Labneh pochazi ze Stredniho
vychodu a jedna se tedy o arabsky
syr.V zemich plvodu se podava
namazany na placaty chléb pita,
posypany tzv. libanonskym kore-
nim a pokapany olivovym olejem.
Ma nakyslou chut (nékdy i kyselou)
v zavislosti na druhu pouzitého jogur-
tu a podminkach vyroby. S olivovym
olejem je vynikajici.

Labneh je asi nejjednodussi syr,
ktery si Ize pfipravitiv uplné ,pol-
nich” podminkach. Nepotiebujete
2adné specialni vybaveni ani kultury
nebo syfidlo. Bude vam stacit jen
Cista plachetka nebo latkova plena,
2 misy nebo hrnce a neochuceny
jogurt z kravského mléka. Idedini je
pouzit 2 litry, ale pro pokusy staci i
litr. Nejdfive nalijte jogurt do misy,
pfiméfené jej osolte (cca 1/2 malé

Cim dal ¢astéji se na potravi-
nach muizete setkat s cerve-
nomodrym ackem - znackou
KLASA. Stejné jako znacka

BIO signalizuje KLASA urcitou
kvalitu vyrobku, na kterou se
muizZeme viceméné spolehnout
(rozhodné vice nez na reklamni
napisy na potraviné od samot-
nych vyrobct). Takova znacka
je dulezity informacni pramen
pro premyslejiciho spotrebi-
tele. Diilezité je ovsem védét,
co piresné znamena a co musi
spliovat vyrobek ji oznaceny.

IZicky) a zamichejte. Do druhé misy
rozprostrete plachetku a jogurt na

ni vylijte. Svazte vzdy dva a dva rohy
a zavéste na chladnéjsi, ale vzdus-
né misto. Pod plachetku je vhodné
umistit misu na odkapanou syro-
vatku. Pak uz staci jen pockat dva

az tfi dny a Labneh je hotovy. Syr by
mél byt mékky asi jako tvarohova
pomazanka. Nyni mlizete syr ochutit
tfeba zelenym nebo ¢ernym peprem,
pfipadné chilli, oreganem apod.
Uchovava se uzavieny v krabicce na
povrchu zality olivovym olejem, aby
neosychal. Je dobré jej zkonzumovat
béhem nékolika dni. Pokud jste na syr
zavéseny v plachetce zapomnéli a uz
je pfilis tvrdy, vytvorte z néj Cistyma
rukama kuli¢ky, které naplnite do
sklenice spolu s nékolika strouzky
¢esneku a chilli papri¢ckami. Ve opét

Pravidla pro udélovani loga
KLASA:

* spotieba tuzemskych surovin pro
vyrobu spliiuje nasledujici podily:
u mlé¢nych, masnych, dribezich,
rybich, mlynskych a pekéarenskych
vyrobk( 90%, u vysekového masa
a jinych tepelné nezpracova-
nych masnych produktt 100%,

u ostatnich vyrobkl 70%. Pokud je
nezbytné pouzit suroviny z dovozu,
protoze se v CR nedaji vyprodu-
kovat vlbec, nebo v objemech
pozadovanych zpracovateli (kakao,

Jogurtovy syr Labneh

zalijte olivovym olejem. Takto se
Labneh d4 pomérné dlouho uchovat
Cerstvy a lze si jej v tomto ,baleni”
vzit tteba na vandr. Zbyly olej mizete
pouzit k vafeni.
Pro priznivce kefirové houby,
tzv. kefirky, bude asi zajimavy fakt,
ze Labneh lze pfipravit i zdoma-
ciho kefiru. Staci jen vyckat, az se
kefir vysrazi natolik, ze se oddéli od
syrovatky a vytvofi ve sklenici velké
srazené hroudy. Opatrné vylovte
kefirku (pokud se vam ji podaii
najit) a vie opét nalijte do plachetky
a zavéste. Déle uz je postup stejny
jako pfi vyrobé z jogurtu. Kefirky
nalezené pfi konzumaci syra lze vétsi-
nou Uspésné ozivit a funguji dal.
Dobrou chut a radost z experi-
mentovani preje Lenka a Navot z eko-
hospodarstvi Ve Dvore, Sttemenicko.
(www.crossroads.cz)

Co znamena znacka KLASA

ofechy, ovoce, moiské ryby apod.),
musi tvofit podil domécich surovin
nejméné 40%.

