a puvod nasich potravin

Pfimo na cesté

Tady to je, kousek od domu

velikd hromada, tlustd lejna

poseta syteé cervenymi

hladkymi bobulemi nedvédice

Takovd hromada! Takové livance

Hrtiza. A jd vidél, jak divka v tom piibéhu
méla dobry diivod k pozndmce

o medvédich lejnech, které nasla

kdyZ s kamarddkami sbirala bortivky.

Smdla se na n€ a moznd spolu s nimi, skdkala pfes né
(smulal) a je zaznamendno Ze fekla ,velkd fitl“
aby pobavila nebo pozlobila ty velké hundce
kteff samozfejmé naslouchajf.

Rikd se, ze dimy

vzdycky chodily sbirat lesni plody
a spole¢né vyrdzely na jikry sledt
nebo distit zeleného lososa.

A tu velkou fadu lekef

o tom, co medvédi opravdu chtéjf
pfinesla zpdtky ta divka kterd méla ty pozndmky:
byla odvedena na jednoletou stdZ hluboko do hor
pies splet pasti dola do doupéte.

Meéla nddherné déti s mladym a krasnym Medvédem.
Ted stojim v hlin€ divim se na ta lejna

a chce se mi brecet, aniZ vim pro¢

nad tou humornou poctou

7e nachdzim to znamenf

které nelze najit v knihdch

ani poslat v dopisech

a které je ur¢eno Zendm stejné jako muzim
jasny vzkaz vSem druhum

letmy pohled na Stopu té prochdzejici Mocné
s nahlédnutim do celého jejtho

divokého systému —

a do toho, co se délo minuly tyden
(vétsinou stdle jesté nedvédice) —

Drahy Medvéde: zustan tady.

Bud hodny.

A i kdyZ vim, Ze to nepomuZe,

musim to fict

Zvykej svou potravu.

(G. Snyder: Table bdseri je pro medvéda..)

Olomoucky
zpravodaj

Informator pro zajemce o ekologické zemédélstvi

Hnuti DUHA

mistni skupina Olomouc

Vitaridnstvi

syrova strava

V dnednf zdplaveé zdzracnych diet a raznych zptisobt
stravovdn{ je ziejmé velice obtiZné se uZ jen orientovat,
natoZ v néco ziskat dtvéru a pfijmout to za vlastni. Syrova
rostlinnd strava ale ve skute¢nosti nepiedstavuje néjaky novy
a vylepdeny styl nebo zdzra¢nou novinku. Jde ,jen“ o hleddn{
a ndvrat k pfirozenym stravovacim navykum ¢lovéka, ktery
se takto Zivil odpraddvna. Syrovi rostlinnd strava se nim
nabizi v nezménéné formé, plnd Zivota a energie, kterd
nebyla degradovidna jakoukoliv dpravou. Poskytuje tak
naSemu télu v8e, co potiebujeme, je Zivd, stejné jako my.

Pouze lidé, pfi v8i své moudrosti a vynalézavosti, si zacali
svou potravu, dfive neZ ji snédi, tepelné upravovat. TéZko
fict, zda to zacali dé€lat z viry, Ze takto upravend strava je
hodnotnéjsi, nebo jen ze zvédavosti, v touze po zméné
chuti. S jistotou viak mtZeme fict, Ze vysoké teploty jesté
Zivot degradujf na mrtvou hmotu, popel. .. Veskeré chronické
choroby, degenerace a ztrita vitality, kterymi jsme v posledn{
dob¢ zacali trpét, jsou krutou dani za dobrovolné odcizen{
se ptirod€ na mnoha trovnich, ve jménu pokroku sami sebe
denaturalizujeme. ..

Je jist€ nesmyslné chtit v3e vrdtit zpét, odejit do lesa
a zacit se Zivit sbérem plodu. MiZeme viak udé€lat mnoho
krokt spravnym smérem, pficemZ vybér potravy je to prvni,
co miiZeme védomée zménit.

