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TEMATY NUMERU:

Aronia
Witaminowa bomba
Dlaczego warto
sprébowaé soku?

Ketchup ekologiczny
czym rézini sie od
,konwencjonalnego”?

Soczewica BIO
zamiast miesa...

SEZONOWO
ZNACZY ZDROWO!

Szparagi i rzodkiewka wiosna, truskawki na poczatku lata, jablka p6Znym
latem, ziemniaki jesienia - taki rytm wyznacza natura. W okresach zbio-
réw cieszymy sie¢ smakiem dojrzatych, Swiezych, lokalnych i ekologicz-
nych produktéw. Dzieki sezonowosci nasza dieta jest urozmaicona i zmie-
nia sie wraz z dostepnoscia produktow. Inaczej jemy latem, inaczej zima.

DELUGA DROGA
+~Z POLA NA TALERZ"...

Supermarkety udostepniaja nam prak-
tycznie wszystkie owoce i warzywa
przez caly rok. Niestety ich transport
(nierzadko z drugiego korica $wiata)
niepotrzebnie zuzywa energie i zwiek-
sza emisje gazow cieplarnianych. Ze
wzgledu na dtugi dystans i czas podré-
7y ,z pola na talerz”, owoce i warzywa
zbiera sie jeszcze przed osiggnieciem doj-
rzalosci. Przez to sa ubozsze pod wzgle-
dem smakowym i odzywczym. Produk-
ty importowane przewaznie pochodza

z przemystowego, wielkoobszarowego
rolnictwa. Taki sposéb gospodarowania
przyczynia sie nieraz do niszczenia lo-
kalnych rolniczych spotecznosci. Wielkie
przemystowe farmy i gospodarstwa za-

utrwala¢: suszac, mrozac, kiszac czy ro-
bigc ,weki”, soki, wina lub kompoty. Nie
mozna zaprzeczy¢ jednak, ze w okresie
zimy i wczesnej wiosny, dzieki importo-
wi mamy wiekszg mozliwos¢ spozycia
nieprzetworzonych owocéw i warzyw
(nie uzywam stowa $wiezych, bo czy
mozna tak nazwac produkt 2-3 tygodnie

po zbiorach?).Wybierajmy sie na rynecz- &

ki i bazary, na stoiska lokalnych, ekolo-
gicznych rolnikéw by dokona¢ tanich
i sezonowych zakupéw. Mozemy tak-
ze wybrac sie do gospodarstw gdzie jest
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rzadzane sg zazwyczaj bez nalezyte-
go poszanowania praw przyrody.

WCALE NIE MUSI TAKA BYC

A przeciez importowana zywnos¢
oraz owoce egzotyczne nie musza
by¢ gléwnym elementem diety. Pol-
skie sezonowe produkty mozna

BIOKURIER DOTARE. DO PANSTWA DZIEKI

PIECZEC SKLEPU / INSTYTUCII
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KSYLITOL finski cukier brzozowy oraz produkly na bazie ksvlitolu

vajlepszy zamiennik "zwyklego cukru”

videalny dla diabetykow

www ksvlitol.eu k i

REKLAMA
il
" KSvurol
Bezposredni dystrubutor § ‘ 4 ( -
s (7@ S
tel. 0601 711 755 RPN 20 i
biurods ksvliloleu £y 685 P t



JEDZMY SEZONOWO / KETCHUP EKOLOGICZNY
DLA CIEKAWSKICH!

