova, koriské kopyto,
babuska, tibytnik, podbilek ¢i licko materi

Sotva roztaje snih, rozsviti se na navdzkich a jinych
obnaZenych pudich zlatozluté dbory podbéle, jenZ patif
mezi prvni posly jara. Také proto je to i v&elarsky velmi
vyznamnd rostlina, poskytuje totiz v&eldm prvni pastvu.

Podbél roste v celé Evropé, v severni Africe
a v Asii. Je to velmi hojny plevel, ktery nalezneme
zejména na hlinitych paddch, rumistich, Zelezni¢nich
ndspech, pastvindch, v piikopech nebo lomech,
obzvldsté tam, kde je v pudé dostatek vdpna
a vlhkosti.
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Patif mezi nejstar3{ a nejoblibenéjsi lé¢ivé
byliny — od nepaméti se sbird kvét i list. Uz
ve starovéku byl podbél zndimym lé¢ivym
prostfedkem tisici suchy kasel, vytvdif totiZ
na sliznici ochranny slizovy povlak. Tuto
vlastnost postihuje i botanické jméno
podbélu (Tussilago farfara). Tussis (lat.)
znamend kaSel a ago odehnat. Druhové
jméno je odvozeno od far, coZ
znamend mouka a poukazuje na husté
odénf na rubu listd - vypadajf jako
pomoucené.

Podbél obsahuje sliz, hoiciny, tifsloviny, flavonidy,
xantofyl, silice, organické kyseliny, ddle stopové prvky
= draslik a zinek. Terapeutické pouZiti drogy limituje
obsah jedovatych pyrolizidinovych alkaloidd — nemél
by se tedy uZivat ve vétsich ddvkdch a cerstvy.

Droga se pouZivd i jako mirny mocopudny
a protiprijmovy prostiedek, zevné se vyuZivaji jeho
protizdnétlivé uc¢inky k obkladim pfi zdnétech Zil
a Spatné se hojicich randch. V podbélu obsaZend silice
pusobi také spazmolyticky (uvoliiuje kfece)
a dezinfekéné. Podbél obsahuje ve vétsi mife zinek,

ktery md vliv na metabolismus inzulinu.

Jednotlivd ddvka je jedna kdvovi lZicka
susené rostliny na 3dlek vody na zdpar.
UZivd se dvakrdt denné (kvét) nebo
tiikrat denné (list). Podbél se pouZiva
také vné ve formé& obkladu na
podriZzdénou pokozku a pii vyrazkdch.
Na obklady pfipravime odvar z listu.
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Podbél muZeme pouZit také pfi
piipravé, nebo spi¥ ozvlastnéni pokrmd.
Pro nasi kuchyni to nenf typické, ale listy
lze pfidat do saldtt nebo se daji vafit
také jako zelenina. Z kvétt se dd
pfipravit vinny ndpoj.




Kopriva dvoudoma (Urtica dioica)

nebo také: Zabavka, Zibavka, Ziblava,
prblinka

Zahradnici mozZnd kopfivy odsuzuji za to, Ze
,okrddaji ptudu“ o Ziviny, ale jejich nenasytnost
pomdhi soustfedovat v rostliné bohatstvi minerdlnich
latek a vitamin®, coZ z ni ¢ini idedlni 1ék na mnoho
obtiZi, pramenicich z jejich nedostatku. Nékteré druhy
kopfivy rozsfili v Evropé Rimané, kteff je pouZivali
jako hfejivou, byt bolestivou masdz téla v chladném
pocasi a ,3lehdni kopfivami“ bylo doneddvna
klasickym lidovym lékem na revmatismus. Tato
procedura vedla k podpofe mistnitho prokrvent
a zvySeni litkové vymény v kloubu. Pro nepifjemné
pdlen{ pfetrvavajici jesté¢ dlouho po vykonu patii tato
metoda jiZ spiSe minulosti. Mnoho dal3ich lé¢itelskych
objevu spojenych s pusobenim kopfivy zustavd vak
stdle Zivych a vyuZivanych. U nds byla kopfiva
odpraddvna ddvdna do souvislosti s tajemnymi silami.
Véiilo se napiiklad, Ze dokdZe odehnat zlé duchy
a Carod@jnice a vubec vSechny zIlé sily. Pravdou ale
zustdavd, Ze kytice Cerstvych kopfiv zavéSend do
mistnosti odpuzuje mouchy.

Kopfiivu dvoudomou, krilovnu piikopt, najdeme
prakticky kdekoliv. Je to tzv. rumidtn{ druh, ktery roste
zejména v blizkosti lidskych obydli, v pudé bohaté
na dusik. Na mnoha mistech vytvdi{ husté, jednolité
porosty. Na hordch zarustd louky v okoli chat
a horskych usedlosti.

