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Veganské recepty plavcika Daniela

JARNI OSVEZENI V TRAVE,
nejenom Pro milence

200 gramu Cerstvych mladych koprivek, siil,
Cesnek, voda, dvé baleni bilého tofu, kmin, IZi-
ce slunecnicového oleje

Mladé Cerstvé koprivy dobre oplachneme a da-
me do osolené viici vody. Povarfime pét minut
pod poklici, promichdme, vypneme plamen a ne-
chdme deset minut odstat pod poklici. Mezitim
ve viici, téZ osolené vode€, spaiime syr tofu
a oloupeme cesnek. Vielé koprivy spolecné
s ¢esnekem (dle chuti — ¢im vice tim 1épe,

termosky a uzavieme vikem. Obé misky s ter-
moskou, hrneCkem, piiborem zabalenym
v ubrousku a dekou ddme do batizku ¢i kosiku
a spolecné s prateli, pritelkyni ¢i pfitelem vyrazi-
me do provonéné jarni piirody. AZ potom bude-
te sedét v Cerstvé mladé travicce, teply vétik
vam bude Cechrat vlasy a vy si za zpévu ptaka
budete vychutnavat lahodnd sousta a dousky ko-
privové kuchyné, pak si uvédomite, jak ten pros-
ty obycejny Zivot je krdsny, pestry a barevny.

Dobrou chuf vam preje vas Danek ze vzdi-
leného Walesu, kde pobyvd za praci a nabytim
novych zkusenosti.

¢esnek musi byt v tomto jidle vyrazné ci-
tit!), olejem a soli rozmixujeme na hustou
jemnou kasi v mixeru. Poté do Spendtu
vmichame 1Zi¢ku kminu. Spafené tofu
nakrdjime na tenké platky, Spendt necha-
me vychladnout a mezitim uvafime par
brambor ve slupce. Pokud ndm zbyly jes-
t€ néjaké kopfivy, tak je zalijeme viici vo-
dou a nechdme odstit.

Vychladly Spenat nabereme do umé-
lohmotné misky, nahoru ptiddme platky
tofu a zadélame vickem. Brambory olou-
peme, nakrdjime na tenké platky, lehce
osolime a vlozime do druhé umélohmotné
misky. Horky kopfivovy vyvar vlijeme do

STEAK SE ZELENOU ZELENINOU A TYMIANEM

4 pldtky pravé hovezi svickové v biokvalité (kazdy pldatek 170-200 g), kvalitni olivovy nebo se-
zamovy olej, éerstvé umlety pepr, (Cesnek, citrénovd Stiva), mo¥skd siil, bylinky, nejlépe tymidn

nebo rozmaryn, zelend zelenina

(o

1. Svickovou nakrdjime na platky vysoké 3—4 cm (nizsi budou tuhé). Maso naklepavejte pouze
dlani nebo klouby prsti. V této fazi muzZete maso alespon na hodinu naloZit do olivového oleje s ty-
midnem, s Cerstvé umletym pepiem, popiipadé citronovou Stavou, Cesnekem a soli. U svickové to

neni nutné, ale u rosténce je nalozeni dulezité.

2. Pokud svickovou nenakladate, okorente dle chuti.

3. Rozpalte tézkou litinovou panev. Pokud jste maso nenakladali, potfete panev olejem. Maso
zprudka osmahnéte. Ohen zmirnéte a kratce dopecte z obou stran a osolte. Na mirné krvavy vnit-
fek staci 2 minuty po kazdé strané. Pokud mate radéji biftek bez krvavého stredu, opékejte 3—4 mi-
nuty po kazdé strané. Vzdy nechte pfed servirovanim 5 minut odleZet, maso bude $tavnatéjsi.

4. Osolte dle chuti a servirujte s krdtce blansirovanou syrovou, dusenou nebo restovanou zelenou

zeleninou.

O0znacovani potravin

Nutriéni Gidaje na obalech potravin uvadeéji, kolik je
v béZné porci obsazeno energie, tuku, cukrii, bilkovin,
nékdy také vlakniny, cholesterolu, sodiku, vitamini
a mineralii. Celkové mnoZstvi kalorii a Zivin ve vyrob-
ku zavisi na velikosti porce, protoZe se ldaje zpravid-
la uvadeéji ve 100 gramech potraviny.

\WZivové hodnoty hamburgeru by se tak mohly zdat
docela prijatelné, ale velké hamburgery mohou mit i 250
gramd, tedy dvaapilnasobek uvedenych hodnot. Pokud
vyrobek naopak nedosahuje ani sta gram, byvaji nékdy
uvadény hodnoty jedné porce Ci baleni.

Oznaceni energeticka hodnota uvadi mnozstvi kiloka-
lorii (kcal) nebo kilojoulll (kJ, 1 keal = 4,2 kJ), které jsou
v potraving obsazené. Energie ziskana z celodenni stra-
vy by se méla rovnat energetickému vydeji, ktery zahr-
nuje energii bazalni (potfebnou k tomu, aby byly zacho-
vany vSechny Zivotni funkce), dale energii potfebnou na
pohyb a préci.

