1. Méjte na paméti, ze na farmarskych trzich se vedle sebe prodavaji jak produkty
konvencniho zemédélstvi, tak bioprodukty. Je chybou si myslet, Ze drobni farméfi ne-
pouzivaji chemickeé pfipravky, jako jsou pesticidy, herbicidy nebo insekticidy a chemic-
kd hnojiva. Ba naopak, tfeba v pripadé zahradkar(, nemusi jejich mnozstvi ani nikde hla-
sit, takze neni ni¢im regulovano. V ekologickém zemédélstvi, které biopotraviny produ-
kuje, se chemické pripravky — az na vyjimky v minimalnim mnoZzstvi — nepouzivaji.

2. Jsou-li potraviny prodavény s oznac¢enim bio, musi tyto vyrobky splfiovat pfisna za-
konem dana pravidla. Ekologicky zemédélec, ktery bioprodukty péstuje, popfipadé su-
roviny v kvalité bio, jako jsou napf. mléko a maso, i sdm zpracovava, je pravidelné kon-
trolovan, Ze dodrzuje zdvazné normy. Z tohoto diivodu mohou, ale nemusi, byt jeho
produkty o néco drazsi, obvykle o 10 az 25 procent. Vyjimkou jsou kufata, nebot ta bez
rtstovych stimuldtord, které se v ekologii rozhodné nemohou pouzivat, pribyvaji trikrat
pomaleji a musi s tedy trikrat déle krmit.

3. Proklepnéte si znalosti trhovce. Zeptejte se na jeho hospodafstvi, odkud biopotra-
viny pochdzeji. Nevéhejte a pidte se po tom, kde jsou pole, kde pastviny. Klidné si je . 2
nechte ukdzat na mapé v chytrém telefonu. Doma si pak mtZete ovéfit ve vefejném re- Ene rget I Cke h Od nOty
gistru pady na internetu, zda oznacend mista jsou v ekologickém rezimu. népoj ﬁ

Rekni mi, co pijes, a ja ti feknu, kolik
priberes... :-)
Hodnoty ve 100 ml napoje

kJ keal B (g) T(g) S(g)

4. Kupujete-li ovoce a zeleninu, uvazte, co v daném obdobf roku dozrava. Pokud si
nejste jisti, zeptejte se prodejce na odrady nabizenych vypéstkt. Bude-li prodejce ta-
pat, budte obezfetni. Trhovci, ktefi prodavaji ze svého sadu, védi, co a jak péstuji. Bu-
de-li se vam prodavac snazit vysvétlovat, ze zbozi bylo produkovano ekologicky,

e iy AR . <. AN Ochucena
i kdyZ statek nenf jako ekologicky registrovan, méjte na paméti, Ze nikdo nekontrolu- o 2 0 19 0 0 4
je, zda tomu tak opravdu je. Je pak na vds, jestli budete ochotni sdhnout hloubgji do | s ¢ 200 48 0 0 12
kapsy pro ,biopotraviny”, u nichZz neni provéfeno, ze byl dodrzen zdkon o ekolo- Ledovy éaj 120 29 0 0 7
gickém zemedelstvi. Coca-cola, Pepsi 180 43 0 0 11
Kofola 140 33 0 0 8
5. Provéite si i mléko, mlécné vyrobky a syry, ptejte se po pivodu suroviny. Zda mlé- | Kubik 210 50 0 0 12
ko pochazi z jedné nebo vice dojiren a kde je zpracovdvano. Na internetu se miizete | Smoothie - prim. 240 57 1 0 13
na strankach ministerstva zemédélstvi ujistit, Ze se jednd o registrovany subjekt pro EZ. | Zeleninova $tiva 70 17 0 0 4
Pozor, i kdyz maze byt zemédélec registrovan v systému EZ, nemusi to platit pro ves-
kerou jeho produkci (napf.: kravské mléko ma certifikované, ale ovocné jogurty z néj | Bildkdva 1 k.cukru 110 26 2 1 2
vyrobené uz bio byt nemuseji, neni-li pouzito ekologicky vypéstované ovoce  Cappucino 1700 05 13 14 55
v pichutich, proto nemohou byt jako bio oznaceny.) Capucciono bez c. 120 29 1 1 3
Cajbez ¢. aml. 0 0 00 0
6. Jsou-li nabizené vyrobky z mléka vykoupeného od vice sedlakd, musf byt zpraco- ~ Cérmdkvabeze.aml. 0 0 0 0 0
vatel registrovan jako vyrobce biopotravin. Kazdy takovy vyrobek musf byt certifiko-  Vitakva 1400 333 7 0 75
van. Vyrobky zivocisného plivodu mohou pfimo prodavat jen subjekty registrované . .
u Statni veterinarni sprdvy, coz lze zjistit na internetu, avsak to také neznameng, Ze je- P',V" SV. 100 L
jich veskera produkce je v kvalité bio. ZZZ fn': 1120., 21’33 :g ; Z ;g
Pivo tm. 11° 220 5 1 0 12
Vino bilé sl. 320 76 0 0 19
Vino bilé suché 220 52 0 0 13
Vino cevené 300 71 0 0 18
Vino portské 670 160 0 0 39
Vino Sumivé 450 107 0 0 26
Destilaty 1000 238 0 0 59
Baileys 2480 590 15 13 102
Fernet 900 214 0 0 53
Griotka 1200 286 0 0 71
Gin-tonic 280 67 0 0 16
Mojito 160 38 0 0 9
Piria Colada 650 155 1 6 24