Nejpfirozendjsi a nejdokonalejsi vyZivu tvoif Zivd syrovd
strava: ovoce, zelenina, semena vieho druhu & klicky
s piidavkem bylin.

Mnozi se domnivajf, Ze syrovd strava je sloZena vyhradné

z ovoce dovdZeného z tropickych oblasti a chemicky
oSetfenych saldtu. Syrovd strava je ale tak pestrd,
Ze sta¢f konzumovat lokdlnf produkty, nejlépe
z vlastni zahrddky, obyvatelé mést se potom
mus{ spolehnout na svého ekologického

zemédélce nebo si mohou zkusit
vypéstovat néjakou tu dobrotu na vlastnim
balkéné ¢i za oknem. Kromé ovoce
a zeleniny pfichdzeji totiZ v dvahu jako
hlavn{ potraviny i mnohé druhy obilnych zrn,
dile olejnatd semena, ofechy a rizné druhy
klickt (fefichy, vojtésky, hoicice, cocky
a obilnd zrnka).



Kdo nemd zahradu a chce mit i v zimé& Cerstvy saldt,
nechd né€kolik hodin aZ nékolik dni vykli¢it na papirové
vaté polité vodou semena. Zalévat je tieba jednou ¢i
dvakrdt denné. Za nékolik dni vyrostou rostlinky do vysky
nékolik centimetrtt a mohou se pouZivat.

K zdsobdm syrové stravy patif i kukufice, neloupand
ryZe, Zito, je¢men a proso.

Syrovd rostlinnd strava je plnd enzymu (ty se ni¢f jiZ
pii teploté 45°C, a tak po nich v uvafeném jidle nenf ani
pamadtky), které jsou vlastné nosic¢i Zivota v Zivém té&le.
Jejich dkolem je rozebirat i sklddat jednotlivé slozky Zivé
hmoty. Konzumaci ¢isté syrové rostlinné stravy dochazi
k detoxikaci, a to z davodu vysstho obsahu vody
v syrové rostlinné stravé. Takovd strava fedi krev a tak

¥

se osmoézou (proces, kdy se z mist, kterd maji vy3si
hustotu, dostdvaji ¢dstecky do mist, kde je hustota niZsi)
dostdvaji pouZité Ziviny a jedovaté latky z téla do krve
a pak dile do traviciho a vylucovaciho traktu, kde jsou
vylou¢eny. Tento proces je konec¢ny. Télo po urcité dob&
vyloudi viechny jedovaté litky a to je stav, kdy je télo

absolutné ¢isté a zdravé.

Syrovid rostlinnd strava neni navykova. T€lo se po
urcité dobé vydisti a Clovék postupné ziskd intuici chovat
se a konzumovat piesné to, co je pro néj a jeho okolf
nejlepsi.

Pii vdZnéjSich onemocnénich je syrova strava idedln{
lé¢ivou stravou. Mnozi nemocni lidé se po urcitou dobu
Zivi pouze syrovou stravou aZ do vyléceni. Kdo by se ale
chtél rozhodnout pro syrovou stravu jako trvaly zpusob
vyZivy, mél by k tomu mit motivy nejen zdravotni, coZ
by u vétsiny lidi vedlo ke kfecovitému postoji. Jediné
nebezpedi syrové stravy totiZz spocivd v tom, Ze mizZe
byt realizovdna ndsilné€ a neradostné.

Aktualni nabidka:
Jehnédi maso z biochovu.

Cena za 1 kgje 55,- K¢ v Zivém nebo 120,- K¢ v jate¢ni
uprave.

Dile nabizime vyc¢inéné jehnéci a ovei kuze od 800,-
K¢ dle velikosti - odbér mozny od srpna.

Piimy kontakt: Martina a Pfemysl Cechovi (¢len Svazu
ekologickych zemé&délct PRO-BIO), Hradeckd 224,
Postielmoyv, tel.: 583 437 578 nebo 607 563 041.

