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Rozhovor s Ing. Josefem Ludíkem ml.
biozemìdìlcem a provozovatelem prodejny zdravé vý�ivy BIO
FARM ul. Karolíny Svìtlé 5 v Olomouci

Pøedstavujeme

Pane Ludíku, mù�ete ètenáøùm
trochu nastínit Va�e hospodáøství?

J. L. ml.: Hospodaøím na pozemcích
v �erotínì, odkud pochází èást mé
rodiny. Pøevzal jsem je od rodièù pøed
pìti lety, oni na nich pìstovali podle
zásad ekologického zemìdìlství od poè.
90. let (pozn. red.: v roce 1990 takto
hospodaøily v ÈR jen tøi farmy). Èlenem
svazu ekologických zemìdìlcù PRO-BIO
jsme od roku 1991.

Zde v �erotínì mám 4 hektary pùdy,
potom je�tì opaèným smìrem od
Olomouce 3,5 ha starého bio-ovocného
sadu, a pak samozøejmì obchod
v Olomouci, kde prodáváme svou úrodu
a také výrobky spoleèností PRO-BIO,
Country Life, Sluneèní brána atd. -
sortiment zdravé vý�ivy a biopotravin.
Na�e hospodáøství je ov�em specifické
v tom, �e pìstujeme v kvalitì BIO pøevá�nì zeleninu.
Pøece jen je to nìco jiného ne� lány BIO obilí nebo
pastviny pro �ivoèi�nou výrobu, ze které navíc vìt�inou
není �ádný finální bioprodukt na trh, proto�e se skot
dává na konvenèní jatka. V zelináøství se pìstuje
mnoho druhù, ka�dý potøebuje své, jindy zasít, jindy
sklízet, také je to boj s obrovským mno�stvím plevele...
Zeleninì se vìnuje jen hrstka ekofarem v republice.

Co vás hlavnì pøivedlo na cestu ekologického
zemìdìlství?

J. L. ml.: Mí rodièe se jím zaèali zabývat hned, jak
to bylo u nás mo�né, tak�e jsem se kolem nìj
pohyboval od zaèátku. Vystudoval jsem Zemìdìlskou
univerzitu v Brnì, mìl jsem okruh známých, které EZ
také zajímalo, a zku�enosti jsem získával praxí
na zahranièních ekofarmách v Lucembursku a �výcarsku.

Procházíme s panem Ludíkem po jeho pozemcích.
Po ka�dých nìkolika metrech se mìní druh zeleniny
� mrkev, cibule, petr�el, celer, dýnì Hokkaido,
mangold, giganty, brambory, dokonce i pár rajèat a
paprik... Pùsobí to trochu zvlá�tnì, kdy� se pak
podíváte na obrovský, a� k obzoru se táhnoucí lán
øepy bez jediného stébla plevele, který lemuje druhou

stranu polní cesty a patøí místnímu
zemìdìlskému dru�stvu.

Co na va�e hospodaøení øíkají majitelé
sousedních pozemkù?

J. L. ml.: No... Ze zaèátku se v hospodì
sázeli, jestli vydr�íme takhle pìstovat rok,
anebo ani to ne. Teï u� si zvykli a berou nás.
Nedìlají ani �ádné schválnosti - tøeba pøesnì
dodr�ují vzdálenosti v hnojení.

Pracují u vás nìjací brigádníci?
J. L. ml.: Ne, zvládáme to s rodièi, støídáme

se ve výjezdech na pole a prodávání
v obchodì. Zamìstnávat nìkoho dal�ího by
bylo pøíli� finanènì nároèné, náklady by se
musely nìkam promítnout. Musíme pìstovat
tak, abychom mohli sklízet postupnì, ne
v�echno naráz, na to bychom nestaèili.