In: Nakupujeme s rozumem, vafime s chuti
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Pusobeni bylin proti riznym skodlivinam z potravy

Malokdo dnes véfi, Ze vSechno, co jime,
je beze zbytku télu prospésné. Vime, Ze
s potravinami se do téla dostava spousta la-
tek, které je tieba co nejdfive zase vyloucit.

Je tedy tfeba hlavné dostatecné pit — tj.
denné na 1 kg télesné vdhy nejméné
35 g prevarené vody, nejlépe Caje.

Abyste si mohli vybrat ten, ktery pro vas
bude nejvhodnéjsi, davam navrhy:

Bezové vyhonky — neutralizuji mocovi-
nu z mléka.

Hfebicek a bobkovy list — ptisobi proti
tropickym plisnim z kakaa a ¢okolady,
snizuji hladinu kyseliny mocové.
Hefmanek — vytahuje chlér a kofenové
plisné ze zeleniny.

Kmin - odstrariuje solanin z brambor,
bramborové moucky a pudinkd.
Pelynék pravy — pasobi proti parazitam,
ktefi casto byvaji na Sunce.

Preslicka — odstrariuje hlinik, pokud se
potrava varii v hlinikovych nadobdch.
Reb¥icek — likviduje nakazu vajec.
Trezalka — vylucuje vieobecné chemikdlie
z téla svym dobrym vlivem na jétra.
Citron — odstranuje kyselinu mocove
z hovéziho masa a mléka.
Truskavec (rdesno ptaci) — rozpc
kameny (malé) ve Zlucniku a Zluco

Z toho vidite, Ze staci vybrat si bylinu (na-
koupime snadno v prodejnach zdravé vyzi-
vy, nebo v lékarnach, pokud v Iété nesbira-
me sami), pfipadné namichat si rovnou
smés na vice druht skodlivin z potravin,
které mame jinak radi. Abychom snizili kyse-
lost v téle, méli bychom co nejcastéji pit
fenyklovy caj — je zasadity a neutralizuje pro-
stfedi v travicim traktu. Pokud nékomu caj
vlibec nechutnd, je jind moznost: 3x denné
uzit ptl ¢ajové 1zicky mletych semen a hod-
né zapit vodou. Fenykl také nici infekéni lo-
Ziska v téle — napf. vacek na zubu, ktery nijak
zvl&&t neboli a zub nad nim neni zkazeny.

