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Zaèalo to nenápadnì. Zemì obmìkèila své srdce
a chladivý sníh pustila k vodì. Namísto nìj si do u�í
dala cinkrdlátka snì�enek a bledulí, pozdìji, kdy� jí
Slunce zaèalo projevovat vìt�í a vìt�í náklonnost,
rozhýøila se dal�ími barvami plicníkù, jaterníkù
a devìtsilù. Náklonnost svého zlatého druha
zpodobnila v �lutých kvítcích podbìlu. Velikou slávu
zchystaly i tøe�nì, které jako nevìsty v bílých závojích
tanèily kolem cest v rozvonìném vìtru. Radostí se
i ostatní stromy a tráva svìtlounce �ivì zazelenaly.
Nelenila ani zrnka na poli a i pøes pár chladnìj�ích
dnù v dobì, kdy kvetly trnky, vyklíèila. Králíèci
bøezòáèci se nám u� nauèili �rát mlíè a seno, kachny
zasedly na hnízdech a líné mouchy domácí si
protahují své ztuhlé chytinové schránky. V�echno
se zaèíná hem�it, tetelit, bzuèet, vrèet, òafat, breèet
a cvrlikat, �ukat a tepat. Jaro. Nejvìt�í oslava
staronového �ivota. Ka�dý rok se opakuje. Nikdy to
v�ak není repríza. Ka�dý rok je jiné. Nìkdy váhavé
a pozvolné, nìkdy chvatnì a hekticky skoèí rychle
a prudce do léta. Jako ka�dý rok se otvírají okénka
se zmrzlinou, mikiny a svetry nahradí krátký rukáv.
Jaro. Z nejvìt�ích oslav �ivota. Poka�dé jedineèné

a své, jiné a mìnící se ka�dým dnem. Stále více ale
odstavujeme pøirozené a základní vìci do kouta.
Pøece tam poèkají, jako ly�e, jako kolo, jako rozeètená
kniha, na to, a� budeme mít èas. Odcizení podstatì,
na které jsme �ivotnì závislí. Systém vymo�eností,
který byl pùvodnì vyvinut aby nám pomohl pøe�ít,
nás lapil. Trávíme stále více èasu jeho zabezpeèováním
a vy�aduje stále více péèe. Námi samotnými
vytvoøené slo�ité systémy, lidské výtvory, nás zároveò
odizolovaly od pøírody, na které jsme existenènì
závislí. Ovlivnìni a zpracováni denní rutinou �ijíce
povìt�inou ve mìstech zapomínáme na ná� pùvod,
na to, odkud vze�ly potraviny, kterými se sytíme, kde
pramení voda, kterou pijeme. A tak si snadno øe�eme
pod sebou vìtev. Ta velká slavnost nového �ivota
je�tì neskonèila. Je na svém vrcholu. Pøidejte se k této
oslavì. Nemusíte vstupovat, ji� dávno pradávno jste
pøímo uprostøed dìje. Staèí jen málo: dovolit sami
sobì vnímat. Cítit vùnì, pozorovat rozkvétající strom,
rostoucí zahrádku, vnímat �ivot. Nejen tu èást, za
kterou se tak koptíme, lopotíme. Ka�dý okam�ik je
jedineèný, Zemì je jedineèná. A tak se k Zemi i k sobì
samým chovejme, jako k velkému daru a mystériu �ivota.

Krásné Jaro pøeje Redakce

Bylo nebylo, ruský vìdec Ilja Meènikov, který
pracoval v Pasteurovì ústavu v Paøí�i, zaèal
zkoumat, proè se hor�tí pastevci na Kavkaze a na
Balkánì do�ívají tak vysokého vìku. Zjistil, �e
�ivé bakterie v jogurtu jsou schopny bojovat proti
choroboplodným zárodkùm, jen� vznikají
zkva�ením zbytkù potravy ve støevech. Za svùj
objev získal v roce 1908 Nobelovu cenu. Cesta
prùmyslové výrobì jogurtù tak byla otevøena.
V anketì francouzského listu Le Parisien se jogurt
ocitl mezi deseti nevýznamnìj�ími výrobky
minulého století, ve spoleènosti plenek na jedno
pou�ití, cocacoly, papírových kapesníkù,
hamburgeru nebo �výkaèky.

