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SVET V KUCHYNI

JAK TO, CO JIME, OVLIVNUJE SVET

S PRISPEVKY OD HANKY ZEMANOVE,
KUCHARKY ZE SVATOJANU EVY FRANCOVE
A'MARTINA SKODY



Kazdy z nds ma doma n¢jaké zapomenuté potraviny. Zkroucena mrkev
na dn¢ lednice, kli¢ici brambora nebo scvrkld cibule — to zname pfece
véichni. Casto nakupujeme vice jidla, nez dokazeme spotiebovat, a tyto
potraviny pak kon¢i v odpadkovych kosich.

Plytvani jidlem se tyka pfedevsim vyspelych zemd, které vyhazuji

v pruméru desetkrat vice potravin nez zemé rozvojové. Nejedna se pouze
o eticky problém, ale i o environmentalni problém: vyhozené jidlo, které
nedavame na kompost, skon¢f na skladkach a stava se tak zdrojem meta-
nu, ktery je 21x silnéjsi nez CO,. A protoze k vyrobé potravin je zapotiebi
velké mnozstvi vody a energie, plytvani jidlem znamena také plytvani
témito cennymi zdroji. Nadmérné nakupovani potravin pak zapficinuje
zvysovani jejich cen a ztézuje tak pifstup k potravinam lidem

V ozvojovém svete.
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Jak maZzeme snizit mnozstvi vyhozeného jidla?

PRED NAKUPEM:

- promysleme si, co budeme vafit.

— sepisme si seznam a kupme jen to, co potiebujeme.

BiHEM NAKUPU:

- nikdy nenakupujme hladovi!

- nepodléhejme reklamé a trendam.

V DOMACNOSTI:

- servirujme pfiméfené porce.

- co nespotfebujeme, mizeme uchovat pomoci zmrazeni. Mazeme také
pozvat pratele na vecefi nebo dat jidlo potfebnym. Zamrazit se da chléb,
maso a dokonce i mléko.

— kompostujme biologicky odpad




TO, CO JIME, OVLIVNUJE SVET!

Kdyz byli nasi rodice nebo prarodice mali, jejich jidelni¢ek vypadal velmi

odlisné od toho naseho. Dnes mtzeme v jakoukoliv ro¢ni dobu ziskat

v supermatketu téméf cokoliv. Pouzivime rizné potraviny a piisady a casto
ani netusime, odkud pochazi a jaké dopady jejich vjroba m4. Velka ¢ast téchto
produktt navic skonci v odpadkovych kosich, aniz by byla dokonale vyuZita.

To, co jime, ovliviiuje cely svét! Néktera jidla piimo souviseji s nicenim pralest
v Jizni Americe, Malajsii nebo Indonésii. Casto také nakoupime vice jidla, ne
zvladneme snist, proto hodné potravin konci v popelnici. To vSechno zvysuje
ceny potravin, coz nejhife dopada na ty nejchudsi doma i ve svété. Dalsi jidla
vyznamnéji prispivaji ke zmeéné klimatu tim, Ze pfi jejich vjrobé a doprave

z dalekych krajin se do ovzdusi uvolni spousta oxidu uhlicitého.

Tato kuchatka Vam u nékolika zajimavych recepta nabidne jesté néco navic:
ptibéh Vaseho jidla. Provedeme Vas problémy, se kterymi je nase spotfeba
spojena — od masnych vyrobku pfes potraviny obsahujici palmovy olej az po nase
plytvan{ jidlem. Pfitom nejde o to uplné prestat jist maso nebo vyrobky s palmovym
olejem ¢i se uplné vzdat dovezenych plodin, ale spise o to jejich spotfebu aspon
trochu snizit a nahradit jinymi alternativami.

Zkusme spolecné zacit s takovou malou zménou pomoci receptu
od Hanky Zemanové, Kuchaiky ze Svatojanu Evy Francové a Martina Skody,
kterym zaroven timto dékujeme za darované recepty.

