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Nemusite se bdt, Ze doma
vyrobend tinktura bude mit mensi
licinek nez koupend, prdveé naopak!
Byliny sbirané s ldskou a tinktura
vyrdbeénd doma jsou nabity energii
vasich rukou.

Trapatka nachova, rudbeckie
(Echinacea purpurea)

Echinaceu si miiZeme vypéstovat
na vlastni zahrddce, béZné se dajf
koupit jeji semena. Na jafe je
vysejeme nejdiive do skleniku nebo
na okno do truhliku a po vyklicenf
piepikyrujeme. Na zahrddku uZ pak
vysadime Zivotaschopné rostlinky.
Bylinka ndm ale v tomto pfipadé
vykvete aZ dalsi rok, a tak je nejlepst
odrypnout si kousek této trvalky od
nékoho, kdo uZ mad statny trs. Nasadit
jl miZeme na podzim (tak, aby stihla
zakofenit a zatdhnout se) a na jafe.

Ucinky: vyrazné zlepSuje imunitu,
pusobf jako antibiotikum nejen proti
bakterifm, tlumi vnimani bolesti a pfi
zevni aplikaci Gc¢inné hoji riny, pasobi
proti viem lvmfatickvm potiZim.

podzim, méné kvét a nejméné list.

Tinktura (lihovy vytaZek)

100 g kofent nebo 113 g kvéta
nebo 125 g listd natrhime nebo
nakrdjime na men3{ kousky
a prelijeme 500 ml (400 g) Cistého
lihu o koncentraci 60 — 65 % (mtZeme
pouzit i domdci pdlenku). V3e
luhujeme ve sklenici na okné
a alespoil 1x denné protifepeme po
7 dni, 8. den nechdme ustadt
a precedime.

UZivani: pii prevenci se uZivd
dlouhodobé 1x denné, rdno na la¢no
1 Cajova lZicka (¢. 1); pfi vétsim
ohroZeni rdno i vecer; pokud
onemocnime, pak 1 ¢. 1. kaZdé 3 hod
(v t¢z8ich ptipadech kazdé 2 hod)
prvni 3 dny, dal3i 3 dny 4x denné 1
¢. 1. a poté az do uplného uzdraveni
3x denné¢ 1 ¢.I. Tinkturu je lépe -
nafedit vodou a vypit, protoZe tak
silny alkohol muiZe u citlivéjsich
jedinctt popalit sliznici v krku.

LichofefiSnice vétsi
(Tropaeolum majus)

Podobny ucinek jako Echinacea

md na imunitn{ systém lichofefisnice
VEtsT, kterou miiZeme na jafe vysévat
rovnou na zahrddku (je jednoletld).
Hlavn{ ti¢inek md na pohlavni orginy
a vyluCovact soustavu. Jeji nat se sbird
po celou dobu vegetace, ji se za
syrova (chut fefichy), pouZzivd se do
salath (jako l1é¢ivo 50 — 60 g saldtu).
MuiZeme si z ni také vyrobit tinkturu,
kterd ale nenf piili§ chutn4.

Pavla Sirokd

PouZitd literatura, obrdzky:

J. Janca, J. A. Zentrich: Herbdr
lécivyieh rostlin 1,3,4.

Jarni inspirace

V jarnf odisté téla od Skodlivin
ndm pomohou bé&Zné dostupné
byliny, jako je kopfiva dvoudomad a
Cesnek medvédi, a také hodné
tekutin, zeleniny, ovoce a co
nejméné Zivocisnych vyrobku.
Z koptivy si uvafime ¢aj (luhujeme
10 min). Medvéd{ ¢esnek miZeme
nakrdjet a posypat si s nim chleba,
pridat do vajeciny nebo si udélat po-
mazdnku, kterd je ale nejlepsi Cerstva.