 Jak je to s kontrolami KEZu?
J. L. ml.: Povinná kontrola je jednou roènì,

jinak mohou pøijet kdykoliv namátkovì. Je to
profesionální firma, pracují podle zákona; sám jsem dìlal
nìjaký èas kontrolora KEZu. Nìco je ov�em podle mého
názoru nadbyteèné, napøíklad tolik papírování... Ka�dý rok
v bøeznu je potøeba pøipravit zprávu s podrobným plánem
hospodaøení na následující sezónu � jaké druhy budete
pìstovat, kde pøesnì budou plodiny rùst, jaký oèekáváte
výnos. Co� je pro mì problém, proto�e v bøeznu je�tì
nevím, co kam vysadím a jestli tøeba se�enu správné osivo.
A výnos u� se nedá urèit vùbec, to je úplný nesmysl. Pro
v�echny ekofarmy toti� platí v tomto stejná pravidla, a�
produkují napø. jenom obilniny, nebo zeleninu v takovém
rozsahu jako my. Kontroly na pøítomnost pesticidù také
provádí Státní zemìdìlská a potravináøská inspekce,
nedávno nám tøeba v obchodì odebírali vzorky mrkve.

Za pruhy zeleniny a vojtì�ky roste nìkolik novì
vysazených stromkù, dál se táhne pole u� sklizené �paldy
a jeèmene. Obilí od Ludíkù vykupuje PRO-BIO na výrobu
svých produktù. Pan Ludík chválí labradorku Sáru, která
chytla my�, pak ukazuje na sí� my�ích cestièek v záhonu
mrkve.

J. L. ml.: My�i jsou tento rok problémem. Kdy� takhle
okou�ou mrkev, u� je do prodeje nepou�itelná. Na�í obranou
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Témajsou dravci, dal jsem jim tady ke stromùm berlièky.
Obèas tu nìjaké vídám, ale sly�el jsem, �e by
mìly mít berlièky vý�ku metr dvacet, já je
mám podstatnì vy��í, navíc nìkteré
schované pøímo v korunì stromu. No,
musí se zkou�et. Teï jsem tøeba zkusil
vysadit biomelouny. Osivo musíme
sehnat v kvalitì BIO nebo alespoò
nemoøené; nìco se dá koupit u nás,
nìco v zahranièí a co nese�eneme, to
nemù�eme pìstovat.

Kde máte zaji�tìný odbyt?
J. L. ml.: Víceménì v�echno pokrývá ná� obchod.

Pìstujeme 40 druhù zeleniny, které tam v prùbìhu roku,
postupnì dodáváme. Nìjaké pøebytky se také dají prodat
do Country Life, tøeba právì dýnì Hokkaido. Ale nikdy
to s odbytem nevyjde úplnì pøesnì.

Pøicházíme k veliké stodole na okraji �erotína, pøed
kterou právì obìdvá pan Ludík star�í a kamarád Pavel.
Pan Ludík star�í odkrývá hrnec: �Tìstoviny s tofu � znáte
to? Výborné. Maso by se stejnì v tomhle horku zkazilo.
A pak tu máme buchtu ze zahradních ostru�in, ráno
natrhaných.�

Poci�ujete nìjak ve Va�í práci existenci Hnutí DUHA?
J. L. st.: Duha nám pomáhá hlavnì s propagací, to

opravdu hodnì. Nebo také kdy� jsme potøebovali pomoct
se sklizní brambor, zavolal jsem tam a poslali na výpomoc
studenty.

J. L. ml.: Ale to u� bylo pøed pár lety, loni jsme to
zvládli sami.

J. L. st.: Jezdil sem taky tady Pavel s kamarády, kdy�
studovali v Olomouci. Kdy� jsem jim chtìl zaplatit, øíkali,
�e by mìli spí� platit mnì, jak se jim tu líbilo. Na koleje si
vozili bedny biozeleniny...

Ony i my�i poznají, �e biozelenina je nìco lep�ího na
zub, a stahují se sem. Nebo racci z Chomoutovských jezer,
vytahují �í�aly. Kdy� jsem jezdil s traktorem, nejdøív
pøiletìli dva jako prùzkumníci, za chvíli deset a pak snad
tisíce, a uskakovali teprve a� se jim kolo skoro dotklo
køídla. Nedalo se jet.

J. L. ml.: Sára je teï nauèená, �e chodí vedle traktoru,
tak�e racci si tam netroufnou posadit se. Jen�e zase sedají

na druhé stranì pole, a ne� tam dojedu,
pøeletí.

J. L. st.: Nejvìt�í �legrace� ale je,
kdy� se porouchá technika. Vzpomínám
si �e v roce 1998, kdy� jsme sklízeli
brambory, bylo hrozné poèasí � v�dy
jeden den pr�elo, jeden ne, poøád
mokro, nedalo se vùbec nic dìlat,
a hrozilo, �e brambory zùstanou

v zemi. Museli jsme objednat kombajn.
Jen�e ten, jakmile vjel na pole, tak se pokazil...