Dobrou chut’!

wRadsi prijdu k pokladné s poloprazdnym kosikem kvalitnich
potravin, neg s precpanym Rosiken, kde by moblo byt napsd-
10 ,,blavné hodné a hlavné co nejlevnéji“. Ve vysledkn se toti§
najim stejné, protoge pokud jim dobre, & uspokojent hladn mi
staci polovitni porce. A nejde preci jen o to nebyt hladovy, ale
Jidlo si ugit a citit se po ném dobre. Nent tedy potieba plytvat,
stadf jist kvalitné a tim padem méné!*

Martin Skoda






POLEVKA Z CERVENE REPY

5 porct

1 MRKEV

1 KORENOVA PETRZEL

1 BOBKOVY LIST

1 CIBULE

1 VETSI BRAMBOR

1/6 PORKU

asi 500 ¢ CERVENE REPY

1000 ml VYVARU

200 ml VODY

100 ml SMETANY KE SLEHANI

2 POLEVKOVE LZICE MASLA

2 POLEVKOVE LZICE OLIVOVEHO OLEJE
MORSKA SUL A CERSTVE UMLETY PEPR
STAVA Z PULKY CITRONU

V hrnci za¢néte na stfedni teplotu zahfivat maslo a olej.
Cibuli oloupejte, nakrijejte na malé kostky a vhod'te do
hrnce. Cibuli asi 5 minut restujte, pak pfihod’te nasekany
porek, oloupanou a na malé kousky nakrajenou mrkev

a petrzel a restujte dalsich 10 — 15 minut — dokud zelenina
nezmekne a nezacne chytat barvu.

Brambor a fepu oloupejte, nakrijejte a poté piihod’te do
hrnce a promichejte se zbylym obsahem. Dve minuty
povafte. Prilijte vivar i vodu a pfidejte bobkovy list. Polévku
osolte a opepfete. Vatte pfi stfedni teplot¢ zhruba 40 minut,
nebo dokud nebude fepa mekka. Pak polévku rozmixujte
najemno, mirné zahustéte smetanou, dochut’te citronovou
$t’avou a jeste tak 3 minuty povarte.

Polévku podavejte s nasekanou fefichou a kfupavymi
krutony.

Veéddli jste, ze

...az 20 % jidla se zbytecné
vyhodf kvali zaméné dat na
obalech?

Datum minimaln{
trvanlivosti:

po tomto datu je potravina
nadile zdravotné nezavadna
a pozivatelna, jen jejf jakost
se muze zmenit.

Datum spotfeby:

doba, do které je potravina
zarucené zdravotné neza-
vadna, po jeho uplynuti je
neprodejna.

... nejcastéji plytvame ovo-
cem a zeleninou. Pritom je
velmi jednoduché prave tyto
potraviny rychle a chutné
zpracovat, napiiklad v ovoc-
ném salatu nebo v polévce.
Inspirujte se receptem,
ktery nam daroval Martin
Skoda. Tento recept zvladne
opravdu kazdy. Navic ho
muizete obménovat

a experimentovat podle
toho, jaké potraviny

v lednici zrovna objevite.
Na krutony mtzete vyuzit
ztvrdlé rohliky nebo chleba
od snidané. Vyvar muzete
pfipravit ze zbytka zeleniny
a masa.

Nechte si chutnat!



PALMOVY OLE]

Palmovy olej je v poslednich letech velmi ¢asto pouZivana surovina. Je obsazen zhruba

v poloviné vsech balenych vyrobkt v nasich supermarketech od potravin pres kosmetiku
az po cistici prostredky. Vétsina svétové produkce palmového oleje pochazi z Indonésie
a Malajsie. Rostouci spotieba palmového oleje vsak vyzaduje stale rozsahlejsi plantaze
palmy olejné. Aby mohly plantaze vznikat, je pada zabirana mistnim obyvatelim, do-
morodé kmeny ptichazi o tradiéni zptsob Zivota i obzivy a drobnf zemedélci o padu,

na niz by péstovali plodiny uréené k jidlu. Kaceni destnych pralest zaroven nicf piirozené
ptostiedi mnoha vzacnych rostlin a Zivocicht, naptiklad orangutana.