Jogurt je kysaný mléèný výrobek získaný
kysáním mléka, smetany,

podmáslí nebo jejich smìsi pomocí u�lechtilých
bakterií mléèného kysání, tepelnì neo�etøený po
kysacím procesu (pozor na �jogurtové� dezerty,
krémy, pìny atd. - výrobci rádi slovíèkaøí).

Kysané tajemství

Jogurt se skládá a v�dycky skládal ze dvou
základních slo�ek: mléka a jogurtové kultury.
U�lechtilé bakteriální kultury (Streptococcus,
Lactobacillus èi Bifidobacterium) se vpraví do mléka,
zde se �iví mléèným cukrem a pøemìní ho na kyselinu
mléènou. Mléko se srazí, zhoustne, pH klesne. �ivé
bakterie v nìm ov�em stále jsou, po pozøení jogurtu
se dostanou do lidského trávícího ústrojí a doputují
a� do tlustého støeva, kde pøíznivì pùsobí na støevní
mikrofloru... ale to u� nejspí� znáte z reklam. To, co
se v nich nedozvíte, je ov�em mnohem dùle�itìj�í
ne� slogany typu �lahodný, jemný, hustý a krémový, s extra
velkými kousky ovoce a neuvìøitelnými 0,1 % tuku...�

Ná� pøítel jogurtTrocha inspirace

Pokraèování na následující stranì.
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Ná� pøítel  jogurt - pokraèování z pøedchozí strany

Prùzkum obsahu kelímku

Na zaèátku jogurt skuteènì obsahoval pouze ony
dvì základní slo�ky. Uzrál naplnìný u� pøímo ve
sklenicích a stejnì jako peèivo se dová�el do obchodù
ka�dý ráno èerstvý, proto�e vydr�el pouze nìkolik
dnù. Pozdìji se zaèalo pøidávat su�ené mléko èi
su�ená syrovátka, které zvý�ily obsah su�iny (=to, co
z výrobku zbyde po odpaøení vody), aby byl jogurt
hust�í. Spotøebitelé ov�em volali po del�í dobì
trvanlivosti a tento trend pokraèuje dosud - proto
pøi�ly na øadu stabilizátory. Patøí mezi aditiva (tzv.
éèka), jsou sice upravené chemicky, ale nejsou
lidskému zdraví �kodlivé, proto�e bílý jogurt patøí
mezi tzv. základní potraviny (chléb, mouka, mléko...),
do kterých se smí pøidávat pouze aditiva pøísnì
schválená. Jako stabilizátory se pou�ívají �kroby
(bramborový, obilný, kukuøièný), pektiny, �elatina
a rùzné smìsi tìchto látek, které jogurtovou
sra�eninu je�tì více zhu��ují. Ze stabilizovaného
jogurtu se neuvolòuje syrovátka, ovocné slo�ky se
neusazují a výrobek vydr�í maximálnì 33 dní. Pokud
je doba trvanlivosti na kelímku del�í, byl jogurt po
zakysání tepelnì upraven a �ivou jogurtovou kulturu
NEOBSAHUJE - byla zahøátím zlikvidována. Podle
èeské vyhlá�ky to u� vlastnì jogurt ani není. Pøesto
se tyto �jogurty� u nás objevují - je to dáno rùzností
vyhlá�ek v jednotlivých zemích, napø. v Nìmecku
a Velké Británii jsou tepelnì upravené jogurty
pøípustné a dová�í se i k nám. Naopak ve Francii èi
Belgii se do jogurtù nesmí pøidávat ani stabilizátory.
Jisté je, �e tepelnì upravené jogurty ztrácejí mnoho
ze svých vý�ivových hodnot; nemusí se ani skladovat
v lednièce (podobnì jako trvanlivé mléko). Pozor
tedy na dobu trvanlivosti, stojí za to se podívat
nìmeckým �jogurtùm� na kobylku.

