Asi kazdy zna z obchod{i mnoho
druht jogurt(, smetanové, nizkotuc-
né, s prichuti nebo bez. Lidé, kte-
rym zalezi na tom, co jedi, si kupuji
biojogurt bily nebo ovocny. Vybér je
pestry, nicméné ne kazdy je pfizniv-
cem pramyslové vyrabéné stravy,
takZze si radéji povézme néco o doma-
ci vyrobé jogurtu a k ¢emu véemu se
takovy jogurt hodi.

Pro vyrobu jogurtu u véds doma
budete predevsim potrebovat mléko.
Mate-li moZnost ziskat mléko domaci
nebo biomléko, nevahejte a poridte
si je. Je nesrovnatelné lepsi nez ,nor-
malni” nizkotu¢né mléko z krabice
(normalni je spiSe to nadojené pifimo
od kravy a plnotucné), které je pri-
myslové zpracované a ¢asto podfad-
né chuti.

Dale budete potiebovat trosku
bilého jogurtu, ktery obsahuje Zivou
jogurtovou kulturu. Pouzit Ize v pod-
staté kterykoli z bézné prodavanych

Hloh obecny - bylina, ze které
vafime caj proti vSéem srde¢nim
potizim.

Hlohova kase

1 kg bobuli hlohu, 3 dl vody.
Natrhdme pékné velké plody hlo-
hu, nechame je jeden den odlezet.
Potom peclivé propladchneme,
zalijeme vodou a vafime. Rozvarené
bobule prolisujeme pfes sito. Horkou
kasovitou hmotu nalijeme do sklenic
(pfedem vyvarenych) tésné pod vic-

Domaci vyroba jogurtu

bilych jogurtt (ale opét je nejlepsi
biojogurt - napf. od firmy Olma).
Jogurtova kultura je kultura termo-
filni, coz znamena, Ze ma rada teplo
(37 az 55°C). Kdyz je ji zima, spi a neni
aktivni.

Pro uspésnou vyrobu budete
tedy potiebovat i teplomér (nebo
dobry odhad), hrnec a nékolik ¢istych
vyvarenych sklenicek. Nalijte dva
litry pasterovaného mléka do hrnce
a zahtejte na 50°C. Sundejte z plotny
a hned dlikladné vmichejte cca pul
kelimku jogurtu. Za tepla rozlijte do
skleni¢ek, hned zavi¢kujte ana 7 — 12
hodin nechte v teple v termotasce
nebo zabalené do pefiny, aby jogurt
nevychladl a kultura se namnozila.
Cim déle probiha fermentace, tim
kyselejsi jogurt ziskate. Az jogurt vyn-
date z tepla, nezapomenite jej ulozit
na chladné misto v lednici nebo
v zimé za oknem. Tim se fermentace
zastavi a jogurt vam vydrzi i nékolik

ko, ihned pfikryjeme vickem, obrati-
me dnem vzhlru a nechame vyhlad-
nout. UloZzime do suché mistnosti.

Trnovnik akat uklidnuje a utisuje
bolest a tlumi kiece.

Sladké akatové kosmatice

5aZ 10 kvétenstvi akdtu, 4 vejce,
4 IZice cukru, 4 IZice sladké smetany,
hladkd mouka podle potreby, skoficovy
cukr na posypdni.

Polorozkvetlé akatové kvéty
dobfe opereme, nechame okapat,

tydn(. Pristé mizete jako startér
pouzit vas vlastni jogurt a nemusite
jej uz kupovat.

Jogurt Ize pouzivat do zdlivek na
salaty, jako dezert s medem a ofechy,
s ovocem, s dZzemem, zmrazeny jako
zmrzlina, do palacinek a tést. Snadno
si z néj mlzete vyrobit i mékky syr
Labneh, ale o tom si povime pfisté.

Méte-li kozi mléko, miizete stej-
nym zpusobem vyrobit kozi jogurt.
Kozi jogurt se zvlasté hodi do teplych
omacek, protoze na rozdil od kravské-
ho se varem nesrazi. Je vhodny pro
lidi alergické na kravskou bilkovinu.

Pouzijte co nejcerstvéjsi mléko
od kozy drzené v cistoté, abyste se
vyhnuli ,kozi“ pachuti. Nebudte pre-
kvapeni, Ze kozi jogurt byva tekuté&jsi
nez kravsky.

