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Vzdalena chut Indie

V letnim dvojcisle se vyddme trochu ddl, nez je nasim
zvykem. Ale proc se nenechat inspirovat tradici a
kulturou jiné zemé a nevyuzit tobo nejlepsibo co
mdme doma? Tak tedy prjméte pozvdni a nahlédnéte
s ndmi do taju indické kuchyné.

Mezi indickymi jidly jsou velké rozdily. Pfedevsim se
dost lisi severoindickd a jihoindickd kuchyné. To, jak se
kofeni na severu Indie, nenf nic proti tomu, co zaZijete
na jihu Uvédomme si, Ze Indie je velkd jako Evropa, ma
mnoho ndrodu a kazdy z nich md svd zvldstni jidla. Proto
nelze fici, Ze by zde uvddéné recepty vystihovaly vSe.
To zdaleka ne. Piesto v8ak obsahuji to, co je zdkladem
indické stravy.

Zakladni chuti a zasady indické kuchyné

Indové rozlisuji Sest zdkladnich chuti: sladkou, slanou,
kyselou, hotkou, trpkou a pdlivou. SnaZi se mit v jidle
viechny tyto chuti obsaZeny. Ne pro kazdého je vsak
vhodné, aby mél v jidle chuti vSechny, protoZe pfi
nékterych chorobdch ¢i zdravotnich potiZich je tfeba
leccos vynechat. Napiiklad pdlivé pokrmy drdZdi krev
a”Zlu¢ a povzbuzuji traveni, nejsou vSak vhodné pii
chorobdch oc¢nich, Zalude¢nich a jaternich.

V indické kuchyni se misto ¢erstvého mdsla pouzivd
ght. Ghije pfepusténé madslo, tj. mdslo zahifvané pomalu
(nesmi se smazit) tak dlouho, aZ se vylouci viechny
prebytecné latky, které prabézné sbirdime lZici z povrchu.
Nakonec zlistane jantarové ¢ird tekutina, kterd se nekaz{
a nemus{ se uchovdvat v lednic¢ce. Pro naSe ucely vsak
postact, kdyz si mnoZstvi mdsla rozd€lime na dva dily,
z nichZ jeden pouZijeme pro vafeni a druhy pfidime do
jiz hotového jidla.

Vsechny suroviny by mély byt vidy Cerstvé, Cisté,
nechemizované, nejlépe doma piipravené, napiiklad bily
jogurt. Je také lepdf uchovdvat kofenf celé a drtit je ¢i
mlit vZdy pfed vafenim. Na jeho pfipravu lze téZ pouZit
misto mdsla (ghi) néktery dobry olej (za studena lisovany
slune¢nicovy apod.).

Koreni

Indickd kuchyné pouZivd pestrou paletu kofeni.
Kurkuma ¢isti krev, posiluje kosti, takZe se pak tak snadno
neldmou, zdzvor upravuje stievni funkce a je to kofent,
které hojné pouZivajf staletf lidé. Cili a pdlivd paprika

podporuji vylucovdni Zalude¢nich $tdv, zrychlujf
peristaltiku, ¢ili regeneruje buiiky a v kazdém jidle by
proto méla byt Spetka ¢ili. Paprika mistné pfekrvuje a
odvddr tak z téla Skodliviny.

Kmin, koriandr, hiebic¢ek, fenykl, saturejka, skofice,
anyz a daldf napfiklad zabraiiuji nadmérné plynatosti,
potlacuji kie¢e hladkych svala, ulehcuji odkaslavant,
omezujf rast bakterif.

Nakonec je tfeba se zminit o kari. Vedle toho, Ze se
tak nazyvd zpusob tpravy zeleniny, je toto slovo ndzvem
pro smés kofeni. U nds se dd béZné koupit, ale lepsf je
Cerstvé, piipravené nejméné z Sesti druhti kofeni. Vétsinou
se viak nedd koupit garam masdla. Je to také smés kofen{
a nejcastdiji se pouZivd ta, kterd obsahuje ndsledujici mleté
kofent: 1 1Zici hiebicku, 2 1Zice zdzvoru, 2 1Zice skofice,
1 1Zici koriandru, 2 IZice kminu, 1 1Zici muskdtového ofisku.

