Zdravém ebyt i chutné Vyzkousete to!

Také pat ite mezi ty, kte i se domnivaji, e biopotraviny jsou vyhradn ur eny
vegetarian m? A p i zmince o bioproduktech se vam automaticky vybavi podivini, kte i
seod rana do ve eraladuji pouze zrnim? Chybalavky! Kdy setoti rozhodnete za adit
do svého jidelni ku biopotraviny, m etes klidn dop avat mléko, syry, vino, zakusky,

uherdk i maso.

Ozna eni biopotravina se toti  nepou iva pouze pro produkty rostlinného p vodu au v bec
ne vyhradn pro obiloviny. P edpona bio je toti ozna enim zéruky, zndmkou vypovidajici o
p vodu a zpracovani potravin. Jako bioprodukt toti m e byt ozna en pouze vyrobek
pochézejici z p isn kontrolovaného ekologického zem d Istvi, a je Ihostginé, zda se jedna
t eba 0 kus masa nebo mouku. A im se ekologické zem d Istvi vyzna uje? Nepou ivaji se
vnm napiklad Skodlivé pesticidy, hormony, chemickd hnojiva nebo geneticky
modifikované organismy. Aby ae produkt mohl mit ozna eni bio, musi se striktnimi pravidly
idit i jeho zpracovani. U biopotravin tedy nesmi byt um le prodiu ovéna trvanlivost ani neni
dovoleno chemicky zvyraz ovat jgjich chu , barvu i v ni. Vysledkem pak je velmi kvalitni,
na pirodni bazi pipravena potravina vyzna ujici se pirozenou barvou, v ni a
nezam nitelnou chuti.
Leckdo mo n& namitne, e takové potraviny ur it pat i mezi ty ,nemastné nedané‘, na
kterych s lov k rozhodn nepochutna. Jiného t eba od jejich za azeni do jidelni ku odradi
mnoho neznamych produkt , sjejich p ipravou si nevi rady. Ani v jednom p ipad neni t eba
zoufat. Par nasledujicich tip arad vas mo nA pesv d i o tom, e pro ozdrav ni svého
jidelni ku nemusite d lat nic moc do itého a e s dokonce m ete i vpipad pou iti

biopotravin nale it , poSmaknout".



Tip .1-Mo skas |
Soltemirn azdrav ji
Neni adnym tajemstvim, e v tSina znas soli vice, ne je zdravo. Tato skute nost je
kup ikladu p i inou toho, e naSet lo nedoka e pln vst ebat d le ité iviny — nap iklad
vapnik p ijimany ve strav . Na druhou stranu i naprosty nedostatek
soli m e naSemu organismu skodit.

Proto plati: solte mirn a navic pro tyto U ely vybirgjte s | opravdu
kvalitni. Takovou je nap iklad jemna mo sk& s | Biosal ze Sicilie,

kterdse shirdru n aneni rafinovéana.

Pokrmy solte ji b hem vaeni, nejlépe na jeho po aku. Jakmile
dosolujete hotové jidlo a natalii, stava se s | pro lidskét lot ko stravitelnou, proto e
nebyla tepeln zpracovana. K dochuceni ji hotovych pokrm je lepSi zvolit gomasio —

opra ené umleté sezamové seminko s mo skou soli. Gomasio neutralizuje kyseliny v krvi.

Tip .2—Ry eNatural BIO

O ist tesv j organismus

Neni ry e natural jako ry e natural. Chcete-li skute n prosp t svému organismu, zvolte tu
v kvalit BIO a ngjlépe kulatozrnnou, kterd je jak chuti, tak kvalitou nesrovnatelnasb nou
ry inatura v, ne-bio* (konven ni) kvalit .

Celozrnnary eje velmi dob e stravitelna a vyva ena obilnina, ktera
na rozdil od té pr myslov zpracované, bilé, obsahuje vldkninu,
mnoho minerd a také velmi cenny vitamin B;. Krom toho m&
malo tuk , tak e je vhodnd i vpipad , e chcete pro istit sv j

organismus, p ipadn zhubnout.

Abyste si z&rove nacelozrnnéry i i pochutnali, jet ebaji spravn a



dob euvait. Vai se tak ka hodinu a neni nutné ji michat. P i vaeni vb ném hrnci pou ijte
na jeden dil ry e necelé dva dily vody. Jakmile se za ne va it, p idejte trochu mo ské soli a
pod pokli kou vate na mirném ohni zhruba hodinu — jen tak bude ry e chutna a dob e
stravitelna

Pou ijete-li k va eni tlakovy hrnec, sta i na jeden dil ry e pouze 1,3 dilu vody a dobu va eni
jemo nésni itnad45a 50 minut.