Vice informaci- Zanka BroZouvd,
zaneta.brozova@hnutiduba.cz, tel.: 731 171 893.

Nejen tento zpusob vyZivy by mél byt doplnén
pustem. Dobrovolné zieknut{ se potravy je pro ¢lovéka
Zivictho se syrovou stravou snadné, takZe se pulst stane
svitkem.

Na pocitku dplné vyZivy syrovou stravou mohou byt
v téle uvolnény mocné reakce na pfevedeni se na novy
zpusob stravovdni{ a na detoxikaci. Z toho davodu se
doporucuje zvySovat podil syrové stravy v celkovém
jidelni¢ku postupné, aZ je nakonec vafend strava zcela
vyloucena. Ale i pfi tomto postupu se mohou vyskytnout
urcité detoxikac¢ni symptomy, napi. zmény ve stolici
a modi, kozni vyrdZky, silné tvofeni hlent v nose
a v hrtanu nebo lehké pocity zdvraté. Tyto symptomy
vak brzo nahradi zmény, které umozni rozeznat dosaZeni
prevlddajictho stavu zdravi:

e sniZi se potfeba spanku, odpadnou viechny poruchy
spanku, ¢lovék se probouzi' s pocitem télesné
a duchovni svéZesti

e Uplné se vycisti pokozka

¢ odpadnou v3echny potiZe s trivenim

e zmiz{ viechny nepifjemné télesné zdpachy

e moc¢ i stolice jsou svétlé a bez zdpachu

® tvoif se méné potu

e t&lo je sviZzngjsi a md vEtst vydrz

e Clovek je duSevné svéZi a Iépe se koncentruje

e zvy3i se citlivost viech smyslu

e zmensi se Zizefl, Cloveék poznd dobrou chut vody

oy o

* u Zen se znatelné sniZf menstruacni krvdcent (aniZ by
to omezilo schopnost ot¢hotnéni), odpadnou
psychosomatické potiZe

Vitaridnstvi neznamend omezovani{ ani odiikdni. Jde
o pfehodnoceni pohledu na lidské Ziti, zaloZené
predeviim na vlastnim proZitku. Za¢inime na drovni téla,
kdy mu poskytujeme optimalni vyZivu, ¢imZ télo prestava
byt pfekdZkou a stivd se pevnou zdkladnou.
Porozuméni vlastnimu télu, rozvijeni intuice a zdkladn{
znalost piirodnich procestt ndm piind3i dokonalou harmonii
a rovnovdhu do Zivota. Tyto védomosti a zkuSenosti
ziskdme bliz§im kontaktem s pfirodou, s lidmi, kteff nds
inspiruji, meditaci a pozitivnim my3lenim.

Jime, abychom Z7ili, a neZijeme, abychom jedli.

Tento pohled ndm zabrariuje ulpivani{ na jidle, at uZz
je jakékoliv. Pies veliké zaméfeni na jidlo a jeho pifpravu
nenf vitaridnstvi zdleZitost pouze jidla. Jde zejména o novy
pohled na cely lidsky Zivot. V3echno jidlo se stavd jedem,
pokud neni spojeno s dobrou ndladou, sluncem, Cerstvym
vzduchem, kontaktem s dal3imi citicimi bytostmi
a pochopenim.

-ET -
zdroje: Christian Opitz - VyiZiva pro clovéka a Zemi,
Ernst Giinter - Prirozend strava,
www.vitarian.cz




T Syrové letni menu

Zeleny napoj

3 brsti koprivy dvojdomé, brst listit smetdnky lékaiské,
brst listit rebricku obecnébo, 3 brsti listkii jetele lucnibo
nebo vojtesky lucerky

Byliny natrhejte a operte pod tekouci vodou. Do
mixéru nalejte 0,5 | vlazné vody. Zapnéte mixér a za
chodu priddvejte bylinky. Mixujte na dvé aZ tii etapy. To
znamend: umixujte jednu ¢dst a nalejte do néjaké nddoby,
umixujte druhou ¢dst a piilejte k prvni ddvee atd. Potom
dejte viechno spole¢né do mixéru a jedté na chvili jej
zapnéte. MlZete, ale nemusite nechat asi dvé hodiny
louhovat. Chut mtiZete proméiiovat riiznym davkovanim bylin.