Dobrou chut' Vdm preje Lenka

a Navot z ekohospodadrstvi Ve Dvore

www.crossroads.cz

Jedlé rostliny kolem nas II.

namocime do hladké mouky. Z uve-
denych pfisad vypracujeme fidké
tésticko, které mizeme osladit. Do
néj pak namacime akatové kvéty a
smazime.

Stovik kysely podporuje chut
k jidlu.

Stovikova omacka

300 g stoviku, 2 IZice mdsla, 1 cibule,
Izice mouky, stl, pepr, 11vody, smeta-
na, muskdtovy ofisek.

Stovik o¢istime, opereme, jemné



nakrajime. Podusime jej na masle
spolu s drobné nakrajenou cibulkou,
zaprasime Izici mouky a zalijeme
vyvarem. Osolime, opepfime mus-
katovym ofiskem. Nakonec pfiddme
nékolik I1Zic smetany.

Stovikova polévka

300 g stoviku, 2 IZice mdsla, 1 cibule,
strouzek cesneku, 1 IZice mouky. Sul,
pepr, ¥ | smetany, 1 %2 | vody, muskdto-
vy ofisek, vejce podle poctu stravnikd,
4 velké brambory.

Stovik jemné nasekdme, podu-
sime na masle spolu s cibulkou.
Zaprasime moukou, zalijeme vyva-
rem, pfiddme brambory, osolime,
opepfime a vafime do zhoustnuti. Na
zavér pfiddme smetanu a muskatovy
ofiSek. Uvafime vejce na hnilicku
a rozkrojené vlozime do talite.

Kopfiva dvoudoma - hlavni byli-
na pro cisténi krve

Kopfivovy Spenat

Pfipravime ho bud'jenom z kop-
fiv, nebo smichame 1 dil kopfiv a 2
dily Spenatu. Nakrajime nadrobno,
podusime na masle, ochutime mus-
katovym ofiskem, zahustime vejcem
a mlékem.

Kopf¥ivova polévka

500 g mladych koptiv, 1 velkd cibu-
le, 5 strouzkt ¢esneku. 4 IZice olivového
oleje, 2 IZice mouky, 1,5 | zeleninového
vyvaru, 200 ml sladké smetany nebo
sojového mléka, 1 IZicka muskdtového
kvétu, sdl, pepf.

Kopfivy dusime 2 min v dostatec-
ném mnozstvi vody a poté prece-
dime. Cibuli nakrajime nadrobno,
podusime na oleji, zaprasime mou-

4, dil serialu o pridatnych lat-
kach - Vite, cojite?

Vétsina téchto latek se pfirozené
vyskytuje v nejriznéjsich potravi-
nach. Jsou to organické a anorga-
nické kyseliny nebo latky davajici
jim vznik plsobenim vody a tepla.
Dodavaji potravinam kyselou chut,
ale jejich uc¢inek maze byt i jiny - napt.
zifedéna kyselina octova (ocet) potra-
viny okyseluje, dava jim chut a zaro-
ven je konzervuje.

Mezi latky upravujici kyselost

kou a minutu spole¢né podusime.
VSechno dame do vyvaru a zvolna
10 min vafime. Nakonec do polév-
ky prolisujeme ¢esnek a stdhneme
z ohné. Polévku 3 min Slehdme elek-
pfilijeme smetanu a ochutime soli,
pepfem a muskatovym kvétem.

Bramborovy salat

1 kg uvarenych a oloupanych
brambor nakrajime na kostky a pro-
michame se smési kopfivy, fefichy
seté, pampelisky, stoviku, popence,
jitrocele a petrzelové naté, pfiddme
2 jemné nakrajené cibule a libovol-
né dochutime olejem, majonézou,
jogurtem a octem.

Kren selsky ma mimoradné velky
obsah vitaminu C, zvykani kofe-
ne je vyborné na dasné a zuby.

Kfenova omacka

% Imléka, V2 | smetany, 60 g hladké
mouky, 30 g strouhaného krenu, sl
podle chuti IZicka cukru, pripadné
20 g mandli. Ve smetané rozkvedldme
mouku a za stdlého michdni vlijeme do
variciho osoleného mléka.