N

Jarni salat

Nahrubo nakrdjime medvédi
¢esnek, najemno nakrdjime febricek
obecny, kopfivu dvoudomou, trosku
pampeliskovych lista (saldt je po
nich nahotkly) a pfidime jogurt ¢i
kysanou smetanu (jsou mnohem
zdravéjsi neZ pomazdankové mdslo,
které ale pouZivime radéji na
zahusténi, pokud si pomazdnku
chceme vzit nékam s sebou). -PS-
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I BIO zabodovalo na Salimé

Ve dnech 7.-10. bfezna 2006 se
v prostordch brnénského vystaviste
uskutec¢nil jiz 25. ro¢nik nejvétstho
mezindrodntho potravindfského
veletrhu Salima. Hned prvni den
veletrhu se uskutecnila tradi¢ni soutéz
,Zlatd Salima“ a letos poprvé se na
vystavé predstavil také projekt
Trendy 20006, ktery se tykal potravin
a ndpoju zaméfenych na zdravy
Zivotni styl.

PrestiZni ocenéni ,Zlatd Salima*“
ziskalo 15 z 80 pftihldsenych
expondtll. Mezi nimi si své misto
v kategorii ,Raciondlni vyZiva,
specidlni potravina“ vybojoval i
Zeleninovy bujon Wiirzl — Bio od
némeckého vyrobce Primavita
(vystavovatel Country Life, s.r.o.,
Beroun).

Ocenéni Trendy 2006, které se
udélovalo celkem v Sesti kategoriich
si odneslo 21 vyrobku, mezi nimiZ
bylo 7 biopotravin:

e Ovocné, zeleninové a smésné
Stavy Bio-Soubor a Biotla Breuss
Bio od $vycarské firmy Biotta.

e Biolinie ryzZouvé chlebicky
s mlécnou cokolddou od Ceské
firmy RACIO s.r.0.

e Bio ovocnd Stdva jablko-mango
Voelkel, kterou vyrdbi némeckad
firma Voelkel

¢ Bujon Wirzl — Bio

e Smés na biochléb, kterou vyrabi
Jizerské pekdrny s.r.o.

* Bandnové miéko PROVAMEL Bio,
jehoZ vyrobcem je belgickd
spole¢nost Alpro

Urcité je velkym udspéchem, Ze
tfetinu ocenénych produktt v pro-
jektu Trendy 2006 tvofily prave
biopotraviny. MoZnd, Ze se tak zac¢ind
zndmce BIO blyskat na lepsi ¢asy

a Ze se timto zase o néco vic dostane

do povédomf lidi. I pfesto vak ve

srovndni s jednim z nejvét3ich
agropotravindiskych veletrhu,
berlinskym Griine Woche, byly na

Salimé biopotraviny ve stincich firem

spide jen vyjimkou.

Smutny je také fakt, Ze mezi viemi
ocenénymi bioprodukty byly pouhé
dva ¢eského puvodu. Reditel

spole¢nosti Country Life Otakar
Jirdnek sice uvedl: ,Mdme na 1800
polozZek bioprodukti, necelou
polovinu z nich z domdcich surovin,*
na Salimé& v3ak mezi expondty
vystavovanymi pravé spole¢nost{
Country Life byly z tuzemska jen
téstoviny ¢i obilné kase.

Celkovy uspéch, ktery zazna-
menal projekt Trendy 2006, viak
dokazuje, Ze neustdle roste orientace
a s tim jde ruku v ruce i rast poptavky
po biopotravindch.

Barbora Cihalovd

e w

Ochutnavka biovin
PRO-BIO svaz ekologickych
zemé&délct zve v8echny piiznivce
vina na Mezindrodni spotiebitel-
skou ochutndvku biovin, kterd se
uskute¢ni 29. dubna v Pavlové
u Mikulova.

Akce zac¢ne v 11 hodin ve

vinafském domé Zatloukal a jeji

souddsti bude nejen ochutndvka

biovin, ale také prodeja rezentace
\ dalsich biopotravin.

Nejoblibenéjsi cesky biovyrobek

V rdmci ukonceni mezindrodniho
veletrhu zdravé vyZivy, ekologie
a zdravého Zivotniho stylu Biostyl
2006 probé&hlo 19. bfezna na
prazském vystavisti v HoleSovicich
slavnostni vyhldseni soutéZe
Nominovidno bylo celkem 15
biopotravin, které jiZ v pfedchozich
letech ziskaly ocenéni v odborné
soutéZi ,Biopotravina roku*.
Rozhodovidni o vysledku bylo
tentokrdt pouze a jen v rukou
spotfebiteltl, ktefi mohli pro své
oblibené biopotraviny hlasovat od
dnora 2006 prostiednictvim
anketnich listkl nebo internetu.
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biovyrobek 2006¢ ziskalo biobovézi
firmy Biopark z Velkého Senova. Na
druhé misto se zafadily vyrobky Dora
z koziho biomiéka rodinné farmy
Pavla a Jitky Dobrovolnych z Ratiboric
a tfeti misto obsadil biouberdk z
farmy Sasov u Jihlavy Josefa Sklendfe.
Vit€zny vyrobek ziskal moZnost nést