Zikladni recept pro dresing

libovolné mnoZstvi semen sezamu, slunecnice, nebo
dyné a voda

Semena namod¢ime pies noc do nddoby s vodou (ze
100 graml semen vzejde cca 1/2 litru dresingu).
Nabotnald semena vyklopime i s vodou do nidoby mixéru
(ale muZeme pouZit i ru¢ni mixér) a za prubéZného
piiddvani vody umixujeme v jemnou kasi poZadované
konzistence. Ta ndm poslouZi jako zdklad pro vyrobu
dresingti. Pfiddnim dal$ich ingredienci mtiZzeme vyrobit
dresingy a omdcky mnoha chuti a barev, které jsou
neocenitelné pifi dochucovini a zdobeni vSech
zeleninovych saldta.
Kvétak s ofechovym dresingem

mandle, vlasské orechy, slunecnicovd seminka, olej
z kuku- ricnych klicku, kopr (nejlépe Cerstvy), kuvétdk

Mandle, vlasské ofechy a slunec¢nicovd seminka
namocte na 6-12 hodin. Pomelte je a rozmixujte s trochou
vody a oleje. Pfidejte kopr. Naldmejte riZicky kveétdku,

£ X

namdcejte do dresingu a jezte, co hrdlo ra¢t.

Polévka Gaspacho

500 g zralych rajcat, 2 jarni cibulky, 1 stonek
rapikatého celeru, 1 saldtovd okurka, 1 paprika, 3 IZice
citronové Stdvy, 2 IZice olivového oleje, 1 strouzek
Cesneku, 1 feferonka, moiskd nerafinovand sl a dle
moznosti nekolik listkii Cerstvé bazalky

Cerstvd umytd raj¢ata rozmixujeme spolu s bazalkou.
Umytou okurku nakrdjime, zlehka osolime a nechdme
asi 30 minut odkapat. Papriku, fapikaty celer, Cesnek
a cibulku nakrdjime nadrobno, pfiddme citronovou tdvu
a spole¢né s okurkou v3e rozmixujeme. V3e pfelijeme
do misy, vmichdme olivovy olej, dochutime rozdrcenou
feferonkou a nechdme asi hodinu v chladni¢ce odleZet.

Slune¢ny Humous

200 g slunecnicovych semen, 2 polévkouvé [Zice tahini,
pul palicky cesneku, piilka mensibo citronu, brstka
petrZelové naté, Spetka nerafinované moiské soli,
4 polévkové I[Zice olivovébo oleje, nékolik
nepasterizovanych cernych oliv

Vodou nasdkla (alespoti 6 hodin) slunec¢nicovd semena
piecedime a rozdrtime na kasi spolu s ¢esnekem. Do
této drt¢ ptiddme olivovy olej, tahini, vymackanou stavu
z citrénu, najemno nasekanou petrZzelku, pifpadné i olivy
a sul. V8e dobfe promichdme, dime do servirovaci misky,
ozdobime dalsi petrZelkou a jinou zeleninou a poddvame.