Tou ite-li po vynikgjici chuti a sypkosti ry e, m ete ji po umyti p edem opra it na

sezamovém olgji. Jakmilery ezr ovi, zalijteji vodou ava te dle uvedeného navodu.

Tip .3-CizrnaBIO

Ochutnejte neoby e nou lust ninu

Tato lust nina p ibuzna hrachu se zatim sice p iliS neprosadila na n&S tali , ale zndmau je
mnoho tisic let. P stovaly ji ji starov kécivilizaceajist v d ly pro . Cizrna toti obsahuje

tak ka vSechny vitaminy a minerdly, a to p edevSim mnoho eleza,

ho iku a vépniku. Krom toho ma i vysoky obsah nenasycenych L
mastnych kyselin, které jsou pro lidsky organismus nesmirn d le ité, S8 BIOLINIE J i

a velké mno stvi vldkniny. Diky tomu cizrna nap iklad p sobi jako
prevence civiliza nich chorob, zé&cpy i pispiva ke sni eni hladiny
cholesterolu.

P ed va enim cizrnu propléchn te a na n kolik hodin namo te. Vodu

z nama eni pak dijte ak va eni pou ijte vodu novou. Tim, e vylijete
vodu z nama eni, zbavite se laek, které zp sobuji plynatost. Pro zlepSeni stravitelnosti
m ete pi vaeni kcizrn pidat mgoranku nebo mo skou asu — nap iklad kombu.

V tlakovém hrnci je cizrnu t eba va it 35 — 40 minut, v hrnci oby gném a hodinu. B hem



va eni ludt niny nesolte, proto e by nezm kly. S | p idegjte p ed koncem vaeni, a kdy je
cizrnam kka.
Cizrna mé stegjné vyu iti jako hrach arozemleta sem e pou it i do pomazanek, nadivek i

karbanétk .

Tip .4—Spaldova moukaBIO

VyzkouSgjteji po troskach

Neni &dnym tagemstvim, e bilé mouky naSemu organismu mnoho prosp snych latek
nedodaji, a proto jsou tolik doporu ovany celozrnné varianty, které si diky zp sobu svého
zpracovani uchovavaji cenné mineralni latky gj.

P3enice $palda je neproSlecht na stara odr da pSenice, je obsahuje vice minerd |, vitamin
skupiny B amalepsi stravitelnost ne pSeniceb na. Proto je Spaldavelmi cen ndauplat uje
senap iklad p i 1é b n kterych alergii apodobn . Natrhu je krom 3paldové mouky k mani i
mnoho vyrobk z této obilniny — kup ikladu vio ky, t stoviny, Spaldovy kuskus i Spaldové
kafe.

e nemate spe enim z celozrnné mouky zkuSenosti? Nevadi.
Pou ijte sv j osv d eny recept a zkuste t etinu a polovinu
b né mouky nahradit moukou Spaldovou. Spaldovou mouku
Ize pou it negjen do kola abuchet, alei do pala inek, knedlik

i brambordk . Krom toho m ete asem vyzkouSet i mouku

pohankovou i kuku i nou.




Tip .5—Sezamovy panensky olgj BIO

Lzepou it vnit n izevn

Je-li olg lisovan za studena a pi jeho vyrob se nepou iji vysoké teploty, chemicka
rozpoust dla, barviva ani stabilizatory prodlu ujici dobu trvanlivosti, nedojde k znehodnoceni
vysokého mno stvi ivin olginatych semen a zrn. Bio panenské oleje maji

origindlni chu , barvu a v ni a vynikgji vysokym obsahem cennych a

zdravi prosp Snych latek.

Sezamovy olg sni uje hladinu cholesterolu v krvi, pomaha pi zéacp ,

podporuje vylu ovani zadr ované vody a. Vyborn se uplat uje jak

v kuchyni, tak v dermatologii — pou iva se nap iklad zevn na poko ku

svyra kou inane istouple . Vynikajici jei jako masa ni prost edek.

Pi piprav pokrm se hodi v teplé kuchyni, proto e dob e snasi vysoké

teploty, tak e je doporu ovan nap iklad na restovani cibulky a zeleniny.