J. L. ml.: Teï se nám zrovna porouchal drtiè slámy,
tak�e po �paldì je zatím vysoké strni�tì.

Pan Ludík star�í s Pavlem dojedli a odcházejí sbírat
brambory. Pan Ludík mlad�í ukazuje vnitøek døíve krásné
stodoly, jedné z nejvìt�ích v �erotínì, v ní� JZD
vybouralo patra a udìlalo z ní velkokapacitní seník. Teï
je tu schované technické vybavení ekologického
zemìdìlce.

Záøí bylo vyhlá�eno Mìsícem biopotravin. Jaký
máte na tento projekt názor?

J. L. ml.: Je to dobrý nápad. Pøiblí�í to biopotraviny
více lidem a roz�íøí se okruh znalostí o tìchto produktech.
Myslím, �e povìdomí lidí o ekozemìdìlství je celkem
slabé� Vìt�ina lidí nakupuje v supermarketech � tam
biozeleninu nedostanete. K nám do obchodu chodí na
biozeleninu hlavnì mladé maminky s dìtmi, ale jinak se
tu vesmìs objevují v�echny vìkové kategorie; máme
také stálé zákazníky, ale i ti se po èase mìní, tak�e lidí
chodí zhruba stále stejnì.

Jak se rozhlí�ím po Va�em hospodáøství, napadá
mì otázka: mù�ete si vùbec dovolit odjet na
dovolenou?

J. L. ml.: (úsmìv) Sly�el jsem v rádiu nìjakého
psychologa, který mluvil o tom, jak je dovolená nezbytnì
nutná; jak jsou potom nemocní lidé, kteøí si ji nedopøejí.
Já bych byl naopak nemocný, kdybych musel týden
nìkde le�et a nic nedìlat. Ekologické zemìdìlství je
neustálá péèe; kdy� to dìláte s chemií, mù�ete si ráno
odjet a veèer pole nìèím postøíkat, ale takhle ne. Nevadí
mi to, �e nejezdím na dovolenou. Pøi práci na ekofarmì
to zatím vnímám tak, �e ji nepotøebuji�

Dìkuji za rozhovor, Veronika Fi�erová

Tajemné houbyTrocha inspirace

U� v srpnu se jistì mnozí zvás vypravili do lesa �na
lov�. Nad talíøem voòavé houbové polévky si teï mù�ete
v na�em èlánku poèíst o tom, co je�tì o houbách nevíte
a co by vás mohlo pøi pøí�tím sbìru inspirovat.

Houby v sobì spojují vlastnosti rostlin a �ivoèichù.
S rostlinami mají spoleènou nepohyblivost a schopnost
syntézy vitamínù, s �ivoèichy pøítomnost stavebního
polysacharidu chitinu, který tvoøí vnìj�í kostru hmyzu,
a zásobní polysacharid glykogen. Jsou roz�íøeny na
nejrùznìj�ích stanovi�tích, nejvíce hub obsahuje
pùda a rostlinný odpad. Plodnice, které
konzumujeme, vytváøejí za pøíznivých
podmínek pouze vývojovì vy��í houby.
Nejdùle�itìj�ím faktorem pro rùst je vlhkost
a dále teplota - plodnice roste jen mezi 4 a 40 °C.

Chemické továrny
Bez hub by nemohl existovat �ivot na Zemi.

Samozøejmì nejen proto, �e se vyu�ívají jako pokrm nebo
zpùsobují kva�ení mléka, vína, piva èi chleba. Hlavním
posláním hub je zabezpeèovat kolobìh látek v pøírodì.
Houby bez ustání rozkládají organickou hmotu a� na
nejjednodu��í slo�ky � dusík, uhlík a dal�í prvky, které
zase potøebují pro svùj vývoj rostliny. Houby (v nej�ir�ím

slova smyslu) spolu s bakteriemi vytváøejí pùdu a
humus. Bez úèasti hub by se tìla odumøelých

rostlin a �ivoèichù nerozkládala, ale
hromadila na zemském povrchu.
�ivotní cyklus by se proto postupnì,
ale nenávratnì zastavil.