Povafime, pfisladime, vmichame
ustrouhany kfen a jemné nastrouha-
né loupané mandle a odstavime.

Zelny salat s kienem

200g zeli, 300 g jablek, 30 - 50 g
krenu, 3 IZice oleje, 2 vétsi cibule.

Zeli nakrdjime, jablka oloupeme a
nahrubo postrouhame. Kfen ocistime
a nastrouhdme na jemném struhat-
ku. Vse smichame, pfiddme olej a
nakonec pfiddme nahrubo nakraje-
nou cibuli. Nejméné hodinu ddme
vychladit do lednicky.

(neboli regulatory pH) patfi kyseliny,
zésady a neutraliza¢ni ¢inidla. Casto
to jsou latky, které tlumi vykyvy pH
na obé strany - tzv. pufry.

V zédkoné jsou definovany kyse-
liny jako latky, které zvysuji kyselost
potravin nebo které jim udéluji
kyselou chut, a regulatory kyselosti
jako latky, které méni ¢i udrzuji kyse-
lost (aciditu) Ci zésaditost (alkalitu)
potravin.

Ze vsech téchto latek, které se
v Ceské republice pouzivaji, uvedu
pouze nékteré, se kterymi se ¢asto

Bramborovy salat s kienem

500 g brambor, 3 vejce, cibulka,
pazitka, sul, pepf, 2 IZice oleje, 3 Izice
strouhaného kienu, jogurt. Brambory
uvaiime ve slupce, oloupeme, stu-
dené nakrajime na kosticky. Pfidame
nakrajené vejce, osolime, omastime
olejem, promichdme s cibuli a pazit-
kou. Prelijeme jogurtem, ktery zjem-
nime olejem, ochutime soli a peprem,
vmichame nastrouhany kfen. Salat
zdobime zeleninou.

Pouzitd literatura: Zdenék Brezina
akol. - Roste kolem nds; Pavel Vdna
- S bylindfem Pavlem v kuchyni; J. A.
Zentrich, J. Janca — Herbdr |.-IV.
Pavla Sirokd

kopriva dvoudomd

foto: Pavla Sirokd

Okyselujici latky a latky upravujici kyselost

setkavame nebo jsou né¢im obzvlas-
té zajimavé.

E 300, kyselina L-askorbova
(vitamin C)

Tato kyselina se vyskytuje hojné
v rostlinach i zivocisich a jejim vybor-
nym zdrojem jsou citrusové plody,
Sipky, ¢erny rybiz a paprika. Bézné
se ale pouziva se kyselina askorbova
vyrabéna synteticky z jednoduchych
cukr( (D-glukézy) - jako antioxidant
a nutri¢ni doplnék. Protoze sama
snadno oxiduje, chrani ostatni slozky



potravin pred oxidaci, mj. zvysuje i
ucinnost ostatnich antioxidanta. Jeji
nevyhodou je nerozpustnost v tucich,
které jsou pravé na oxidaci nachylné.

Prdava se do nealkoholickych
napoju, napomaha zpracovani
chlebového tésta a zvysuje jeho
objem (vicezrnny chléb slunec¢nicovy
Michelskych pekaren). Také se pouzi-
va v masném pramyslu, kde pomaha
udrzovat Cervenou barvu uzenych
masnych vyrobk(, urychluje uzeni,
omezuje oxidaci pfitomnych tuk
a zabranuje vzniku rakovinotvornych
nitrosamind.

V davkach nad 600 miligram{i
denné mUze mit nezadouci Ucinky,
jako je napf. nevolnost, zvraceni,
prajem ci bolesti krve, u déti kozni
vyrazka. Jako pfidatna latka v potravi-
nach se povaZzuje za zcela bezpecnou.

Vsichni savci - kromé lidi, opic
a morcat - si umi ve svém organis-
mu vytvaret vitamin C sami. Tento
vitamin pUsobi v téle jako antio-
xidant, zvysuje imunitu a pdsobi
také preventivné proti nékterym
druhm rakoviny a srde¢nim cho-
robam, pomaha v prevenci sedého
zdkalu a zmirfuje dopady znecisténi
zivotniho prostiedi na lidské zdravi.
Vitamin pfidavany napt. do napojd
se pomérné rychle rozklada, proto
nevérte, Ze sladké napoje s chuti
ovoce a vitaminem C jsou to nejlepsi
pro vase zdravi. Misto toho si dejte
radé&ji brokolici, tmavé zelenou zele-
ninu, ¢ervené papriky nebo jahody,
které jsou pfirodnim zdrojem tohoto
vitaminu.

