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Recepty a tipy na vareni z BIOpotravin



BIO: zdravi, které prospiva krajiné€. znatku BIO mohou
nosit pouze vyrobky, které spliiuji pf¥isné pravidla ekologického
zem&délstvi. NejenZe jsou zdravé, jejich ndkupem zaroveri podpofite
ohleduplné zachizeni se zvifaty a zachovani Zivota v krajin€. V &eskych
obchodech je viak BIOpotravin stile nedostatek.

Hnuti DUHA usiluje o rozsifeni nabidky BIOvyrobkii v &eskych
obchodech. Nage prace pfinasi prosp&ch mnoha lidem, détem
i budoucim generacim. Bez podpory lidi, jako jste Vy, se viak neobejde.

Vice o tom, jak mtZete pomoci, si pFe¢téte v zavéru brozurky.

Vydalo Hnuti DUHA, duben 2006.

O Hnuti DUHA
Friends of the Earth Czech Republic

A> Bratislavski 31, 602 00 Brno

T) 545 214 431
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Tento receptarf vy3el diky laskavé finan¢ni podpore Jihomoravského kraje.

Fotografie: Biokuchatka Hanky Zemanové, vydal Smart Press, s. r. 0., 2005;
Ivo Brzak, Eva Frarikova, KateFina Kotaskov4, archiv Hnuti DUHA.

Vytist&€no na recyklovaném papite.



Mila ¢tenarko, mily ¢tenafi,

prave otvirate maly receptaf BIOsvalinek a BIOmouénik, ktery pro
Vis pfipravilo Hnuti DUHA. Najdete v ném recepty pro malé dopoledni
i odpoledni posilnéni nebo pro viedni i svateéni mlsani.

U ingredienci vzdy uvadime, které ze surovin mtZete koupit v kvalit&
BIO. Zatimco BIOmléko nebo BIOjogurty dnes nabizi mnohé
supermarkety, pro jiné certifikované potraviny je potfeba se vydat do
specidlnich bioprodejen. N&€které druhy vsak na ¢eském trhu stéle chybi,
napiiklad BIOméaslo nebo BIOolej. Ve zdravych vyzivich sice mtZete
koupit kvalitni za studena lisované BIOoleje ze zahrani¢ni produkce,
ale t&ch je do buchet takiikajic $koda. Proto jsme zvolili spise obycejné
maslo nebo ¢esky sluneénicovy olej.

VEtsinu svalinek a mouénikd mtiZete p¥ipravit z domacich
surovin. Mnohé pfipominaji kuchym nasich babicek, které
bézné vafily chutna jidla z pohanky a jahel. V receptafi
v3ak najdete také ndvod na exoticky hummus - chutovku

z cizrny, ktera se stala v posledni dobé& velmi
oblibenou.

Pokud se VAm nepodaii nékteré ingredience

v kvalit& BIO sehnat, nezoufejte. I V43 zdjem o n&
muZe prispét k tomu, Ze sortiment BIOvyrobkd se
u nas bude postupné rozsifovat.

Pfejeme Vam mnoho piifjemnych chvil

stravenych pfi vafeni i vychutnavani BIOsvalinek
a BIOmoucénikd.

Katerina Kotdskovd



Darek pro Vas

Bylinny BIOpepi: saturejka, majoranka, yzop, bazalka, tymian, kmin.
Pouziti: k dochucovini pokrmil a na roZnéni masa
Vyrobce: Ekologické hospodafstvi rodiny Abrlovy



Pro¢€ prepnout na BIO?

BIOpotraviny pochézeji z ekologického zemé&d€lstvi, hospodareni, které musi
dodrzovat pfisnd pravidla stanovena zdkonem a kontrolovana statem.

Chranite své zdravi. BIOpotraviny neobsahuji zbytky pestici-
dt ani pramyslovych hnojiv. Pfi zpracovavani BIOproduktid je
zakazdno pouzivat chemicka aditiva (uméla barviva, sladidla,
konzervagni latky nebo syntetické p¥ichuti). Navic jsou celou
cestu z pole aZ na pult obchodu pfisn& kontrolovany.