+ vyroba probiha zcela na izemi CR
(podil ndrodni prace je 100%.)

 jestald kvalita (vyrobce musi
dodrzovat pravidla spravné
vyrobni a hygienické, pfipadné
zemédélské praxe), vyrobce musi
oznacit procentuelni zastoupeni
surovin a pfimési a dodrzovat stej-
né sloZeni vyrobku (pf. po zméné
zadat o znacku znova)

» vyrobek musi byt pravidelné doda-
van do obchodni sité ve spotiebi-
telském baleni



Znacka KLASA se neudéluje
zadnému nezpracovanému vyrob-
ku, nebo vyrobku zpracovanému
prostym délenim vychoziho kusu,
bez dalsiho opracovani (s vyjimkou
ovoce a zeleniny, nebo jedine¢nych
tuzemskych produkt(, které budou
posuzovany individualné). Individual-
né se posuzuje jeji udileni alkoholic-
kym napojim, nebo také obsahuje-li
produkt ndhrazky surovin, bézné
pouzivané v obdobnych vyrobcich
(napf. s6ja misto masa v uzeninach).

Znacku KLASA udéluje minis-
tr zemédélstvi od roku 2003. Od
pocatku roku 2004 ji spravuje Odbor
pro marketing Statniho zemédél-
ského intervenéniho fondu (SZIF).
Znacka je propujcovana na tfi roky

5. dil serialu o pfidatnych lat-
kach - Vite, co jite?

Zname mnoho ddvodd, pro¢
bychom neméli pouzivat cukr: neni
dobry pro nase zuby, souvisi s mno-
ha chorobami a jeho nadmérna
konzumace vede k obezité. Navic
vétsina ,sladkosti” obsahuje jen velmi
malo opravdu vyzivnych a zdravi
prospésnych latek. Nej¢astgji si viak
spojujeme cukr s obezitou, a proto je
popularita ndhradnich sladidel pfimo
Uumérnd obavam z nezadoucich Gcin-
kG cukru.

Existuji dvé skupiny nahradnich
sladidel: kalorickd a nizkokaloricka.
Mezi nizkokaloricka fadime napt.
sacharin (E 954), cyklamaty (E 952),
aspartam (E 951) nebo Acesulfam K
(E 950). Synteticka nahradni sladidla
nezpUsobuji tvorbu zubniho kazu,
jsou vhodna pro diabetiky a jejich
sladivost je mnohonasobné vétsi nez
u cukru, zatimco kaloricka sladidla
maji obdobnou sladivost jako cukr.
Proto ma z hlediska kalorické hod-
noty vyznam pfidavat nizkokaloricka
sladidla pouze tam, kde pridavek
cukru skute¢né zvysuje kalorickou
hodnotu vyrobku. Nema vyznam
sporadat nékolik dortikl slazenych
nizkokalorickym sladidlem a myslet
si, ze nehreSime. Je vsak dUlezité
podotknout, ze ani nahradni sladidla

a jeji vlastnictvi mize byt po této
IhGté prodlouzeno, ale také miize
byt pfi zhorseni kvality ¢i poruseni
podminek pro jeji ziskani odebra-
no. Pozadovanou kvalitu a slozeni
vyrobk{ posuzuje a po jejim udéleni
pravidelné kontroluje Statni zemédél-
skd a potravinarska inspekce.
Znacku KLASA v soucasné dobé
nese celkem 1250 vyrobkd od 189
podnikd. Posledni udileni probéhlo
23.6.2006, kdy ministr zemédélstvi
ocenil celkem 57 vyrobku od 16
vyrobcd, z toho 6 jich ziskalo znacku
poprvé. Staci, kdyz se v obchodé
trochu pozornéji podivate, a urcité
ji najdete na mnoha vyrobcich, od
masa pres mlécné vyrobky a pecivo
az po ovoce a zeleninu. KLASA mUze

pravdépodobné nepomahaji lidem
zbavit se nadvéhy. Napf. ve Spojenych
statech od roku 1980 prudce stoupla
jak konzumace umélych sladidel, tak
krivka vyjadfujici obezitu populace.