Miéko z ofechu ¢i semen
Jakékoliv mnoZstvi orechii nebo semen

Ofechy nebo semena proplichneme vodou v situ
a namoc¢ime v hrnku pies noc. Pokud je namdc¢ime dels{
dobu, musime je obcas proplachovat nebo uchovat
v lednici. Takto proprané a nasdklé je scedime a ddme
do mixéru (potiebujeme vykonéjsi mixér), ptridivime
vodu (podle mnoZstvi) a smé&s umixujeme v jemnou
hmotu aZ dosihne poZadované hustoty mléka. Obsah
mixéru potom miZeme piecedit pies jemné sito a podle
libosti pfisladit medem nebo pfi mixovdni piidat par
kousku jakéhokoli ovoce. ,Mléko“ je vynikajici pii
piipravé raznych koktejlt.
Slune¢nicova chalva

2 Sdlky slunecnicovych seminek, tekuty med, (vlasské
orechy, mandle, kokos, rozinky, karob, kakao, skotice,

sezamouvd seminka)

Na kdvovém mlynku najemno rozemeleme slunec¢nicova
seminka (m@Zeme pouZit i jind, napiiklad sezamovd, ale
slunecnicovd hmota je, na rozdil od ostatnich, pfirozené
naslddld). K této hmoté postupné pfidivime med
a zpracovavime t&sto, které se nesmf ani lepit ani drobit.
Ziskdme tak zdklad, ke kterému je moZné piidavat vie podle
chuti—Ize do n&j zapracovat nasekané ofechy, mandle, rozinky,
kakao, kokos, skofici, karob, zkrdtka vSe, co vds napadne a co
mdte radi, ¢imZ vznikne nekone¢né mnoZstvi druhti chalv.
Pokud se rozhodnete délat chalvu ochucenou, piimichejte
konkrétni piisadu do slune¢nicové hmoty jesté pted medem.
Chalvu je moZné také natlacit do skleni¢ek. Pokud jsme si
vyrobili vice druhtl, miiZzeme si vyhrit a udélat nékolik prouzka
nad ¢i vedle sebe, krasné to vypadd. Z hmoty se také daji
vytvarovat kuli¢ky, které potom obalime v sezamovych
semenech.

’

Anketa:
Mate zajem o BIOvejce?

Prosime Vis o vyplnéni nasi malé ankety, kterd se
tykd zdjmu olomouckych spotfebiteld o vejce
z ekochovu. Vysledky budou prabé&zné zvetejiioviny
na nasich internetovych strankdch www.hnutiduha.cz/
olomouc, kde muZete anketu taktéZ vyplnit, a budeme
o nich informovat ekologické zemédélce
v Olomouckém kraji. Z vyplnénych anketnich listkt
vylosujeme vyherce Inéné tasky Hnuti DUHA
s potiskem ,BIO — zdravé jidlo bez chemie.“ Anketa
potrvd do konce fijna 2005.

1.Midte zdjem odebirat BIOvejce?
ANO - NE

2. Kolik kust tydné& Vase domdcnost spotiebuje?

1-5  5-10 10 a vice
3. Kolik korun byste byli ochotni za biovejce zaplatit?
e - K&/ ks

4. Jméno a kontakt:




Zari

2005 - M¢ésic biopotravin a ekozemédélstvi

Letos v ziif probéhne v Ceské republice dosud
nejvetsi oslava ekologického zemédélstvi a biopotravin.
Do akce Mésic biopotravin se zapoji desitky ekologickych
farem, vyrobct, obchodnikt a prodejct biopotravin po
celé republice. Akci provizi slogan ,,Ochutnej ten rozdil*
Mésic biopotravin je totiZ oslavou skvélého jidla,
vyrobeného ze surovin produkovanych udrZitelnym
zpusobem na Ceskych ekofarmach.

Co je Mésic biopotravin?

Od letosntho roku se zac¢ind kazdé zai{ slavit Mésic
biopotravin a ekologického zemédélstvi. Mésic
biopotravin, koordinovany Svazem ekologickych
zemédélca PRO-BIO a podpofeny ministerstvem
vzdéldvaci a marketingové aktivity pro spotiebitele, které
maji spolecny cil: povzbudit co nejvice lidf, aby ochutnali
biopotraviny a sami posoudili ,ten rozdil*.

Co se bude dit béhem Mésice biopotravin?