Tak jako kari je i smésf garam masdl velké mnoZstvi.
U nds je vétSinou k dostdni vSechno korfeni kromé
asafétidy a ne vZdy dostaneme kardamom. Masdlu je tfeba
si pfipravit.

Kofenf se véts§inou pfipravuje tak, Ze se pfedem
rozehfeje mdslo (mtZeme pouZit i kvalitnf rostlinny olej)
nebo prepusténé mdslo (ghi), pfidd se kofenf a za stdlého
michdni se praZi tak dlouho, aZ za¢ne vonét a celé kofent
zacne vyskakovat nahoru. Potom se pfidd zelenina. Druhy
zpUsob je stejny, jen se obsah pdnvicky vlije do jiZ
uvafeného jidla. Pfi dalsim zpusobu se priddvd neupravené
kofeni k hotovému jidlu. Nejvhodnéjs{ poméry mezi
kofenimi, stejné tak jako celkové mnoZstvi, je nutné si
vyzkouset podle vlastn{ chuti.

Vegetarianstvi

NaSince zaujme ihned to, Ze Indové jsou vétsinou
vegetaridni. Vegetaridnstvi Indd je samoziejmé
zpusobeno ndboZenskymi dtivody, ale téZ podnebim, ve
kterém se maso rychle kazi. Zelenina s ovocem se v tomto
podnebif sklizi nékolikrdt do roka a v mnoha druzich. Je
to poZitek jit nakupovat na indicky trh. Zelenina i ovoce
jsou krdsné cisté, peclivé srovnané na prodejnich pultech
a vieho je tolik, Ze nevite, co si difv vybrat. Proto je
nepieberné mnoZstvi zeleninovych jidel a velmi téZko
v Indii hleddte nevegetaridnskou restauraci. Jidla jsou
nesmirn¢ chutnd a nepfedstavitelné levnd. Obsluha je



Vzddlend chut Indie - pokracoudni z predchozi strany

bleskovd i v té nejposlednégjsi hospltidce na zapadlé
vesnici. Velkou laskominou indické kuchyné je khir. Je to
ryZe vafend v mléce, oslazend a mirné okofenénd. Pije
se jako teply koktejl. V Indii se déld z buvoltho mléka a
to je ovSem nepopsatelnd blaZenost. Indové maji radost,
kdyZ vam chutnd a tak pfiddvaji a pfiddvaji. Ale jen jidlo,
ne na cené. Stdle sleduji, zda vim nedosla omdc¢ka a hned
ji dolévaji.
Pokrmy a stolovani

Obvyklé indické jidlo se sklidd z vice slozZek, ale
viechny se pfinesou najednou a najednou se také jedr.
Kazdy si je michd podle chuti. Ji se pravou rukou, kterou
si kdykoli muZete umyt v nddobé s vodou. Vyjimec¢né
muZete pouzit t€7 lZici. Jidlo byvd obvykle na vétsim
kovovém podnosu, kde je mnoho pohdrkti a misticek
s raznymi komponenty. Uprostied tdcu je hodné ryZe
nebo placky capdti ¢ puri. VSe je Cerstvé pfipravené,
Casto pifmo pfed viami, aZ se z toho kouii. K pitf je
nejc¢astéji horky slazeny ¢aj s buvolim mlékem, ktery
dostanete bud v kovovém pohirku, ze kterého ptetéka
(nic pod miru) nebo v hrni¢ku s podsilkem, do kterého
si ¢aj nalévite, aby nebyl tak horky. Delikatesou je tzv.
badam mléko, protoZe ¢aj je velmi silny a nedd se ho
moc vypit. Je to horké sladce kofenéné mléko
s nastrouhanymi mandlemi nebo ofiSky.