V mlékárnì
Trvanlivost jogurtu ov�em dnes také prodlu�uje

balení do plastových kelímkù, pøísné hygienické
podmínky pøi výrobì a mnohem vy��í kvalita mléka
ne� døíve. Mléko se pasteuruje (zahøeje na teplotu
nejménì 71,7°C po nejménì 15 sekund) a pak rychle
ochladí na zrací teplotu (40°C). Naoèkováno
jogurtovou kulturou zraje nìkolik hodin ve velkých
tancích, po dostateèném prokysání se zchladí na
skladovací teplotu (4°C) a dávkuje se do kelímkù
pøípadnì spolu s ovocnou slo�kou. Tradièní zpùsob
zrání pøímo v obalových nádobách (vhodnìj�í jsou
sklenìné lahve) u nás u� témìø vymizel. Ovocné
slo�ky si mlékarny kupují hotové od specializovaných
firem (ATYS Bohemia). Je to smìs oslazeného, tepelnì
upraveného ovoce (90°C) vylep�eného barvivy a
aromaty èili prùmyslovì vyrobenými aditivy; nedejte
se zmást, pøírodní aroma neznamená skuteènou vùni
ovoce nachytanou do kelímku, nýbr� chemicky
upravenou látku získanou z pøírodní suroviny.

Stra�ák tuk
Jogurty se dìlí na tøi kategorie: smetanové,

obsahující kolem 10 % tuku, støednì tuèné s tukem
kolem 3 % a odtuènìné (z odstøedìného mléka)
s ménì ne� 0,5 % tuku. �ádný jogurt ale nemù�e být

úplnì bez tuku, aèkoliv se nám to sna�í výrobci
rùznými chytáky vsugerovat. Boj o spotøebitelovu
�tíhlou linii se vede v reklamách pomìrnì urputnì -
není ale vùbec tøeba to takto dramatizovat a polykat
jogurty, které nám ani pøíli� nechutnají, hlavnì �e
nesou nálepku tuk: 0,1 %. Prùmìrný jedinec by mìl
pro udr�ení váhy zkonzumovat 60 � 80 gramù tuku
za den. Spoèítejme si to: jeden støednì tuèný 125
gramový jogurt dennì nám dodá 3,75 g tuku, co�
tvoøí z denní dávky velice malé mno�ství, tak�e i
rozdíl mezi 125g odtuènìným jogurtem (0,125 g tuku)
se pohybuje v zanedbatelných jednotkách. Nadto
odtuènìné jogurty obsahují místo ne�ádoucího cukru
náhradní sladidla - umìlá aditiva simulující sladkou
chu� (aspartam, acesulfan-K).

Kupujme lokální výrobky
OLMA a. s. Olomouc je ryze èeskou spoleèností

se sídlem v Olomouci. Zpracovává syrové kravské
mléko a mimo jiné vyrábí i 7 druhù jogurtù:
smetanové Florian, Stracciatella a Pierot, støednì tuèné
Revital, BIO Via Natur a Klasik (èistý bílý) a
odtuènìnou Silouetu. Revital obsahuje kromì bì�né
jogurtové kultury je�tì probiotickou kulturu, jakousi
�lep�í verzi� bakterií mléèného kva�ení s
blahodárnìj�ími úèinky na trávící trakt, a rozpustnou
vlákninu vyrobenou z èekanky, podporující èinnost
mléèných bakterií. Navíc Revital jako jediný jogurt v
ÈR (kromì BIO jogurtu) vyu�ívá ovocnou slo�ku bez
barviv a aromat. Unikátním výrobkem Olmy je u�
známý BIOjogurt Via Natur, jediný jogurt na na�em
trhu pocházející z certifikovaného ekologického
zemìdìlství. Mléko pochází z ekofarem v oblasti
Kralického Snì�níku, kde je skot chován v souladu s
etickými zásadami a jeho pøirozenými potøebami, mj.
mu nesmí být podávána antibiotika, hormony,
stimulátory rùstu ani potrava obsahující umìlá hnojiva
èi pesticidy. BIOjogurt tak nese záruku nejvy��í kvality
a opravdové dùvìryhodnosti (Víte, co jíte.)