Existuji také lidé, ktefi nejsou zjevné velmi
nemocni, a presto jim v téle koluji bakterie,
které zptsobuji hnisavé procesy — napf. sta-
fylokoky, streptokoky a i nékteré plisné. Lze
je dostat z téla konzumaci cesneku, ¢erné
fedkve ¢i Fedkvicek a Cervené Fepy. Oviem
ne v podobé salatt s octem. Konzumujme
redkvicky, fedkve bez zélivky a € )
fepu varenou na zpUsob zadé Y

7. Masné vyrobky byvaji vyrobené z vice surovin — maso, koreni atd. Vyzvidejte, jak

a kde se dany produkt vyrdbi. Ptejte se na zvifata, jejichz maso bylo ve vyrobku pouzi-
to. Prodavaji-li na trhu sami zemédélci, ¢i jejich zaméstnanci, radi vam feknou, jaka
plemena na farmé chovaji, kde je pasou, jak je porazeji atd. Pokud se nic z toho ne-
dozvite, premyslejte, proc asi.

8. Pecivo na trzich laka ke koupi. Neplatte vsak vice, nevite-li jisté, zda je opravdu
bio. Zeptejte se na slozeni vyrobkd. Nejen mouka musi byt bio, ale napf. u kolact mu-
si byt bio i tvaroh, maslo, ovoce, marmelady nebo cukr.

9. Kupujete-li med v kvalité bio, budte ve stfehu. Velstva, jejichz med muze byt
certifikovan jako bio, musi byt umisténa na stanovistich vzdalenych od konvencnich
poli a méstskych sidel. Takovych lokalit u nds moc nent, a navic vceli produkty proda-
vané na trhu by mély byt od véelstev ze stanovist ve stejném kraji jako trh. Takze upro-
stfed Prahy ,biovcelstva” potkadte asi jen stézi.

10. Nejste-li si jisti, jestli nejste klamani, zeptejte se jasné: ,,Je tato biopotravina certi-
fikovana?” Pokud se bude prodejce vytdcet a neodpovi, Ze jej certifikoval KEZ,
ABCERT, BIOKONT ¢i Bureau Veritas, pozaduite certifikat. Vézte, ti, kdo by se vds sna-
zili podfouknout a chtéli vdm prodat jako bio ty potraviny, které certifikovany nejsou,
hodné riskuji. Hrozi jim pokuta az milion korun. Méjte také na paméti, ze v kazdém
pripadé predejdete mnoha problémdm, napr. i s reklamaci, kdyz si na zakoupené
biopotraviny nechdte vystavit stvrzenku. Urcité na ni najede telefonni ¢islo na farmu,
které zvIast ocenite i v opa¢ném piipadé — kdyz budete spokojeni. Miizete se domlu-
vit se zemédélcem na dalsi spolupraci. PRO-BIO Svaz EZ

Nutri¢né hodnoty 1 porcie: 216 kcal,
B31g S7g T7g nasycené tuky 2 g
4 porcie
4 vykosteni kuracie prsia bez koZe
Iz. mletého voriovca citronového
2 salotky, posekané najemno
250 g mladej mrkvy
250 g mladej cukiny
250 g Sppenatovych listov
2 stonky vnatového zeleru
1 lyzicky svetlej sojovej omacky
2 I7. sezamového oleja
sol’a mleté cierne korenie
Do kurcacich pfs ostrym nozom
nareZeme ¢o najvdcsie vrecko. Vrecka
potrieme zvndtra vonavcom citrono-
vym, solou a mletym ciernym korenim.
Do vreciek vsuneme Salotku.
Mrkvu, cukinu a zeler ocistime
a pokrdjame na malé stlpiky.
Vlozime ich do vriacej vody na 1 mi-
nitu, potom scedime a pokvapkame
s6jovou omackou. Vrecka na kuriacich
prsiach naplnime zeleninovou zme-
sou a pevne uzavreme, aby sa
neotvorili. Zvy$nu zeleninu si
odlozime. Spendtové listy umyjeme,
osusime a kuracie bali¢ky do nich
pevne zabalime. Ak sa listy prilis
tuhé. parime ich niekolko sekind,
kym nezmaknd.
Kuracie bali¢ky vlozime do paraka,
ktery sme polozili nad nadobu s prudko
vriacou vodou a parime 20 — 25 mindit,
¢o zavisi od ich velkosti.
Zvysnu zeleninu a kasky $penatu
praZzime na sezamovom oleji T — 2 mi-
naty a podavame s kuracimi balickami.
Anezka Vrazbova, H. Chlebany