B&hem mésice zdff, kdy je pocasf stdle vhodné pro
venkovni aktivity, oteviou své  briny“ pro vefejnost
desitky ekologickych farem a uspotddaijf specidlnf akce.

B 5.— 11. z4¥i 2005

S Letni pobyt na ekofarmé
BI Baucis

Pracovné vzdéldvaci tdbor. Zdravd strava a ubytovan{

zdarma vymeénou za pomoc na farmé. Spani'v chaloupce.

Dopravu do Lesonovic si ic¢astnici hradi sami.

Potfebujete: pfihldsit se pfedem, spacdk, pracovnf
oble¢eni — i do desté..., ale pfedevsim veselou ndladu
a chut se sezndmit s novymi lidmi.

Vice info: Zanka BroZovd — 731 171 893 nebo
www.hnutiduha.cz/olomouc

1.

sobota 24. zaii 2005

Kde se berou kozi syry
Exkurze na Kozi ekologickou farmu Latalovi v Tvorovicich
(u Kojetina), kterou potfddd Zdravd vyZiva Jefabina z
Prosté€jova.

Blizsf informace: Pavlina Samsonovd, tel.: 776 305 605.

7

- v
I Olomoufky 20
-i'! !-2 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

Podpoite vyddvani Olomouckého BIOzpravodaje i nasi
dal3f ¢innost (exkurze na ekofarmy, vystavy, besedy
a dalsD. Diky vas{ podpofe ji budeme moci zkvalitnit
a rozsifit. Ndklady na jeden vytisk ¢ini'5 K¢.

Vydavani Olomouckého BIOzpravodaje podporuje firma Olma.

Pujde napfiklad o ,dny otevienych dveii*, pikniky na
farmé pro pfichozi, ukdzku price se zvitaty nebo na poli
pii sklizni, ochutndvky, prochdzky nau¢nymi stezkami
uvnitf farmy a pfedndsky. Piehled akci naleznete na
www.mesicbiopotravin.cz.
Specializované bioprodejny PRO-BIO pfipravuji na
celé zaff ochutndvky biopotravin pro své zdkazniky:
® 5.-10.9. - ,Bio osvéZeni“:
bio ndpoje (ovocné, zeleninové ndpoje, piva,
kombucha, ¢aje...)
® 12.-17.9. - ,Bio snidané“:
vie z ceredlif, marmelddy, pecivo atd.
e 19.-24.9. - ,Bio Cerstvé a zdravé«:
ovoce a zelenina, pastiky, pomazdnky, jogurty, tofu,
vyrobky z kozitho mléka a dalsi cerstvé produkty
® 26.9.-1.10. - ,,Bio mlsani“:

sladkosti vSeho druhu

sobota 1.f{jna 2005
Moravska BIO

Navstivime nékolik mist, kde se
biopotraviny vyrdbéji ¢i zpracovavaji, nékteré z nich také
ochutndme. Podivime se tak, jak se zpracovdvaji
biopotraviny ve mlyné spole¢nosti PRO-BIO ve Starém
Mésté pod SnéZnikem. Didle nds pani Skiivinkovi
provede po své farmé zaméfené na chov mlé¢ného
skotu v Branné a olomoucti biozelinaii Ludikovi ndm uk4Zi,
jak hospodafi na svych pozemcich u Zerotina, atd.
Predpoklddand cena 150,- K&¢/osobu.

Blizf informace a piihlasky: Zanka BroZovd — 731 171 893,
Pavlina Samsonova — 776 305 605.

74 Hnutif DUHA Olomouc; odpovédny redaktor Zaneta BroZovd; ndklad
s; distribuce zdarma v olomouckych prodejnich nejen zdravé vyZivy a ve
ych lékdrndch a ¢ekdrndch lékait.

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 - Po, Ut, Ct: 13 - 17 hod., St: 10-13 hod.).
Finan¢ni pifspévek muZete poslat také na ucet
1803974399/0800 (o piispévku nds v3ak vidy

informujte!). Dékujeme.

Oviia,




