
Zdravé m� � e být i chutné. Vyzkoušej te to! 

Také pat� íte mezi ty, kte� í se domnívaj í, � e biopotraviny jsou výhradn�  ur � eny 

vegetar ián� m? A p� i zmínce o bioproduktech se vám automaticky vybaví podivíni, kte� í 

se od rána do ve� era láduj í pouze zrním? Chyba lávky! Kdy�  se toti�  rozhodnete za� adit 

do svého j ídelní� ku biopotraviny, m� � ete si klidn�  dop� ávat mléko, sýry, víno, zákusky, 

uherák � i maso. 

 

Ozna� ení biopotravina se toti�  nepou� ívá pouze pro produkty rostlinného p� vodu a u�  v� bec 

ne výhradn�  pro obiloviny. P�edpona bio je toti�  ozna� ením záruky, známkou vypovídající o 

p� vodu a zpracování potravin. Jako bioprodukt toti�  m� � e být ozna� en pouze výrobek 

pocházející z p�ísn�  kontrolovaného ekologického zem� d� lství, a je lhostejné, zda se jedná 

t�eba o kus masa nebo mouku. A � ím se ekologické zem� d� lství vyzna� uje? Nepou� ívají se 

v n� m nap�íklad škodlivé pesticidy, hormony, chemická hnojiva nebo geneticky 

modifikované organismy. Aby ale produkt mohl mít ozna� ení bio, musí se striktními pravidly 

�ídit i jeho zpracování. U biopotravin tedy nesmí být um� le prodlu� ována trvanlivost ani není 

dovoleno chemicky zvýraz� ovat jejich chu� , barvu � i v� ni. Výsledkem pak je velmi kvalitní, 

na p�írodní bázi p� ipravená potravina vyzna� ující se p�irozenou barvou, v� ní a 

nezam� nitelnou chutí.  

Leckdo mo� ná namítne, � e takové potraviny ur� it�  pat�í mezi ty „nemastné neslané“ , na 

kterých si � lov� k rozhodn�  nepochutná. Jiného t�eba od jejich za�azení do jídelní� ku odradí 

mnoho neznámých produkt� , s jejich�  p�ípravou si neví rady. Ani v jednom p�ípad�  není t�eba 

zoufat. Pár následujících tip�  a rad vás mo� ná p�esv� d� í o tom, � e pro ozdrav� ní svého 

jídelní� ku nemusíte d� lat nic moc slo� itého a � e si dokonce m� � ete i v p�ípad�  pou� ití 

biopotravin nále� it�  „pošmáknout“ . 

 



Tip � . 1 – Mo� ská s� l 

Solte mírn�  a zdrav� j i 

Není � ádným tajemstvím, � e v� tšina z nás solí více, ne�  je zdrávo. Tato skute� nost je 

kup�íkladu p�í� inou toho, � e naše t� lo nedoká� e pln�  vst�ebat d� le� ité � iviny – nap�íklad 

vápník p�ijímaný ve strav� . Na druhou stranu i naprostý nedostatek 

soli m� � e našemu organismu škodit.  

Proto platí: solte mírn�  a navíc pro tyto ú� ely vybírejte s� l opravdu 

kvalitní. Takovou je nap�íklad jemná mo� ská s� l Biosal ze Sicílie, 

která se sbírá ru� n�  a není rafinována.  

Pokrmy solte ji�  b� hem va�ení, nejlépe na jeho po� átku. Jakmile 

dosolujete hotové jídlo a�  na talí� i, stává se s� l pro lidské t� lo t� � ko stravitelnou, proto� e 

nebyla tepeln�  zpracována. K dochucení ji�  hotových pokrm�  je lepší zvolit gomasio – 

opra� ené umleté sezamové semínko s mo�skou solí. Gomasio neutralizuje kyseliny v krvi. 

 

Tip � . 2 – Rý� e Natural BIO 

O� ist� te sv� j  organismus 

Není rý� e natural jako rý� e natural. Chcete-li skute� n�  prosp� t svému organismu, zvolte tu 

v kvalit�  BIO a nejlépe kulatozrnnou, která je jak chutí, tak kvalitou nesrovnatelná s b� � nou 

rý� í natural v „ne-bio“  (konven� ní) kvalit� . 

Celozrnná rý� e je velmi dob�e stravitelná a vyvá� ená obilnina, která 

na rozdíl od té pr� myslov�  zpracované, bílé, obsahuje vlákninu, 

mnoho minerál�  a také velmi cenný vitamin B1. Krom�  toho má 

málo tuk� , tak� e je vhodná i v p�ípad� , � e chcete pro� istit sv� j 

organismus, p�ípadn�  zhubnout.  