Kapku olgje je mo né pidat i do ji hotovych pokrm , kterym doda

vynikgjici sezamovou p ichu .

Tip .6—Uherdk BIO

Lah dkapodleunikatni receptury

Biouherdk, ktery byl loni vyhléSen biopotravinou roku, je d kazem toho, e biopotraviny
nejsou jen zrni, jak se mnozi domnivaji. Tento salam je prvni a zatim jediny svého druhu
nejen u nas, ale diky své ojedin |é receptu ei v Evrop . Jde o fermentovany, trvanlivy tepeln
neopracovany saldm. Na rozdil od b nych uzenin neobsahuje dusitany, které jsou zdravi
Skodlivé a jsou pova ovany za karcinogenni latky. Vyrabi se pouze z vep ového a hov ziho
masa pochazejiciho z ekofarmy pana Sklena e, mo ské soli abioko eni.

Kdo biouherdk ji ochutnal, potvrdi, ejde o skute nou lah dku.



Tip .7-Vyrobky zkoziho mlékaBIO

Chu , kterap ekvapi

O kozim mléku panuje mnoho p edsudk , hlavnh pokud jde o jeho zépach. Je-li ovSem miéko
spravn 03et eno, nem e byt o zdpachu ani e . Na naSem trhu je ji pom rn dobry vyb r
produkt z koziho miéka, jegjich chu vasmo nap ekvapi.

A negjen to. Kozi mlé né produkty obsahuji vice minerdnich ldek ne vyrobky z mléka
kravského. Navic kozi mléko obsahuje latky, které jsou schopny mobilizovat imunitni systém
naSeho organismu, tak e vlastn p sobi jako antialergeny. Kozi mléko je rovn cen no pro
svou lehkou stravitelnost.

Koupite-li s mlé né kozi produkty v kvalit bio, méate jistotu, e zvi ata, od nich mléko
pochézi, nebyla chovana ve velkochovu a do jgich krmeni nebyla p idana antibiotika ani

hormony.

Tip .8—Ry ovy napoj BIO

Sladké posileni or ganismu

Jako alternativu mléka kravského lze zvolit také napoje

obilné — nap iklad ovesné ary ové miéko — i sojové. Jgjich

vyhodou je skute nost, e na rozdil od miéka kravského

neobsahuji cholesterol a asto aergizujici latky laktézu a

mlé nou bilkovinu kasein. Mgji také nizky obsah tuku,

nezahle uji organismus jako kravské mléko, nep ekyseluji

j€j, a proto posiluji jeho obranyschopnost. P i konzumaci obilnych napoj se neni t eba bat
nedostatku vdpniku, proto e ten |ze ziskat i z jinych bohatych zdroj ne jen z mléka— zvolit

jemo nét eba sezam, mak, brokolici, kapustu, mandle atd.



Ry ové mléko neobsahuje lepek, a proto e je p ijemn nasladlé, hodi se hlavn Kk p iprav

sladkych pokrm , jako je pudink, kaSe i krém.

Tip .9-0vocnéa zeleninové s avy BIO

Bohaty zdroj vitamin vynikajici chuti

Z erstvého ovoce a zeleniny, p stované ekologicky, se lisuji p irodni bioS avy, které diky
tomu obsahuji plnohodnotné slo ky, a to nap iklad lehce
stravitelné cukry, ae p edevdim vitaminy, minerdy a tolik
pot ebnou viakninu. Tyto $§ &y nejsou p islazovany ani
p ibarvovany a také neobsahuji adné konzervanty
prodiu ujici trvanlivost. S &vy jsou pouze pasterizovany.
Ovocné a zeleninové § avy se doporu uje kombinovat a také
jedobrési dop a S avu p | hodiny p ed jidlem, aby se mohla

|épe vst ebat.

Tip .10-Bylinné ajezekofarem

Lahodnéavo avénapoje

V pipad bylinngch g vkvait bio je opravdu z eho vybirat. K mani jsou jak aje
jednodruhové, tak r zné bylinné sm si ataké klasicky & porcovany nebo sypany. V3echny
suroviny k jgjich vyrob pochézeji z ekologického zem d Istvi.

Vice informaci o vSech produktech i recepty na jejich Upravu najdete na www.probio.cz,

www.biolinie.cz awww.albiostyl.cz.

Podle material spole nosti PRO-BIO, s. r. 0. a Albio, s. r. 0. zpracovala Markéta

POKORNA, Dru stevni noviny