Palmovy olej se pouziva i v potravinach, ve kterych bychom ho necekali.
Kromé margatini jsou to tfeba sladké i slané susenky, zmrzliny, ¢cokolady,
sladké pomazanky nebo bramburky. Palmovy olej pfitom obsahuje vice
nasycenych mastnych kyselin, které jsou spojovany se vznikem aterosklerdzy,
nez napiiklad vepfové sadlo!

SPOTREBA MASA
A MLECNYCH PRODUKTU

Doby, kdy bylo maso na talifi jen v ned¢li, jsou davno ty tam. S rostoucim blaho-

bytem roste i spotfeba masa a mlécnych vyrobku. Velkovyroba masa ale pfinasi
mnoho problémi. Vytvai nemalé procento sklenikovych plyna, znecist'uje vodni
zdroje a spotfebuje obrovské mnozstvi energie. Na vyrobu 1 kilogramu masa je
zapotfebi mnohem vétsi mnozstvi pudy, vody a energie nez na 1 kilogram obili.

Ackoli téméf miliarda lidi na svété trpf hladem ¢i podvyzivou, vétsina svétové
produkee obilf a s6ji skonci jako krmivo pro dobytek a drabez. Pro péstovani
téchto krmiv je navic zapottebi stale vice pudy. Ta je napfiklad ziskavana na ukor
tropickych pralestt v Amazonii. Tropicky les je zde nahrazen nekonec¢nymi lany
soji, ktera se pak dovazi do EU.

Abychom pomohli situaci zlepsit, nemusime hned pfestat jist maso a mlécné
vyrobky. Staci to s jejich spotfebou nepiehancét. Snizeni spotfeby masa

a mléénych vyrobkua prospiva nasemu zdravi a zaroven tim mazeme jednoduse,
ale vyznamneé pifispet k Setfeni ptirodnich zdroja a pifznive ovliviiovat osudy lidi,
jejichz zivobyti na téchto zdrojich zavisi.

A co na chleba?

Vsimli jste si nékdy, kolik mlécnych vyrobka si na pecivo mazeme? Syry, maslo,
pomazanky syrové, maslové, hermelinové... Pfitom i chleba si mizeme ozvlastnit
néjakou novou chutl. Vyzkousejte napifklad pomazanku z fazoli, kterou darovala
Kuchatka ze Svatojanu Eva Francova — idealni na chlebicky na vecirek!



POMAZANKA
7 FAZOLI A PORKU

100 g STRAKATYCH FAZOL{
CIBULE

POREK

50 ml SLUNECNICOVEHO OLEJE
20 g HORCICNEHO SEMINKA

% LZICKY TYMIANU

% LZICKY SALVEJE

UTRENY STROUZEK CESNEKU

100 g strakatych fazoli namoc¢ime vecer do studené vody,
rano zalijeme ¢istou vodou a uvaiime domékka. Na 50 ml
slunec¢nicového oleje opeceme do zméknuti nasekanou
cibuli a jemné pokrijeny porek, pridime

20 g hof¢i¢ného seminka, pul 1Zicky tymidnu, pul lzicky
salvéje, utfeny strouzek cesneku a opékame jesté par minut.
Smichame s fazolemi, osolime a s trochou vody rozmixu-
jeme dohladka. Pomazanka je vytecna, jeji chut’ zavisi na
chuti pérku, musi byt co nejkiehci, nejjemnéijsi. Podavame
na chlebu doma upeceném.






FAZOLOVE PIROHY

cca 12 velkych obdélnikovych pirohu

400 ¢ UVARENYCH FAZOL{ CERVENA LEDVINA

3 POLEVKOVE LZICE OLIVOVEHO OLEJE

2 CIBULE NA PULMESICKY

3-4 STROUZKY CESNEKU NAKRAJENE NA PLATKY

1 VELKA CERVENA PAPRIKA NAKRAJENA NA NUDLICKY
2 LZICKY DRCENEHO KMINU

2 BOBKOVE LISTY

1 LZICKA SLADKE PAPRIKY

1 LZICKY CHILLI

2 LZICKY SOLI

1 PLECHOVKA LOUPANYCH RAJCAT

2 POLEVKOVE LZICE RAJSKEHO PROTLAKU

% MRKVE NASTROUHANE NAJEMNO

(nenf Gplné nutn4, ale dod4va sladkost misto cukru, lze
dochutit i 1Zici sirupu z agave nebo obilného sirupu)
500 g LISTOVEHO TESTA