3

Trocha mykologie
Houby, které nacházíme v lese, se tøídí podle rùzných

metod. Nejroz�íøenìj�í dìlení sbíraných hub je základní
dìlení na jedlé, podmínìnì jedlé, nejedlé a jedovaté.
Dodejme, �e pøevá�ná vìt�ina hub, které zajímají houbaøe,
nále�í do podkmene Basidiomycetes, v nìm pak do øádu
lupenatých (Agariucales). Ze znaèného mno�ství velkých
kloboukatých hub je nebezpeèných jen asi 200 druhù, z
toho smrtelné nebezpeèí pøedstavuje 15 � 20 zástupcù,
které ukrývají vysoké procento mykotoxinù � houbových
jedù. Ty jsou v plodnicích ji� od poèátku a nedají se
znièit ani su�ením èi vaøením. Na 90 procentech úmrtí
zpùsobených houbami se podepisují pøedev�ím
mykotoxiny amanitin, faloin a faloidin. Napøíklad právì
uvedený houbový jed je desetkrát úèinnìj�í ne� kyanidy
a stokrát jedovatìj�í ne� povìstný arzenik. Pøitom pro
smrtelnou otravu postaèí 0,02 a� 0,03 g faloidinu. Takovou
nabídku nám ve svých 100 g poskytne èerstvá
muchomùrka zelená � nejjedovatìj�í houba na svìtì.
Dobøe se jí daøí i u nás, její nenápadné olivovì zelené
klobouky najdeme zejména v listnatých lesích. Po po�ití
mykotoxin napadne ledviny a játra � ov�em pøíznaky
(celková malátnost, bolesti bøicha, prùjmy a zvracení) se
mohou projevit teprve po �esti a� dvanácti hodinách.
Bez lékaøské pomoci vìt�ina obìtí zemøe do dvanácti
dnù. Hodnì nebezpeèní jsou i èetní pøíbuzní této
muchomùrky � tøeba muchomùrka jízlivá. Ta kromì
amanitinu obsahuje mykotoxin viroisin, který zpùsobuje
rozpad krvetvorných orgánù a pùsobí na nervový systém.
Bohu�el u nìkterých hub se pøíznaky projeví a� za pár
dní. K tì�ké otravì postaèí se �jedovatky� jen dotknout
a poté si olíznout ruku.

Názory na kumulaci cizorodých látek aneb smrt
se skrývá v lese

Houbaøi, pozor, vìt�ina hub nasbíraných v lese je plná
�kodlivin! Podobná varování provázejí pravidelnì ka�dou
houbaøskou sezonu. Pøitom Èe�i patøí mezi nejvìt�í
sbìraèe hub na svìtì. Uvádí se, �e 7 mil. Èechù jde
alespoò 1x roènì na houby. Jsou houby nasbírané v lese
skuteènì tak �kodlivé? Na jedné stranì si mù�eme
chutnými jedlými druhy zpestøit jídelníèek, na druhé stranì
riskujeme otravu druhy jedovatými èi zbyteèné zatì�ování
na�eho organismu ne�ádoucími látkami, které v sobì
houby shroma�ïují. Není �ádnou novinkou, �e houby
v sobì ukládají tì�ké kovy, které si odebírají ze zatí�ené
pùdy; nìkdy jich v houbách mù�e být i pìtkrát víc ne�
v pùdì. Velké mno�ství kadmia a olova pak �kodí játrùm
a ledvinám a pøemíra rtuti po�kozuje nervový systém.

Renomovaný odborník Ing. Miroslav Smotlacha z Èeské
mykologické spoleènosti k tomu uvádí: �Pokud v houbách
tì�ké kovy jsou, jejich koncentrace je vìt�inou tak nízká,
�e nemù�e zdravého èlovìka ohrozit. Pøesto je rozumné
nesbírat houby, které rostou tøeba na místech bývalých
skládek, v blízkosti dùlních hald nebo u frekventovaných
silnic.� (èasopis 21. STOLETÍ).

Co øíká výzkum

Ji� nìkolik let je v rámci projektu MZd provádìno
sledování cizorodých látek v potravním øetìzci. Ka�dým
rokem se zji��uje mo�ná kontaminace potravin, krmiv
a surovin vèetnì biomonitoringu, tj. kontaminace volnì
�ijících organismù doplòujících spotøební ko� èlovìka.