Nezapomenutelnym zdZitkem je téZ stravovani ve
vlaku pfi dlouhé jizd€. Hned na zacdtku jizdy se vds
zeptaji, zda budete jist vegetaridnsky nebo
nevegetaridnsky. Objedndte si, zaplatite a pfesné ve
12.00 nebo v 18.00 se urc¢ité dojede na néjakou stanici,
kde je v8e navaieno a pfipraveno do vani¢ek zabalenych
do alobalu, aby jidlo zustalo teplé.

Obrovskym zdZitkem je navst€va rodiny, kde vim
predklddaji v8e, co doma maji. Stojf vedle vis a t&3f se
z toho, jak vdm chutnd. A vibec nenf ostuda, kdyZ se
piecpete k prasknuti, pravé naopak. V Indii nejprve jed{
muZi, Zeny a déti pozdégji, nebo nékde v koutku. Také
na kazdé ndboZenské slavnosti vds nakrmi svatou
obétovanou stravou, kterou pfedem pfipravuji
v obrovskych kotlich.

I (7T YT I Recepty z Indie

Prasaddm

Tim se dostdvime k velmi duleZité véci. Jisté vSichni
vime, Ze jiZ nadi pfedkové Zehnali stravu a modlili se
pfed kazdym jidlem. V podstaté timto aktem dékujeme
Bohu za to, co ndm ddvd, a prosime ho, aby nasi stravu
ocistil tim, Ze mu ji pfed vlastnim jidlem obé&tujeme.
V Indii se tomu fikd prasidam. OvSem Bohu se obétuje
pouze strava vegetaridnskd, jak pfedpisuji védy, nejstars{
indické ndboZenské hymny a jejich vyklady. Vylucuje se
tedy jakékoli maso v¢etné ryb. Kromée masa se vylucuji
vejce, houby, cibule a ¢esnek. Tyto potraviny zatemiiuj,
otupuji ¢ vznécuji nadi mysl, kterd by méla byt
harmonickd, naplnénd mirem a ldskou. Proto se i strava
rozdéluje na necistou, vznécujici a ¢istou - sladujici neboli
sattvickou. Sattvickd strava md télu poskytnout vie
potiebné pro jeho udrZeni, protoZe télo je ndstroj, ktery
ndm slouZi ke spravnému proZivani Zivota. Proto by se
také strava méla pfipravovat z nechemizovanych surovin,
béhem piipravy dbdt maximdlné na distotu, zdsadné
neochutndvat (1) a po uvafeni vie nejprve obédtovat, tieba
i symbolicky Bohu. Tim, Ze Buh okusi prvni, se strava
odisti, nebot do ni Buh vstoupi. Obét se provadi urcitou
modlitbou nebo opakovdnim manter (mantra - slovo
v sanskrtu, néco jako modlitba). V Indii se obvykle obétuje
bohu Kr$novi. Obét je vzdjemnd vyména ldsky, kterd je
smyslem naSeho Zivota. NeZijeme-li pro ldsku
a nemilujeme-li, je nds Zivot prazdny. Je ldskou slouZit
druhym tim, Ze jim pfipravime k jidlu to, co maji rddi, co
jim chutnd, protoZe tak ve svych bliZznich vidime
samotného Boha. Je-li jidlo pfipraveno a poddno s ldskou,
muZe to tfeba byt jen chléb se soli, zcela pfeménuje
viechny zicastnéné a vytvaif mezi nimi laskyplny vztah.