NA DOCHUCENI UVARENEHO JIDLA:
2 LZICKY MAJORANKY
SUL, CERSTVE MLETY PEPR

Na oleji osmahnéte cibuli, cesnek a ¢ervenou papriku a po cca
5 minutach piidejte kofeni, sul a spolecné osmahnéte (ne dlouho,
aby nezhotkla sladka paprika). Piidejte loupana rajcata i se
stavou, protlak (nebo kecup), mrkev a uvatené fazole. Spolecné
duste pod poklickou na mirném ohni cca 10-15 minut.

Smés nechte vychladnout (vyndejte bobkovy list), Ize piidat dle
chuti Izicku sirupu z agave nebo ryzového sirupu. Dochut’te ma-
jorankou, dle potfeby soli a pepfem — pocitejte s tim, ze napln

musi byt vjrazngjsi, nez kdyz byste smés jedli tfeba s kus-kusem.

Listové tésto vyvalejte a vykrajujte velké obdélniky

(cca 13x15 cm), plite a pecte pii 200 stupnich cca 20 minut.
(chcete-li pirohy posypat, potiete je zloutkem, do kterého
vmichejte loupané konopné nebo sezamové seminko).

Obména: polovinu smési muzete servirovat nejprve tieba

s kus-kusem, téstovinami, polentou nebo quinoou a druhy
den udélat pirohy. Jedno jidlo mtzete obménit pfidanim steri-
lované kukufice nebo uzeného tofu ¢i zampiond.

Co s tim mtzeme délat?

Vyhybejme se palmovému
oleji. Neni to vsak jednodu-
ché. Palmovy olej nemus{
byt ve slozen{ vyrobku
vzdy jasné uveden — c¢asto
je zahrnut pod pojem ,,rost-
linny olej*, protoze zakony
zatim nenutf vyrobce, aby
jej ve slozeni jasné uvadel.
Muzeme se vsak tésit,

ze od roku 2015 se toto
zmeni a piesny typ oleja

se bude muset uvadét. Do
té doby muzeme ale udelat
nasledujict:

- sledovat slozeni potravin
- vybirat vyrobky s oleji
relativne lokalni produkee,
jako je olej fepkovy,
slunec¢nicovy nebo olivovy.
- kupovat ekologicky certi-
fikované vyrobky

Vedel jste, ze

..v Cechich ¢inf spotfeba
masa pramérné 80 kg na
osobu ro¢né (pfes 200 g
denné¢l) — mela by nam
pfitom stacit pulka této
spotieby. Co si tedy misto té
pulky navic dopfat nemaso-
vy pokrm? Z nasf stravy se
jiz témef vytratily lusténiny,
které obsahuji velké
mnozstvi zeleza. Zkuste
tfeba fazolové pirohy, které
doporucuje Hanka Ze-
manova. Dals{ delikatesa
pfichazi od Martina Skody
v podobé¢ $paldovych
placicek s chilli.






CHILLI FAZOLE
S DOMACIMI
SPALDOVYMI
PLACKAMI

Na placky (cca 10 placek)

3 HRNKY SPALDOVE MOUKY
1 LZICKA KYPRICIHO PRASKU
1 LZICKA SOLI

1 POLEVKOVA LZICE OLEJE

1 HRNEK TEPLE VODY

2 STROUZKY CESNEKU

4 POLEVKOVE LZICE OLEJE

Smichejte mouku, kypiici prasek a stl. Pak
piidejte olej a opét zamichejte. Prilijte vodu a
vypracujete hladké tésto, které se vam skoro
nebude lepit na ruce — zabere to asi 5 minut. Ho-
tové tésto zabalte do folie a nechte v lednici asi
30 minut odpocinout. Tésto rozdélte zhruba

na 10 dilt a kazdy pak, na jemné pomoucené
kuchynské desce, rozvalejte na tenké placky. Jestli
budou mit stejny tvar nebo ne, nemusite vibec
tesit, nikdo se na vas za to totiz urcité zlobit
nebude, je to pfece domaci vafeni! Jednotlivé
placky opecte z obou stran na stfedné rozpalené
suché panvi (zabere vam to asi 3 minuty). Jestli
jsou hotové, poznate snadno — vytvoif se na
nich vzduchové bubliny a budou hezky opecené.
Hotové placky jest¢ mizete potiit rozettenym
cesnekem promichanym se zbylym olejem.