�Monitoring lesních ekosystémù s vazbou na potravní
øetìzec� je projekt realizovaný Výzkumným ústavem
lesního hospodáøství a myslivosti. Jeho cílem je posoudit
stav zatí�ení lesních ekosystémù na celém území ÈR
látkami, které jsou významné z hlediska potravního
øetìzce. Projekt je zamìøený zejména na zji��ování obsahu
tì�kých kovù a vybraných organických látek v jedlých
houbách a lesních plodech a zji��ování aktivity Cesia 137
(radioaktivita).

Vyhodnocení obsahu tìchto prvkù ukázalo zvý�ený
obsah a po porovnání s hygienickými limity (Vyhlá�ka
MZd è.53/2002) se ukázalo, �e právì ty nejtoxiètìj�í
prvky (rtu�, kadmium, olovo) vykazují i nadlimitní obsahy.
V prùbìhu letních a podzimních mìsícù 2004 bylo
sebráno 96 vzorkù jedlých hub na 60 lokalitách. Ve v�ech
vzorcích byly analyzovány tì�ké kovy a ve vybraných
57 vzorcích byly analyzovány ne�ádoucí organické látky.
Aktivita Cs137 byla promìøena u 50 vzorkù hub.
Z výsledkù studie vyplývá, �e hygienické limity byly
v roce 2004, stejnì jako v pøedchozích letech, v houbách
pøekraèovány u kadmia (46,9 % vzorkù) a rtuti (6,3 %),
a také limity pro ne�ádoucí organické látky vèetnì napø.
DDT byly pøekroèeny. Aktivity cesia137 v houbách
i lesních plodech se nacházely pod nejvy��í pøípustnou
úrovní radioaktivní kontaminace potravin platnou pro
pøetrvávající ozáøení po èernobylské havárii.

Rady závìrem
Je tøeba sbírat jenom ty druhy, které bezpeènì známe

a které si ovìøíme u znalce nebo v mykologické poradnì.
Rozhodnì není mo�no spoléhat na nìjaká pravidla, napø.
�e l�ièka zèernala ve sma�enici, nebo se spoléhat na chu�.
Právì ta nejjedovatìj�í houba, muchomùrka zelená, je
prý velice chutná! Pravidlo, �e mù�eme ochutnáním hub
zjistit jejich po�ivatelnost, platí jedinì u holubinek. Ale
ani tam se to nijak nedoporuèuje. Je potøeba se nauèit
charakteristické znaky hub a podle nich je rozeznávat.

Pøi podezøení na otravu houbami voláme ihned lékaøe
nebo posti�eného odvezeme do nemocnice. Nemocný
se musí sna�it o vyprázdnìní �aludku nuceným
zvracením. Dále je vhodné po�ít projímadlo a podávat
hodnì tekutin (mléko, pitnou vodu nebo minerálku),
nikoliv v�ak alkohol. Zbylé houby, èásti jídla nebo
i zvratky je nutné ponechat pro zji�tìní druhu houby,
co� umo�ní nasazení správné léèby s velkou nadìjí na
rychlé uzdravení.

Konzumace hub je otázka míry. Stejnì jako u v�ech
potravin, které mohou obsahovat �kodliviny, také u hub
zále�í na mno�ství, které zkonzumujeme. Nebezpeèí v
sobì skrývají jedlé druhy jen pro toho, kdo by to s jejich
spotøebou pøehánìl. Dle Státního zdravotního ústavu by
èlovìk nemìl v houbaøské sezonì sníst víc ne� pùl
kilogramu èerstvých a v zimì 20 gramù su�ených hub za
týden, tedy spí�e houby konzumovat jako doplnìk stravy
èi koøení. Sbíráme mlad�í plodnice hub, proto�e
obsahují ménì �kodlivin, a nejlépe na
rùzných místech - sní�íme tak
pravdìpodobnost, �e by
v�echny byly silnì kontami-
nované.            Adam Látal
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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 - Po, Út, Èt: 13 - 17 hod., St: 10-13 hod.).
Finanèní pøíspìvek mù�ete poslat také na úèet
1803974399/0800 (o pøíspìvku nás v�ak v�dy
informujte!). Dìkujeme.

Vydávání Olomouckého BIOzpravodaje podporuje firma Olma.

