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Uvodni slovo

Osobni svoboda kon¢i tam,
kde zacina svoboda
druhych. BohuZel na tohle
zapominame a vlastni
svobodu jsem zahodili

za technické vymozenosti.
Neni cilem odhodit
vSechny vymoZenosti
techniky a vbéhnout do
lesa. Ale najit rovnovahu
mezi vSemi svymi mozZnost-
mi. Je dobré se rozhliZet
kolem a hledat
aleternativy.
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6 zdravyc navykl

Rozhovory s vodou

Rozhovor s Pierem la Shézem

Skola malého a velkého trnu

Bylinka pampelisSka

Smeér minumalisnms

Bez masa: vegetarianstvi

Zero waste a 6 tipli jak zacit

Jezte z talife, ne z pyramidy

Dal by si nékdo vyborné zeli



LepSi den s

6 zoravych navyku

Pokud se snazite o to, zit jinak a 1épe, nesnazte se zménit sebe a své
navyky ze dne na den. To funguje jen kratkodobé. Misto toho zkuste
vytvaret navyky nové a prepisovat ty staré pomalu a postupné.

A zacit miizete rovnou ted.

Priznejte se, kolikrat kdy?z jite, tak pied néjakou obrazovkou? At uz je to koukani do
mobilu, poc¢itace, nebo na televizi? PriSté az si zase sednete k jidlu, zkuste se zamérit
opravdu jen na jidlo. Nemluvime o tom, Ze musite velmi pomalu zZvykat a jesté si

u toho pocitat. Ne, prosté a jednoduse se jen soustfedte na to, co mate pred sebou,
avnimejte, jak se u toho citite. Treba zjistite, Ze tak velkou porci nepotiebujete.

Tepla voda je pro nds mnohem lepsi neZ studend. Vezméte to takhle: Po ranu chcete,
aby se z téla vSechno dostalo ven — toxiny, kousky nestravené stravy z predeslého dne
—,a kdyz vypijete ledovou vodu, je to pro télo takovy maly Sok. Tepld voda je mnohem
prirozené;jsi a Setrnéjsi. Citron zase vyrovnava pH v téle.

Vypnout je tézké. Jak doslova, tak prenesené. Nejspis ale vSichni znate takovy ten
pocit unavenych oci a lehké bolesti hlavy. Ne a ne se vas to pustit? Pak si jako pravid-
lo dejte, Ze hodinu pred spanim uz do ruky nevezmete telefon nebo tablet.

Méjte na stole vzdy pripravenou karafu s vodou.

Sklenici rychle vypijete a vSichni zndme, Ze kdyz zrovna na né¢em pracujeme, to
posledni, co bychom chtéli udélat, je vstat a jit si nalit vodu novou. Taky si s sebou
berte lahev, kamkoliv jdete. Sta¢i pouze malé. Navic se vim ji urcité nebude chtit
porad tahat a rychle ji vypijete. Tim 1épe!

Zeleninu zaradte idedlné do kazdého jidla. Chapeme ale, Ze se snidanémi je to tézsi,
hlavné s témi na sladko. Taky se to ale da. Pripravte si smoothie se Spenatem, bana-
nem a jakymkoliv jinym ovocem, co doma najdete. U obédu a veceii je to jednodussi
pripravte si salat jako maly predkrm nebo teplou brokolici jako prilohu.

Meditace je mozZna to nejlepsi, co pro sebe muzete prave ted udélat. Nepotiebujete

vice nez pét minut a klidné misto. Posadte se na zem do zkiizeného sedu nebo dosed-

néte na paty, slozte dlané do klina, zaviete oci a privedte svou pozornost k dechu.

Uvolnéte oblicej, ¢elo a vydrzte soustiedéni na dech po dobu péti minut. Slibujeme,

Ze se pak budete citit o dost 1épe. » Karin Dimitrovova«



Ovodeé

ozhovory s vodou

Japonec Masaru Emoto.
Znate? Nejdriv mé dostalo
jeho jméno. Pak jeho prace.
Predevsim pak zdanlivé
absurdni pokus, ktery si
miize zkusit fakt kazdy.
Emoto chtél pry ptivodné
jen poridit fotky krystali
vody. Ale co to? Fotky
stejnych vzorkt mély riizné
tvary. Pro¢? Emoto zacal
zahadu zkoumat a Sel na to
necekané. Zadné pipety,
atomové vahy a polocasy
rozpadu. On na vzorky
vody mluvil, poustél jim
hudbu nebo je popisoval
slovy (krasa, hnus...). A ty
vzorky co? No reagovaly.
Nevim jak vy, ale ja jsem se
nad tim zprvu jen usmival.
To Ze je néjaka védecka
prace? Ostatni biochemici
se pry usmivaji doted...

Kdybyste chtéli, podivejte se na vydareny rusky dokument s prekvapivym
nazvem Voda. Emoto v ném pochopitelné nesmi chybét. Predvadi pokus se
tifemi sklenicemi vody s ryZi, na které mluvil — prvni sklenici chvalil, druhé si
nevsimal a treti nadaval. Vysledkem bylo, Ze prvni vzorek po Case zkvasil,
témer jako saké, druhy plesnivél a posledni hnil. Mohl jsem se zase usmat, ale
— proc to misto téch sklebt radsi nezkusit? Kdo se sméje naposled...

No, presny postup jsem ani nehledal, snaZil jsem se tedy alespon logicky

u vSech tfi vzorkl zachovat stejné pocatecni parametry. Dal jsem ,pfiméiené"
vSeho: stejné mnozstvi vody do tii stejnych sklenic se stejnym mnozZstvim ryze
adal jena klidné misto. To bylo jednoduché. A pak, ano, kdyz byl vzduch cisty,
jsem prvni sklenici stydlivé fekl, jak je krasna. Druhou jsem mohl,dikybohu,
ignorovat, ale tfeti jsem musel nadavat! Dokud si to nezkusite, nedokaZete si
predstavit, jaké to je. Vzdyt mi ta voda nic neudélala a odskéace to jen kvtili
néjakému rozmarilému pokusu. Ale chtél jsem vydrZet, celé to opakovat

a sledovat. Na vodu jsem mluvil prakticky jen rdno a vecer.

Nakonec byl ve vS§em blivajz. ALE! Chvalend sklenice odolavala nejdéle
a pritom stale docela vonéla, zato smrad z posledni ,nadavaci® sklenice rodina
odmitala déle snaSet. Néco mi 1ika, Ze nase slova a mySlenky maji mozn4 vétsi
silu, neZ si pragmaticky myslime. Ale nevim. Co kdyZ jsem vdm celou dobu
lhal? Neni nic jednodussiho, nez si to zkusit.