Podporujete ohleduplné zachazeni se zviraty. Ekologiéti ze-
meé&dé&lci museji respektovat pfirozené chovéni zvifat a zajistit
jim dtstojné podminky pro Zivot. Zakazany jsou velkochovy
s t&snymi klecemi a Zeleznymi rodty. Zvifata museji mit viyb&h
a dostavaji certifikovana BIOkrmiva.

Pomahate vracet zivot do krajiny. Na rozdil od primyslové-
ho zemé&dglstvi ekofarmy neposttikuji pole a sady mnozstvim
pramyslovych hnojiv a pesticidt. Pomahaji tak sniZit zneéis-
téni potoku a fek. Citlivé hospodaFeni prospiva volng Zijicim
druhidim rostlin a Zivo¢ichi, napfiklad uziteénym ptakam

a motyliam. Ekologi¢ti zem&dglci se rovn&z lépe staraji o trod-
nost piidy a dbaji na pestrost p&stovanych plodin.

BIO poznate na prvni pohled. Zda je vyrobek opravdu BIO,
poznite snadno podle loga, takzvané ,zelené zebry“. Tato
stdtem garantovani znacka zaruluje, Ze byla dodrzena

PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI viechna zikonem stanovena pra,vidla“

Dal3i informace o BIOpotravinich najdete na
www.hnutiduha.cz/bio



Miisli pro kazdy druhy den

Prazené miisli do zasoby

500g ovesnych BIOvlo¢ek
100g Zitnych BIOvlocek
100g S3paldovych BIOvlocek
100-200g kukufi¢nych BIOlupinkd
60g BIOpohanky
100-200g slune¢nicovych seminek BIO
50-100g dyiiovych BIOseminek
60g BIOmaku
5 1Zic medu (mnoZstvi je orientac¢ni)
100g BIOrozinek
1 C&okolada Fair Trade BIO
suSené BIOovoce
BIOskofice
ofechy

Piiprava:

Nejprve na velké panvi nebo v hrnci se silnym dnem opraZime na sucho
seminka, kazdy druh zvlagt. Vlo¢ky smichdme dohromady. Cést této
smé&si nasypeme na panev a za stalého michani prazime dozlatova.
Posypeme skof¥ici. Spravné opraZené vlo¢ky maji ofiskovou chut a jsou
trochu kifupavé. K oprazenym vlo¢kam pfidame 1-2 velké 1Zice medu,
ktery rychle vmichame. Jakmile se med vstieb4, ¢ast vloéek vytvoii
hrudky. Se zbylymi vlo¢kami vie opakujeme. Do miisli pFisypeme zbylé
neoprazené vlo¢ky. Vie dobfe promichdme. P¥idame rozinky, ofechy,
kuku¥i¢né lupinky, susené ovoce,
naldmanou ¢okoladu. Znovu
promichdme, nechame vychladnout
a nasypeme do uzaviené niadoby.
Miisli podédvime s BIOjogurtem

¢i zalité BIOmlékem, nebo jen tak
samotné. Vyborné je také zalité
§paldovou BIOkavou nebo ¢ernym
BIO¢ajem.




Variace na pomazankové téma

Fazolova pomazanka

250g bilych BIOfazoli
2-3 lZice Iné&ného BIOoleje
3 strouzky BIOZesneku
bylinna BIOsil

Piiprava:

Fazole pfes noc namocime. Druhy den uvaiime do mé&kka

a scedime. Poté, co vychladnou, je v mlynku na maso nebo
v elektrickém mixéru semeleme na jemno. P¥idame olej, stl
a Cesnek, a umichdme nebo umixujeme.

Pohankova pomazanka
s uzenym tofu a tempehem

150g BIOpohanky
1 uzené BIOtofu
1/2 uzeného BIOtempehu (fermentované s6jové boby)
1 BIOcibule
1 1Zice In&ného BIOoleje
bylinny BIOpep¥
stl

Piiprava:

Uvafenou pohanku umeleme v mlynku
na maso spole¢né s tofu a tempehem.
Pfiddme na drobno nakrijenou cibuli,
stl a bylinny pepf. Vie zamichdme

a pfilijeme jednu lZici Inéného oleje.




Cizrnové hratky

Jedni se o tradi¢ni vychodni jidlo, které se pfipravuje v mnoha
variantich. Zakladem je cizrna, citrénova §tava a dalsi kofeni.

