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Ve dnech 11. 7.-21. 7. porada Spolecnost pratel pri-
rody tabor pro mladé lidi, ktefi se chtéji dozvédét néco
0 ekologii v praxi a zarover proZit 10 dni na horském
vzduchu v srdci Jizerskych hor. Soucasti pobytu budou
poznavaci vylety, praktickd pomoc lesu, hry, prednasky,
setkani s radou zajimavych lidi. Nechame vas také na-
hlédnout pod poklicku neziskové ekologické organiza-
ce, ktera se praktickou pomoci pfirodé zabyva jiz 10 let.
Pokud chcete sami aktivné néco délat a nestaci vam jen
slova, je tabor uréen pfimo vam. Zajemci, hlaste se
prosim na 482 751 195 nebo na spp@cmelak.cz. Vice
na www.cmelak.cz.

¢ UPLNY KURZ PERMAKULTURNIHO DESIGNU >Z

16.7.-29.7. permakulturni design v teorii i praxi, plida,
voda, divocina, zahrada, bydleni, komunita, bioregion a
ekonomika z pohledu trvale udrZitelného zpiisobu Ziv-
ota. PODMINKY: obvyklé taborové podminky pro
Ucastniky jako soucast vztahu k pfirodé — vegetarian-
ska strava, spani na sené nebo ve stanu, zahradni
koupelna (plechové vana a sprcha na solarko), DC (dry
clozet) atd. Organizator: Ing.David Némecek, telefon
384 384 027, e-mail info@slunecnidvur.org (Slunecni
dvir, Vicemil 11, 378 21 p. KardaSova Recice (u Cer-
vené Lhoty v jiznich Gechach)

%< SEKAGEM NA BIOFARME 3

Zveme vas na nékolik vikend(, kdy budeme sekat na-
Si louku u potoka. Dozvite se nejen, jak louku sekat, ale
také jak ji zaloZit a udrZovat, jak se starat a spravovat
naradi tak obycejné jako je kosa a hrabé (pokud néjake
prebyteéné doma mate, milZete je vzit s sebou, popfi-
padé nam je vénovat). Stravujeme se vegansky az vita-
riansky a radi se s vami podélime. Spani je mozné pro
par z vas v domecku, jinak ve stodole na slamé anebo
ve vaSem stanu. Koupelna je pries |éto venku a zachod
je kompostovaci. Zijeme bez elektfiny a pro pitnou vo-
du jezdime ke studance, pokud miZete vemte néjakou
s sebou. TéSime se na vas i na vase dopisy, MRKEV
Solany 60 (na cihelng), 411 15 Trehivlice

*¢ PermaLot Svojanov s

11.-13. 6. Kvaskovy chleba. Kvaskovy chleba
peceny v hlinéné peci. Bude opét naCase znovu zahrat
hlinéné pece. Budeme pravdépodobné stavét novou,
nebo omitat dvé staré. Povidat si budeme o zazraku
kvasku z kysané zeleniny, starych odriidach obili a
peceni chleba, ktery hladi naSe zaZivani. Tento vikend
povedou FrantiSek Zacek, Radka a Max (cena: 500 K¢)

*¢ Rosa C. Bud&jovice s

_ Sobota 25. 6. 2005 (9 aZ 17 hodin), PLETENI KO-
SIKU Z VRBOVEHO PROUTI, lektor Jan Smrt.
Struéna historie koSikarského femesla na jihu
Cech..., pletena miska z celych nestipanych prutti je
novinka proti minulym kurziim NOVINKA! (Tento
kurz neni vhodny pro déti).

Nedéle 26. 6. 2005 (9 aZ 17 hodin), KERAMIKA
PRO KAZDEHO, lektorka Milada Petraskova. Jak,
kde a za kolik sehnat vhodnou hlinu...; vypalovani
v otevieném ohni, navod na stavbu milifové pece. Ce-
na 450 K¢ (pro déti a Cleny Klubu prétel Rosy 400 K¢)

*z Spolecnost Zivot na venkove =

26. 6.-8. 7. ne—pa 9-19 hod., vystava léCivych
koreninovych a aromatickych rostlin — ukazkova
zahrada bylinkova, hospodarska, |éCivé rostliny, 3.
7. v 15 h. prednaska: Poznavame IéCivé rostliny.
Bystiice nad OISi (Trinecko), tel.: 558 353 087,
736 157 902.
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GRILOVANA
POLENTA

Pouzité suroviny pro 4 osoby

0,5 kg kukufiéné krupice bio (v poméru 1 dil kru-
pice na 5 dilii vody), moi'ska siil, olivovy olej pa-
nensky bio (asi 1 dl)