Sbird se nat z kopiivy dvoudomé. Sbérnou cdst
tvoif mladé &asti rostlin, vrcholky byliny do délky asi
30 cm. Nat se sbird jesté ptfed kvetenim v obdobi od

dubna do zdfi. N&kdy se sbiraji pouze listy. Mohou
byt v8ak vyuZity i jeji kofeny.

Listy kopfivy obsahuji velké mnozZstvi zeleného
barviva — chlorofylu, ktery plsobi jako vyborny
desinfekeni prostiedek, vytazky z kopfivy ddle pak
vitaminy B, C, E a K, tfisloviny, acetylcholin, serotin,
histamin, kyselinu kfemicitou, octovou a citrénovou
a z prvka hoi¢ik, draslik, vipnik, Zelezo, sodik, chlor,
mangan a siru.

Podporuje krvetvorbu a disti krev — fikd se, Ze
kdo pije ¢aj z kopfivy, pije novou krev. Posiluje
7aludek a bfisn{ Zldzy, pomdhd pfi Zaludecnich
a stfevnich viedech, blahoddrné ovliviiuje jdtra
a slezinu, pltsobi mocopudng,
neutralizuje kyselinu mocovou,
odstrafiuje nervové potiZe
a pusobf proti prijmim. Navic
tis{ astmatické zdchvaty,
pouzivd se jako podpurny
prostiedek pii cukrovce a
také zvy3uje tvorbu
matefského mléka. Sti-
muluje ¢innost kostnf
dfené, je proto vhodnd
iv1é¢hbe chudokrevnosti.
Hojf rdny a neZity. Zndma
je také jako lék proti
vypaddvani vlasu.

Kopfiva je rovné€z
pfadnou rostlinou, oviem
ponékud nedobré kvality.

Lo aa Kopiivy v kuchyni

Kopfivovy Spenat
talir opranych rozsekanych kopriv, 2 [Zice oleje,
2 [Zice celozrnné mouky, 1 cibule, 2 strouzky cesneku,

N3

sul, Spetka muskdtového orisku, (vejce)

Na oleji zpénime rozkrdjenou cibulku s ¢esnekem
a moukou. Pfidime kopfivy, zalijeme trochou vody,
ochutime solf a muskdtovym ofiskem a krdtce
povafime. MuZeme zahustit vajickem. Poddvime jako

piilohu k brambordm ¢i zdpekdme s t&stovinami.

Ovesné placky s kopfivou

2 brnky ovesnych viocek, piil hrnku celozrnné
mouky, jedna kostka droZdi, 1 cibule, 4 strouzky
Cesneku, olej, siil, majordnka, 2 brnky mladych listkii
koprivy

Namocené ovesné vlo¢ky smichdme s rozdrobenym
drozdim, nadrobno posekanou kopfivou a ostatnimi
piisadami. Vzniklé t&sto klademe lZici na plech vymazany
olejem, tvarujeme placky a v pfedehi4té troubé opeceme
pii mirné teploté po obou strandch.
Kopfivova omeleta

2 vejce, brst kopriv, 1 cibule, sitl, bylinny pepr; olej
na smazeni

Vejce rozslehdme a nalijeme na pdnev na rozpdleny
olej, pfidime nasekané kopfiivy, drobné nakrdjenou

cibulku, sul a bylinny pepf, podle libosti muZeme
také posypat nastrouhanym syrem. SmaZime na
mirném ohni do zlatova.

Bramborova polévka s kopfivami

5 brambor, 2 cibule, 4 strouzky cesneku, 3 brsti
kopriv, trocha oleje, 4 IZice celozrnné mouky, petrZelka,
sul, bylinny pepr, kmin, majordnka

Ocistené brambory, cibuli a ¢esnek drobné pokrijime
a ddme vatit do 2 1 osolené vody spolu s kofenim. Mezitim
oprazime nasucho dortiZzova mouku. KdyZ jsou brambory
témét mekké, polévku moukou zahustime. Povafime
a pfidime oprané a drobné& nasekané kopfivy.
Nechdme piejit varem a nakonec do zhoustlé polévky
pfidime cerstvou petrZzelku. Kopfivy se daji pfidat
samoziejmé& do kterékoli polévky a mohou také
poslouZit jako jeji zdklad.
Vlasova koupel z kopiiv

100 g cerstvych kopiiv, 0,75 lvody, 0,25 [ octa

Kopfivy zalijeme vrouci vodou a po vychladnut{
pfiddme ocet. Teplym ndlevem pielévime vlasy kazdy
vecer po dobu 10 dnu. Vlasy se ozdravi a stanou se
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i suSené kopfivy.