mozliwoé¢ samodzielnego zerwania
w pelni dojrzalych jablek i wybrania

dach, ogrodkach dziatkowych, tara-
sach i parapetach okiennych hodo-

najtadniejszej wac nasze wlasne nowalij- Bezposrednie zakupy od Rolnika
ka}?usty _beZ' ki/ warzywa, owoce, ziola  Tepminy Jarmarkéw ,Otwarte Wrota”
posrednio . ispozywacje gdy sa w pel- [ okqlne jarmarki we Francji

z pola. Przy ni dojrzate. To rozwigzanie Szukaj na Biokurier.pl!
okazji moz- nie tylko najzdrowsze, ale

na przyjem- ., inajsmaczniejsze! JESIENIA JEST SEZON NA:
nie spedzic i warzywa:

czas wsréd
zieleni i po-
dejrzec jak
rolnik dba
o ekologicz-
ne gospodarstwo. Jezeli mamy moz-
liwosci to mozemy sami w ogro-

Andrzej Szeremeta

autor jest pracownikiem IFOAM
w Brukseli i doktorantem SGGW
w Warszawie

zdj. Sezonowe owoce jesieni:
jabtka i sliwki

(www.sxc.hu, organic-farming.eu)

brukiew, dynia, kapusta marchew,
pietruszka, por, rzepa, rzodkiew, seler,
ziemniaki

owoce:

jablka, gruszki, sliwki,

dzikie owoce lesne

KETCHUP EKOLOGICZNY

ZDROWY TOWARZYSZ NIEZDROWYCH POTRAW?

Ketchup (takze ekologiczny) czesto towarzyszy pokarmom uznawa- : ZIy
nym za niezdrowe, dlatego bardzo rzadko analizuje si¢ jego korzystne ich uprawie nie stosowano sztucz-
wlasciwosci. Tymczasem, spozywany regularnie ekologiczny ketchup ~Nnych nawozow i chemicznych srod-
moze by¢ waznym elementem profilaktyki chor6b nowotworowych
i serca. Wszystko za sprawa likopenu, ktérego w ekologicznym ketchu-
pie moze by¢ nawet 3 razy wiecej niz w konwencjonalnym odpowied-
niku. Czym rdzni sie ketchup BIO od konwencjonalnego?

Wystepujacy zaréwno w pomido-
rach jak i w ketchupie likopen od-
powiada za ich czerwone ubarwie-
nie, ale jest to takze jeden z najsil-
niejszych antyutleniaczy. Przypisu-
je sie mu dzialanie antynowotworo-
we, moze takze zapobiegac choro-
bom serca i miazdzycy. Co ciekawe,
najwieksze ilosci likopenu zawieraja
pomidory w postaci skoncentrowa-
nej stad spozywanie ketchupéw jest
wskazane (podobnie jak popularnej
pomidoréwki, past pomidorowych,
soku i soséw). Nie zmienia to faktu,
Ze surowego pomidora na pewno nie
powinni$my skresla¢ z jadlospisu.
Surowe pomidory wykazuja dziata-
nie przeciwzakrzepowe... poza tym
sa bardzo smaczne. Wracajac jednak
do ketchupu BIO. Ame-
) rykanscy badacze za-
uwazyli natomiast, ze
ketchupy ekologiczne
moga za-
wieraé
nawet

3 razy wiecej likopenu niz ich kon-
wencjonalne odpowiedniki.

KETCHUP EKOLOGICZNY
A KETCHUP
KONWENCJONALNY

Badania dotyczace zawarto-

sci likopenu to dopiero pocza-
tek réznic pomiedzy ekologicz-
nym a konwencjonalnym ket-
chupem. Wybierajac keczup

z certyfikatem BIO mozemy
by¢ spokojni, ze w jego skla-
dzie nie znajda sie sztuczne
barwniki i konserwanty. Wy-
stepuja one natomiast w ket-
chupach konwencjonalnych,
takze tych prezentowanych jako
+Juksusowe”. Z kolei ketchupy,
ktorych producenci stawiaja na ,do-
bra cene” nierzadko niewiele maja
wspoélnego z pomidorami...
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Poréwnujac ketchup ekologiczny do
konwencjonalnego musimy takze
pamietac o surowcu. Certyfikowa-
ny ketchup ekologicz-
ny nie tylko nie po-
siada sztucznych do-
datkow i konserwantéw,
ale takze wytworzony jest
na bazie koncentratow

| veihup |
.

z ekologicznych pomidoréw. Przy

kéw ochrony roslin.