Abyste si zárove�  na celozrnné rý� i i pochutnali, je t�eba ji správn�  a 



dob�e uva�it. Va�í se tak�ka hodinu a není nutné ji míchat. P�i va�ení v b� � ném hrnci pou� ijte 

na jeden díl rý� e necelé dva díly vody. Jakmile se za� ne va�it, p� idejte trochu mo�ské soli a 

pod pokli� kou va�te na mírném ohni zhruba hodinu – jen tak bude rý� e chutná a dob�e 

stravitelná.  

Pou� ijete-li k va�ení tlakový hrnec, sta� í na jeden díl rý� e pouze 1,3 dílu vody a dobu va�ení 

je mo� né sní� it na 45 a�  50 minut. 

Tou� íte-li po vynikající chuti a sypkosti rý� e, m� � ete ji po umytí p�edem opra� it na 

sezamovém oleji. Jakmile rý� e zr� � oví, zalijte ji vodou a va�te dle uvedeného návodu.   

 

Tip � . 3 – Cizrna BIO 

Ochutnej te neoby� ejnou lušt� ninu 

Tato lušt� nina p�íbuzná hrachu se zatím sice p�íliš neprosadila na náš talí� , ale známá u�  je 

mnoho tisíc let. P� stovaly ji ji�  starov� ké civilizace a jist�  v� d� ly pro� . Cizrna toti�  obsahuje 

tak�ka všechny vitaminy a minerály, a to p�edevším mnoho � eleza, 

ho�� íku a vápníku. Krom�  toho má i vysoký obsah nenasycených 

mastných kyselin, které jsou pro lidský organismus nesmírn�  d� le� ité, 

a velké mno� ství vlákniny. Díky tomu cizrna nap�íklad p� sobí jako 

prevence civiliza� ních chorob, zácpy � i p� ispívá ke sní� ení hladiny 

cholesterolu.  

P�ed va�ením cizrnu propláchn� te a na n� kolik hodin namo� te. Vodu 

z namá� ení pak slijte a k va�ení pou� ijte vodu novou. Tím, � e vylijete 

vodu z namá� ení, zbavíte se látek, které zp� sobují plynatost. Pro zlepšení stravitelnosti 

m� � ete p�i va�ení k cizrn�  p� idat majoránku nebo mo�skou �asu – nap�íklad kombu. 

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



va�ení lušt� niny nesolte, proto� e by nezm� kly. S� l p� idejte p�ed koncem va�ení, a�  kdy�  je 

cizrna m� kká. 

Cizrna má stejné vyu� ití jako hrách a rozemletá se m� � e pou� ít i do pomazánek, nádivek � i 

karbanátk� . 

 

Tip � . 4 – Špaldová mouka BIO 

Vyzkoušej te j i po troškách 

Není � ádným tajemstvím, � e bílé mouky našemu organismu mnoho prosp� šných látek 

nedodají, a proto jsou tolik doporu� ovány celozrnné varianty, které si díky zp� sobu svého 

zpracování uchovávají cenné minerální látky aj.  

Pšenice špalda je neprošlecht� ná stará odr� da pšenice, je�  obsahuje více minerál� , vitamin�  

skupiny B a má lepší stravitelnost ne�  pšenice b� � ná. Proto je špalda velmi cen� ná a uplat� uje 

se nap�íklad p�i lé� b�  n� kterých alergií a podobn� . Na trhu je krom�  špaldové mouky k mání i 

mnoho výrobk�  z této obilniny – kup�íkladu vlo� ky, t� stoviny, špaldový kuskus � i špaldové 

kafe.  

� e nemáte s pe� ením z celozrnné mouky zkušenosti? Nevadí. 

Pou� ijte sv� j osv� d� ený recept a zkuste t�etinu a�  polovinu 

b� � né mouky nahradit moukou špaldovou. Špaldovou mouku 

lze pou� ít nejen do kolá� �  a buchet, ale i do pala� inek, knedlík�  

� i bramborák� . Krom�  toho m� � ete � asem vyzkoušet i mouku 

pohankovou � i kuku�i� nou.  

 

 

 

 



Tip � . 5 – Sezamový panenský olej  BIO 

Lze pou� ít vnit� n�  i zevn�  

Je-li olej lisován za studena a p�i jeho výrob�  se nepou� ijí vysoké teploty, chemická 

rozpoušt� dla, barviva ani stabilizátory prodlu� ující dobu trvanlivosti, nedojde k znehodnocení 

vysokého mno� ství � ivin olejnatých semen a zrn. Bio panenské oleje mají 

originální chu� , barvu a v� ni a vynikají vysokým obsahem cenných a 

zdraví prosp� šných látek.  

Sezamový olej sni� uje hladinu cholesterolu v krvi, pomáhá p�i zácp� , 

podporuje vylu� ování zadr� ované vody aj. Výborn�  se uplat� uje jak 

v kuchyni, tak v dermatologii – pou� ívá se nap�íklad zevn�  na poko� ku 

s vyrá� kou � i na ne� istou ple� . Vynikající je i jako masá� ní prost�edek. 