1 hrnek

5 hrnka
3-6

1/2 1zicky
svazek

1 pol. 1Zice
1 pol. 1Zice

Piiprava:

Hummus

BIOcizrny

vody

strouzk® BIOCesneku
BIOkoriandru

zelené BIOpetrZele

tahini (sezamové maéslo)
Inéného BIOoleje

§tava z jednoho BIOcitronu
sul

Cizrnu namodime p¥es noc do vody. Rano ji slijeme, pfidame Cerstvou
vodu a cizrnu uvaiime do mé&kka. Vyvar slijeme do hrnku. Cizrnu spolu
s citronovou $tavou, zelenou nati petrzele, ko¥enim a soli rozmixujeme
na jemnou konzistenci. Pfidame olej a podle potfeby pfilévame vyvar,

aZ ziskdme hladkou pomazanku. Na zavér vimichdme prolisovany ¢esnek
a tahini.

Z hummusu snadno vytvoFime
cizrnové kroketky zvané

falafel. Hummus zahustime
BIOstrouhankou nebo ovesnymi
BIOvlo¢kami. Na oleji smazime
malé kuli¢ky nebo placi¢ky.
Podavame s nastrouhanou
fedkvi nebo bilym BIOjogurtem
promichanym se soli a bylinnym
BIOpeprem.



Maly velky hlad

Zeleninové karbanatky s chlebem

1 BIOceler
2 stfedni BIOmrkve
3 strouzky BIOZesneku
50g celozrnné pSeni¢né BIOmouky
trochu BIOstrouhanky na zahusténi
2 1zicky BIOmajoranky
bylinkova BIOstl

Piiprava:

Celer a mrkev nastrouhdme nahrubo a vloZime do misy.
Pfiddme mouku, majoranku, osolime bylinnou soli

a dohustime strouhankou. Na panvi na rozpéaleném oleji
smaZime malé karbanatky, které podavame s chlebem.
Obdobnym zptisobem mtZeme pouZit rizné druhy zeleniny.

TIP

' Na karbanatky nastrouhidme uzené
BIOtofu a servirujeme s kvaenou
BIOzeleninou. Pokud se ndm
budou karbanatky pfi smaZeni
rozsypavat, pfidime jedno vajicko.




Peceni chleba neni Zadna véda

B1Ochleba

500g celozrnné pseni¢né BIOmouky
1/21 vlazné vody
20g drozdi
1 1Zi¢ka hné&dého pfFirodniho cukru
hrst slune&nicovych BIOseminek
hrst dytiovych BIOseminek
stl

forma na chleba (nejlépe ve tvaru kvadru)

Piiprava:

Nejdfive si pfipravime kvasek. Do hrnku rozdrobime drozdi,
pfidame tfi 1Zi¢ky vlazné vody a 1Zi¢ku cukru, zamichame.
Nechéme vzejit na teplém mist€. V mise zad€lame tésto

z mouky, vody a soli, pfidime kvisek. T&€sto by mé&lo mit
Fid31 konzistenci. P¥iddme seminka.

Chlebovou formu vymazeme olejem a vysypeme moukou. Té&sto
dédme do formy a nechidme jednu hodinu pfikryté kynout na teplém
misté. Objem té&sta by se mé&l zdvojnéasobit. Vykynuty chléb pe¢eme
asi 15 minut pfi teplot€ 220-250°C. Poté ji snizime na 170°C a pomalu
chléb dopékame dalsi ptilhodinu. V prib&hu peceni mizeme chleba
potirat vodou.

TIP

Misto ke kynuti by mélo byt
opravdu teplé. Formu s chlebem
muZeme polozit napiiklad na
radiatorové topeni nebo do mirné
rozpalené oteviené trouby. Do
tésta miZeme pfimichat jednu
nebo dv€ 1Zice kvalitniho oleje.