Co znajduje si¢ w ketchupie eko-

logicznym? Najpowszechniej stoso-

wane receptury na ketchup zawie-

raja: ocet, s6l kuchenna i przyprawy
a takze, co moze wielu zaskoczy¢,
cukier (sa takze ketchupy bez cukru
lub z dopuszczalny-
mi w systemie eko-
logicznym zamien-
nikami).

Ketchupy ekolo-
giczne dostepne sa
W prawie wszyst-
kich sklepach

z zywnoscia ekolo-
giczna. Coraz cze-
§ciej pojawiaja sie
takze w niekto-
rych supermarke-
tach i delikatesach. Ich wytwarza-
niem zajmuja sie takze niektérzy rol-
nicy ekologiczni. Pamietajmy, ze na
etykiecie prawidtowo oznakowane-
go ketchupu BIO, oprocz standardo-
wych informacji, znajdowac powin-
no sie unijne logo rolnictwa ekolo-
gicznego oraz informacje na temat
jednostki certyfikujace;.

tekst i zdjecie: Karol Przybylak
Wiegcej informacji o ketchupie ekologicznym,
a takze odpowiedzi na pytanie

SKAD WZIAL SIE KETCHUP? biokurier.pl




LEKI Z POL, GOSPODARSTW I OGRODOW / KACIK WEGETARIANSKI

A MOZE EKOLOGICZNY SOK Z ARONII?

To niewielkie drzewko lub krzew
wystepujacy pospolicie w naszym
kraju - ma czarne owoce o kwa-
skowatym, cierpkim smaku, z
ktorych przyrzadzaé mozna dze-
my, soki, nalewki oraz wina. Aro-
nia to nie tylko skladnik kulina-
rnych przetworéw.Nie wolno za-
pomina¢ o leczniczych wlasciwo-
Sciach tej niepozornej, ale jakze
uzytecznej rosliny.

BOGACTWO WITAMIN

Sok z owocoéw aronii bogaty jest w
witaminy A, E, C, PP oraz B, a tak-
ze zwiazki zwane antocyjanami.

Te ostatnie posiadaja wlasciwosci
uszczelniajace naczynia krwiono-
$ne, zwlaszcza w galce ocznej oraz w
nogach. Dlatego wlasnie soki z aro-
nii polecane sa osobom majacym kfo-
poty ze wzrokiem oraz osobom cier-
piacym na zylaki i zaburzenia krazenia
w nogach. Nadmierimy, iz w podob-

SOCZEWICA BIO

ZAMIAST MIESA!

Ta bogata i bardzo stara kuzynka zielonego groszku czesto gosci na stolach nie tylko wegetarian,

Aronia, fot. wikipedia
nych celach stosowaé mozemy takze
soki z czarnej porzeczki oraz boréwki
CZernicy.

DZIALANIE
ANTYNOWOTWOROWE

Nalezy takze pamietac o antyoksy-
dacyjnych wtasciwosciach aronii. Za-
warte w jej owocach substancje czyn-
ne majq zdolnoéc¢ do ,,zmiatania” wol-
nych rodnikéw w naszym organi-

Zmie. Zbyt duza iloé¢ wolnych rodni-

kéw moze by¢ przyczyna powstawa-

nia choréb nowotworowych oraz cho-
réb uktadu krazenia.