Zveme vás...

sobota 24. záøí 2005
Kde se berou kozí sýry
Exkurze na Kozí ekologickou farmu
Látalovi v Tvorovicích (u Kojetína),

kterou poøádá Zdravá vý�iva Jeøabina z Prostìjova.

Bli��í informace: Pavlína Samsonová, tel.: 776 305 605.

Mìsíc biopotravin
Svaz ekologických zemìdìlcù PRO-BIO vyhla�uje

záøí Mìsícem biopotravin. Aktuální informace naleznete
www.mesicbiopotravin.cz. � jak se zapojit,
pozvánky na akce, kontakty na ekofarmy a prodejny
s biosortimentem, inspirace pro va�i akci, recepty, tipy
i dokumenty ke sta�ení (napø. o vývoji ekologického
zemìdìlství v Èesku).

sobota 1. øíjna 2005

Moravská BIO
Exkurze po místech, kde se
biopotraviny pìstují, zpracovávají
i balí. BIO obèerstvení zaji�tìno.

Jako první nav�tívíme spoleènost PRO-BIO ve Starém
Mìstì pod Snì�níkem, kde nás provedou svým mlýnem
a balírnou biopotravin. Po prohlídce se posilníme
výborným bio-obìdem: �ízeò nám za�ene bio-jableèný
mo�t, ochutnáme pohankovou sekanou s ovesným
salátem a jako dezert dostaneme kuskus nasladko
s ovocem a jogurtem.

Po obìdì nás autobus zaveze o pár kilometrù dál, do
krásného mìsteèka Branná, kde nás na své ekofarmì
pøivítá paní Vlasta Skøivánková. Povídat si s ní budeme
o ekologickém chovu skotu a ochutnáme mléko, které
od paní Skøivánkové odkupuje firma Olma k výrobì
biomléka a biojogurtù, a také domácí sýr pøipravený
speciálnì pro nás� komu bude moc chutnat, bude si ho
moci koupit a dovézt nìco domù.

Na�e poslední spoleèná zastávka bude v �erotínì na
pozemcích olomouckých biozelináøù Ludíkových, kteøí
ekologicky hospodaøí ji� od roku 1991. Pìstují �iroký
sortiment zeleniny (asi 40 druhù), brambory, obiloviny
a ovoce. O své zku�enosti se s námi podìlí sám pan Ing.
Ludík.

Pøihlá�ky do 26. záøí 2005. Poèet míst je omezen!

Poplatek 220,- Kè je nutno zaplatit pøedem
(v kanceláøi Hnutí DUHA Olomouc nebo v prodejnách
zdravé vý�ivy: u Ludíkù, v Pí-centru a v Jeèmínku), v cenì
je zahrnuta doprava autobusem tam i zpìt (z Olomouce
a Prostìjova), obìd v kvalitì BIO ve Starém Mìstì pod
Snì�níkem, ochutnávka biomléka a domácího sýra z nìj
u paní Skøivánkové v Branné. Dìti do 6 let bez nároku
na místo v autobuse zdarma.

Odjezd bude v 7:20 z parkovi�tì U letadla (pøed
Slovanským domem), návrat pøedpokládáme okolo
17:30 � Olomouc.

Poøádáme ve spolupráci se Zdravou vý�ivou Jeøabina
v Prostìjovì.

Hnutí DUHA Olomouc, Dolní nám. 38, 772 00
Olomouc, tel.: 585 228 584.

Bli��í informace a pøihlá�ky: �aneta Bro�ová,
zaneta.brozova@hnutiduha.cz, 731 171 893.

Mungo s houbamiTrocha inspirace

2 l�íce oleje, 2 cibule, 300 g høíbkù, 4 strou�ky
èesneku, 150 g naklíèené fazole mungo, zeleninový
vývar, sladká èervená paprika, majoránka

Na oleji opra�íme na koleèka nakrájenou cibuli a
prolisovaný èesnek. Pøidáme houby a dusíme do
zmìknutí. Potom podlejeme zeleninovým vývarem,

ochutíme èervenou paprikou a majoránkou. Povaøíme
je�tì pár minut, pøidáme mungo, po té ihned odstavíme
z ohnì a necháme pøikryté odstát je�tì asi 5 minut.
Mù�eme podávat.

Vybráno z publikace Vegánska kuchárka
obèanského sdru�ení �i a nechaj �i�, k pùjèení v

knihovnì v ekoporadnì Hnutí DUHA.