Pro nékoho snad bude té7ké uvafit bez ochutndvani,
ale staci to jen zkusit a zjistite, Ze to zase aZ takovy
problém neni. Na obétovani ¢i poZehndn{ stravy nemusite
mit oltdf, nemusite obétovat jen Kr¥novi, mtiZete obétovat
tieba Kristovi nebo stacijen vnitiné vzpomenout, pronést
modlitbu ¢i mantru, neZ zacnete jist. Nebudete-li spéchat,
neZ zacnete jist, ovladnete svij jazyk, ktery je jinak t&¢Zzko
zvladnutelny. TakZe pokrm by se nemél jist chtivé
a hltave, ale naopak pomalu a v3e by se mélo dukladné
rozzvykat a vychutnat.

Prejeme vdm tedy mir v srdci, ldsku vsem a dobrou chut.

KaZzdy, kdo mé&l moZnost ochutnat indickou kuchyni,
mél velky zdZitek mnoha chuti a vani. Mdlokdo v3ak vi,
Ze 1 v na8ich podminkdch si lze pfipravovat chutnd,
jednoduchd a pfesto ¢asové nendro¢nd indickd jidla, aniz
by byl ¢lovék odkdzin na indickou restauraci. Vétsina lid{
vsak namitne, Ze v Indii se piili§ kofent, takZe tato jidla
nemohou byt zdravd. Tato ndmitka vyplyva z neznalosti,
nemuZeme piedem odmitnout viechno kofent. Je tieba
jen vé&dét, Ze nesmi byt nic¢eho pfilis. Hodné druhti kofent
piiznivé ptisobi na zdravi. MiiZete to vyzkouset napiiklad
na ndsledujicich receptech. Indickd kuchyné je
povétsinou vegetaridnskd a nezapomind ani na mlsné
jazycky. Nechybf tedy ani recepty na sladkosti. Pozor
v3ak na mnozstvi a druh sladidel, kterymi indickd kuchyné
opravdu nedetii. PouZivejte tedy kofenf a sladidla tak,

jak jste zvyKli, a recepty se nechte pouze vést a inspirovat.
Sladké a kofenéné léto pieje redakce

SabdZi

rtznd zelenina nebo mraZena zelenina, cely a mlety
koriandr, kurkuma, karf, ¢ili, masdla, asafétida, kmin, mlety
zdzvor, hof¢i¢nd seminka, bobkovy list, stil, mdslo

Zelenina je v Indii velmi oblibend. Je ji dost erstvé
a mnoho druht po cely rok. Zeleninu upravuji opét razné
- samostatné i michanou s ryZ{ jako rizoto atd. V kazdé
rodiné je vZdy jinak upravend, ale pokazdé nesmirné
dobrd. Michand zelenina se také riizné nazyvi - podle
toho, jak se upravuje, to muZe byt sabdZi, kari, simbar,
néco jako nase leco apod.

pokracovdni na dalsi strané




Recepty - pokracouvdni z predchozi strany

Do michané zeleniny pouZijeme to, co seZeneme a co
mame rddi. V naSem piipadé to je napiiklad mrkev,
celer, petrZel a zelf. V3e se nakrdji na mensi kousky a ty
se pfidaji na pfedem pfipravené kofeni, na némz se za
stilého michdni osmahnou, trochu podliji a dusi pod
poklickou do mékka za obc¢asného pfiliti vody
a promichdni. Jako kofeni pouZijeme: cely koriandr,
hof¢i¢nd seminka, kurkumu, ¢ili, kmin, mlety zdzvor,
bobkovy list a stil, které se nejprve spoji na rozpusténém
mdsle nebo kvalitnim rostlinném oleji ve smés, do niZ se
teprve piiddavd zelenina. Dalsi moZnosti je ptidat do mdsla
msdlu, mlety koriandr, asafétida, karf, ¢ili, stl. Ve se
nejprve podusi s nakrdjenymi rajcaty. Pak se mtZe pridat
mraZend zeleninovd smés a dusf se do zméknutf.

Na hotovou zeleninu je dobré nakapat citrénovou
Stivu, aby vynikla jeji pfirozend chut. Také se dd smichat
s bilym jogurtem ( vyberte podle své chuti a ndtury: BIO
z Olmy, sojovy nebo je¢minek) a dostaneme udplné
novou jemnou chut.