SOK Z ARONII MOZNA ZROBIC
SAMODZIELNIE

Sok z aronii mozna bez wiekszych
probleméw naby¢ w sklepach z zyw-
noscia ekologiczng. Ze wzgledu na
duza odpornosé znakomicie nada-
je sie ona bowiem do uprawy w sys-
temie ekologicznym. Goraco zacheca-
my naszych czytelnikéw do kulinar-
nych eksperymentéw z aronia. Prze-
twory z niej nie tylko ciesza smakiem,
ale takze sa Zr6dlem zdrowia ptyna-
cym prosto z natury! Przepis na do-
mowy sok z aronii oraz lisci wisni
znalez¢ mozna na biokurier.pl
Marek Ellnain
Autor jest farmaceuta
i doktorantem UJ w Krakowie

ale i wszystkich, ktorzy staraja sie zdrowo odzywiac. Jest ku temu wiele powodow. Jest niedroga, la-‘fﬁ N

twa w przygotowaniu, niezwykle pozywna oraz, co najwazniejsze, bardzo smaczna.

Soczewica znana jest od bardzo daw-

na. Znaleziono ja w wykopaliskach ar-
cheologicznych w Grecji pochodzacych
sprzed 13 tysiecy lat, w Syrii (8 tys. lat )
oraz Turcji (ok 7 tys.). Ziarno soczewicy
byto bardzo wazne dla naszych przod-
kéw. Starozytni Grecy robili z niej chleb
oraz zupe, wychwalang za delikatnos¢,
stodycz i orzechowy smak. W Biblii znaj-
dziemy historie potwierdzajaca wartos¢
soczewicy - niejaki Ezaw (Ksiega Rodza-
ju 25:30-34) za miske soczewicy z chle-
bem oddat swoje prawo pierworddztwa.
Jej smak oraz niezwykte bogactwo war-
tosci odzywczych doceniali zaréwno kré-
lowie, jak i zebracy. Czesto wykorzysty-
wano ja jako zamiennik miesa. Od wie-
kéw zalecali soczewice réwniez lekarze
na rézne dolegliwosci. Dzisiaj na Swiecie
dostepne sa dziesigtki odmian w réznych
kolorach i o r6znej wielkoéci ziaren. Naj-
popularniejsze z nich to odmiana czerwo-
na, brazowa oraz zielona.

KORZYSCI DLA ZDROWIA

Ziarna soczewicy, sa jednym z najbo-
gatszych roslinnych zr6del wartoscio-
wych skladnikéw odzywczych. Sa bar-
dzo bogate w blonnik, ktory nie tyl-
ko obniza poziom zlego cholesterolu,
ale r6wniez zapobiega naglym wzro-
stom poziomu cukru we krwi i sprzy-
ja prawidlowemu dzialaniu ukladu
pokarmowego. Soczewica zawiera la-
two przyswajalne biatko oraz mnéstwo
witamin (B1, B2, B6, kwas foliowy)

i skladnikéw mineralnych (fosfor, ma-
gnez, zelazo, cynk). Co wazne, moga ja
jes¢ réwniez ci, ktérzy dbaja o linie - nie
zawiera prawie ttuszczu i jest niskokalo-
ryczna.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Soczewica jest szczegdlnie latwa w przy-

gotowaniu, gdyz nie wymaga uprzed-
niego moczenia (jak inne warzywa

straczkowe). Wystar-
czy wrzucic ja do wody
(w proporcji woda/
ziarna 3:1) i odpo-
wiednio dlugo goto-
wadé. (Soczewica bra-
zowa 35 min, czerwona
10-15 min oraz zielona
20 min). Ziarna, po lek- ¢ ¢
kim podgotowamu, moz-

na zamrozi¢ i uzywac jako doda—
tek do zup.

Soczewica smakuje wybornie w kom-
binacji z ryzem i r6znymi rodzajami
kasz, jako skladnik zup i soséw (np. do
kopytek lub pyz) oraz farszéw do kro-
kietow, pierogéw i nalesnikéw. Mozna
popuscic¢ wodze fantazji, taczac ja z in-
nymi warzywami, przyprawami, nasio-
nami i orzechami. Smacznego!

Magdalena Pstrucha
autorka jest wegetarianka i dziennikarka
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ekologicznego. Oferta obejmuje: nabial, wedliny, art.