» Dan Bartak «

Dr. Masaru Emoto's Rice & Water Experiment

“Thank You"

“You're An Idiot" Ignored



Pier la Séz

rozhovor

Pier je tiipIné ptivodné
zahranice. Na zacatku
roku 1989 ale emigrovala
do Kanady, kde vystudo-
vala mezinarodni obchod
na Concordia University
v Montrealu. Po deseti
letech v Kanadé se vratila
do Cech, kde pracovala
nejprve jako prekladatel
od roku 2008 jako pod-
nikatelka. zalozila vlastni
firmu Tierra Verde, s. r. 0.
Na zacatku tohoto, jak se
dnes rika: ,védomého
bussinesu* bylo setkani

s mydlovymi orechy, které
NataSa dodnes dovazi,
zpracovava, prodava

a déla jim osvétu. Tierra
Verde kromé toho vyrabi
i nejruznéjsi recyklované
vyrobky pod znackou
Born Again.»
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kroky
dopredu

Nebala se emigrovat, stravit
nékolik dnti sama v pousti, jet
na vlastni pést obchodovat do
Indie, pustit se do, pro ni zcela
neznamého, oboru a zacit-
prodavat v Cesku zcela nezna-
my produkt. Tohle vSechno —
zmého pohledu — Natasa
vzdycky skvéle zvladla. I kdyz
Zije trochu jiny Zivot nez ja,
vzdycky kdyz se potkame,
mame spolecnych témat vice
nez casu, ktery je naim vymére
na povidani. Natasa je mi
prosteé blizka a pokazdé se
téSim na jeji vypraveni

s nezaménitelnym brnénskym
dialektem a svébytnym
slovnikem, ktery ji pres vSech-
no cestovani stale ztstal. Bavi
mé jeji osobité pohledy

na zivot, jak o vSem premysli
a domysli, kam vede jeji
konani. Jak sama rika, aspon
tri kroky dopredu...

»NatasSo, aniz bych to tusila,
moje prvni setkani s tebou probéhlo
mnohem drive, nez jsme se poznaly
osobné. To kdyZ jsem nadSené cetla
knizku ,Mnich, ktery prodal své
ferrari® Robina S. Sharmy. Ty jsi tu
knihu objevila a prelozila o mnoho
let drive...

Tu kniZzku jsem si privezla z Kanady.
Tenkrét se mi také moc libila, tak
jsem ji prelozila. To byl takovy mij
standardni postup.VZdycky jsem se
pustila do prekladéani proto, Ze se mi
néco zalibilo. PreloZila jsem prvni
kapitolu a pak jsem hledala nékoho,
kdo to vyda. ,Mnich® tehdy vysel

v nakladatelstvi Portél. Po péti letech
mi vol4 jiné nakladatelstvi, Ze by to
chtélo koupit. J4, Ze to ma uzjiné
nakladatelstvi, ale bylo mi osvétleno,
Ze autorskd prava plati vZdy na pét
let, takZe jsem ten preklad mohla
prodat znovu.

Je fakt, Ze s postupem cCasu uz se
podobné divam i na ,Mnicha®. Prijde
mi to aZz moc nadSené, americké,
stylizované...

Urcité to tak je, ale ona ta jednodu-
chost je dulezita, aby neodradila.

Pro mé byla takhle zdsadni kniZzka
,Celestynské proroctvi‘.Dala mi to
precist kamaradka, ale ja tou dobou
dokoncovala Skolu, ¢etla jsem
spoustu skript a odbornych ucebnic,
tak jsem se nebala se emigrovat,
stravit nékolik dnt sama v pousti, jet
na vlastni pést obchodovat do Indie,
pustit se do, pro ni zcela nezndmého,
oboru a zadit prodavat v Cesku zcela
neznamy produkt. Tohle vSechno —
zmeého pohledu — NatasSa vzdycky
skvéle zvladla. I kdyz Zije trochu jiny
Zivot nez ja, vzdycky kdyz se potkdme,
mame spoleénych témat vice nez
casu, ktery je ndm vymeéren

na povidani. Myslim, Ze Paolo Coelho
nic lepsiho nenapsal. Mam rada

i Poutnika, ale nad Alchymistu neni.

Jak, kdy a proc ses viibec dostala do
Kanady?

Vlednu 1989. Byl to druhy pokus

o emigraci, poprvé jsem to néjak
uspéchala. Umé bylo vZdycky jasné,
Ze chci emigrovat, Slo jen o to kdy.

S tehdejsim partnerem jsme se tedy
celkem rychle dohodli, Ze do toho
jdeme, béhem par meésict jsme
sehnalizajezd na Kubu, coZ nebylo
jednoduché, a letéli jsme. To letadlo
totiZ muselo mit mezipristani

v Kanadé, coz se oficidlné nevédélo,
ale mnoho lidi to vyuZivalo pravé

k emigraci.

Jakych bylo téch deset let v Kanadé?
Zacinala jsem v Montrealu, kde jsme
pristali. Tehdy bylo v této francou-
zské ¢asti Kanady hodné vyhrocené
obdobi ohlednéseparace od anglické
¢asti. Pamatuji si, Ze tam dokonce
chodila jazykova policie — na obcho-
dech tfeba nesméla byt vyvésena
cedule SALE. KdyZ ji nékdo vyveésil,
dostal pokutu. Dokonce i mezinarod-
niznacka STOP byla pouze

ve francouzstiné —Arrét. Zajimava
zkuSenost. Lidé, kteti mohli byt
prirozené bilingvalni, se dobrovolné
izolovali od anglictiny. Ale jsem té
zemi za mnohé vdécna. Mohla jsem
tam vystudovat zahrani¢ni obchod,
mohla jsem si tam vzit ptjcku, abych
mohla studovat,i za tu moznost jsem
rada. PfestoZe jsem v Quebecku zazila
jisty nacionalismus, vlastné se mi na
Kanadé moc libil jejich iZasné
zvladnuty multikulturalismus. Na néj
nebudeme mit ani za sto let.

Po vysoké skole jsem Sla do Ontaria,
ale to byly uZ jen posledni tfi roky.

Proc ses vlastné vratila?

Mné se ani moc nechtélo, ale prosté
se to tak seslo. S kolegyni ze Skoly
jsme ridily ndkup zafizeni jednoho
stavebniho projektu. J4 jsem méla
na starosti dodavatele >



z Evropy, tak jsem se na cas

piesunula do Ceska. Pak projekt
skon¢il, a kdyz jsem TeSila co dal,
v Cesku jsem se rozhodla ztistat.

Nelitujes?

Ne. Jsem svobodnd, kdyz budu chtit,
mohu se vratit do Kanady nebo Zit
kdekoli jinde... ted uZ nemusim
emigrovat. Nepripadam si jako
obcan nékteré zemé, ale jako obcan
planety. Kazd4 z téch dvou zemi, kde
jsem Zila, ale i kazda jind zemé ma
néco, co se mi libi, a néco, co se mi
nelibi.

Jak ses po navratu z Kanady zaby-
dlela znovu doma?

Ritual pokiténi slovenské pobocky Tierra Verde. Pierova
obliba indiant.