Na servirovani: hotové chilli rozdélte na talife
a podavejte s pokrajenymi plackami.

Na chilli (5 porci)
1 CERVENA CIBULE

3 STROUZKY CESNEKU

1 CERSTVA CHILLI PAPRICKA

(Ize pouZzit i suSend)

1 LZICKA MLETEHO CHILLI

1 LZICKA SLADKE MLETE PAPRIKY
1 LZICKA DRCENEHO KMINU
PLECHOVKA LOUPANYCH RAJCAT
PLECHOVKA CERVENYCH FAZOLEK
150 ¢ PREDVARENE CIZRNY

2 PAPRIKY (mix barev)

2 BOBKOVE LISTY

MORSKA SUL A CERSTVE

UMLETY PEPR

3 POLEVKOVE LZICE OLIVOVEHO OLEJE

Ve veétsim hrnci rozehfejte olej. Cibuli a ¢esnek
oloupejte, nasckejte nadrobno a vhod’te do
hrnce. Restujte pii stiedni teplote asi 10 minut
— cibule za¢ne mé¢knout a zbavi se i prebytecné
vody. Poté pridejte veskeré koteni, bobkovy list
a nasekanou chilli papricku, zvyste teplotu a res-
tujte jeste 2 minuty. Pfidejte rajcata a plechovku
obycejné vody. Osolte a opepfete. Jakmile voda
zacne bublat, hrnec pfiklopte, stihnéte teplotu
a nechte jidlo vafit asi 30 minut. Mezitim si
zkuste pfipravit tésto na placky, zkrati vam to
¢ekani. Po 30 minutch uz budou rajcata uvatend
a omacka zredukovand. Takze piidejte slité
fazole, cizrnu a ocisténé, na kostky nakrajené
papriky. Hrnec opét piiklopte a jidlo vatte jeste
asi 20 minut. Nakonec ochutnejte a dle potteby
dochut’te soli, chilli nebo cukrem.

Pokud pouzijete fazolky (cizrnu) neptedvatené,
je tfeba je namocit do vody, a to nejlépe den
predem. Poté uz jen staci fazolky pofadné uvafit
a muzete postupovat podle normalniho receptu.






JAHELNIK
SE SVESTKAMI A JABLKY

1 dortovd forma

150 g JAHEL NEBO 3 kg UVARENE JAHLOVE KASE
8-10 POLEVKOVYCH LZIC MEDU,

RYZOVEHO SIRUPU NEBO SIRUPU Z AGAVE

200 g SUSENYCH SVESTEK (p¥edem namoéenych)
0,5 k¢ NAHRUBO STROUHANYCH JABLEK

2 POLEVKOVE LZICE SKORICE

100 g ROZINEK

3 POLEVKOVE LZICE KUKURICNEHO SKROBU
NEBO VANILKOVEHO PUDINGU

Uvaite jahlovou kasi: 150 g vypranych jahel zalijte 750 ml teku-
tiny, tj. cca 1 dil jahel na 4 dily tekutiny. Muzete pouzit biomléko,
obilny npoj (ryzovy, $paldovy apod), nebo mate-li radi ovocnou
chut’, tak jable¢ny most. Nechte je ¢astecné vychladnout

a promichejte se situpem nebo s medem. Ochutnejte a doslazujte
podle chuti — sirupu z agave stacf cca o 2 pl méné, pokud jste
vafili s mostem, budete potfebovat méné doslazovat.

Do vymazané formy na dno namackejte polovinu osla-
zenych vychladlych jahel. Na né naskladejte okapané,
pfedem namocené susené svestky.

Strouhand jablka smichejte se skofici, rozinkami a pudingem
a vytvofte z toho dalsi vrstvu.