T e Med 11

Krupi¢na halva

1 dil brubé psenicné krupice, 1 - 2 dily cukru nebo
Jinébo sladidla, 4 dily vody, asi 0,5 dilu mdsla i
kvalitnibo oleje, rozinky, orisky, hrebicek, skotice,
kardamom, jablka

Z nespoctu sladkosti, které Indové dokdzi vykouzlit,
zde uvedeme jen halvu. Halva muZe byt i mrkvovd,
bandnovd, mandlova aj. VSechny jsou nesmirné dobré.

V jednom hrnci dime vafit vodu s cukrem, kofenim a
rozkrdjenymi jablky (hruskami ¢ jinym tvrdym ovocem).
V druhém, vétsim hrnci (protoZe halva ke konci velmi
nabude) rozpustime mdslo nebo ghi nebo rozehiejeme
rostlinny olej, pfidime nasekané ofisky nebo kokos,
spafené rozinky a krupici. Na mirném ohni za stdlého
michdni praZzime do zlatova, aZ krupice kiupe jak cerstvy
snih. Potom pomalu vlévime za stdlého michdni obsah
druhého hrnce. Ddvejte velky pozor, protoZe to bude
prskat. KdyZ vSe postupné vlijeme do krupice, michdme
aZ smé&s zhoustne a odlepuje se od stén hrnce. Po
vychladnuti je moZné halvu vyklopit na talif, ozdobit bilym
jogurtem a krdjet jako dort.

(pokracovani z minulého ¢&isla)

Med v biokvalité a ekologické vcelafeni
Med v biokvalit€, oznaceny zelenou zebrou, kterd by
zarucila jeho nezdvadnost, zatim v Cesku nedostanete.

Neni zde ani jeden registrovany ekologicky vcelaf a prvn{

pokusy piivézt biomed ze zahrani¢i byly nedsp&$né.
Dovoz medu je ztiZen tim, Ze med je veden jako Zivocisny
produkt, tudiz podléhd piisnym veterinirnim
podminkim. Ale nezoufejte Obchodni
spole¢nost PRO-BIO Sumperk se chystd (g€
doviZet med v biokvalité ze Slovenska uZ L
(N
z letostntho medobrani. Na biomed se g
muZete t&sit ke konci léta.

~4r -4

Vcelat, ktery chce o své veelstvo pecovat
v duchu ekologického hospodaieni, musi "
spliiovat podminky dané pro ekologické
zemeédélstvi zdkonem ¢. 242/2000 a provadéct
vyhlaskou 53/2001 Sb. a vyhldskou 174/2004 Sb.,
kterd vyhldsku 53 ménf.

V ekologickém zemédélstvi je podle vyhldsky
o ekologickém zemé&délstvi moZno chovat jen
sttedoevropské ekotypy véely medonosné Apis melifera.
Chovatel v¢el musi respektovat zdkladni ndroky vcelstva
a chovat jej v etickych a pfirozenych podminkdch.
Vyhldska ddle stanovuje a doporucuje typy léciv, zptsob
vytdc¢eni medu, oSetfovani v¢elstva nebo piikrmovani.

Uly v ekologickém chovu jsou zhotoveny pouze
z ptirodniho materidlu s vyjimkou drobnych souddsti jako
jsou mifzky, krmitka a vykluzy. PouZivany vosk mus{
pochidzet z ekologického chovu. V piipadé nedostupnosti
mohou byt pouZity mezistény z neekologické produkce.
V dlu se nesmi pouZivat mezistény z plastickych hmot.

Vcelstva smi byt pfikrmovana mezi sniSkami pouze
medem ziskanym z ekologického zemédélstvi, a to

véetné doplnéni zimnich zdsob. Po kaZdém vytocent

medu mezi sntSkami ponechdvd chovatel vcelstvu
minimalné 4 kg zdsob medu.