Podle www.bylinky.kvalitne.cz, pripravila Zvan/ea



Pozvanky BlOklubu

g7 .- sobota 16. dubna, 9:30
;0’_ Probouzeni biozahradky

Pojdte s ndmi pozdravit jarn{ zahrddku mistntho
biozelindfe pana Dvofdka. Tentokrdte to nebude nic
pro koukaly, i kdyZ i ti jsou samozfejmé zvdni.
Prfedevsim vsak pfijdte vSichni vy, co si chcete po
zimé€ porfddné protdhnout zdda a pfilozit ruku k dilu.
Odménou ndm bude nejen hfejivy pocit z odvedené
prdce, ale jisté¢ i néjakd ta fedkev ¢i mrkvicka... no
a na podzim potom dobrd droda.

Pro cyklisty ¢i samochodce je sraz v 9:30 u kostela
sv. Filipa a Jakuba na Novych Sadech (ul. Dolnf
Novosadskd), ostatnim jede timto smérem autobus
¢. 14 od TrZnice v 9:25, vystup na zastdvce Nové sady,
U Kostela. Urcité bude potfeba lehce pracovn{
oble¢eni, mozZnd i rukavice, ale pfedeviim dobré

botky. Komu se nelent...
B ttery 10. kvétna, od 9:00
%= Vyprava do mlé¢ného
& kralovstvi

Exkurze k olomouckému vyrobci biomléka
a biojogurth — do Olmy. Prohlidka aredlu a provozu,
shlédnuti informac¢niho filmu, ochutndvka nejen
biovyrobkt a ndslednd diskuze o v§em, co nds bude
zajimat, pifedevsim v3ak o tom, jak to v tak velkém
podniku s biomlékem vubec chod;.
Na tuto exkurzi je potieba se nahldsit pfedem,
pocet navstévniki je omezen! Vstup je zdarma.
Odjezd od hlavniho vlakového nddrazi autobusem
¢islo 15 v 8:29, vystup na zastdvce Lipenskd.
Vice info a pribldsky k obéma akcim: Zanka,
zaneta.brozova@bnutiduba.cz,
585 228 584, 731 171 893.

Olomoucky

m'zpravodaj

Zasilani lze objednat telefonicky na 585 228 584,
e-mailem: zaneta.brozova@hnutiduha.cz nebo
postou na adrese Hnuti DUHA Olomouc, Dolni
namésti 38, 772 00 Olomouc

Podpotte vyddavini Olomouckého BIOzpravodaje i nasi
dal3f ¢innost (exkurze na ekofarmy, vystavy, besedy
a dalsD). Diky vasi podpofe ji budeme moci zkvalitnit
a roz3ifit. Ndklady na jeden vytisk ¢ini5 K¢.

Vydavani Olomouckého BIOzpravodaje podporuje firma Olma.

Hnuti DUHA Olomouc
na EKOJARMARKU 2005
1.kvétna na Hornim namésti
e ekoporadna na ulici
e prodej biopeciva
e prodej vyrobku Fair Trade
e prodej benefi¢nich pfedméta (Inéné
tasky a sdcky, hrnic¢ky, tricka) a knih
e stinek hlubinné ekologie (rozpravy,
knihy, hudba)

e Casopis Sedmd generace

www.olomoucko.cz/slunakov
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Zlatobyl

- vykup bylin od

sbéracu a péstitelu
- poradenstvi
www.zlatobyl.cz
Radek Kuchejda
tel.: 7777 059 540

ATo, |
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vykup bylin
www.zlatobyl.cz |

.

Pastva ovci v chranénych vzemich
Thned pfijmeme zodpovédné spolupracovniky
na pastevni farmu v CHKO Litovelské Pomoravi{
(celoro¢né€) a CHKO Beskydy (kvéten — zafD).

Pastva a obstardn{ ovci a koz, zajisténi chodu farmy.
e bezplatné ubytovani
e moZnost slusného vydélku

Dile hledime dobrovolniky na prici na farmé
v Litovli. Nejlépe vikendové brigddy i pro vétsi
skupiny - pomoc s udrzbou aredlu, dojeni koz
a ovci, krmeni mlddat atd.

Propldcime cestovné, moZnost i jiné odmény (vejce,
mléko..). Pfespdni na postelich ve vlastnich spacicich.
Jen po domluveé! Kontakt: Vdclav Dostdl

608 123 352

\. J

Vyddvd Hnutf DUHA Olomouc; odpovédny redaktor Zaneta BroZovd; niklad

2020 ks; distribuce zdarma v olomouckych prodejndch nejen zdravé vyZivy a ve
vybranych lékdrndch a ¢ekdrndch lékaru.

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
ndmést{ - Po, Ut, Ct: 13 - 17 hod., St: 10-13 hod.).
Finan¢ni pfispévek muZete poslat také na ucet
1803974399/0800 (o pifspévku nds vsak vzdy

informujte!). Dékujeme.