Nechtéla jsem se nechat nékde
zameéstnat, tak jsem zacala prekladat
odborné stavebni texty. To tady jesté
nebylo tolik lidi, ktefi méli zdroven
jazykovou, odbornou i obchodni
znalost... Tehdy byla moje vyhoda, Ze
jsem tim v§im disponovala. Védéla
jsem ale, Ze to neni prace naporad.
OvsSem byl to pro zacatek dobry zdroj
prjmu.

Nelitujes?

Ne. Jsem svobodnd, kdyZ budu chtit,
mohu se vratit do Kanady nebo Zit
kdekoli jinde... ted uz nemusim
emigrovat. Nepfipaddm si jako obcan
nékteré zemé, ale jako obcan planety.
Kazdéa z téchdvou zemi, kde jsem Zila,

I‘OZhOVOI‘ ——

aleikazda jina zemé ma néco, co se
mi libi, a néco, co se mi nelibi.

Jak ses po navratu z Kanady zabydle-
la znovu doma?

Nechtéla jsem se nechat nékde-
zamestnat, tak jsem zacala prekladat
odborné stavebni texty. To tady jesté
nebylo tolik lidi, ktefi méli zaroven
jazykovou, odbornou i obchodni
znalost... Tehdy byla moje vyhoda, Ze
jsem tim vSim disponovala. Védéla
jsem ale, Ze to neni prace naporad.
Ovsem byl to pro zacatek dobry zdroj
prijmu.

» Petra Kruntoradova «

Ze zaznamu Mal4 vizita, kde hraje s Jaroslavem Duskem.



— O détech

Skola velkého

a malébo trmu

Jak v dnesni dobé vychovavat déti v souladu s prirodou? Jak nezkazit jejich prirozenou
kreativitu a fantazii? Jakvzdélavat déti a rist spolu s nimi? Tim se v poslednich nékolika
letech zabyva na prvni pohled krehka, ale na druhypohled houzevnata a sva Michaela
Formanova, spoluzakladatelka jedné z prvnich lesnich Skolek a Skol u nas a spoluviirkyné
koncepce a programu prazského Divadla Kampa. Ma dvé tvare, jednu ¢inordou a svétackou
jako filmova produkcni se setkavala s celebritami typu Sean Connery, druhou indianskou-
to, jak pristupuje k détema k Zivotu, je velmi svobodné.
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Aktivit se ¢asto ztcastnuji i rodice déti, tim se zlepsuji
vztahy v rodiné.

S Michaelou jsme se poprvé setkaly
v domé ve VSenorech u Prahy, do
néhoz se nedavno prestéhovala.
Splnilo se ji prani byt bliZe prirodé
a blize lesni skolce a skole ZeMé
sidlici v nedalekych Revnicich. Nez
jsme si zacaly povidat, vyprovodila
svého kanadského muze a Sesti-
letého Adriana, kteri spéchali na
vlak.

Usadila mé ke kavé s ryZzovym mlé-
kem a na klin si posadila dceru Miu.
Ta cely rozhovor doprovazela svou
divokosti. Sledovala jsem, jak se
stupnuje jeji détsky primocary
natlak, aby maminku méla opét jen
pro sebe.

Michaela ladné vyvazovala potreby
rozhovoru a potreby Mii a ¢im dal
vice mi odkryvala svou klidnou silu,
silu, kterou pravdépodobné objevila
v détstvi prozivaném v opakujicich
se nemocech. ,Jako mala jsem,
kromeé rtiznych jinych nemoci,
dostala zanét mozkovych blan. Vim,

Formanova

Ze tenkrat o mé méli velky strach a ze
jsem to vnimla. Rozhodla jsem se ale,
Ze to zvladnu. V détstvi jsem néko-
likrat prosla klinickou smrti.

Ale vzdycky jsem se vratila. Citim
naprosto zfetelné, Ze tady mam svoje
misto, Ze tady nejsem ndhodou.”

Prvni podoba lesni Skolky ZeMé,
kterou Michaela s prateli zaloZila,
byla putovni. ,I kdyZ jsem holka

z Prahy, hodné ¢asu jsem travila

s babic¢kou v lese. A pro mé to bylo,
jako bych prichéazela do kostela.
Chtéla jsem, aby to zaZily i moje
deéti.“ Skupinka déti z Prahy zacala

s pravodcem vyrazet vlakem do lest
kolem Dobftichovic.

Onim privodcem se tehdy stal muz
zalesdk a pedagog zaroven, idedlni
kombinace pro zamér lesni skolky.
Déti putovaly, nékde se usadily,
snédly svacinu, zahraly si hru a Sly
zpatky na naddrazi. Postupem casu
se pridavaly dalsi a dalsi.

Nésledné skolka ziskala zazemi

Vitani jara v putovni lesni skolce, kterou zalozilaMichaela

na pozemku u lesa v Revnicich. Jak se
Skolka rozristala a rostly i déti,
spolecenstvi kolem Michaely zacalo
uvazovat o komunitni Skole, ktera by
narozjety koncept navazala. Pro ni
ale potrebovali pevny prostor.

Zvelebili proto srub a upravili poze-
mek s tee pee. ,Dilezité je, ze déti
travi za kazdého pocasi veskery cas
venku. Ze si to dokdZou uZit, at je
zima nebo prsi, Ze ve vSem vidi
moznost hry, dobrodruzstvi.
Zékladem je také vybér pravodcd,
lidi, s nimiz déti travi ¢as. Abychom
zajistili bezpeénost a abychom se
citili dobre. Jinak jsme se snazili
vSechno minimalizovat. Treba
pravidla, kterd déti dostavaji, jsou
dvé. Druhym se neubliZuje a ja sam
si hliddm svého pravodce.”

Skolka a $kola ZeMé mé4 za dobu
svého trvani vyvinuté urcité prin-
cipy, nanichz trva. Neni mozné ji
vnimat jako odkladisté déti, rodice
se na chodu velmi aktivné podileji,
zasahuji

0 détech —



—— 0 détech

do programu, nabizeji své zkusenos-
ti, pripravuji svaciny, poméahaji se
stavénim pristiresk, funguji
spolec¢né slavnosti a ritudly. A spolu
se svymi détmi se i uci. ,Ona to neni
jen Skola pro déti, ona je to i Skola
pro nés.Jezdime na tydenni pobyty,
které nas posouvaji vsechny. Mame
inaSe programy. Udélame program
pro déti a zaroven pro nas dospélé.”

Do tohoto prikopnického pocinu
prisla v roce 2009 Michaele —
tentokrat ve spojenti s jinou skupi-
nou Zen sdruzenych do obc¢anského
sdruzeni Paralela — nabidka od
Jaroslava Duska k pro- dukéni

a dramaturgické spolupraci na
Divadle Kampa. Divadlo se diky
tomuto spojeni stalo mekkou alter-
nativnich smért v§eho druhu,
podporovatelem indianskych

a jinych autentickych kultur, hijem-
stvim zménoveé naladénych tvirct

a aktivnich lidi. Pfi vSem pracovnim
a spolecenském nasazenti je ale
Michaela plné oddané vlastni rodiné
a druhému materstvi.