Spolem Warszawska Spéldzielnia Spotywedw Srédmiedcile stawia sobie za cel byé firma dla ktorej
priorytetem jest troska o zdrowie klienta i Srodowisko. Potwierdzeniem tych slow jest przystapienie w 2005 r. do
Programu Ekologicznego Spolem.
W ramach Programu Spoldzielnia prowadzi w 11 placdowkach sprzedaz certyfikowanych produktow rolnictwa
masowe, pieczywo, slodycze, bakalie, herbaty, kawy,

VNV DI

przetwory warzywno-owocowe, jaja, miody, produkty dla dzieci, przyprawy, eko-torby wielokrotnego ugycia.

PODEJMIJ
EKO DECYZJE

@/

Zapraszamy do naszych sklepow

Adresy placowek dostepne na stronie www.spolem.waw.pl
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kawa

herbata

cukier trzcinowy
nierafinowany
czekolada

i wiele innych!

wybierz

Fan7TTade

Kupuj online na
WWW.

NATURARZECZY.PL

oraz w dobrych sklepach
ekologicznych :)

Ekologiczne
Ziarna Zboz.
Pokarm, lek
i kosmetyk

W ksigice
prredstawione
zostaly walory
Zdrowotne zhaz i
potraw zhodowych: od
amaramiusa poprzez orkisz,
plaskurke, kizyce czy dyto po
karmut, psrenice § quinoa,
Poradnik zawiera prakiyczne
modiwascl wykorzystania
preetworow zhozowych w
dietach i kuracjach
pomagajgcych przy licznych
dolegiiwosciach. fatwe w
preygolowaniu przez kardego z
nas.Sprawdz!

www.sklep. wy\:fawmch-mgw

EKOLOGIA NA TWOIM STOLE

DYNIOWA UCZTA

.. ZWYyczajna...pizmowa to najczesciej uprawiane odmiany w Polsce. Dynie obfi-
tuja w ciekawe ksztalty, smaki i kolory. Jesien to czas zbiorow, tych wartosciowych choé za-
pomnianych i nie w pelni wykorzystanych warzyw. Ekologiczne dynie sa ekonomiczne (ki-
logram w sezonie kosztuje kilka zlotych), niskokaloryczne, sycacyce i bardzo zdrowe, o czym
pisali$my na lamach serwisu Biokurier.pl (artykut ,,A moze ekologiczna dynia?”). Dlatego

. warto w sezonie dyniowym zadba¢, aby na naszych stotach pojawito sig to z6lte, bogate w ka-

roten warzywo odpowiadamy ponizej, prezentujac proste i szybkie w wykonaniu przepisy.

Blyskawiczny krem z dyni

Skladniki:

1 éredniej wielkosci dynia BIO (okoto 1,5-2 kg)
3 érednie marchewki BIO

2-3 cebule BIO

1 por BIO

11 mleka BIO

2 tyzki masta BIO

3-41wody

Garsé pestek dyni BIO

Przyprawy:

s6l, pieprz, tyzeczka curry i ziét prowansalskich BIO

Wszystkie warzywa obraé, pokroi¢ na duze kawatki i gotowac¢ do miekkosci. Gdy sa miekkie zmikso-
wac na jednolity ptyn w mikserze lub blenderem. Do plynnej masy doda¢ mleko, masto, przyprawy i
zagotowac. Gotowa zupe przela¢ do miseczki i posypaé uprazonymi na rozgrzanej patelni pestkami
dyni. Do ostrzejszej wersji zupy mozna dodaé papryczke chili lub jej suszony odpowiednik. Jako do-
datek do zupy mozna podaé pelnoziarniste grzanki z parmezanem BIO.