Kvili pochybnosti o bezpecnosti
nizkokalorickych sladidel pro nase
zdravi a ne vzdy vyhovuijici chuti se
viak stale Castéji pouzivaji kaloricka
nahradni sladidla. Maji podobnou
strukturu jako cukr a patfi mezi né
napf. glukdza, fruktdza a cukerné
alkoholy maltitol (E 965), mannitol
(E421), sorbitol (E 420), xylitol (E 967),
laktitol (E 966), isomalt (E953) a hyd-
rogenovany glukézovy sirup. Cukerné
alkoholy nezpUsobuji tvorbu zubniho
kazu v takové mife jako bézny cukr
a jsou vhodné pro diabetiky.

Casto se pouzivaji smési riiznych
sladidel, které ¢asto zarucuji vétsi
sladivost nez jednotliva sladidla (tzv.
synergicky efekt) a jsou tedy eko-
nomicky vyhodnéjsi. Také vhodnym
slozenim smési Ize priblizit chut co
nejvice chuti cukru a minimalizovat
tak neprijemnou pachut mnoha umé-
lych sladidel.

Zékon definuje nahradni sladidla
jako latky, které udéluji potravi-
nam sladkou chut a nepatii mezi
monosacharidy a disacharidy.

byt dobrym doplnkem znacky BIO,
kterou u nds nesou predevsim trvan-
livé potraviny jako mouky, lusténiny,
obilniny atd. a najit ji u Cerstvych
potravin je vzacnost. Naopak KLASA
se orientuje pfedevsim na Cerstvé
potraviny. Sice nestanovi zddné eko-
logické standarty, takze napf. KLASA
jogurt bude pravdépodobné z mléka
z konven¢niho velkochovu, nicméné
byl vyprodukovan v Cesku s preva-
hou mistnich surovin. A pravé mistni
plvod vyrobku, ktery eliminuje
dovoz potravin mezi staty a konti-
nenty na obrovské vzdalenosti, je pfi
rozhodovani o koupi také dllezitym
faktorem, ktery by mél kazdého spo-
tiebitele zajimat.

Veronika Fiserovd

Nahradni sladidla

E 950, Acesulfam K

Tato synteticka latka se v pfiro-
dé pfirozené nevyskytuje. Pouziva
se jako sladidlo a latka zvyraziujici
aroma. Je jednim z nejnovéjsich
sladidel a je asi 150krat sladsi nez
cukr. Jako sladidlo se pouzivé napf.
ve zvykackach (Wrigley), nealkoho-
lickych napojich (Tang), mléénych
vyrobcich (nizkotu¢né jogurty Yoplait
a Vitalinea Danone), nizkokalorickych
sladkostech a cukrovinkach (Bonpari
bez cukru), v tabletkach, instanc-
nich napojich s prichuti kdvy i caje,
v dezertech a sypkych nahrazkach
mléka do kdvy. Pouzivd se také ve
vyrobcich Ustni hygieny a ve farmacii.

Americkd spotiebitelska organi-
zace CSPI (Centrum pro védu slouzici
zajmam vefejnosti) doporucuje
vyhybat se této latce a radi ji mezi
latky konzumované v pfilis velkém
mnozstvi ¢i nedostatecné testované.
Velké davky acetoacetamidu (produkt
rozpadu acesulfamu K) ovliviiovaly
funkci stitné zlazy u pokusnych zvitat.

E 951, aspartam (NutraSweet)

Aspartam byl objeven ndhodou
pfi vyvoji léku na zaludecni viedy a
v pfirodé se pfirozené nevyskytuje. Je
asi 180krat sladsi nez cukr. Aspartam
je stabilni v pevném stavu, a proto se



Casto pouziva v sypkych a tableto-
vych vyrobcich. Pouziva se jako stolni
nizkokalorické sladidlo (IRBIS) a jako
sladidlo nizkokalorickych i béznych
napoju (Tang). Najdete ho také ve
zvykackach (Wrigley) a nizkokalo-
rickych mléénych vyrobcich (Yoplait
Light a Danone Vitalinea).