Olma vyrábí vlastní su�ené mléko, ovocné slo�ky
nakupuje od výrobcù tuzemských, slovenských
a rakouských (BIO slo�ky). Cukr, který se pøidává
pouze do Florianu, pochází z èeských cukrovarù
(Opava). Informace poskytl pan Jiøí Berger z oddìlení
jogurtù.

Tipy a rady

� Ètìte slo�ení výrobku, prozradí vám zajímavé vìci.

� Není problém vyvarovat se umìlých barviv
a aromat v jogurtech - kupte si pouze bílý jogurt
a zamíchejte si do nìj vlastní ovoce nebo cokoliv
podle svého pøání. Bílé jogurty se vyplatí i finanènì.

� Úplnì nejlep�í je vyrobit si domácí jogurt, nad
jeho� slo�ením budete mít kontrolu jen vy sami.
Recept je docela jednoduchý: Ohøejte litr mléka
na 40 stupòù, pøidejte do nìj l�ièku kvalitního
a co nejèerstvìj�ího bílého jogurtu, promíchejte,
nalijte do sklenièek (dospod mù�ete pøedem dát
ovoce èi marmeládu) a peèlivì uzavøete.
Postavte sklenice na teplé místo a za pár hodin
(3-5) je jogurt hotový.

Dobrou chu� pøeje Veronika Fi�erová
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Nezvyklé a nedocenìné druhy rostlin IIRostliny

Recepty ze zahradyTrocha inspirace

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
zálivkami.

Èervená øepa (Beta vulgarit var. Conditiva f. rubra)

Je nenároènou a plodnou dvouletou zeleninou.
Nesná�í pøímé hnojení èerstvým hnojem a je citlivá
na chlad, pøi kterém vybíhá do kvìtu, proto ji
vyséváme od dubna do èervna na vzdálenost 25-30
x 10-15 cm. Je bohatá na minerály, zejména na jód,
má zásadotvorné úèinky. Jako lék je uznávána u� od
starovìku. Chrání játra, posiluje vyluèovací schopnost
ledvin, peristaltiku støev, upravuje funkci nadledvinek,
pomáhá pøi chorobách cévního systému, dnì,
revmatizmu, neurózách, chudokrevnosti a øadì
dal�ích chorob. Pøi domácím pìstování se nemusíme
obávat zemitì páchnoucí pøíchuti, zpùsobované

pøehnojením a �patným skladováním. Øepu sice
mù�eme vaøit, péct i sterilovat, ale nejlep�í je za
syrova.

Tuøín (Brassica napus var. Napobrassica)

Je také dvouletka. Je z rodiny jedlých øep,
slou�ících v na�ich zemích jako potrava odedávna.
Semena vyséváme koncem dubna a� zaèátkem kvìtna
na  vzdálenost 40-50 cm x 40-50 cm. Je nenároèný
na pùdu a teplo, ale potøebuje vlhèí pùdy. Vegetaèní
doba trvá 18-20 týdnù, sklízíme pozdì na podzim.
Má vysoký obsah minerálù, zejména vápníku, je
zásadotvorný. Pomáhá pøi chorobách �luèníku,
za�ívacího ústrojí a cévní soustavy, dokonce i pøi
rakovinì. Je to stará plodina adaptovaná na na�e
podmínky a poskytuje dobrou úrodu. Syrový ho
mù�eme pou�ít jako pøísadu do salátù a pomazánek,
vaøený se hodí do polévek. Mù�eme ho nechat
vykvasit jako zelí. Je dobrý i opékaný, zapeèený nebo
du�ený.

Z knihy Pøírodní zahrada, redakènì upraveno.