Livance, jak je neznate

Pohankové livance

250g celozrnné, jemné& mleté pSeni¢né BIOmouky
50g pohankové BIOmouky
1/21 BIOmléka
1/3 1Zicky BIOkurkumy (kofeni)
1 vanilkovy BIOcukr
25g hnédého piirodniho cukru
10g drozdi
2 1zice slune¢nicového oleje
1/2 1zi¢ BIOkoriandru
olej na smazeni
sl

Na potirani: marmeldda BIO nebo domici, BIOskofice,
maslo, vlagské ofechy, med

Piiprava:

Nejdfive si pfipravime kvések. Do hrnku rozdrobime droZdi, pfiddme

tfi 1zice mléka a 1Zi¢ku cukru, zamichdme. Nechame vzejit na teplém
misté (10 minut). Do misy si odvaZime oba druhy mouky a cukr. P¥idame
vanilkovy cukr, olej, kofeni a Spetku soli. Zalijeme vlaZnym mlékem

a kvaskem. Zadé€lame ¥id3i t&€sto, které nechame na teplém misté jednu
hodinu vykynout. Livance smaZime po obou stranich na panvi nebo

v livaneéniku. Hotové namaZeme marmeléddou.

lr

Horké livance mtizeme také potfit
rozpusténym maslem smichanym
s medem a posypat sekanymi
ofechy se skofici.




Vaiime z ,cornflaki®

Mno#zstvi ingredienci je pouze orientaéni,
zaleZi totiZ na velikosti zapékaci nadoby.

1-2 baleni
1kg

100g

508

hrst
1/2-11

1-2

Piiprava:

Zemlovka lupinkovka

kukufi¢nych BIOlupinkt
BIOjablek

BIOrozinek

hnédého piirodniho cukru
slune¢nicovych BIOseminek
BIOmléka

maslo na vymazani a potirani
BIOskoftice

BIOvajicka (nejsou viak nutna)

Zapékaci misku ¢&i peka¢ vymazeme maslem, nasypeme vrstvu lupinkd,
kterou zalijeme mlékem s rozpusténym cukrem. Na vrstvu lupinkt
nakrajime vrstvu jablek, posypeme rozinkami, o¥isky, seminky a sko¥ici.
NaloZime dal3i vrstvu lupinkd, polijeme sladkym mlékem a znovu
vylozZime vrstvu jablek s rozinkami a seminky. Pokra¢ujeme az do
zaplnéni pekace. Na posledni vrstvu lupinki poloZime dva platky masla
a vie dame do trouby péct. Kdyz je Zemlovka lupinkovka dost horka,
zalijeme ji zbytkem mléka, v némz jsme rozslehali jedno nebo dvé
vajicka, a dopeéeme ji.

Lupinkovku podavame teplou,
ale stejn€ tak ji mtzeme
servirovat studenou, napiiklad
s BIOjogurtem.



Po nedélnim obédé

400g
250¢g

1/21

10 pol. 1Zic
1 1Zice

1/2 balitku
2 1zicky

1

hrst

Piiprava:

Celozrnny pernik s ¢okoladovou
polevou a sluneénicovym sypanim

celozrnné pseni¢né nebo 3paldové BIOmouky
hnédého piirodniho cukru

BIOmléka

oleje

kakaa Fair Trade BIO

kypticiho BIOprasku do peciva

pernikového kofeni (skofice, anyz, hiebicek)
hotka ¢okoldda Fair Trade BIO
slune¢nicovych BIOseminek

stl

V8echny suroviny smichdme ve vla¢né té€sto nebo uslehdme elektrickym
§lehaem. Té&sto vylijeme na pfedem vymazany a moukou vysypany
men3i a hlub3i peka¢ a peCeme v pfedehtité troubé asi 35 minut pii
teploté 180°C.

Ve vodni lazni rozpustime jednu hofkou ¢okoladu. Postupné
pfiddvame mléko, dokud neziskdme tekutou ¢okolddovou hmotu.
Nalijeme ji na pernik, ktery na konec posypeme sluneénicovymi
seminky a nechame vychladnout.

Poznamka

Fair Trade je znacka spravedlivého
obchodu s rozvojovymi zemémi.
Zaructuje, Ze plodina byla
vypé&stovana za distojnych
pracovnich podminek bez détské
prace a Ze producentiim bylo
sludné zaplaceno.