P�i p�íprav�  pokrm�  se hodí v teplé kuchyni, proto� e dob�e snáší vysoké 

teploty, tak� e je doporu� ován nap�íklad na restování cibulky a zeleniny. 

Kapku oleje je mo� né p�idat i do ji�  hotových pokrm� , kterým dodá 

vynikající sezamovou p�íchu� . 

 

Tip � . 6 – Uherák BIO 

Lah� dka podle unikátní receptury 

Biouherák, který byl loni vyhlášen biopotravinou roku, je d� kazem toho, � e biopotraviny 

nejsou jen zrní, jak se mnozí domnívají. Tento salám je první a zatím jediný svého druhu 

nejen u nás, ale díky své ojedin� lé receptu�e i v Evrop� . Jde o fermentovaný, trvanlivý tepeln�  

neopracovaný salám. Na rozdíl od b� � ných uzenin neobsahuje dusitany, které jsou zdraví 

škodlivé a jsou pova� ovány za karcinogenní látky. Vyrábí se pouze z vep�ového a hov� zího 

masa pocházejícího z ekofarmy pana Sklená�e, mo�ské soli a bioko�ení. 

Kdo biouherák ji�  ochutnal, potvrdí, � e jde o skute� nou lah� dku. 



 

Tip � . 7 – Výrobky z kozího mléka BIO 

Chu� , která p� ekvapí 

O kozím mléku panuje mnoho p�edsudk� , hlavn�  pokud jde o jeho zápach. Je-li ovšem mléko 

správn�  ošet�eno, nem� � e být o zápachu ani �e� . Na našem trhu je ji�  pom� rn�  dobrý výb� r 

produkt�  z kozího mléka, jejich�  chu�  vás mo� ná p�ekvapí. 

A nejen to. Kozí mlé� né produkty obsahují více minerálních látek ne�  výrobky z mléka 

kravského. Navíc kozí mléko obsahuje látky, které jsou schopny mobilizovat imunitní systém 

našeho organismu, tak� e vlastn�  p� sobí jako antialergeny. Kozí mléko je rovn� �  cen� no pro 

svou lehkou stravitelnost.  

Koupíte-li si mlé� né kozí produkty v kvalit�  bio, máte jistotu, � e zví�ata, od nich�  mléko 

pochází, nebyla chována ve velkochovu a do jejich krmení nebyla p�idána antibiotika ani 

hormony. 

 

Tip � . 8 – Rý� ový nápoj  BIO 

Sladké posílení organismu 

Jako alternativu mléka kravského lze zvolit také nápoje 

obilné – nap�íklad ovesné a rý� ové mléko – � i sojové. Jejich 

výhodou je skute� nost, � e na rozdíl od mléka kravského 

neobsahují cholesterol a � asto alergizující látky laktózu a 

mlé� nou bílkovinu kasein. Mají také nízký obsah tuku, 

nezahle� ují organismus jako kravské mléko, nep�ekyselují 

jej, a proto posilují jeho obranyschopnost. P�i konzumaci obilných nápoj�  se není t�eba bát 

nedostatku vápníku, proto� e ten lze získat i z jiných bohatých zdroj�  ne�  jen z mléka – zvolit 

je mo� né t�eba sezam, mák, brokolici, kapustu, mandle atd.  



Rý� ové mléko neobsahuje lepek, a proto� e je p�íjemn�  nasládlé, hodí se hlavn�  k p�íprav�  

sladkých pokrm� , jako je pudink, kaše � i krém. 

 

Tip � . 9 – Ovocné a zeleninové š� ávy BIO 

Bohatý zdroj  vitamin�  vynikaj ící chuti 

Z � erstvého ovoce a zeleniny, p� stované ekologicky, se lisují p� írodní bioš� ávy, které díky 

tomu obsahují plnohodnotné slo� ky, a to nap�íklad lehce 

stravitelné cukry, ale p�edevším vitaminy, minerály a tolik 

pot�ebnou vlákninu. Tyto š� ávy nejsou p�islazovány ani 

p� ibarvovány a také neobsahují � ádné konzervanty 

prodlu� ující trvanlivost. Š� ávy jsou pouze pasterizovány.  

Ovocné a zeleninové š� ávy se doporu� uje kombinovat a také 

je dobré si dop�át š� ávu p� l hodiny p�ed jídlem, aby se mohla 

lépe vst�ebat. 

 

Tip � . 10 – Bylinné � aje z ekofarem 

Lahodné a vo� avé nápoje 

V p�ípad�  bylinných � aj�  v kvalit�  bio je opravdu z � eho vybírat. K mání jsou jak � aje 

jednodruhové, tak r� zné bylinné sm� si a také klasický � aj porcovaný nebo sypaný. Všechny 

suroviny k jejich výrob�  pocházejí z ekologického zem� d� lství. 

Více informací o všech produktech i recepty na jejich úpravu najdete na www.probio.cz, 

www.biolinie.cz a www.albiostyl.cz. 
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