U hlodavctli vykazoval aspartam
ve vysokych davkach neurotoxické
ucinky. Také methanol, ktery vzni-
ka rozkladem ¢&asti aspartamu, je
nebezpecny hlavné pro déti, téhot-
né a kojici Zeny. DalSim produktem
aspartamu je aminokyselina fenylala-
nin, kterému se musi vyhybat jedinci
s fenylketonurii (vzacnou genetickou
poruchou).

V prodejnach zdravé vyzivy se
objevila dalsi novinka. Jedna se o
prvni susenou bio syrovatku u nas,
kterou distribuuje spole¢nost PRO-
BIO. Syrovéatka Amalka je ojedinéld
svou pfirozené sladkou chuti, které je
docileno ¢aste¢nou demineralizaci,
tedy tim, Ze je zbavena 70% horkych
soli.

Jeji pfiprava je naprosto jednodu-
cha. Staci rozpustit 6-8 Izic v 500ml
vody a vznikne lahodny, osvézujici
napoj. Ze zkusenosti vim, Ze demine-
ralizovana syrovatka je také bajecnou
nahradou sladkosti. A vi to nejspis
i ve spole¢nosti PRO-BIO, nebot na
trh zavedli dal$iho ¢lena syrovatkové
rodiny, a sice bio bonbony Amalka. Je
to zdravé mlsani bez cukru a pokud si
hlidate linii, mate jistotu, Ze po téchto
bonbonech rozhodné nepfiberete.

Oba vyrobky sezenete ve vétsiné
olomouckych bioprodejen. Protoze
se jedna o produkty pod znackou
BIO, nezapomerite z nich vystfih-
nout zelené zebry. Soutéz ,Stfihnéte
si BIO” trvd az do 1. zafi (podrobna
pravidla na strané 4).

Vyroba bio syrovatky
Syrovétka vznika jako vedlejsi pro-

dukt pfi vyrobé syra a tvarohu. Aby
vsak mohla nést oznaceni bio, musi

E 954, sacharin

Toto umélé sladidlo se vyrabi
ztoluenu a v prirodé se pfirozené
nevyskytuje. Plvodné se pouzival

jako antiseptikum a konzervacni latka.

Je levny a asi tfistakrat (200-700krat)
sladsi nez cukr, stabilni béhem
vareni a peceni a ve vysoce kyselych
podminkach, ma viak nahofrklou ¢i
kovovou pachut. Tu Ize ale zamasko-
vat kombinaci s jinymi sladidly - tyto
smési maji také vétsi sladivost.

Pouziva se v nealkoholickych
napojich, cukrovinkach, zZvykackach,
zavareninach, zalivkach a nizkokalo-
rickych potravinach, ale i v zubnich
pastach a Ustnich vodach. Prodava se
v tabletkach nebo v kapalné formé

splnovat urcité podminky. Pfedevsim
mléko, které v procesu vyroby hraje
zvifat chovanych na ekologickych
farmach.

Syrovétka odkapava pfi lisovani
syrafského zrna. Nejprve ma tekutou
konzistenci a obsahuje pouhych 5-6%
susiny. Proto je nutné jeji dalsi suseni
v tzv. susarenskych vézich.

Aby bio syrovatka Amalka doséhla
své charakteristicky pfirozené sladké
chuti, musi projit jesté jednou eta-
pou vyroby. Tou je demineralizace
- snizeni procenta horkych soli, jenz
se provadi na technologickém zafize-
ni formou elektrolyzy.

Proc¢ pit syrovatku?

Jiz ve starovéku pouzivali bojovni-
ci syrovatku pfi dlouhych vypravach
k utiSeni Zizné. Na cesty si s sebou
totiz bravali mléko v kozenych vacich.
Po nékolika dnech se jim vsak mléko
zménilo v lehce nakyslou tekutinu,

v niz plavaly kousky syfeniny. Stalo se
tak proto, ze kozené vaky se vyrabé-
ly ze zaludk mladych zvitat, které
obsahovaly jesté zivé enzymy. Dalsi
roli pfi vzniku syrovatky hrélo také
slunce a teplo.