Do kastrolu nalijte olivovy olej. Do rozehfa-
tého oleje nasypte kukufi€nou krupici
a restujte ji. Dostate¢né osolte, abyste pak
nemuseli polentu dosolovat. Po chvili pfilijte
vrouci vodu, zamichejte, stahnéte ohen na
minimum, pfiklopte a vafte 20-30 min. Po-
kud vafite na minimalnim ohni, neni nutné
kasi michat. Po dovareni promichejte a na-
lite do formy nebo do nizkého pekace.
Nechte vychladnout. Poté krajejte na kostky
a opecte na panvi nebo v troubé pod grilem.
Vyhodou je, Ze polentu muZete mit pfiprave-
nou pfedem — opec€eni vam zabere mini-
mum ¢asu a mate rychlou vecefi. Pokud ne-
chcete ¢ekat na zatuhnuti, dejte si polentu
rovnou po uvareni jako kasi — je vyte¢na tfe-
ba misto bramborové kase.

Polentu Ize servirovat k jakékoli dusené
zelening, k salatim, k pikantnim omackam.
MuUzete ji servirovat misto knedlik{, k polév-
ce apod. Pokud do uvarené polenty zamicha-
te zeleninu, nebo kosticky uzeného tofu,
tempehu nebo syru, ziskate krasnou mozaiku.
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KUKURICE

Kukufice je bezlepkova obilnina, které je
diky svému ochlazujicimu ucinku idealni
v teplém podasi. Rika se, ze kdo ji kukufici,
ma radost v dusi! Podle vychodni mediciny
tato plodina pfiznivé pusobi na srdce, a to
zejména na srdce stazena dlouhodobou
konzumaci pfili§ solenych a pe€enych po-
travin. Podporuje tvorbu krve a rast vlasu.
Kukufice ma i protirakovinné a protivirové
uc¢inky a obsahuje hodné drasliku, fosforu,
zinku a selenu, z vitamin A, B1, B2, E.
Biokukurice vam dava jistotu, ze neobsahu-
je geneticky modifikované organizmy.

OLEJ OLIVOVY

Vybirejte vzdy nejkvalit-

néjSi panensky olej
v biokvalité! Pfi vyrobé
se nepouzivaji chemic-
ka rozpoustédla ani vy-
soka teplota! Proto si
zachovava veskeré zi-
_N viny. Udrzuje pfiznivou

I

o

b 7, hladinu cholesterolu,
s al plsobi protirevmaticky,
bwla, WY snizuje riziko rakoviny
i~ tlustého stfeva. Obsa-

huje blahodarny vita-
min E!

VEGANSKE RECEPTY
PLAVCIKA DANIELA

Jsem nékolik let veganem. Protoze
hodné sportuji a pracuji jako plavéik, po-
tfebuji pfisun kvalitnich latek ze stravy,
a tak si pravidelné vyvaruji. Kuchtim
i tepla jidla pripravovana ze zrn, zeleniny
a lusténin. Pfedavam étenariim BIO par
dalSich svych receptt.

Co a jak s malymi cibulkami

Po zimé néam zustane spousta malych,
tvrdych cibulek, které se Spatné loupaji, pa-
li nas z loupani oc€i, a vlbec, je s témi ma-
lymi cibulkami spousta prace. Proto nam
zbyly az nakonec do jara. Jedno feseni je,
dat cibulky do zemé a nechat vyrasit nat.
Vyte¢na je tato naf do polévek, pomaza-
nek, ryze a salatl. Druhé, méné znamé fe-
Seni je: cibulky uvafit a oloupat az poté. Do
viici vody nasypeme vétsi mnozstvi malych
neoloupanych cibulek a vodu opét pfivede-
me k varu, Potom hrnec pfikryjeme poklici,
vypneme ohen a nechame zchladnout. Po
vychladnuti vodu slijeme a cibulky bez pro-
blému oloupeme. Jsou uvarené, krasné
sladké a muzeme je pouzit do salati nebo
uvarenych zrn.

Jarni salat s cibulkami

400 g Zitnych biokolinek (Ci tétoviny jinyeh tvari),
1/2 kg malych uvarenych cibulek, 400 g klasa,
Gerstva cibulova nat, siil, sluneénicovy olej, 2-3
strouZky ¢esneku, paZitka, biokmin cely

Kolinka uvafime do mékka a nechame vy-
chladnout ve studené vodé. Cibulky nase-
kame na tenké platky, klaso nahrubo
nastrouhame, :
Cesnek utfeme
na kasi a cibu-
lovou nat na-
jemno naseka-
me. Téstoviny
proplachneme,
slijeme vodu,
nechame na
sité  okapat,
a potom vmichame ostatni ingredience, do-
chutime soli a IZici oleje. Salat dame do led-
nice ,natahnout‘. Pfed konzumaci promi-
chame a posypeme nasekanou pazitkou. Je
to lehky salat do rozpalenych témér letnich
dnd. Voda ze studanky s platky biopome-
ran¢e budou dobrou pfilohou.

Recept a obrazek Daniel BOREK
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