,Kampé jsem se hodné vénovala do té
doby, neZ se narodila Mia. Hol¢icka
byla vymodlend a chtéla jsem tu byt
pro ni. Vidéla jsem na Adriankovi, jak
ten Cas strasné utekl. Oba dva

9_

projekty byly pro mé hodné dilezité,
ale védéla jsem, Ze se obejdou beze
mé. Tak jsem se upozadila a uzivala
jsem si matefstvia jenom polehoucku
pokukovala, co se déje.

A pak jsem se zacala zase pomalu
napojovat. Rodina musi byt v
pohodé, je pro mé na prvnim misté.
Setkani s touto Zenou mé inspirovalo
predevsim k vétsi zemitosti, oddanos-
ti hlasu, ktery k ndm védomeé a
podvédomeé zazniva z oci, snt a
nocnich mur nasich déti. Kazdému
spolecenstvi Zen bych prala jednu
Misu Formanovou.:

“Mapujeme pozitivni pribéhy lidi,
kteri tvori obcanskou spolecnost
a jsou inspiraci pro ostatni.”

Pribéh dava prostor dialogu, interpretaci, fantazii, konfrontaci nasich vlastnim postojti, ndzoru a zkusenosti,
prirozené rozviji nasi zvidavost a kreativitu

» Dobry pribéh Zije v nés, pracuje s nasi mysli a tkd pouto s nasim vlastnim pribéhem.

»Kazdy, kdo zné sviij pribéh a je si védom jeho kazdodenniho utvareni, zna i svou osobni hodnotu. Hodnotu,
kterou si tim paddem nehleda venku, v souboji o pozornost.
7Znét a sdilet svij vlastni pribéh je akt sebeuvédomeéni.

Jaké pribéhy vam prinadsime?

Pribéhy lidi, kteri u nas aktivné tvori obcanskou spolecnost a jsou inspiraci pro ostatni.

»Tito lidé dlouhodobé pracuji na svych zménovych projektech, v oblasti Zivotniho prostredi, vzdélavani, kultury
a umeéni, komunitiv obecni samospravée, vduchovni ¢i socidlni oblasti.
»Jejich Zivotni pribéhy jsou nabité zkuSenostmi a zazitky. A my jim timto projektem vyjadiujeme hlubokou tctu.

» ptibéh jako forma uceni

»25 velkych pribéhti formou psaného vypra-

véni a videoportrétu
»100 medailont
»1 dokumentarni film ,Zit zménu*

»10 spotd obcanského desatera obcanského

aktivisty DuSana Kroupy

» 20 putovnich debat v regionech s vystavou

fotoportrétd a pribéht
»www.ucimesepribehy.cz

» spoluzakladatelka jedné z prvnich
lesnich skolek a Skol u nas s ndzvem
ZeMé, kterou v soucasnosti navste-
vuje celkem 25 déti

» podporuje jina sdruzeni pracujici
sideou lesnich Skolek a Skol

» pracovala jako filmova produkéni
v ramci ob¢anského sdruzeni Pa-
ralela vede dramaturgii a produkci
divadla Kampa

» matka Adriana a Mi



Pampeliska

smetanka lékarska

Mensi odbocka k pojmu ,plevel®. Je zajimavé, jak je
tento pojem relativni a zavisly na naSich prefer-
encich: Spada pod néj kazda rostlina, ktera roste

v mistech, kde ji nechceme. Plevel proto musi
nejprve vyruast v lidské mysli a potom teprve na néj
muZeme narazit na poli ¢i na zahradé. Je to nas
vnitini postoj k urcité rostliné — ¢asto predavany
kulturné a tradovany z generace na generaci.

A plati to i obracené: Pokud pro plevel najdeme
vyuziti, zméni se nas postoj k nému a rostlina
prestane byt plevelem. Misto pleni ji budeme sklizet.
Na jafe casto drive, neZ ndm na zahradce vyroste
zelenina. Mezi plevely najdeme mnoho uziteénych
jedlych rostlin, které jsou vybornym zdrojem
vitamin® a minerald nezbytnych pro vyzivu nasich
tél a pro udrZeni zdravi. Koncentrace téchto latek

v planych rostlinach je vyssi nez vdomestikované
zeleniné, at uz ji mame z vlastni zahrady ¢i ze

supermarketu.

Konzumaci plevelti zvysime pfijem vldkniny, ktera
chrani zazivaci systém pred rakovinou tlustého
stfeva, jejiz vyskyt je mimochodem v nasi zemi
celosvétove nejvyssi. A hlavné, plevel neni pottreba
péstovat ani nakupovat. Vyroste sdm a je zadarmo.
To jsou jen nékteré z divodt pro rozostieni hranice
mezi uzitkovymi a plevelnymi rostlinami v mysli
zahradkara, zemédeélch a vikendovych vyletnikt do

prirody.

Jakmile za¢nete urcity ,plevel” pouZivat, nejlépe pro
pripravu jidla, zméni se i vaS postoj k nému. Pfiznam
se, Ze svlacec rolni, jenz koteni do hloubky aZ tti
metrl a jehoz dlouhé Gponky nemilosrdné omoté-
vaji jakoukoli jinou rostlinu, na niZ narazi, je pro mé
stale plevelem. Nenasel jsem pro néj zatim vyuZiti.
Patti sice mezi 1é¢ivky, ale zas takovybylinar, abych
susil jeho nat, nejsem. Zato pampelisku mezi plevele
neradim. Pfinejmensim na jate.

bylinky s

PISSEN



s Dy linky

ANLIT

11_

KdyZ jsem pred nékolika dny na naSem policku
chystal ptidu pro vysev cibuli a mrkvi, ucinil jsem
zajimavy objev. V ptidé byly na rtiznych mistech
roztrouseny zaorané pampeliskové kotreny. Protoze
byly koteny zakryté vrstvou pldy, rizice mladych
listk(, kterd z nich vyrasila, neméla zajistény prisun
svétla a byla tak krasné vybélena. (Ona je vybélena
vzdy, ale takto byla vice.) Jako chrest. ProtoZe jednim
z faktord zpusobujicich horkost pampeliskovych
listli je prave slunec¢ni zareni, neni vybélené ¢ast
rostliny témeér horka. Ba naopak, je sladka.Vite-li

o zoraném poli, kde loni rostly pampelisky, mizete
vyrazit na lov! Nebo si mtzetevyryt pampeliskové
kofeny a na zahraddce nebo doma v kvétinaci je
prihrnout hlinou.