V poslednich letech se syrovatka
dostava opét do povédomi lidi, a to

bi

samotny nebo v kombinaci s dalSimi
sladidly (napf. Sorbit obsahuje vedle
sorbitolu i sacharin)

Zacatek jeho pfidavani do potra-
vin se datuje pocatkem dvacatého
stoleti a okamzité byla zpochybno-
vana jeho bezpecnost. Studie na
zvitatech prokazaly spojitost této
latky s vyskytem rakoviny mocové-
ho méchyre. B€hem dalsich pokusu
zpUsoboval sacharin u mysi zhoubné
onemocnéni délohy, vajec¢nikd, kiize,
krvinek atd. Jiné studie prokazaly,
ze sacharin zvysuje potenci jinych
karcinogent. Avsak studie provadeé-
né s diabetiky (ktefi konzumuji vétsi
mnozstvi sacharinu) neprokazaly zvy-
Seny vyskyt rakoviny. Sdruzeni CSPI
presto doporucuje vyhybat se této
latce. Magdalena Pazderovd

Zpravodayj.

Syrovdtka Amadlka

predevsim pro jeji blahodarné ucinky.
Béhem vyroby je totiZ zachovano vel-
ké mnozstvi kvalitnich, lehce stravitel-
nych bilkovin. Mezi né patfi napfiklad
laktoferin, schopny vazat a transpor-
tovat zelezo. Syrovatka je i idedInim
doplnikem stravy pfi redukci vahy,
protoze napomaha spalovani tuk( ve
svalech a pfiznivé ovliviiuje tvorbu
cholecystokininu, hormonu potla-
Cujiciho chut k jidlu. Vysoky podil
vitaminu B a vapniku ma pozitivni vliv
na stavbu kosti a zubd, draslik snizuje
tvorbu celulitidy, hoji ekzémy i
lupenku. Syrovétka podporuje strevni
peristaltiku, tvorbu stfevni mikrofléry
a tim upravuje metabolismus.

PFi téchto viech pozitivech, kte-
rych je bezesporu jesté mnohem vic,
nezbyvé nez dodat: ,Kdo chce zdravy
dlouho byt, syrovatku mél by pit!”

Barbora Cihalovd

Nabizim chemicky neosetiovanou
zeleninu péstovanou podle lunarniho
kalendafe - daikon, riizné cukety a

dyné, kaderavek, mangold, zelené
fazolky a cerny kofen. Info: Roman
Bobek, tel.: 585 944 175.

lonnoicle)




Kam v lété pro zeleninu?
K mistnim biozelinarGim!

Pan Dvordk prodava cibuli, mrkev,
pfipadné i dal3i druhy podle uro-
dy - na olomoucké trznici kazdou
sobotu a v Pi-centru na ul. Mlynské
(dodavky Po, St, Pa)

Pan Ludik nabizi ve svém obchodé
na ul. Karoliny Svétlé mangold, letni
zeli, kapustu, porek, brokolici, fazolky,
cibuli (bilou, ¢ervenou a Zlutou),
hrasek, salat, kopr, petrzel, mrkev,
brambory, ¢esnek, cuketu, okurky,
patizony, raj¢ata, papriky, cervenou
fepu, redkev a vodnici.

Oba ekozemédélci také potiebuji
pres prazdniny vypomoc brigadniku.
Chcete-li stravit par dnu fyzickou
praci na poli a zahradé a byt u toho”,
kdyz se rodi biozelenina, kontaktujte
p. Ludika (pozemek v Zeroting) na ¢.
585 428 801 nebo p. Dvoraka (poze-
mek na Novych Sadech v Olomouci)
na ¢. 585 436 544

Kam v Iété na prazdniny?

Ekofarmy oteviraji brany! Nebavi-li
uz vas klasickd dovolend u more nebo
v hordach, zkuste agroturistiku... nebo
rovnou ekoagroturistiku. Vybrané
Ceské ekofarmy nabizeji ubytovani
v pfijemném venkovském prostiedi,
kde si nejen odpocinete, ale budete
mit také moZnost poznat chod ekolo-
gického hospodarstvi, ochutnat BIO
vyrobky ze dvora, podnikat vylety
po okoli nebo vyuzit sportovnich
aktivit, jako je napf. jizda na koni. Pro
vase déti budou prazdniny na farmé
opravdovym zéazitkem, zvlast nema-
ji-li babi¢ku na venkové. Bohatou

nabidku farem najdete na www.
nafarmu.cz (pozor, ekofarmy jsou

jen nékteré z nabidky!). O seznam
Ceskych ekofarem provozujicich
ekoagroturistiku si mizete napsat do
spolec¢nosti PRO-BIO (www.pro-bio.
cz).