Èervená øepa a tuøín jsou velmi dobøe uskladnitelné
a vydr�í ve sklepì dlouho. Jsou k mání i v jarních
mìsících, kdy jiná zelenina u� dávno není k dispozici.

Saláty z èervené øepy za syrova

� nastrouhaná s øedkvemi

� nastrouhaná s køenem

� jemnì nastrouhaná (s mrkví, kokosem, lískovými
oøí�ky, medem a citrónovou ��ávou)

� jako pøídavek do v�ech zeleninových salátù

� do salátù lu�tìninových, tìstovinových,
s rùznými zálivkami

Zeleninový bor�è - 1 vìt�í cibuli zpìníme na oleji,
postupnì pøidáváme mrkev, nakrájenou na vìt�í
kousky, èervenou øepu na men�í kousky a syrové
bílé zelí, nakrájené na nudlièky. Osolíme, orestujeme
a zali jeme vodou. Mìkkou zeleninu nahrubo
rozmixujeme, mírnì okyselíme a na talíøi pøidáme l�íci
kysané smetany a trochu zelené petr�elky.

Pomazánka - Èervenou øepu upeèenou na plechu
v troubì oloupeme a najemno nastrouháme,
smícháme s køenem, pøípadnì s kyselou smetanou.

Øepná ka�e - Peèenou nebo vaøenou øepu roz-
mixujeme na ka�i a podáváme jako samostatný pokrm.

Tuøínový salát - Tuøíny oloupeme, nahrubo
nastrouháme a zalijeme zálivkou z citrónové ��ávy,
soli a vody. Pøisladíme l�ièkou medu. Pøidáváme do
ostatních salátù a pokrmù z míchané zeleniny.

Tuøín opékaný, du�ený, zapeèený - Tuøín
povaøený do polomìkka oloupeme, nakrájíme na
plátky, posypeme solí a drceným kmínem a
opékáme na vyma�tìném plechu. Mù�eme ho dusit
na másle nebo du�ený zapékat s vejci a sýrem.

Jarní ná�up

Proto�e je zvlá�tní období, kdy je�tì poøádnì
nemáme co sklízet, èekáme, a� dorostou øedkvièky a
ranná zelenina, a zásoby ve spí�i a sklepì se ú�í, je
problém sehnat i tuzemskou zeleninu. Pøesto se
mù�eme vyhnout holandské mrkvi nebo èínskému
zelí ze �panìl. Volná pøíroda nám otvírá plnou náruè
jarních bylinek, které lze pou�ít do salátù. Chutnali
jste nìkdy mladé lístky lípy? Zkuste pou�ívat mladé,
nasekané a spaøené kopøivy! Dobrý je salát z mladé
pampeli�ky. Dùle�ité pøi
sbìru takových byli-
nek je místo sbìru.
Nesbíráme v pra-
�ných místech, u silnic
a na místech se starou
zátì�í. Vybíráme místa
èistá, kde se líbí i nám.
Òamku s jarními byli-
nkami si snadno pøi-
pravíte následovnì:

dokonèení na
následující stranì
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Zasílání lze objednat telefonicky na 585 228 584,
e-mailem: 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.

Toto èíslo Olomouckého
BIOzpravodaje vy�lo
díky podpoøe firmy:

Aktualitky

Bro�ura o ekoagroturistice
Ke konci dubna vydalo Hnutí DUHA Olomouc

za podpory Olomouckého kraje bro�uru o eko-
agroturistice. Poèasí pøeje krátkým i del�ím výletùm
a je èas myslet na prázdninové plány. Bro�ura
obsahuje podrobné informace o ekofarmách
v Olomouckém kraji nabízejících agroturistiku. Kdo
chce vycestovat dál, mù�e si vybrat farmu
z celorepublikového seznamu dal�ích míst, kde se
mù�ete tímto zpùsobem se svou rodinou
zrekreovat. Na Olomoucku je to hlavnì oblast
Jeseníku. Dozvíte se, jak jsou farmy vybaveny, co
farmáøi pìstují a chovají, èím se zabývají  a co
pøipravili pro své náv�tìvníky. Bro�ura obsahuje
i základní údaje o organizacích zabývajících se
agroturistikou a ekologickým zemìdìlstvím. Nevíte
kam na jednodenní výlet, víkend nebo prázdniny?
Nechte se inspirovat! Výtisk dostanete v kanceláøi
Hnutí DUHA, ks á 20,- Kè.