‘°oznaéenf ,Nejoblibené&jsf cesky

biovyrobek 2006%. V3ichni tfi ocenéni
maji moZnost bezplatné prezentace
firmy na dalsim ro¢niku veletrhu
Biostyl 2007. ,Pfdli bychom si, aby
se ndzory spotiebiteltt k tematice
biopotravin ozyvaly mnohem ¢astdji,
soutéZ je platformou, jak jejich ndzory
prezentovat,“ fekla k prvnimu
ro¢niku soutéZe Jana Prasovi z PRO-
BIO ligy.

¢ Biohovézi si momentdlné
muZete koupit v Delvité na ulici
8. kvétna v Olomouci, v Hyper-
nové v centru Olympia nebo
v Tescu v Prostéjové. Seznam
dalsich prodejen po celé CR, re-
gistrovanych dodavatelu, infor-
mace o chovu byktl a mnoho
dal8ich zajimavosti naleznete na
adrese www.biohovezi.cz, kterou
provozuje spole¢nost Biopark.

¢ Vyrobky z koziho mléka Dora
se piileZitostné objevuji v olo-
mouckych prodejnidch zdravé
vyZivy. Dobrovolni vyrdbéji z ko-
ziho biomléka celou skdlu

produktti od syrt po sladké
dezerty - www .kozimleko.cz.

e Biouherak je plisiiovy trvanlivy
saldm ze smési hovéziho a vepio-
vého masa, kofent, jedlé plisné a
specialitou je pouZiti moftské soli
namisto dusitanu sodného, ktery
se jinde v Evropé kvuli zajistént
trvanlivosti piiddvd i do bio mas-
nych vyrobku. V Olomouci ho
muZete koupit ve zdravé vyZivé
na ulici Karoliny Svétlé. Vice o
farmé& Sasov se dovite na
www.biofarma.cz.

Barbora Cibalovd




Konzervadni ¢inidla

Vsude kolem nds jsou miliony
neviditelnych mikroorganismu, které
ve styku s potravinami ménf jejich
vzhled, vini, barvu, tvar a v ne-
posledni fadé také chut a nutri¢n{
hodnoty. N&které z nich mohou navic
vytvifet jedy, které mohou byt pro
¢lovéka velmi nebezpec¢né. Existuji
viak také ,prdtelské“ mikro-
organismy, napf. bakterie pouZivané
pii konzervaci fermentact.

Konzervovdni potravin nenf
Zadnou novinkou, jiZ v minulosti lidé
potraviny vafili, pasterizovali,
sterilizovali, chladili, mrazili nebo
sudili, aby tak zabrdnili mnoZenf
kvasinek, plisni nebo bakterii, které
maji kazivost potravin na starosti. Jako
prvni konzervacni ¢inidlo se pouZivala
pravdépodobné stl.

Konzervanty sice tvofi necelé
jedno procento z celkového mnoZstvi
pouZivanych pfidatnych latek, ale
v poslednich letech, kdy se vice
spoléhdme na pfedpfipravend hotova
jidla a polotovary, se pouZivajf stdle
castéji. Od potravin se navic ocekavi,
Ze budou dostupné po cely rok
a budou mit co nejdel3f dobu
trvanlivosti. AZ na nékteré vyjimky
tedy nespocivd nebezpedi ani tak
v samotnych konzervantech, ale spiSe
v tom, do jakych potravin se piidavaji.
Pestrd strava s dostatkem Cerstvych
potravin podle aktudlnitho ro¢niho
obdobi nam tedy zarudi nejen piisun
viech duleZitych Zivin, ale zdroven
nam nezatiz{ organismus
konzerva¢nimi ldtkami.