E 307, alfa-tokoferol

V pfirodé tokoferol najdeme
v nékolika formach, ale nejrozsifenéj-
3i jsou alfa-, beta-, gama- a deltatoko-
feroly. Vechny ucinkuji jako anti-
oxidanty a zabranuji zluknuti olejd
a tukd. Maji velkou vyhodu, protoze
jsou rozpustné v tucich. Alfatokoferol
je méné ucinny, ale jako vitamin E je
ze viech nejucinnéjsi.

Pfirozené ho najdeme v rostlin-
nych olejich a jeho hlavnim pfirod-
nim zdrojem je sojovy olej. V potravi-
narstvi se viak uplatiuji i tokoferoly
syntetické. Nejsilnéjsi antioxida¢ni
ucinek maji u Zivocisnych tukd a vita-
minu A. Obecné plati, Ze zivocisné
tuky a masné vyrobky neobsahuji
dostatek pfirodnich antioxidantd,
naproti tomu rostlinné oleje (zejména

nerafinované, za studena lisované)
maji dostate¢né mnozstvi tokoferold.
Tokoferoly jsou téz znamy jako
vitamin E. Ten v téle Ucinkuje jako
antioxidant a zneskodnuje volné
radikaly. Zvy$uje imunitu zejména
u starsich lidi. Vyzkumy také proka-
zaly, Ze velké davky tohoto vitaminu
snizuji riziko srde¢nich onemocnéni
a rakoviny. Dle Ing. Jandi je vitamin
E vybornym lékem na srdce, svalové
potiZe a Zenské nemoci. Pfirozené
ho najdeme v p3eni¢nych kliccich,
za studena lisovanych rostlinnych
olejich, ale i ve vaje¢nych Zloutcich,
masu a mléku.

E 322, lecitiny (fosfatidy, fosfoli-
pidy)

Jsou to jediné latky, které se
v potravinach vyskytuji pfirozené,
ale jsou do nich také pfidavany jako
emulgatory a antioxidanty. Jejich
hlavnim prdmyslovym zdrojem jsou
sojové boby. Lecitin zabranuje oddé-
leni vody a oleje, zabranuje Zluknuti,
snizuje prskani oleje pfi smazeni,
zlep3uje strukturu stfidky a oddaluje
tvrdnuti chleba, zlep3uje kvalitu opla-
tek, susenek a krekr(i, pouziva se jako
zvlh¢ujici latka do Zvykacek a zesiluje
i ucinek jinych antioxidantd. Jako
emulgator se lecitin pfidava do ¢oko-
I&d (Orion), slanych pochoutek (Telka,
Opavia), lentilek, Zvykacek (Wrigley)
a rliznych tukovych polev a krém?
(ty¢inky Deli, tatranky Opavia).

Je to vyzivna a zdravi neSkodnd
latka, ktera se v téle Ucastni trans-
portu tukd a mobilizace a rozptyleni
tukovych a cholesterolovych usa-
zenin. Mj. zabranuje ateroskleréze
zmen3ovanim tukovych ¢astic v krvi
nebo snizuje hladinu LDL choleste-
rolu (,$patny” cholesterol) a zvysuje
hladinu HDL cholesterolu (,hodny”
cholesterol).

Kupte si bioseminka

b ’0/0///01/(%1)?
A Zpravodayj

Jeho nejlepsimi pfirodnimi
zdroji jsou nerafinované za studena
lisované rostlinné oleje, sojové boby,
ofechy, semena a Zloutky.