Kromeé rizice lze konzumovat i mladé listky. Nejlépe
brzy zjara, kdy nejsou prilis horké. Pozdéji v sezéné
Ize hotkost pamepliskovych listl ¢astecné odstranit
asi ptilhodinovym macenim ve slané vodé. Cim déle
macime, tim jsou listy chutnéjsi, ale tim vice
vyplavime vitaminu C, ktery je rozpustny ve vodeé.
Nebo mutzZeme rostlinu na zahradé priklopit hrncem
a béhem nékolika dni listy zbéleji a ztrati hofkost.
Pampeliskové listy jsou nabité Zivinami a hodi se
proto do jarnich salatd. Zde v kombinaci s medvédim
cesnekem, plicnikem a brslici — vSe dochuceno
olivovym olejem a citrénem.

Jak jsem jiZz naznacil v tivodu, z kofene pampelisky se
dé& pripravit domaci ndhrazka kavy. Koreny ocistime
a nakrajime na drobné kosky. Snazime se, aby byly
priblizneé stejné veliké. Nasleduje faze prazeni.
Kousky kofene nasypeme na panev a za stalého
michani pra- Zime aZ do ztvrdnuti. Nesmime
prepraZit. Pozor na zavér, ktery byva necekané
rychlya nékteré kousky pti ném mohou zéernat.
Pokud se to stane, je lepsi je vybrat, abynezkazily
vyslednou chut kavy. Obecné plati, Ze ¢im déle
prazime, tim vice hotky budevysledny napoj.
UpraZené koreny pomeleme v mlynku na kavu.
Namlety pampeliskovy prasek ulozime treba do
sklenéné naddoby na temné a suché misto. V dalsim
se priprava pampeliskového napoje nelisi od pripra-
vy bézné kavy. Je to prijemné zjisténi, Zze kromé
permakulturniho Salku caje existuje i permakulturni
Salek kavy. Tady je...c:

» Kunhiita Cerna «
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minimalismus

méneé véci, vice dlilezitych

Uz né&jakou dobu se j4 a moje mald rodina snazime jit | kupovanou balenou vodou a zjistili, Ze voda z vodovo-
cestou Zivotni skromnosti. Nechce se mi Fici pfimo du je stejné dobra. Jak samotn4, tak ochucené

cestou minimalismu, ale nase rodinnd lod timto prisypanym Cajem.

smérem nabrala kurz. MoZna, Ze se stoCime po cesté
jinym smérem, ale cil je vmapach zanesen. Nemoral- | Zahrali jsme si na schovku s nasi televizi. Nechali jsme
izujeme, nepoucujeme, nepresvédcujeme ... sebe,ani | jischovata uz jsme ji nehledali. Na jeji misto jsme

svét okolo. VSechno prich4zi pozvolna a samovolné... | postavili kvétinac s rostlinou, Cteci lampicku a pris-
piirozené a samo od sebe. Vlastné k tomu s Lucii tréili pohodlné kieslo. Od té doby (co na nds nepom-
sméfujeme od zac¢atku naseho setkéni ... rkavé jeji blikotavé svétlo) si vic povidame, vic cteme,

jsme vice spolu. NeStvou nas politici a netrapi zlé
Parkrat si Lucie povzdechne, Ze zabordelizovavdm byt,| zpravy... prestali pro nas existovat.

az sem tam néjakou policku s vécmi uvolnim a znovu
ji nezaplnim. Piestali jsme nakupovat véci, které Auto jsme neprodali, ale dost Casto jej hleddme na
clovék nepotiebuje. Prestali jsme nakupovat jidlo, parkovisti, protoZe si nevzpominame, kde jsme ho
které neni jidlo.Pfestali jsme sviij pitny rezim fesit pred mésicem zaparkovali. Potrebujeme ho jen




s Minimalinmus

A nebo na pomoc se
stéhovanim ...

Pomahal jsem se stehovanim.
Dvé déti, jeden a piil dospélého.
Tri pokoje.

Hromada hromad véci.

Vseho moc.

Véci denni nepotieby v desitkach provedeni.
Nepocitané krabic obleceni, které nikdo nenosi, ale
které by se mohlo hodit. Tfeba na litacku.

Desitky potrhanych bot, které nikdo nenosi, ale co
kdyby nam nékdo ty nové ukradl?

Tuny hracek, se kterymi si nikdo nehraje, protoze
déti jim uz odrostly.

Rozbity nabytek, ktery doslouzil a zabira jen misto.
Co na tom, Ze jej uz nikdo nepouziva a ukryva jen
nepotrebné véci?

Mraky elektroniky v rtizné fazi funkcnosti.

Brzy jsem si uvédomil, Ze vlastné stéhuji jen odpadky.

Ano, padesat vicek od margarinu (a tficet kelimku od
téhoz) neni nadobi na mozné uschovavani potravin,
ale prachobycejny odpadek.

Stejné tak pét kanystrikl od slazené stavy neni
konvicka na zalévani kytky, ale odpad hodny do
kontejneru.

Aty odpadky jsem stéhoval do "nového" velkého
domu, ktery byl odpadky zavalen uz od predeslého
majitele.

Od sklepa az po ptidu.

Dalsi a dalsi desitky obalti od jogurtt, kdysi (pred sto
lety) slouzici jako mozny kvétinacek na sazenicky.
Tti kazetova radia, které nikdo neposloucha. Kazety
se snad uz ani nevyrabi a rozhlas se vrodiné
neposloucha.

13_

,Veéci, veci, véci.”

Abych si ten den zpestfil, zacal jsem si v duchu preds-
tavovat svoje stehovani.

Bral jsem do rukou svoje véci a zacal je ukladat do
stehovacich krabic.

Rovnal je na hromadu.

Pak je vSechny snosil po schodech dolti a naskladal do
auta.

Ujel jsem s nimi par kilometrt a zacal je zase vynaset

do imaginarniho nového domu.

Naskladal je na hromadu.

A nakonec je par tydnt zase vybaloval a ukladal na své
mista.

Byl jsem z toho hrozné unaveny.

A zoufaly.

A podrazdény.

aaaaa..uf, jasevlastné nestéhuji.

Prisel jsem domt a vyhazel jsem pul skiiné.

Tu dirku na pupku trika opravdu vSichni vidi a ty
odrbané kalhoty by opravdu nenosil ani bezdomovec.
Na téchto botach podrazku opravdu uz nikdo
nevymeéni a tam ty boty ani nevim, Ze je jeSté mam.
Javim, Ze jste knizky, ale sorry, vas bych neotevtel ani
kdyby jste byly poslednimi knizkami na svéte.

Krb neméam a na nedostatek dfeva na podpal tim
padem taky nemtizu spoléhat.

Tu rozbitou svitilnu s vyteklymi bateriemi také
nebudu opravovat. Obzvlast, kdyz vedle ni stoji dvé
nove.

Véci, véci, véci ...

Premyslim, kde jsem nechal auto tentokrat a nako-
likrat se budu muset otocit do shérného dvora.

Do prazdné police ve skiini mi vlezla kocka, stocila se
do klubicka a usnula.