úterý 11. kvìtna, 18:00
Hospodaøení s pøírodou
prostory P-centra, Laffayetova 9, nad Galerií U
Mloka.
Promítání filmu z permakulturní farmy. Jak vyjít
sobì a svému prostøedí vstøíc? Konkrétní pøíklad
jak funguje alternativní systém v praxi. Diskuse
s Grashoppers � skupinou mladých lidí kolem
vznikající ekovesnice. Vstupné 15,- Kè

støeda 26. kvìtna, 17:00
Doèista do èista
Hnutí DUHA Olomouc, Dolní námìstí 38, vchod vedle
Hanácké restaurace, I. patro
O ekologicky �etrných výrobcích se zastupiteli èeských
firem vyrábìjících èisticí prostøedky pro domácnost,
kosmetiku. Co vám zaruèují èeské ekoznaèky? Jak se
v nich vyznat? Co natropí obyèejný jar? Co
do pøírody vkládáme, to se nám násobnì
vrátí. Co jí dáváte vy? vstupné 15,- Kè

Sobota 15. kvìtna
Výlet na ekofarmu v Opatovicích
Pojeïte s námi ochutnat, osahat a oèmuchat hospodaøení na farmì pana Ing. Dalibora
Vacka, podívat se se svými dìtmi na kravièky, ochutnat jejich mlíèko, tvaroh, podmáslí.
Uvidíte zdravou vyvá�enou krajinu a �etrnì obhospodaøovanou zemi. Nejhodnotnìj�í
informací je vlastní zku�enost.
Sraz v 7:15 na hlavním vlakovém nádra�í u telefonní budky, vlak jede v 7:42
smìrem na Hranice na Moravì. Pojedeme do Teplic, s pøestupem
v Hranicích. Poté 4 km pì�ky do Opatovic. Pøedpokládaný návrat vlakem v 18:30.

Soukromé hospodáøství rodiny pana Vacka se rozkládá na výmìøe 22 ha,
farmáø chová mléèný skot, vìnuje se  zpracování mléka (tvaroh, máslo,
podmáslí, jogurty...), pìstování obilnin (p�enice, jeèmen, oves) a
brambor. Své mléèné výrobky, ovoce a zeleninu prodává pøímo ze dvora.

Pohankovo-ovesné karbenátky
3 hrnky ovesných vloèek, 1,5 hrnku pohankové

lámanky, 1,5 hrnku pohankové mouky, 1 l�ièka
bazalky, 2 l�ièky majoránky, 1 l�ièku bylinkového
pepøe, �petku èerného pepøe, �petka soli, 2 na drobné
kostky nakrájené cibule, sojová omáèka, olej, voda,
velkou hrst nadrobno nasekaných mladých kopøiv.

Ovesné vloèky, pohankovou lámanku, koøení
a sùl nasypeme do zadìlávací mísy a poøádnì
pomícháme. Pøidáme cibulku, kopøivy, opìt
promícháme. Smìs zalijeme jedním a� dvìma hrnky
vøelé vody. Promícháme a necháme pøikrytou mísu
v teple 10-15 odstát, aby se pøísady spaøily a propojily.
Ovesné vloèky a lámanka musí být mìkké! Pak do
smìsi pøidáme sojovou omáèku a postupnì ji
zahu��ujeme pohankovou moukou. Smìs husté
ka�ovité konzistence necháme chvíli odstát pro lep�í
pojení. Na pánvi rozpálíme olej a l�ící sázíme kopeèky
smìsi které rozetøeme do tvaru karbenátku. Peèeme
na prudkém ohni po obou stranách. Jak si na
karbenátcích pochutnáte zále�í jen na vás!

dokonèeníní z pøedchozí strany