Jako konzervant se nejc¢astéji
pouzivd kyselina sorbovd a jeji soli
sorbany (E 200 - E 203), kyselina
benzoova a benzoany (E 210 — E
213), parabely (E 214 — E 219),

a dusi¢nany (E 149 — E 252).
V zdkoné jsou definovidny kon-
zervanty jako latky, které prodluZzuji
udrZnost potravin a chrdnf je proti
zkdze zpusobené ¢innosti mikro-
organismu.

Ze vSech konzervac¢nich ldtek,
které se v Ceské republice pouZivaji,
uvedu pouze nékteré, se kterymi se
Casto setkdvime nebo jsou nécim
obzvldsté zajimavé. UZ jednoduchy
symbol Vim napovi, o jakou se jednd
latku.

L ... latky kontroverzni, které jsou
podezielé z nezddoucich uc¢inka
na lidské zdravi

A ... ldtky, které mohou hrit roli pfi
détské hyperaktivite

A ... alergeny a latky vyvoldvajict
astmatické stavy a razné neZi-
douct reakce u citlivych jedinct

E 200, kyselina sorbova, A

Je nejpouzivangjsi konzervaéni
¢inidlo. Pfirozené se vyskytuje

v mnoha rostlindch, ale vyrdbi se

synteticky. Zabrafiuje rastu plisni,

kvasinek i nékterych bakterif

v Cerstvych syrech, 3tdvdch,

marmeldddach a dZemech, vinu

a suSeném ovoci (napf. vestkdch).

Najdeme ji také v ndpojich,

kecupech, majonézdch, pecivu

a cukrovinkdch, margarinu, syrech

a jinych mlé¢nych vyrobcich,

masnych vyrobcich, v salitovych

zdlivkdch a naklddané zeleniné.

Nesmi se pouZivat v saldtech,

protoZe by mohla maskovat

pfitomnost mikroorganismt zpt-
sobujich otravy z jidla. Kyselina
sorbovid je §patné€ rozpustnd ve vode¢,
proto se ¢asto misto ni pouZivaji jeji

soli, sorbany (E 201 az E 203).

PovaZuje se za nejméné Skodlivou

potravindiskou konzerva¢ni ldtku

a pouzivd se stejné jako jeji soli

i v kosmetickych a farmaceutickych

vyrobcich.

E 202, sorban draselny (sorbat
draselny), A

Zpomaluje rust plisni a najdeme
ho napf. v nealkoholickych ndpojich,
sirupech, pecivu, majonézdch,
ovocnych ndplnich, syrech,
margarinech a viné.
E 210, kyselina benzoova, A, A

Je jedna z nejstarSich a nej-
pouZivanéjsich chemickych kon-
zervacnich latek pouZivanych jak
v kosmetickém a farmaceutickém,
tak potravindiském prumyslu.
V pfirodé je se svymi solemi
(benzoany) velmi roz3ifend. Najdeme
ji napt. ve 8vestkdch, hiebi¢ku,
skofici, brusinkdch, anyzu, ¢aji
a syrech. V potravindfstvi se pouZivd
syntetickd. Pusobf proti kvasinkdm
i bakterifm (proti plisnim). U citlivych
jedinct mtiZe mit nezddouct tc¢inky

3. dil seridlu o pfidatnych latkach v potravinach - Vite, co jite?

— chronickd kopfivka (vyvoldn{ ¢
zhorSovdni), astma (vyvoldn{
astmatického zdchvatu nebo
alergické projevy u astmatik().
E 211, benzoan sodny (benzoat
sodny), A, A

Jeden z nejpouZivanéjSich
konzervantd. Ddvd se mu c¢asto
piednost pied kyselinou benzoovou,
protoZe je daleko lépe rozpustny ve
vodé. Je aktivni v kyselém prostiedy,
proto se pouzivd v kyselych
potravindch. Najdeme ho v ne-
alkoholickych ndpojich (Mirinda
Pomerand, LIFT a ochucend minerdlka
Tanja), hoi¢ici (Malva), omadckdch,
kecupech, zdlivkdch atd.
E 220, oxid sificity, A