A jaji koneCné nastvané nemusel vyhazovat a nadavat
ji, Ze mi zachlupati obleceni, které nenosim.

» Jenda Bezchleba «
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‘Proc jsou vegetariani vegetariany?

Divody jsou rozmanité a v jednotlivych cdstech nasi planety se lisi.
Zatimco v Indii jsou to hlavné divody nabozenské a sounéleZitost

s komunitou, v nasSem zapadnim svéte je to predevsim soucit se zvitaty.
Mnoho vegetariant rika, Ze jejich prerod zacal ve chvili, kdy byli svédky
zabiti zvirete nebo shlédli na internetu nékteré z videi napriklad organi-
zace PeTA, kterd zprostredkovava pohled do zakulisi jatek a velkochovi
zvirat. Vegetariani také zminuji zdravi. Svétova zdravotnicka organizace
i dietetické spolecnosti po celém svété souhlasné tvrdi, Ze vegetarianst-
vim si 1ze zdravi zajistit. Soucasné ale také dodavaji, Ze je nutné mit
znalosti o sloZeni potravin a jejich’kombinacich, abychom predesli
nedostatku nékterych Zivin. V této souvislosti se mluvi predevsim

o vitaminu B12, Zelezu, zinku nebo vapniku.

Ale o tom jesté dale...

‘K90 je kdo

Pokud mluvim o vegetarianech, pak mam na mysli laktoovovegetariany
(kromé rostlin jedi také vejce a mléko a mlécné vyrobky), pokud zminuji
vegany, pak se jedna o ty, ktefi konzumuyji pouze rostlinnou stravu.

Pro zajimavost jsem pro véas udélala tento obrazek. Pridala jsem do n€j

i ty.kteri jedi pouze ryby nebo drtibez. Nejedna se ale o vegetariany

v pravém slova smyslu. Spise jde o snahu svou spotfebu masa sniZit na
minimum s ohledem na Zivotni prostiedi. Nékdy se také mizete setkat

s pojmem flexitarian, ktery se stravuje prevazné vegetariansky, ale obcas
si néjaké maso da. Obvykle nejedi maso zvirat, kterajsou chovana

v tovarnim prostredi, ale nejsou proti konzumo vani masa zvirat
ulovenychv divo¢iné nebo chovanych na ekofarmach. Ted se mnouozna
polovina vegetariant a vétSinavegant nebude souhlasit, ale podle mého
nézoru se kazdé omezeni masa pocita.

di, z toho jednar

Bez masa

Jak souvisi ekologie
s vegetarianstvim?

Kvyrobé jednoho kilogramu
hovéziho masa je zapotiebi pres
10 kilogramti krmného obili a 15

krychlovych metri vody.
Organizace pro vyZivu a zemeédél-
stvi (FAO), specializovana agentu-
ra OSN, odhaduje, Ze ZivociSna
vyroba je zodpovédné za 14,5 %
celosvétovych emisi sklenikovych
plynt. Jiné organizace odhaduji,
Ze by mohlo byt az 51 %. Dva
hektary zemédélské pudy uZzivi
jednoho ,masoZravce®, trnact
vegetariant a aZ padesat vegant.




Nevérme vSemu, co je podbizivé

a libivé, zachovejme ¢isty tisudek.
Naslouchejme lidem, kteri dle svych
zasad dlouhodobé Ziji. Ne tyden, ne
mésic, dokonce ani rok ne. Cas je
nejlepsim indikatorem, zda ona
cesta byla zvolena spravné. Proto,
je-li nékdo vegetaridnem nékolik let,
zari energii a Stéstim, pri pohledu na
néj je ndm prijemné a dobre, véfime
mu kazdé slovo, které je podloZeno
osobni zkusenosti, jeho vlasy jsou
lesklé, pokozka svézi, usmiva se, pak
ano, nechejme se jim vést.

Vegetaridnstvi neni pouze o absenci
masa, jednd se ocistou filozofii.
Pokud z jidelni¢ku odstranim
veskeré masné vyrobky,ano, ulevim
své dusi, télu, rovnéz i svétu, budu-li
vsak pokracovat dle svych starych
zasad, daleko opét nedojdu. Je
krasné respektovat vse Zivé,
zarovenje ale krasné respektovat
sebe samého. Nau¢me se tedy
konzumovat skutecné cisté potravi-
ny, které nase télo vyzivi. Strave,
kterd je Cistd, prosta zatézujicich
vyrobnich procest, plna Zivin,
mineral{, bez konzervacénich latek,
zbytecnych barviv. Jednoduse vse,
co nam umozni udélat krok navic
namisto toho, aby nas vratilo
nazpatek.

U vegetarianstvi, na rozdil od vega-
nstvi, bilkoviny nechybi, stale totiz
zlstavaji kvalitni zdroje plnohod-
notnych bilkovin— syry, tvaroh,
zakysané mlécné vyrobky.

I zde vSak budme obezietni, nestav-
jme jidelnicek pouze na mlécnych
vyrobcich. Nau¢me se potraviny
kombinovat tak, abychom dokazali
pospojovat aminokyseliny z rostlin-
nych zdrojli a témi pak naplnili
bilkovinnou potiebu téla. Uvedu
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neékolik prikladd: lusténina +
morska rasa, lusténina + obilovina,
ryZe + obilovina. V rostlnnné risi
existuji potraviny, které jsou na
spravny a vyvazeny pomeér amino-
kyselin nesmirné bohaté. Je to
napriklad quinoa, goji, seminka
dyné, houby, lusténiny, morské
rasy i nékteré dalsi druhy
nepravychobilovin, jako je napf.
amarant.

Déle si pohlidejte mineralni latky,
jako je napriklad vapnika Zelezo,
ackoli ani tady nevidim deficitni
problém. U vegantito bude slozite-
j8i, vegetarianim toho vsak stale
jesté hodné ztstava. Pretose

u Zeleza na chvili zastavime,
protoZe jeho vytéznost je nejvyssi z
masa, od kterého upoustime.
Abychom zachovali jeho prijatelné
mnozstvi v krvi, Zelezité potraviny
je dobré uprednostnit hlavné

po ranu. Vybornym zdrojem Zeleza
je melasa, rozinky, susené svestky,
goji, quinoa, avokado, karobovy
prasek, Inéné seminko, fazole bila,
kvalitni tofu.

Dbejme na zésadity charakter
stravy, uprednostiujme po-
traviny s niz§im glykemickym
indexem. Hybejme se a spravné
dychejme, snazme se vyladit svou
mysl, abychom zaroven zharmo-
nizovali i dusi. NeZivme v sobé
negativni emoce, kterymi jsou
strach, nenéavist, zloba, pomluvy,
pocity ménécennosti, zbytecné
plytvani slovy, svou vlastni energii.
Hledejme a nachazejme sebe samé
v tom nejlepsim moZném zplisobu
zivota. Pokud pak bude odpoveédi
zaroven i radost, vérte, Ze kracite
Spravne...