Pfi lé¢b¢ veelstva se piednostné pouZivaji
fytoterapeutickd a homeopatickd 1é¢iva pied alopatickymi
lé¢ivy. PouZiti alopatickych veterindrnich lé¢iv
a chemickych prostifedkt v chovu véel je povoleno jen
na zakladé nafizenych opatfeni Stitn{ veterindrni spravy.

V piipadech ndkazy Varroa jacobsoni jsou povoleny
k oSetfovani vcelstev, dlu a pldsta také kyselina

mravendi, kyselina mlé¢nd, kyselina octovd
a kyselina $tavelovd.

Pii ekologickém chovu vcel je neptipustné
pouzivanf pldstt starSich 3 let, pfistithdvani{
kifdel matek, odstrafiovini trubc¢tho plodu
s vyjimkou piipadd ndkazy Varroa jacobsoni,
pouZzivani repelentnich chemickych litek,
pouZzivani pylovych ndhrazek, vyti¢eni medu z

ramku obsahujicich i Zivy plod a odvickovan{
plastd plamenem nebo elektrickym proudem,
usazovani roji nezndmého ptivodu.
Z plastu do sklenice

Zraly med se vytad{ z plastti odstfedivou silou pomoc{
piistroje zvaného medomet, a to v mistnosti k tomu
ur¢ené, medarné. Poté se hrubé precedi a n€kolik dni se
nechd stdt ve velkych nddobdch. Takto ziskanému medu
se fikd vytd¢eny a u velaft pfevazuje, v mensiné jsou
medy pldstové (postupné vykapdvdani), lisované
a vytahované. Med je nutno skladovat v suchu a temnu,
ale diky samokonzerva¢nim ucinktim cukrti vydrZi nékolik
let. Piirozenou vlastnosti medu je krystalizace - gluk6za
tuhne a vytvaif krystalky. Kvalit¢ medu to ovSem nijak
neskodi, pro znovuziskdni tekutého stavu staci sklenici
s medem zahfdt ve vodni ldzni, ale max. na 45°C. Teplota
nad 50°C ni¢f v medu viechny hodnotné litky, proto se
pii vyrobé med na vyssi teplotu ohfivat nesmi. I doma
ho radgji nepiiddvejte do pravé uvafeného ¢aje, po tomto
zdsahu by se od pramyslového cukru lisil uZ jen chuti.

pokracovdni na dalsi strané a



Med - pokracouvdni z predchozi strany

Med se muZe jesté upravit pastovinim, mechanickym
procesem michdni béhem krystalizace, ¢imZ ziskd
krémovou konzistenci, kterd se uz ddle neméni. Pastovany
med se dobfe maZe a nestéka.
Dobrou chut

A7 si budete mazat piisté krajic chleba medem,
zamyslete se, odkud k vim doputoval, a jestli vim spojent

,Cinsky med* nezni néjak divné. Ne&kolik kilometrtt od
vds moznd prave ted pracuje vcelat, ktery by vam rdd
svij produkt prodal. A aZ si nékdy za¢nete zoufat, co
budete vlastné délat v duchodu, nabizim vam pifjemné
a smysluplné fesent: v¢elafit!

Veronika Fiserouvd a Kldra Kratochvilovd

| Aktuality

e V kanceldii Hnutif DUHA Olomouc mite stile moZnost
objednat ekologicky Setrné vyrobky ceské firmy
Missiva s.1.0.

e Zustavate na léto v Olomouci? Chcete se dozvédét
vice o zpusobu péstovani biozeleniny? Ponoite ruce
do zdhonku na zahradé ekologického zelindfe pana
Jiftho Dvoridka. Zkontaktovat ho mtZete v odpolednich
hodindch na tel: 602 695 644 nebo 585 436 544. Pan
Dvorik oceni kazdou ruku piidanou k dilu!!!