Na jablka dejte druhou polovinu jahel (povrch muzete pred
pecenim pokapat ovesnou nebo jinou smetanou).

Dejte zapéct do trouby vyhiaté na 180 stupnu cca na 3540
minut. Povrch nechte ke konci zezlatnout pod grilem.

Rada od Hanky:

Klasicky se jahelnik déla s cukrem a vejci. Ja se snazim bily
cukr v receptech nahradit, ale biovejce pouzivam. Tento
recept je bezvajecny, protoze mnoho c¢tenafa z raznych
diavodu vejce potiebuji omezovat, ale také proto, ze bez
vajec nam vice chutna a lépe drzi pohromadeé. Cheete-li
tradicnéjsi variantu s vejci, pak zloutky i snih ze dvou vajec
zamichejte do vychladlé, oslazené jahelné kase a zbytek
receptu je uplné stejny. S vejci je jahelnfk jemnéjsi a kiehci.

Vedeéli jste, ze

...obyvatelé rozvinutych
zemi, kteff predstavuj
pouhych 18 % svetové popu-
lace, spottebuji 39 % obilnin
(ptimo, prostiednictvim
krmiva pro zvifata nebo

jako biopaliva) a 41 %
zivocisnych bilkovin (masa,
ryb, mléenych vyrobkua)?

...krmivo pro dobytek
(pfedevsim v podobé

s6ji), které EU dovazi ze
zahranici, pfedstavuje ekviv-
alent 20 miliona hektart ciz
pudy, predevsim v Brazilii,
Uruguaji nebo Paraguaji?
Celkov¢ jde o uzemi o ro-
zloze Némecka. Jde o dobte
znamou piicinu odlesniovan{
a znecistén{ pudy i podzem-
nich vod v téchto zemich.

Doptejte si domacf dezert
ze skvélych surovin,
namisto balené cokolady

¢i zmrzliny. Inspirujte se
receptem doporuceny Han-
kou Zemanovou z knihy
Bio kucharka.



HANKA ZEMANOVA

Hanka je uznavanou odbot-
nici na biopotraviny

a ckologické zemedélstvi

a zaroven je autorkou dvou
uspesnych kniznich tituld -
Biokuchatky

a Bioabecedate. Spolu-
pracuje s fadou médif na
tématech spojenych

s biopotravinami, pofada
prednasky a besedy

o zdravém stravovani.

Je také zakladatelkou
PRO-BIO LIGY, pobocky
svazu ekologickych
zemeédeélct zameéfené

na osvetu ekologického
zemedélstvi a biopotravin
v CR. Veskeré recepty nam
Hanka propujcila z knihy
Biokucharka.

MARTIN SKODA

Osmnactilety Martin vafi
uz dobrych osm let. Pro-
slavil se kuchatkou Skoda
nevafit, kterou napsal pro
své vrstevniky. Kazdé jidlo
je doprovazeno tipem na
hudbu, ktera skvele pod-
trhne atmosféru pfii po
vafeni. Martinova originalni
jidla nadchnou vsechny
generace. Opravdu skvelé
je, jak Martin nad jidlem
premysli.

EVA FRANCOVA

Eva je znama spise pod
jménem Kucharka e
Svatojanu. Svymi vegetarian-
skymi a veganskymi recepty
inspiruje na socialnich sitich
tisice lidi. Eva je vegeta-
riankou uz sedmnact let a
zije na venkove. ,, egetaridn-
Sti je pro meé vic ne stravovdni,
Je to Zivotni styl a pobled na
svet, “tika. Také se snazi
nakupovat co nejméné
mléenych vyrobkl v bézné
obchodnf siti: ,,M/ko, nislo
a tvaroh nakupuji uzg vice nez
10 let od malého mistniho
farmdre. “Nechte se Evou
inspirovat také Vy!
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Kuchatka vysla s finanéni podporou Ceské rozvojové agentury

a Ministerstva zahranicnich vécf CR v ramci Programu zahranicni rozvo-

jové spoluprice CR a podporou Evropské unie. Obsah kuchatky nemus
vyjadfovat stanoviska sponzott a nezaklada odpovédnost z jejich strany.