Po nedélnim obédé

Kukufi¢na buchta
s tvarohovou ¢epickou

450g jemné kukufi¢né BIOkrupice
3-4 kelimky bilého BIOjogurtu
10 1Zic oleje
1/2 bali¢cku BIOprasku do peciva
1 bali¢ek vanilkového BIOcukru
150-200g hnédého pfirodniho cukru
hrst BIOrozinek
250g tvarohu
2-3 1zicky BIOkarobu (prasek z ususenych karobovych
luskd, zvany také Svatojansky chléb)
ofechy na zdobeni
BIOskofice
stl

Piiprava:
Do misy nasypeme krupici, pfiddme olej, prasek do peciva, cukr a stl.
Nakonec pfiddme tfi jogurty a umichdame t&€sto. M€lo by byt fidké, aby
se dalo vylit na plech. Pokud neni, pfidime dal3i jogurt nebo mizeme
pfilit mléko. Tésto vylijeme na vymastény a moukou vysypany plech,
nejlépe spise mensi a vy3si pekaé. Dame do trouby a pefeme asi 20 minut
pii 180°C. Abychom buchtu
nespalili, kontrolujeme aktuélni
stav pomoci 3pejle, barva se totiz
piilis nezméni.

V misce utfeme tvaroh
s cukrem a karobem. Timto
krémem pot¥eme buchtu,
poprasime skofici a ozdobime
ofechy.




Sladky pozdrav od spole¢nosti PRO-BIO

Jahelnik

200g BIOjihel Bioharmonie
1/31 ovesného népoje Isola BIO
100g misla
2 vejce

5 1zic kv€tového medu BIOLINIE
(pfipadné javorového sirupu
BIOLINIE nebo titinového cukru Bioharmonie)
Cerstvé, suSené nebo kompotované 3vestky
ovocny sirup (nejlépe Rarasktv v kvalité€ BIO
od Sluneéni brany)
tuk na vyma3téni formy
su§ené ovesné mléko na ,pocukrovani*
§petka moftské soli Biosal

Piiprava:

Piebrané a proplachnuté jahly spafime dvakrat va¥ici vodou, nechdme
okapat, vsypeme do vaficiho ovesného napoje, pfidime kousek masla
a na velmi mirném plameni vafime, aZ zmé&knou. P¥ipadné dolijeme
ovesny napoj (podle potfeby). M&kké jahly nechame vychladnout za
ob¢asného promichéani.

Susené svestky dob¥e promyjeme, zalijeme vodou a nechame
nabobtnat (u Cerstvych ¢ kompotovanych tuto proceduru neprovidime).
Zbytek mésla rozetfeme s medem, postupné vmichame Zloutky,
napénime je a vimichame do jahlové kase. Z bilkti uslehame snih a taktéz
jej vimichdame do jahlové kaSe. Polovinu
hmoty vlozime do vymagténé nakypové
formy, povrch uhladime, poklademe
§vestkami, pokryjeme zbylou jahlovou
kasi a upeCeme ve stfedné vyh¥até
troubé pti 200°C. Pfi podévani
pocukrujeme suSenym ovesnym
mlékem nebo ozdobime javorovym
sirupem.




Z Biokucharky Hanky Zemanové

Nepecené jahelné kulicky

200g BIOjéhel
1/21 jable¢ného BIOmostu z Bilych Karpat
(nebo ryZového néipoje Isola BIO &i vody)
100g BIOrozinek
250g strouhaného BIOkokosu
4 zice suSeného ovesného mléka
asi 10 1Zic ryzového nebo javorového BIOsirupu
sul

Piiprava:

Jahly dvakrat spafime horkou vodou a uvafime s rozinkami
a se Spetkou soli v jable¢ném mostu. Vafime na velmi
mirném plameni, aZ jahly zm&knou. V pfipad€ pot¥eby
pfiddme trochu vody. Jahly vafené v jableéném mostu jsou

vvvvv

byt mirn€ kasovita.

Kdyz jéahly vychladnou, vmichame k nim rozinky, kokos,
suSené ovesné mléko a postupné pfidavame ryzovy sirup.
Rukama vytvofime t&sto, ochutname jej a podle chuti
a konzistence pfiddme sirup. Pokud je t&€sto moc ¥idké,
pfiddme kokos, ktery umi nasdknout vodu. Z tésta tvarujeme
kuli¢ky a obalujeme je v kokosu.

TIP

Kuli¢ky mtiZzeme misto v kokosu
obalovat v pohankové BIOmouce
nebo pohankové BIOkrupici
smichané se suSenym ovesnym
mlékem.