» Zuzana Citkova «



Zerowaste

_wZero waste = ‘Bez obalu

Tato svétova ikona Zivotniho stylu zero waste pri své
Ceské premiére vysvétlila, jak Zivot bez odpadu zjed-
nodusi, zlevni a ozdravi Zivot. Jeji tuzemsti nasledovnici
pak ukazali, jak na zero waste v praxi a po cesku. Na
vSechny inspirativni reci z konference se mtizete podi-
vat primo na téchto strankach. Letosni sérii akci Be-
zobalu o Zero Waste jsme pak zavrsili krestem knihy
Domacnost bez odpadu, kterou zakoupite online zde

a offline v Bezobalu.

Dokazete si predstavit,
Ze vmestnate svij rocni
odpad do této
zavarovacky?

‘Bea
Jobnson

to dokaze i se svou

ctyrclennou rodinou
anavicv elegant.ni‘u!
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ipu,
jak byt zero waste
pro obycejné smrtelniky

Vérim, Ze pro mnoho lidi je predstava bezobalového stylu Zivota
obtiZzna, nepredstavitelnd a extrémni. Zcela urcité, tedy pokud by
mél byt prechod na zero waste ze dne na den. Nic nejde uspéchat,
tim se snazime ridit i v nasem Czech Zero Waste tymu. SniZeni
odpadu miiZe byt jednoduché, predstavitelné a zcela neextrémni.

I my principy bezobalového Zivota aplikujeme postupné a jsme stale na cesté k
nasemu cili. Vypozorovali jsme na ni Sest snadnych tipd, jez zvladne i obycCejny
smrtelnik, ktery se nechce ve svém Zivoté prilis omezovat.

310 kilogramti odpadu. Prave tolik u nas byla prdmeérna produkce komunalniho
odpadu na osobu v roce 2014. Velka ¢ast tohoto odpadu je vazana na jidlo, at uz se
jedna o jeho zbytky nebo o obaly. Clovék za rok sni zhruba 800 kilogrami potravy
a tu si prevazné kupuje. Znamena to, Ze vice nez ctvrtinu toho, co si koupime,
vyhazujeme.::

1. ‘Poridte si vlastni labev

2. Nakupujte 0o vlastnich tasek
3. Navstivte bezobalové obchody
4. ‘Kazdodenni hygiené bez obalu
5. ‘Prirodni Rosmetika

6. ‘Véci z orubé ruky
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Jezte z talire,
ne z pyramiody

Kazdy vi, Casy se méni. A s nimi i lidské znalosti,
poznatky a Zivotni styl. Nékdy je docela honicka
vSechny ty zmény stihat a prijimat, ale pokud
nechceme ustrnout, nic jiného nam nezbyva.
Takze jestli chcete byt ,in“ tireba v oblasti
zdravého stravovani a zaroven udélat néco
sami pro sebe, méli byste co nejdrive prijmout
za své pravidla Zdravého talire. Jde o jednodu-
chou, logickou a funkéni pomiicku, ktera
vychazi z amerického ,My Plate” a nejnovéjSich
zahranicnich védeckych poznakii a odbornych

Na Zdravém taliti hraje prim zeleni-
na, ktera by méla tvoritveétsi ctvrtinu
pidjmu potravin. Cim vice, tim lépe.
Ovoce tvori druhou ¢tvrtinu talite.
sezonni ovoce a viibec nevadi, kdyz
jeho prijem nahradime zeleninou.
Bilkoviny, které jsou treti ¢tvrtinou
talite, ziskdme nejlépe z ryb,lusténin,
orecht, seminek, zakysanych
mlécénych vyrobkd, vajec ¢i masa.

Vétsiné z nas prospiva vyssi podil
rostlinnych zdroja bilkovin.

Na posledni ¢tvrtce najdeme poly-
sacharidy, které jsou nejlepsi

v prirozené podobé - jahly, ovesné
vlocky, zitné kvaskové chleby ¢i
divoké ryZe. Asi tusime, Ze je dobré
naopak omezovat vyrobky z nehod-
notné bilé mouky.

Nejkvalitnéjsi oleje a tuky najdeme
v superzdravych potravinach jako

studii. Pro ¢eské poméry ji zpracovala pop-
ularni a uznavana odbornice na vyzivu
Margit Slimakova.

orechy, avokado ¢i ryby. Vhodné je

i kvalitni méaslo a zastudena lisované
rostlinné oleje. Tekutiny jsou nejlepsi
v podobeé c¢isté vody a neslazenych
Caju.

Dodrzovanim uvedenych doporuceni
budeme zdrave jist i bez pocitani
kalorii, drastickych diet a hladovéni.
Konzumace kvalitnich potravin a jidel
znich pripravovanych v pomeéru, ktery
odpovidé zdravému talifi, zajisti
kazdému solidni zaklad zdravé vyzivy.

Margit k tomu doporucuje celkové
uprednostiovat prirozené potraviny
pred polotovary, lokalni a biopotravi-
ny pred nekvalitni velkoprodukci

a dovozem.

Prirozené potraviny totizZ neobsahuji
Zzadnd uméla aditiva ani konzervanty
a poskytnou télu vSechny dutlezité
Ziviny. A pak uz podle Margit staci
pridat jen dostatek venkovniho pohy-

bu, spanku, pratel a dobré nalady
a pro zéklad svého zdravi jsme udélali

maximum. Zdravy talitf nahrazuje roky
pouzivanou vyzivovou pyramidu,
kterd uz davno neodpovidd modernim
poznatklim o zdravé strave.

Jeji prvni verze vznikla pred CtyTiceti
lety ve Svédsku, par let na to byla
mirné upravena v USA. Dlouhou

do- bu jsou ale pravidla pyramidy
kriti- zovana zejména za dlraz

na prijem polysacharidd v prvnim
anejvetsim patre pyramidy.

Mnoho odbornikd se domniva, Ze to
mé za nasledek epidemii obezity,
cukrovky a alergii. Pyramida naopak
doporucuje omezovat prijem tukd,
které zase vedlo k pojidani nezdra-
vych margarinti a popularité nizko-
tucnych diet.

Dalsi zavaznou chybou pyramidy
je prosazovani zivoc¢isnych bilkovin
v mlécnych vyrobcich a mase na tikor
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rostlinnych. BohuZel, naptiklad

na strankach ceského ministerstva
zemédélstvi www.viscojis.cz najdeme

i dnes doporucenou obdobu nejstarsi
Svédské pyramidy. A pyramidu
najdeme i v mnoha ucéebnicich zaklad-
nich skol.