E330, kyselina citrénova

Je to dulezity produkt metabo-
lismu v3ech organismu. Primyslové
se ziskava z citronové $tavy nebo
kvasenim melasy. Zabranuje rlistu
bakterii, kvasinek a plisni v ovocnych
sirupech a nealkoholickych napojich.
Uplatnéni nachdzi i jako ochucujici
a okyselujici prostfedek. Také stabi-
lizuje barvu ovocnych vyrobk( a ve
viné zabranuje vzniku zékalu, protoze
reaguje s pfitomnym zelezem. Pouzi-
va se v margarinech (Perla a Rama),
zalivkach, zavareninach (Svestkova
povidly Hochmann), konzervované
zeleniné, zmrzlinach (Manhattan,
Algida, Hajek), instantnich ¢ajovych
a ovocnych néapojich (Tang), v cukro-
vinkach (bonbdény Starburst), pekar-
skych a mlé¢nych vyrobcich a v mno-
ha jinych potravinach.

Je to velmi hojné uzivana, levna
a bezpecna latka. Mezi lidmi vsak
koluji informace, Ze je kyselina citré-
nova nebezpecny karcinogen. Pani
doktorka Vrbova si s timto problé-
mem lamala dlouho hlavu, az narazila
na internetu na vysvétleni, které
vypada pravdépodobné: kyselina
citrénova se totiz podili na sledu
chemickych reakci, které pfeménuji
potravu na energii. Tyto reakce byly
objeveny Anglicanem Krebsem a byly
po ném pojmenovany jako Krebslv
cyklus. Slovo ,Krebs” viak v némciné
znamena také rakovina! V kombinaci
s trochou horlivosti a neznalosti je
nedorozuméni na svété a mlze se
vesele prekladat do dalsich jazykd.

Zpracovdno dle knihy Dr. Terezy
Vrbové - Vime, co jime?
Magdalena Pazderovd

Ceska osivaFska spoleénost SEMO uvedla na trh kolekci 9 druhii BIO osiv - seminka hrachu,
kopru, mrkve, fedkvicek, fefichy, salatu jarniho a letniho, Spenétu a vodnice. Semena jsou
vyprodukovana podle standardi pro ekozemédélstvi (tedy v kvalité, jakou pouZivaji ekofar-
mafi, napf. nejsou morena ¢i geneticky manipulovand). Distributorem celé kolekce je obchodni
spolecnost PRO-BIO, takZe se ptejte v3ude tam, kde prodejny nabizeji biopotraviny od naseho
nejvétsiho ceského obchodnika s BIO, a zZadejte tato seminka. Cena se pohybuje kolem 18,-

Kc/sacek.




Jidlo zblizka

kdy: 17. - 25. ¢ervna 2006
kde: Kitiny u Brna

Obcanské sdruzeni Horni mlyn
porada tydenni seminar o ekolo-
gickych, ekonomickych a socialnich
vyhodach lokalizace potravin. Lek-
torkou bude Helena Norberg Hodge
z Velké Britanie, iniciatorka hnuti
za mistni potraviny a autorka knihy
Davné budoucnosti. Vice informaci
na http://jidlozblizka.hornimlyn.cz/.

6. ro¢nik Bioakademie

kdy: 29.6. - 1.7. 2006
kde: Lednice na Moravé

Bioakademie je urcena zadjemcim
z fad Ceské a zahrani¢ni odborné
i laické vefejnosti, program je konci-
povan jako dva soubézné probihajici
tematické bloky s moznosti vybéru.
Hlavnimi tématy letosniho ro¢niku
této mezinarodni konference jsou
problematika trvalych travnich
porostt (TTP) a jejich role v ekolo-
gickém zemédélstvi a téma biopo-
travin se zaméfenim na zdravotni
aspekty. Ocekava se Ucast predsta-
viteld mezinarodnich a narodnich
organizaci ekologického zemédélstvi,
zastupcl Evropské komise a minist-
rd zemédélstvi, Zivotniho prostredi
a zdravotnictvi z CR, Slovenska
a Rakouska.