e Tip na léto: Slovensky baca potiebuje pomoci se
stidem ovci. Uvitd brigddnika na celé 1éto nebo na
krat3i dobu. Pokud si chcete uZit slovenské piirody
a horalského Zivota, naudit se, jak se pecuje o ovce,

~

jak se de€ld syr, napiste na adresu: Daniel Samec, Varin

254 013 03, Slovenskd republika

¢ Mite zdjem o Fair-trade vyrobky? V nasi kanceldfi
na Dolnim ndmésti mtiZete zakoupit Fair-Trade para
ofechy, sekany kokos, ¢okolddu, ¢aj, kakaovy ndpo;.

e Pfes léto nebude fungovat dodavka mléka
a mléénych vyrobka od kravicek Ing. Vacka
z Opatovic u Hranic. Nezapomeiite ale, Ze prodej ze
dvora funguje neustile a kravicky maji mléko i ptes
léto. Budete-li mit cestu kolem farmy, stavte se. Dals{
hromadné objedndvky, které v ramci BIOklubu
zajistujeme, budou fungovat zase od zafi. Prvnf
objedndvka bude na nedé€li 5.9., objedndvat muZete
do pdtku 3.9.

12. - 22. srpna 2004
Letni pobyt na ekofarmé¢ Baucis

Ze nevite, co jsou to biomozoly? V uvedeném terminu

k nim muZete pfijit na pracovnim tdbore na Ekofarmé& Baucis.
Farma se nachdzi v malebném prostfedi Vysociny, asi 50 km
severozdpadné od Brna ve vesnici Lesofiovice, mezi obcemi
Bystiice nad Perndtejnem a St&pdanov nad Svratkou.

Majitel farmy Ales Hordk se zabyvd ekologickym zemé&délstvim
uZ od roku 1994. Z 28 ha, na kterych se farma rozklad4, je 13 ha
orné pudy.

Bydlet mtiZete v chaloupce, kterd nenf Zidny komfort, nebo ve
vlastnim stanu na dzemi farmy. Pfes den vds ¢ekd 6 hodin pohodové price.
Nemusite se obdvat bi¢e a tvrdych pohledu.
UZ z minulého roku mame zkusenost, Ze jediny
mozol, ktery jsme si z Baucisu odvezli, byl ten
na bfiSe, z t&ch viech dobrot, kterymi nds selka
Veronika krmila.Nevahejte a piihlaste se! Pocet

mist je omezen na 20.

Strava je zdarma a v biokvalité. MtZete si vybrat vegetaridnskou
nebo vitaridnskou stravu. Ale§ Hordk patifi mezi nékolik malo
zelindft, ktery horlivé podporuje ekologické zemédélstvi.
Zdjemcum osobné rozvazi biozeleninu na trase Lesofiovice —
Brno (Ti8nov, Blansko, Boskovice) a Lesoniovice — Praha ( Hradec
Kralové, Pardubice, Chrudim, Zddr nad Sdzavou, aj.). Nabizi také
zasilani biozeleniny vlakem nebo postou. Kromé toho je dlouholetym  klara.katochvilova@bnutiduba.cz

zastancem syrové stravy a o své zkuSenosti se rad podgli. tel: 585 228 584; mobil: 775 909 947
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Vyddva Hnut{f DUHA Olomouc; odpovédny redaktor Kldra Kratochvilovd; ndklad

. Olomoucky

%'zpravodaj

1800 ks; distribuce zdarma v olomouckych prodejndch nejen zdravé vyZivy a ve
vybranych lékdrndch a ¢ekdrndch Iékaiu.

Zasilani 1ze objednat telefonicky na 585 228 584, e-
mailem: 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
rozsffit. Ndklady na jeden vytisk ¢ini 5 K¢.

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 muliZete poslat také na et 1803974399/
0800 (o prispévku nds v3ak vzdy informujtel).
Dékujeme.

Toto ¢islo Olomouckého
BIOzpravodaje vyslo
diky podpore firmy:

,a




