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RECEPTAR BIO

Veganské recepty plavcika Daniela

V dzeni ctendri BIO, doufdm, ze vds dyriovy spe-

cidl zaujal. Tentokrdt se zamerim na psenici
spaldu, protoze je ze zrn nejchutnejsi a daji se z ni
uvarit opravdu dobrd jidla.

HRUSKOVY R€z

1 kg spaldy bio, 1/4 kg susenych hrusek, koko-
sovy ztuzeny tuk (stoji 13 Kc'— mayji jej v lednici
kazdé zdravé vyzivy), mletd skorice

Spaldu namoéime pies noc do studené vody
spolecné se suSenymi hruskami. Druhy den
v tlakovém hrnci ve vétSim mnoZstvi vody vie
uvaiime — 1,5 hodiny vareni.

Po uvareni horké zrno a hrusky rozemeleme
na masovém strojku na kasi. Do horké kase
piidame lZici ztuZeného kokosového tuku
a lzicku skofice. V8e dobfe promichame, tuto
hmotu vyklopime na vymastény plech a vidli¢-
kou upravime na rovnou plochu. Tloustka tés-
ta maximdlné na palec. Na plechu mzeme
téz vytvorit kulaté placky rtznych priméra
— fantazii se meze nekladou. Do vyhiidté trou-
by (250 °C) vlozime plech a piikryjeme dalsim
plechem nebo alobalem. Po 15 minutich
plech nebo alobal sejmeme a peceme bez pii-
klopu jest¢ 15 minut. Pri tomto dopékdni
rozpustime v plechdcku 1zici kokosového tu-
ku. Po zminénych 15 minutich potfeme na
kamnech tvrdnouci korpus tésta tukem, pri-
kryjeme vikem a jesté 20 minut dopékame. Po
dopeceni nechame vychladnout. A krdjime na
ctverce, pokud jsme upekli tésto veelku.

Tento fez by mél byt dostatecné sladky sam
o sobé¢, pokud md nékdo rad sladké, mutize si
ez potfit sim vrstvou hruskovo-makové napl-
né (slovenska inspirace, Bio 9/05). Abyste to
nemuseli hledat: suSené hrusky pomeleme na
masovém strojku a namocime na piil hodinky
do vody, a potom smichidme s umletym
makem. A ¢im budeme zapijet tento lahodny
tez? Spaldovym kafem vlastni vyroby.

SPALDOVA KAVA
3/4 kg $paldy vysypeme na plech a didme do

rozehiaté trouby (250 °C), prazime a neustale
tento proces sledujeme. Dievénou vareckou
obracime hromadky prazené Spaldy zhruba
1x za 5 minut. Spalda musi zhné&dnout (niko-

liv zCernat!) a kiupat jako kdvové zrno.

Po dokonalém prv-
nim praZeni, necha-
me uprazenou Spal-
du vychladnout a po-
meleme na kdvovém
mlynku. Pomletou
moucku (bilo okro-
vou) vysypeme na
plech a ddme znovu
prazit do trouby. Téz
hlidime a obracime
vafeckou hnédnouci
mouku. Mouka je
uprazend, kdyz ma
tmavohnédou barvu
— nesmi zc¢ernat! Ne-
chame vychladnout
a uzavieme do Sroubovaci suché sklenice. Za-
lévame viici vodou, dikladné promichdme
a popijime teba k hruskovému fezu. Mizeme
v poméru 1:1 smichat s klasickou mletou kavou
na $lek.

SPALDOVA KASE

1/4 kg spaldové prazené krupice (bilo okrovd
barva), 250 g biorozinek, lZice karobového prds-
ku nebo biokakaa, IZice kokosového tuku, spetka
morské soli

Do viici osolené vody (pouze Spetka soli!) vy-
sypeme rozinky a 5 minut vaiime. Potom pfi-
dame Spaldovou krupici, stdhneme plamen
a za neustdlého michani ode dna hrnce. Vaii-
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SPALDOVE VARIACE

me 5-10 minut. Po vareni horkou kasi serviru-
jeme na talife polijeme rozpusténym tukem
a posypeme karobovym nebo kakaovym pras-
kem. Jakdkoliv kdvovinovd smés nebo fair tra-
de kidva doplni pifjemnou sladkou chut této
kaSe. Vyzivné a zdravé.