Oznaceni vyrobkl jako light ¢i bez kalorii jsou pro
mnohé lidi stale nejasnd a asto i matouci. Vysvétleni

Ceska biokuchaika Hanky Zemanové

téchto pojm{ neni zatim stanoveno zakonem. Jde-li
0 oznadeni mnoZstvi energetické hodnoty ve 100 gra-
mech vyrobku Ci v jedné porci, pak napis ,bez kalorii*
zpravidla znaCi méné neZ pét kilokalorii, vyrobek ,nizko-
kaloricky miva 40 kilokalorii nebo méné. ,Nizky“ nebo
»omezeny“ obsah tuku ¢i cukru znamena, Ze potravina
ma alespon 0 25 procent méné kalorii nebo jinych slo-
Zek ve srovnani s jinym vyrobkem (bez sniZeni obsahu
¢i pInokalorickym). Za ,light* mtZe byt povaZovan ten
vyrobek, ktery ma v porovnani s jinym, vétSinou stejné-
ho typu s plnym poctem kalorii, o tfetinu méné kalorii
nebo o 50 procent méné tuku.

Zkratka t. v. s. byva na obalech velmi asto, ale ne kaz-
dy také vi, co to znamena. Jde o ddaj mnozstvi suSiny
a obsahu tuku v susiné (proto t. v. s.). Susina je to, co
zbude po vysuSeni vyrobku. Udaj 50 procent suSiny
znamena, Ze po odpareni vody zbude polovina piivodni-
ho mnoZzstvi. Obsah tuku v susSiné je mnoZzstvi tuku, kte-
ré je v tomto zbytku. Vazi-li vyrobek 100 gram, obsa-
huje 50 procent suSiny a 50 procent t. v. s., znamena to,
Ze tuku je 50 procent z 50 gram(; ve 100 gramech vy-
robku je tedy 25 grami tuku.

Zdroj: Potravinaiska komora a www.agris.cz

Kalznddrium
Ceska Skoly feng-shui

Prvni seminaf ,Skola formy“ se kona 9.-11.
iz8i informace najdete na
www.fengshui-ceskaskola.cz.

VYUZIT) DOPLNKOVE A NEKONVENCNI
PECE 0 ZDRAVI ZVIRAT 2006

16.—17. Eervna v arealu Zem@delské fakulty, Ji-
hoceské univerzity v Ceskych Budgjovicich, pora-
da katedra anatomie a fyziologie hospodarskych
zvirat ZF JU v Ceskych Budgjovicich, veterinarni
sekci Ceské Iékarské homeopatické spolecnosti
s podporou z projektu Zelena laguna v ramci pro-
gramu Interreg Il A. Mezinarodni konference je
ramcové zameérena na vyuziti nekonvencnich fo-
rem péce o zdravi zvifat, pfedevSim homeopatie,
fytoterapie, dopliik{ vyZivy, alternativnich zptsobi
diagnostiky zdravotniho stavu zvifete apod. Je ur-
¢ena jak pro zajemce z rad vyzkumu i praxe v dané
oblasti, tak pro chovatelskou verejnost. V patek od
8.30 do 20 h. prednaska, diskuse, sobota — praktic-
ké seminare u koni (EAD u koni, Bodova myofas-
cialni technika u koni, homeopatie ve veterinarni or-
dinaci). Aktivni G¢astnik s pFispévkem bez poplatku.

Obhéanske sdruzeni Horni miyn

porada tydenni seminar o ekologickych, ekono-
mickych a socialnich vyhodach lokalizace potravin
Jidlo zblizka 17.-25. Eervna, Kitiny u Brna s He-
lenou Norberg Hodge iniciatorkou hnuti za mistni
potraviny z Velké Britanie a autorkou knihy Davné
budoucnosti. Vice informaci na http://jidlozblizka.
hornimlyn.cz/.

PESI PUTOVANI

\lystava Od zemé pres kopec do nebe — o chilzi,
poutnictvi a posvatné krajiné, Galerie Klatovy—
Klenova, 7. 5. — 31. 10. 2006. K vystavé jsou za-
meérena pési putovani: 7. kvétna Malé machovské
putovani z Mélnika na Bezdéz (40 km); 13. kvét-
na Praha - Rip (50 km), 29. 5.-7. 6. Velké ma-
chovské putovani z Prahy na Snézku (asi
270 km), 26. 6.-29. 6. Po stopach malife C.D.
Friedricha z DrdZzdan na horu R0Zak v Ceském
Svycarsku (cca 80 km), 8. 7.—10. 7. Sumavou
Josefa Vachala |. KaSperské Hory, Antygl, Modra-
va, Polednik, Prasily, Kfemelnd, Hartmanice,
SuSice (kolem 75 km), 12. 8.— 15. 8. Sumavou
Josefa Vachala Il., Vimperk, Kvilda, Prameny
Vitavy, Bucina,Finsterau, Luzny, Teufelsloch,
Zemanek — sarvanga@mybox.cz, tel.: 777 117 466.

Venkovska krajina 2006

0d patku 12. kvétna do nedéle 14. kvétna se ko-
na v riiznych mistech Bilych Karpat konference
Venkovska krajina 2006, ktera dava prostor pro vy-
ménu poznatki, zkuSenosti i k spole¢né tvorivé pra-
ci vSem, ktefi se zajimaji o téma krajiny, venkova,
regionalniho rozvoje, ochrany pfirody ve venkov-
ském prostoru apod. Podrobné informace na webo-
vé strance  http://www.hostetin.org/o_centru.
php?id=1001. Konference je spolufinancovana Evrop-
skym socidlnim fondem a statnim rozpoétem CR —
http:/Awww.hostetin.org (e-mail veronica@veronica.cz).

BARTAKUV HRNEC

217. kvétna — zveme verejnost na den
otevienych dveii na ekologické farmé v Debliné
(u Brna) v souvislosti s pfedanim Bartakova

hrnce = NejlepsSi zemédeélec roku 2006