MiiZete ho ale také volné sirit, pouzi-
vat pro vyuku ¢i osvétu.Na strankach
najdete i ,slepé verze® talife, kam
mohou déti zakreslovat ¢i zapisovat
chybéjici tdaje a tak si l1épe pravidla
spravného stravovani zapamatovat.
Na strankach muzete také diskutovat
s ostatnimi nebo polozit Margit otazky,
které vés zajimaji. Pripadné si Margit
muZete pozvat k vim do mésta

na semindar, kde Zdravy talif jesté 1épe
vysveétli a pribliZi. «
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Jak mohou Zdravy talif vyuzivat ve svém stravovani vegetar-
iani?

Uvedend ilustrace Zdravého talife je vhodnd i pro vegetariany. Na taliti
uz totiz neni jako v pyramidé doporuceni konzumovat maso, ale bilkovi-
ny a je jen na kazdém, z ceho bude bilkoviny prijimat. Vegetariani si
proto podle potteby ¢tvrtku talite zaplni rostlinnymi zdroji bilkoviny,
které jsou také uvedené.

Rada bych védéla, jak pouzit principu ,zdravy talir®

ke srovnani vahy?

V pripadé, Ze budete dodrZovat poméry mezi jednotlivymi potravi-
novymi skupinami, jak vidite na Zdravém talifi, a doporuceni popsana

v bublinédch okolo talite, neni treba cokoliv dal$iho hlidat. Hmotnost se
bude pomalu, ale jisté sniZovat anebo udrzi na spravné mire. Drzim pésti.

V jakych jednotkach se méri zdravy talir?

Je to objem, hmotnost, kalorie nebo néco jiného? Vyhodou talite je, Ze
neni tfeba nic mérit ani propocitavat velikost porci. Pro zdravou vyzivu
staci dodrzovat zhruba uvedené proporce potravin na kazdém taliti
anebo v pribéhu dne. Zcela presné méreni prijmu Zivin neni mozné
ani potrebné. Dtilezité je zhruba dodrzovat navrzené rozloZzeni mezi
Zivinami a zejména doporuceni uvadéné v bublinach okolo talite.

» Yveta Talirkova «
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Lécivé vlastnosti zeli vyuzivali lidé
odedavna s oblibou ho konzumovali
uz stafi Rekové ve 4. stoleti pied
nasim letopoétem, Rimané zeli do-
konce povysili nad vSechnu zeleinu
a jeho blahodéarnych tcinkd si cenili
nejen v kuchyni, ale i v 1é¢itelstvi.
Chudi i bohati, jedli ho vSichni, uz
ve stfedovéku se védélo, Ze zeli posi-
luje zdravi a napomah4 traveni.

A moteplavci nevypluli na své objevné
cesty bez soudkt nalozenych zelim,
nebot to je chranilo pfed obavanymi
kurdéjemi a nedostatkem vitamind.

V 1écitelstvi je zeli velice cenéné. Bilé
zeli je zasobarnou kyseliny listové,
vitaminu C a vitamind skupiny B
(oceni ti, kteTi jsou Casto vystaveni
stresu), biotinu, vitaminu K a P,
drasliku, vdpniku, sodiku, hotc¢iku

a zeleza. Cervené zeli je zdrojem
selenu,ktery prispiva ke spravné
funkci imunitniho systému. Listy zeli
se doporucuje chroupat pri avit mino-
zéach, chorobach Zluéniku, jater,
zaludku, stiev, srdce a cév. Zeli ptisobi
mocopudné a mirné projimave,
poméha predchézet paradentdze
(posiluje dasné), a pokud si ho dame
k vecefi, bude se nam lépe spat. Stava
z bilého zeli ptisobi hojivé na zanét
traviciho ustroji, pri Zaludecénici

a dvanacternikovych viedech. Je
vhodné ji piti pti koZnich problé-

mech, Cisti krev a detoxikuje ledviny a
jatra. Uziva se trikrat denné 1,5 dcl, je
dobré ji ochutit stdvou z mrkve nebo
celeru. Naklepané zelné listy zase
pomahaji zevné — na Cerstvé rany,na
ekzémy, akné, vyrazky a hnisajici
poranéni. PTi chiipce a nachlazeni
pomahé inhalace zelnych silic —
nastrouhame ctvrt kila zeli, zalijeme
horkou vodou a pod ru¢nikem inhalu-
jeme.

Kysané zeli patii k nejzdravéjsim
potravindm, navic je dostupné a levné.
Nici bakterie a obsahuje zvysené
mnozstvi vitamint B12 a B6, které
pomahaji zlepSovat naladu, proto je
kysané Uz hodné let je to stejné.
Osmadvacatého fijna se nase rodina
sejde v kuchyni u babicky a dédy

v domecku na venkové. Uprostied
mistnosti stoji pamatny hlinény
soudek, sttl se prohyba pod tithou
preptlenych a vykrajenych hlavek
bilého zeli, pod oknem je ptfipravena
vanicka se struhadlem vyrobenym
na miru, na lince pak dvé velké plné
misy — v jedné nadrobno pokrajena
cibule a ve druhé sil smichand s
kminem.

Akce muze zacit. Tata a mdj muz
strouhaji, j4 s maminkou a dnes uz

i détmi slapeme zeli do soudku, déda
vypravi o svémdeétstvi a babicka
pridava stl, kmin i cibuli. Pokazdé ma

Zelenina

obavy, aby zeli nebylo presolené,

a pokazdé je skvélé. Kam mi paméet
saha. Uz aspon tricet let.Je hezké

se takhle sejit. Popovidat si a zasmat
se starym historkdm. Préace je rychle
hotovéa a kazdy méa radost, zZe prilozil
ruku k dilu. Uslapané zeli zatizi chlapi
kamenem a soudek odnesou do skle-
pa. Za pét az Sest tydnt jekysané

a pripravené k jidlu. Kazdé Vanoce

uz s nim varime a kazdou zimu
doplnujeme vitaminy. UZ se ndm to
zase bliZi... zeli idedlni potravinou pro
dlouhé zimni dny, kdy trpime nedstat-
kemsvétla a depresemi. Stava z kysa-
ného zeli, zredénd v poméru 1:1
medem, je vyborna na vykaslavani

a tvorbu hlent, popijime ji po
douskach po cely den. Pokud stavu ve
stejném poméru naredime vodou,
muzeme ji kloktat pii chfipce
aanginé, ulevi ndm od bolesti krku.
Zeli z vlastni zahradky Vypéstovat si
vlastni zelnou Grodu neni tak slozité,
jak by se mohlo zdat. Vybirdme ze ¢tyt
odrtd — od raného pres polorané

a polopozdni az k pozdnimu zeli. Rané
i polorané zeli je potreba si pred-
péstovat, sdzime v poloviné kvétna

a sklizime podle odridy od poloviny
léta az do listopadu. Zeli potrebuje
dobTe propustnou a na ziviny boha-
tou padu. Ma rado vodu, ale nesmi byt
prelito.::

» Dagmar Kysela «



7 ZAZITKOVA ~

{ EXKURZE_ :
. VE VYROBE
. CAIU g




.
b
P e

f T TP N
u.uu,.,‘-.ﬂ ol