Kromé hlavniho programu
mohou Ucastnici dle zajmu absol-
vovat prakticky semindf o péstovani
ekologické zeleniny a ztG¢astnit se
jedné ze tii nabizenych exkurzi na
ekofarmy v Ceské republice, Sloven-
sku a Rakousku. Nedilnou soucasti
programu je vecerni raut s bioobcer-
stvenim a ochutnévkou biovin v are-
alu lednického parku. Vice informaci
na www.pro-bio.cz

Bio slavnosti -,,Dobrého jidla
a piti hojnosti!”

kdy: 15. ¢ervence 2006; 10 - 22 hod
kde: park areal spole¢nosti PRO-

BIO s.r.o, Staré Mésto pod Snézni-
kem

Zve vas obchodni spole¢nost
PRO-BIO. Na programu je prodej
a ochutnavka biopotravin (PRO-
BIO, ¢aje a kofeni ze Slune¢ni brany,
Pekarstvi Lestina, ekofarma Sasov,
ekofarma Deblin, ekofarma Pollau,
kozi vyrobky DORA aj.), obcerstveni
v biokvalité (roznéni bio berana, bio
klobasy, bio Sunka, bio kolace, bio
pohankové palacinky, bio salaty, bio
Spaldoto, bio milsani pro déti, bio
Caje, kdva, mosty, aj.), exkurze do
PRO-BIO mlyna a okolnich ekofarem,
soutéZe a hry o biodérecky pro déti
i dospélé, prednasky na téma ,zdravi
a biopotraviny” - RNDr. Petr FORT,
Ing. Martin HUTAR (feditel PRO-BIO),
autogramiada BIO kucharky Han-
ky Zemanové, filmy s ekologickou
tematikou, Zivd hudebni vystoupeni
po cely den (Asah - folk, My - blue
grass, Barevnej den - folk/rock, Noise
reduction - jazz, Cabo Wabo - funk
a dalsi), ve 20 hodin koncert skupiny
Vypsana fixa. Pfijdte na zdravou hos-
tinu pro celou rodinu!

Pfirodni a fermentované potravi-
ny na nasem stole

kdy: 21. - 28. ¢ervence
kde: statek Ve Dvofre ve Stremenic-
ku u Litovle

Originalni pracovné experimental-
ni tabor pro viechny, kdo maji zajem
o u nas neobvyklé, ale jinde tradi¢ni
zdravé vareni ze zdkladnich suro-

Novinky ze Skotska

vin. Nebudeme sedét a poslouchat
prednasky, ale viechno si spole¢né
vyzkousime a ochutname. Co si
navafime, to si také snime. Samo-
zfejmé nebudeme jen vafit, budeme
také pracovat na Cerstvém povétii
- pomahat pfi prestavbé statku
nebo v ekozahradé ¢i se sekanim
travy. Ceka nas: povidani o kvéscich
a kvaseni, vyroba vlastnich kvaskud
z dostupnych surovin; jak si doma
jednoduse vyrobit jogurt a jogurtovy
syr Labneh, syry, syfeni, o¢kovani, zra-
ni; kim¢i - korejské kvasené zeli s ¢ili
pro otrlé; kvaskové chleby, buchty,
koldce pecené v hlinéné peci; japon-
ské techniky nakladani zeleniny v soli,
otrubach a v tradi¢ni sojové omacce;
fermentovana sojova pasta miso;
,Cajova houba” Kombucha a co s ni;
cizrna a co z ni aneb blizkovychodni
variace. Nékteré z nasich vytvoru si
odvezeme domu a budeme se tésit,
az dozraji do nejlepsi chuti.
Ubytovani: na statku Ve Dvore
na matracich a postelich (spacaky
s sebou), jist budeme, co si uvafime
na kachlovych kamnech a upe¢eme
v hlinéné peci (bude to dobré jako
vzdy). PUl dne se vzdy budeme véno-
vat vareni, biopotravindm, kvaseni,
kynuti, peceni, pul dne budeme
spolec¢né pracovat. Do tajll pfipravy
tradi¢nich, ale skoro neznamych
pokrmu a specialit vas zasvéti Lenka
s avotem. Vék od 16 let. Cena: 500 k¢
na suroviny. Vice informaci a prihlasky
na www.crossroads.cz nebo telefo-
nicky na 602 507 246.

Biopotraviny budou v ramci nového vzorového programu ve Skotsku na Iékarsky piedpis.
Ve statem dotovaném projektu, ktery zacne v Ullapoolu, budou mistni Iékafi vydavat nékterym
pacientiim recepty na mistni bio ovoce a zeleninu. Kromé toho pacienti budou dostévat od
specialnich asistent rady na pripravu a vareni jidel z bio produktd. Jidlo na predpis je posledni
ze série napada projektu Zdravy Zivotni styl ve skotskych krajich Ross a Cromarty.
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