Jeden z nejstar3ich konzervantu,
ktery pusobi proti bakteriim,
kvasinkdm a plisnim a je rovnéz
antioxidantem a bélici liatkou
(zabrafiuje hnédnuti potravin).
Pfiddvd se k jahoddm, malindm
a jinému ovoci, pouZivanému na
vyrobu marmeldd. Jeho vodnym
roztokem se sterilizuji vyrobnf
zafizeni a pii vyrobé vina se pfiddvd
do vinné stavy, aby zabrdnil rastu
nezddoucich plisni, bakterif
a kvasinek. Najdeme ho také
v nealkoholickych ovocnych ndpo-
jich, suseném ovoci, zavafenindch,
dzusech, viné, octu atd. Muze
zpUsobovat alergické reakce
u astmatikt. U citlivych osob
vyvolava bolesti hlavy, nevolnost
a prajem. Nid¢f vitamin B1l. V roce
1998 zjistila CZPI prodej sifenych
merunék z Turecka s nadlimitnim
mnoZstvim tohoto konzervatu.

E 249, dusitan draselny, L, A

PouZivd se pii vyrobé uzenych
masnych vyrobku. Usnadiiuje uzent,
napomdhd vytvofeni jednotné barvy
a charakteristické uzené potraviny,
zlepSuje chut, zabrafiuje rastu bakteri,
vzniku jedovatych toxint a oxidaci
piftomnych tuku. Je s nim spojovdna
fada nezddoucich Gcinkt, od bolesti
hlavy aZ po karcinogenitu.

Zpracovdno dle kniby Dr. Terezy
Vrbové— Vime, co jime? (k zakoupeni
i puijceni v Ekoporadné Hnuti DUHA
Olomouc)

Magdalena Pazderovd



Z vychodu

Tentokrdt pfindsime ukdzky ze
zajimavé kucharky Pohled do hrnce
uprchlika. Pfipravilo ji Centrum pro
otdzky migrace v CR a recepty v nf
pochdzeji od Zen z ceskych
uprchlickych tibort. Vétsinou jde o
jednoduchd jidla pfizptisobend
podminkdm v tdbofe. Doporucujeme
opatfit si zdkladnfi suroviny (ryZi,
fazole, mouku, cukr, vloc¢ky, mléko)
v kvalité BIO, ostatnf suroviny pak
dle moZnosti mistni (med, vejce,
ofechy). Kuchatka je psand
dvojjazy¢né (Cesko-anglicky), vydalo
ji nakladatelstvi GplusG a muZete si
ji objednat za 59 K¢ na adrese
www.gplusg.cz.

Plov (Arménie,
spolec¢nost)

1 kg nyZe, 2 kostky mdsla, 7 vajec,
rozinky, susené ovoce (svestky,
meruriky), popr. Safrdn

pro vétsi

RyZi uvatfime v dobfe osolené vodé
a poté ji lze polit sirupem. SuSené
ovoce podusime na mdsle. Vejce
rozmichdme v hrnku, nalijeme na
pdnev s rozpdlenym tukem a kdyZ
jsou skoro usmazend, roztrhdme je na
kousky. Do velké misy dime vrstvu
ryZe, pak vrstvu poduseného ovoce
s rozinkami, vrstvu vajec a tak stdle
dokola. Nakonec v3e polijeme
zbytkem rozpusténého madsla. Pro
toto jidlo je typicky kontrast slané a
sladké chuti. V. Arménii a Gruzii nesmi
plov chybét na Zddném stole
u piileZitosti Velikonoc, Vidnoc
a Nového roku.

Fazolovy salat (AzerbajdZin)

1/2 kg bilych fazoli, 1 brnek
naseka-nych viasskych orechii, 1
strouzek cesneku, 2 [Zice majonézy
(mitZe-me pouzit BIO nebo
sojovow), 1 strouzek cesneku, siil

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
BIOzpravodaje i nasi dalsf ¢innost

Fazole uvafime domékka a roz-
mixujeme nebo rozmackdme
vidlickou na kasi. Pfidime utfeny
Cesnek, majonézu, ofechy a podle
chuti osolime. Nechdme v chladu
odleZet. V AzerbajdZinu pouZivajf
tento ,saldt“ jako pomazinku na
pecivo nebo piilohu k masu.

