[obsah]

3 PODEKOVANI
4 OBSAH KNIHY
8 DESET NEJCASTEJSICH OTAZEK O BIOPOTRAVINACH

Co jsou biopotraviny?

Cim se li§i biopotraviny od konvenénich potravin?
Podle ¢eho poznéte v obchodé biopotraviny?
Kdo vam garantuje, Ze bio neni podvod?

Pro¢ jsou biopotraviny drazii?

Jaky je zajem o biopotraviny v Evropé?

Cotoje ,junk food"?

Kde nakoupite biopotraviny?

Co znamené znactka FAIR TRADE?

Jaky je rozdil mezi makrobiotikou, vegeltarianstvim a biomanii*?

14 DESET DUVODU, PROC JIST BIOPOTRAVINY

Jsou zdrave, pinchodnotné a vyborné na chut
Neobsahuji Skodliva aditiva neboli étka

Neobsahuji antibiotika ani zbytky ristovych hormond
Neobsahuji geneticky modifikované organismy
Ekotarmari nepouzivaji pesticidy

Ekofarmari se starajl o pohodu svych zvifat

Ekofarmafi chrani ohroZené druhy zvifat a rostlin
Ekolarmafi neznecisfuji plidu, vodu a vzduch
Ekozemé&délstvi neskryva vedlejsi naklady a Setfi energii

Ekofarmari obnovuji Zivot na venkove




26 JAK ,ZIT ZDRAVE A NEZBLBNOUT*

Pro¢ jsem se rozhodla Zit zdravéji... aneb mij osobni pfibéh
Hon za zdravim nékdy udola

Uplna lhostejnost je cesta k nemocem

Vétite tomu, Ze jidlo umi l&¢it i zabijet?

Nékteré potraviny umi zazraky

Bojujete s cholesterolem?

Bojujete s osteoporozou?

Jite rajCata a uméla sladidla?

Prakticka doporudeni .selského rozumu" pro vase zdravi a krasu
Co vice jist

Co méné jist

Jak jist

Jak zdravé Zit

Co vam pfinese zména Zivotniho stylu

37 SEZNAMTE SE SE SVYM EKOFARMAREM
ANEB NA NAVSTEVE...

U Stérbil na ekofarmé Deblin na Vysoging

U pana Weidenthalera v zahradnictvi Luéni udolfl na Jizni Moravé
|J Dobrovolnych na ekofarmé Dvir Ratibofice na VysocCing

U Mitagkl ve Slunedni brané v Cejkovicich na Jizni Moravé

U pana Mastalife v ekologickém raji ve stfedogeské Zahradce
U Abrll na ekofarmé Pollau v Pavlové na Jizni Morave

U pana Sklenafe na ekofarmé Sasov na Vysocing

Ve spoleénosti Pro-Bio ve Starém Mésté pod Snéznikem

V prvni praZzské tradicni biopekarné Albio

V Camphillu Ceské Kopisty u Rademila Hradila

V ekomostarné v Hostéting v Bilych Karpatech
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55 CO BYSTE MELI VEDET, NEZ ZACNETE S BIOVARENIM
56 POLEVKY

Lehka polévka z Cervené ¢ocky s koriandrem a citronem
Zelnacka s uzenym tempehem

Sezonni letni zeleninovy vyvar

Sezonni zimni zeleninovy vyvar

Kremova cibulaka s kozimi krutony

Pohankova polévka a la bramboracka

Kremova polévka z dyné Hokkaido sypana sezamem

Japonska miso polévka s mofskou fasou wakame
68 SALATY A POMAZANKY

SvéZi mrkvovo-jableény salat s medovym dresinkem a sluneénici
Listovy salat s pampelidkou, grilovanym kozim syrem a ofechy
Bulgurovy salat s tofunézou

Salat z celozrnnych téstovin s mofskou fasou arame

Salat z dudenych rajcat s pestem, avéim syrem a ciabattou
Sladkokysely salat z ¢ervené fepy s pohankovou nati

Cizrnova pomazanka a jiné luéténinové pomazanky

Uzena tofu pomazanka a jeji variace
80 SEZONNI ZELENINA A MORSKE RASY

Salat z blansirované zeleniny

Sezonni zelenina vafena v pafe

Sezonni zelenina vafena ve vrstvach
Smazena zelenina v pivnim tésticku
Pegena zelenina s bylinnym pepfem
Kvagena zelenina neboli pickles
Zeleninové kase a Spenat z divokych bylin

Mofske fasy pro zacateSniky



a2 RYCHLA A JEDNODUCHA BEZMASA JIDLA

Celozrnny kuskus se zeleninou a piniovymi ofisky

Zitné halusky se zelim a falenym ,Spekem”

Rizotové variace s celozrnnymi obilninami

Zapetené Spaldove kernotto s letni zeleninovou omackou
Zeleninové soté s uzenym tofu a houbickami shitaké
Fazolovy gulas se zazvorem

Smazena celozrnna ryZe s kesu ofidky a kokosovou omackou
Dyné Hokkaido s fapikatym celerem a ofechy

Prejt z fazolek adzuki s kysanou zeleninou

SmazZené tofu placicky s hof¢icovym pfelivem

Celozrnné téstoviny s bazalkovym pestem

Celozrnné téstoviny s besamelem ze sojové smetany

Jak pfipravovat lehéi omacky

Cizrna na paprice se smetanovou omackou
112 BIO NENI JENOM ZBNi...
Steak se zelenou zeleninou a tyrmianem

Masové nudlicky s porkem restovanym na zazvoru

Maso se seitanem na houbédch se Shoyu oméadkou

MNéco pro bicodplrce — biohemenex

118 ZAPOMINANE PRILOHY, CHLEBA A KASICKY

Kulatozrnna ryZe natural a jeji obmeny

Kroupy a kroupové knedlicky

Pohankové kroupy

Grilovana kukuficna polenta

Jahly a bramborovo-jahelné Sfouchance

Spaldove tydinky z pivniho tésta

Nejrychlejsi ryzova, Spaldova, kukuficna a pohankova kasicka
Tradiéni $paldovy chléb s kvaskem

Jednoduchy $paldovy chiéb s drozdim

134 SLADKA JIDLA A DEZERTY

Spaldovo-pohankové celozrmné paladinky
Jahelné §igky s makem

Mrkvovy kolaé s mandlovym krémem

Kola¢ s ryZovym pudingem a jahodami
Viockové placicky s rozinkami
Kukuficno-§paldova babovka s tvarchem
Kynuté celozrnné mufiny s anyzem a fenyklem
Ciyfi variace na $paldovo-kukufigné linecké sudenky
Cokoladové cookies ,FAIR TRADE"

Celozrnny Spaldovy pernik s polevou

Sojovy krémovy pohar na 4 zplsoby

Jahelny krémovy pohar s malinovym Zelé
Nepe€ené jahelné kulicky s mandiemi

Skvéla merufikova pfesnidavka

Gratinovany pohankovy kofenény puding s javorovym sirupem

158 DULEZITE KONTAKTY, ZAJIMAVE KNIHY
A UZITECNA REKLAMA

177 JMENNY A VECNY REJSTRIK