SPALDOVE RIZOTO

0,5 kg biospaldy, 400 g klasa, 1 velkd cibule, 2
hlavy cervené repy velikosti tenisového mice, 3
strouzky cesneku, sluneciicovy olej, kmin, morskd sil

Spaldu uvaifme do mékka dle vyse uvedené-
ho receptu. Mezitim si nachystime zeleninu.
Repu oplachneme se slupkou a kofinky uvati-
me do mékka. Zkousime vidlickou po uvare-
ni, fepu a klaso nastrouhdme na hrubém stru-
hadle, samoziejm¢ fepu pied tim oloupeme.
Oloupanou cibuli nasekdme najemno. V hrn-
ci se silnym dnem rozpdlime olej a vysypeme
klaso se zeleninou. Za neustdlého michdni
restuyjeme 10 minut. Potom plamen ztlumi-
me, podlijeme vodou, okminujeme, osolime,
prikryjeme poklici a dusime 15 minut. Mezi-
tim zcedime uvaienou $paldu, vyvar na polév-
ku a vlozime do dusené zeleniny. Poradné
promichame, piikryjeme poklici a nechame
5-10 minut prohrat.

Potom priddme utieny cesnek a znovu pro-
michdme. Poddvame s kvasenou dyni, zelim,
jablky nebo okurkyou. Zapijime dobfe vychla-
zenym ¢ernym pivem.

Daniel BOREK

K@l e &g,
BioFach

16.-19. unora — vystaviSté Norimberk, svétovy
veletrh biopotravin a vina, samostaty veletrh pfirodni
kosmetiky.

Rozmarynek
Zdravé bydleni a feng—sSuej

ROZMARYNEK — LIPKA — $kolské zafizenf pro envi-
ronmentalni vzdélavani v Brné a stavebni firma RIGI
— vystavba nizkoenergetickych a ekologickych dom
poradaji cyklus prednasek ing. Davida Eyera (Ateliér
Arché, Praha)

23. 2. 2006 (Ctvrtek) Baubiologie — zdravé bydleni
Celkovym pohledem na celostni vztah mezi Clové-
kem a jeho obydlim se zabyva baubiologie (stavebni
biologie). 25 zakladnich pravidel, uzdravovani do-
mu, zdravé stavebni materialy, elektromagnetickéa
pole, radioaktivita, mikroklima, chemické latky, do-
porucené mezni hodnoty, opatfeni.

9. 3. 2006 (Ctvrtek) Jak si postavit diim podle prin-
cipti feng—Suej. Feng—Suej je ¢inské umeni staré né-
kolik tisic let. Bylo jednou z podpiirnych cest vedou-
ci k celkovému duSevnimu a fyzickému zdravi. Ge-
nius loci, vybér pozemku, umisténi stavby na po-
zemku, principy pfi navrhu domu, rozmisténi vnit-
niho zafizeni, vybér barev.

Misto konani: Rozmarynek, Rozmarynova 6, Brno
— Jundrov (za zakladni Skolou Jasanova). DOPRA-
V/A: bus C. 67 nebo tramvaj ¢. 1 k vozovné Komin
— odtud opét bus €. 67, trolejbus x25 nebo péSky.

Zatatky vidy v 18.00, predpokladany konec
v 19.30. Cena: pracujici 50, studenti 30 K¢. Kontak-
ty a informace: Rozmarynek — tel: 541 220 208;
WWW.Figi.cz

Mezinarodni potravinarsky veletrh
SALIMA

7.-10. 3. Vystavisté Brno

V roce 2006 oslavi mezinarodni potravinarsky vele-
trh SALIMA jiz své 25. vyrogi. Za dobu sveé existen-
ce se SALIMA stala nejvétSim specializovanym ve-
letrhem v zemich stredni a vychodni Evropy. SALI-
MA predstavuje kompletni presentaci vyrobkil
a sluzeb z oblasti potravinafského a népojového
primyslu vé. potravinarskych strojil, technologii
a obalovych prostredk(. Minuly roénik 2004 pred-
¢il oéekavani co do poctu vystavovatelli i navstév-
nikil a potvrdil, Ze prechod na dvoulety cyklus byla
spravna volba. Na ploSe 14 354 m? se predstavilo
713 vystavovatelll z 34 zemi. Letos, stejné jako
loni, se zde predstavi se samostatnou expozici
ekozemédélci, producenti i dovozci bioprodukti
a biopotravin. Se zastitou MZe CR, Potravinarské
komory CR a Statniho zemédélskeho intervencniho
fondu CR.

Minerva — vystava zdravi a esoteriky

11.-12. 3. od 10 do 18 h. Magii na lasku? Pro¢
ne? | kdyZ jste jiz zkusili snad vSechny moznosti
seznameni, stale se vam nepodafilo nalézt toho
pravého Ci pravou? Nezoufejte — na 17. Minerve
— poradng zdravi a esoteriky, kiera se uskutecni
(v Michnové palaci na prazské Malé Strang, Ujezd
450/40, Praha 1, soucést TyrSova domu), se muize-
te zdcastnit magického ritualu, jenz vam pomuze
nalézt vytouzené Stésti v lasce.