Medovy dort (Arménie)

tésto: 5 vajec, 3 IZice medu, 1 br-
nek cukru, 4 brnky hladké mouky,
100 g mdsla, 1 IZicka jedlé sody;
krém: 200 g mdsla, 1 sladké komn-
denzované miéko, vanilkovy cukr
(v biokvalité vyrdbi Slunecni brdna
Cejkovice, sloZeni: titinovy cukr,
mleté vanilkové lusky a prirodni
vanilkové bio aroma, cena je vSak
vysokd - 60 K¢ za 50 g)

Té&sto vypracujeme v pdie. V hrnci,
ktery je pod parou, rozpustime maslo,
med a sodu, aZ vznikne bild péna.
V jiné nddobé utfeme vejce s cukrem
a ptidame je také do hrnce. Nakonec
pfisypeme mouku a vSe dobfe
rozmichdme. Vzniklou smés  vaiime*
v pdfe asi 15 minut, az se vytvoif
husté, tuhé tésto, které rozdélime na
Cyfi stejné a jeden mensi bochdnek.
Rozvdlime je na placky (pozor, tésto
se chvili vzpird), které peceme na

vysypaném plechu dozlatova (asi 5
minut). Krém ziskime smichinim
uvedenych piisad. Jakmile placky
vychladnou, ctyfi velké pomaZeme
krémem, poskldddme na sebe a navrch
rozdrobime pdtou placku. Arménky
krdjeji dort tak, Ze nejprve vykrojl
uprostied kruh (asi 1/4 plochy dortu)
a kolem ného krdjejf dilky jako my.

Vareniky (Ukrajina, pro 4 ososby)
tésto: 1 kg mouky, 1 vejce, 1 hrnek
teplého miéka, stil; ndplii: 2 kg
brambor; 2 krabicky tvarobu, stil; 3
cibule, olej, zakysand smetana

Do misy nasypeme mouku se soli,
rozklepneme do ni vejce a pomalu
lijeme mléko, zatimco vypracovava-
me meékké tésto. Brambory uvaiime,
rozstouchdme a smichdme s tvaro-
hem a trochou soli. Pak rozvilime
kousky tésta na tenké pldtky
a vykrajujeme z nich kole¢ka. Na
kole¢ka klademe vychladlou ndpli
a slepujeme rohy tak, Ze vznikaji
pulkruhy. Ty vkldddme do osolené
vatici vody, pomalu michdme, a kdy?Z
vyplavou, nechdme jesté¢ 2 minuty
vatit. Ochutime zakysanou smetanou
a osmaZzenou cibulkou.

Kde a jakou aktudlné nakoupite
v Olomouci zeleninu v kvalité bio?
Pi-centrum, ul. Mlynska: mrkev,
porek, cibule a lahtidkova cibulka
od biozelindfe pana Dvofdka
z Olomouce

Zdrava vyZiva Bio-farm,
Karoliny Svétlé 5: brambory,
mrkev a brokolice od ekozemé-
délcti Ludikovych z Olomouce

Biozelenina v Olomouci v dubnu

Zdrava vyZiva Studanka, ul. 8.
kvétna 15: Siroky sortiment
biozeleniny dovezené z Rakouska
(zeli, mrkev, cibule, brokolice,
kvétdk, jablka....)

Bioklub: spole¢né objedndvant
biozeleniny, mlé¢nych biovyrobku.
Objednané zboZi si ¢lenové
Bioklubu vyzveddvaji kaZzdy tyden.
Prijdte si pro bliZ8f informace do
ekoporadny Hnuti DUHA Olomouc.

J

vybranych lékdrndch a ¢ekdrndch Iékaiu.

(exkurze na ekofarmy, vystavy,
besedy a dalsi). Diky va3i podpofe ji
budeme moci zkvalitnit a rozsifit.
Niklady na jeden vytisk ¢inf 5 K¢.
Pokud chcete finan¢né podpofit
praci Hnutf DUHA Olomouc nebo
se na nf aktivné podilet, navstivte
nds v kanceldfi (vchod vedle

Vydavani BIOzpravodaje podporuje firma Olma.

Handcké hospody na Dolnim
namésti - Po, Ut, Ct: 13 - 17 hod., St:
10-13 hod.). Financnf piispévek
muZete poslat také na ucet
1803974399/0800 (o piispévku nds
viak vzdy informujteD). Dékujeme.

OLiia