Davéte-li pfednost nezavislému
cestovani a nebojite se prace, poradi
vam www.wwoof.env.cz, server véno-
vany celosvétové siti WWOOF (World
Wide Opportunities on Organic
Farms) v Cesku. Za poplatek 200,-
K¢/rok se mlizete registrovat do sité
WWOOF a navstévovat farmy, které
“woofery” pfijimaji (u nas je to nékolik
desitek farem). Za cca 6h prace denné
na farmé dostanete ubytovani a
stravu, ziskate neocenitelné praktické
zkusenosti s hospodarenim (zvlast
pokud studujete napt. ekologii, zemé-
délstvi nebo podobny obor) a zbytek
dne mizete vénovat libovolnym let-
nim radovankam a poznavani okoli.

V siti WWOOF miZzete samoziejmé
vyuzit i moznosti navstivit ekofarmy
v zahranidi.

Soutézit mUzete ve dvou kategoriich:

1. Za 20 vystfizenych “zelenych
zeber” (obrazek loga) budete
zarazeni do slosovani o hlavni
ceny.

2. Za 10 vystfizenych “zelenych
zeber” (obrazek loga) budete
zarazeni do slosovani o drobné
ceny (taska, tricko, poukaz na
obéd v restauraci ReBIO, drobné
bali¢ky biopotravin).

e SoutéZ probiha od 21.4.do 1.9.
2006. Do soutéze budou zafaze-
ny pfispévky s datem odeslani do
1.9. 2006. Platna jsou vystfizend
loga v barevné i ¢ernobilé verzi.

e SoutéZe se mUze zUcastnit
kterykoli ob&an CR starsi 18ti let,
a to v kazdé z kategorii nejvyse
jednou.

e SoutéZe se nemohou Ucastnit
zaméstnanci Hnuti DUHA a jejich
rodinni pfislusnici.

e SoutéZ pofada Hnuti DUHA s
podporou Jihomoravského kraje.

e Generdlnim partnerem soutéze
je obchodni spole¢nost PRO-BIO

Biochleba je nam tieba

Navzdory rostoucimu zajmu zakazniki v obchodech chybi zakladni BlOpotraviny: chleba,
maslo, ovoce, zelenina. Nabidka se zatim omezuje hlavné na dopliikové zbozi. Obchodnici totiz
nemaji kde BIO nakoupit. Velci cesti vyrobci potravin - naptiklad pekarny - ho zatim nevyrabi.

Hnuti DUHA chce velké potravinaiské spolecnosti primét k lepsi nabidce BlOpotravin. Pro
zacatek se zaméfujeme na chleba, konkrétné na jednoho z nejduilezitéjsich ceskych vyrobct
peciva: Delta Pekérny. Pokud tento podnik zavede BIO do své nabidky, dalsi se zacnou pidavat.

Potiebujeme Vasi pomoc

Pozadavek zakaznikii bude hrat velkou roli pfi rozhodovani firmy o sortimentu. Napiste, pro-
sim, Delta Pekarnam z nasich webov-ych stranek e-mail, aby BlOchleba zaradily do své nabidky.
Bude Vas to stat jen par minut a nékolik uderii do klavesnice. Vice na www.hnutiduha.cz.

Soutéz Strihnéte si BIO

Vystiihujte “zelené zebry” (obra-
zek loga BIO) z vyrobk( BIO a zasilejte
je do 1. z&fi 2006 na adresu: Hnuti
DUHA, Bratislavska 31, 602 00 Brno;
na obalku pfipiste “Soutéz BIO”".
Nezapomente uvést kontakt: jméno,
adresu a telefonni ¢islo ¢i e-mail.

Staré mésto pod Snéznikem

Ceny budou vitézim predany
v zafi 2006 na slavnostnim BlOve-
Ceru v Brné za Ucasti ekozemédélcl
a vyrobct BlOpotravin.

Vyherci budou v prvni poloviné
zaii kontaktovani. Jejich seznam bude
uverejnén na strankach Hnuti DUHA.
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