Pro drobné mlsani

Makové kulicky

1,5 hrni¢ku
4-5 lZic
1 1Zi¢ka
1/2 hrni¢ku

2 1zié

Piiprava:

BIOmaku
medu

BIOskofice

pohankové BIOkrupice
nebo strouhany BIOkokos
vody

BIOjablko

Umlety mak nasypeme do misy, pfiddme med, trochu pohankové
krupice, vodu a uhnéteme celistvé, nepfili§ lepkavé t&€sto. MnoZstvi
medu, pohankové krupice a vody upravujeme podle konzistence tésta.
MuZeme pridat na jemno nastrouhané jablko. Z t&sta vytvaFime drobné
kuli¢ky, které obalujeme v pohankové krupici nebo strouhaném kokosu.

S

Mik mtZeme pfed umletim lehce na panvi
na sucho oprazit. Do kuli¢kového té&sta lze
pfidat umleté ofechy nebo vmichat misto
medu doméici marmelddu & rozemleté
BIOrozinky.



Pro drobné mlsani

Ovesné kolacky

80g jemnych ovesnych BIOvlocek

80g hné&dého piirodniho cukru

80g masla

100g celozrnné jemné mleté pSeni¢né BIOmouky

1 1Zi¢ka BIOprasku do peciva

hrst BIOrozinek

hrst sluneénicovych nebo d
1 1zicka BIOskofice

stl

2 3

ovych BIOseminek

Piiprava:

Na vél nasypeme odvaZené ovesné vlotky, mouku a cukr.
Pfiddme jednu 1Zicku prasku do peciva, Spetku soli a 1zicku
skoFice. Uprostfed ud€lame dulek, do kterého vloZime maslo.
NoZem jej pokrajime na drobné kousky. Rukama uhnéteme
t&sto tak, aby dob¥e drZzelo pohromadé a bylo trochu lepivé.
Z t&sta krajime 1zici kopecky (nebo rukou uzdibujeme)

a vytvarfime drobné kuli¢ky, které pokladame na suchy plech.
Lzi¢kou namocenou ve vodé je stla¢ime na placic¢ky s dilkem
uprostied. Do dtlku vloZime rozinku a okoli ozdobime
seminky. Kola¢ky pefeme dozlatova v mirné€ vyh¥até troubg.

Do tésta miizeme pFidat umlety
mék nebo vlagské ofechy. Misto
seminek mizeme kolacky zdobit
kousky kompotovaného ovoce
nebo marmeladou.
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Prace Hnuti DUHA se neobejde
bez pomoci lidi, jako jste Vy.

Hnuti DUHA

Zatimco lobbisté primyslovych spole¢nosti disponuji milionovymi rozpo¢-
ty na prosazovani svych komerénich zajma, my jsme zavisli na pomoci ve-
fejnosti.

Maji-li nase programy pfinaset konkrétni vysledky, museji byt dlouho do-
pfedu peclivé pfipravované. Nejacinné&jsim zptisobem, jak podpofit nasi
praci, je proto zasilat pravidelny drobny prispévek (50, 80 nebo 100K¢
mé&si¢ng) trvalym piikazem z Vadeho bankovniho dé&tu. Pravé takova for-
ma podpory nam umoZni Gsp&né& prosazovat zdravé a Cisté prostfedi pro
kazdého z nas.

Kdyz nam budete posilat pravidelny drobny p¥ispévek, stanete se ¢lenem
klubu Pratelé Hnuti DUHA a ziskate fadu vyhod:

- Ttikrat roén€ VAm zdarma posleme barevny Sestnactistrankovy Magazin.
- Kazdy rok na jafe dostanete vyrocni zpravu.

- Zajemctm budeme pravideln€ posilat e-mailem struény ¢trnactidenik
Duhovky.

- T&m, ktefi maji zdjem o literaturu s ekologickou tématikou, nabizime
5% slevu v naem internetovém knihkupectvi.

- Automaticky Vam také zasleme potvrzeni o daru, na jehoZ zéklad€ si
Castku nad 1000 korun ro¢né mutZete odepsat z datiového zakladu.

Podrobné informace o moznostech podpory nasi price najdete na

www.hnutiduha.cz/podpora