Dynia marynowana

Skladniki:

1 dynia olbrzymia BIO
Ocet winny lub spirytusowy
Woda

Cukier brazowy BIO
Gozdziki BIO

e 7 wody i octu przygotowac zalewe tak, aby cala dynia byta nig zalana. Zalewe przygotowuje sie uzywa-

jac proporgji 0,51 octu na 11 wody. Jezeli kto$ lubi fagodniejsza zalewe mozna wzigé mniej octu wtedy bedzie
miej kwasna. Dynie zalana woda i octem zostawia sie na calg noc, aby sie zamarynowata. Nastepnego dnia ca-
tosé przesypac i przela¢ do garnka. Doda¢ 12-15 gozdzikéw. Najlepiej zawinad je w gaze i obwigzad nitka, two-
rzac przyprawowy woreczek, ktéry nastepnie fatwo mozna usuna¢. Na garnek 6-7 litrowy uzywa sie dwoch ta-
kich gozdzikowych kuleczek. Do garnka doda¢ nalezy 1kg brazowego cukru. Jego ilos¢ zalezy od tego ile uzy-
to sie octui wody. Trzeba z tych trzech skladnikéw stworzy¢ stodko-kwasna zalewe. Nastepnie calos¢ gotowac
na wolnym ogniu, bardzo powoli przez kilka minut, aby dynia si¢ zeszklita. Nie mozna jej gotowac zbyt gwal-
townie i szybko, bo zbyt krucha i rozgotowana bedzie mniej smaczna. Zeszklong, goraca dynie wraz z zalewa
nalozy¢ do litrowych stoikéw, mocno zakrecié i ustawi¢ do gory dnem, aby stoiki sie zamknety. Gotowa dynie
przechowywac w piwnicy lub w lodéwce. Jest to doskonaly dodatek do mies, ale rtéwniez podawana jest jako
kompot lub zakaska. Dziat przygotowata: Magdalena Przybylak - Zdanowicz

VI festiwal OBYWATELA | £6dz, 1-3 X2010 | www.obywatel.org.pl/wolnakultura
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EKOLOGIA NA TWOIM STOLE

o JEM BIO!

KA

W dziale ,JEM BIO!” osoby aktywnie promujace ekologie i zdrowy styl zycia dziela sie czytelni-
kami swoimi ulubionymi przepisami na potrawy z ekologicznych produktéw. Tym razem recep-

tury zdradzaja tworczynie projektu Marchewka - Reaktywacja, ktérego zadaniem bylo promo-
wanie zdrowego odzywiania i gotowania.

Zupa z soczewicy z sokiem z ogorkow kiszonych

Skladniki (BIO): olej lub masto klarowane (ghee), pestki stonecznika, warzywa korzeniowe - pietrusz-
ka, marchewka, seler, ziemniak, cebula, por, czerwona soczewica optukana, li$¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz, imbir, sol, kurkuma, natka pietruszki

Sposéb przygotowania: W garnku na rozgrzany Huszcz wrzucamy cebule i por. Kiedy sig zeszkli dodajemy pocigte
warzywa korzeniowe, a po chwili listek laurowy, ziele angielskie,
imbir. Zalewamy cieptq wodq i dodajemy optukang soczewice. Po
chwili wrzucamy troche natki pietruszki, np. posiekane ogorki.
Gdy zupa si¢ zagotuje dodajemy szczypte kurkumy, mozna tez
wtedy dolac gorgcej wody. Gotujemy warzywa do migkkodci, do-
rzucamy garstke pestek stonecznika lub dyni, pieprz, sol lub sos
sojowy. Na kovicu dolewamy sok z kiszonych ogérkow - na 2 Ii-
try zupy ok. 3/4 szkl. soku. Proporcje si¢ zmieniajq w zaleznoéci
od kwasnosci soku, dlatego najlepiej uzy¢ ekologicznego soku z do-
mowej spizarni. Zupe miksujemy, a na talerzu posypujemy na-
tkq pietruszki.

Autorka przepisu: Matgorzata Meller:
gdy wchodze do kuchni nie zawsze wiem, co tym razem
w finale pojawi si¢ na moim talerzu;ale na pewno bedzie
z imbirem i kurkumaq... nawet herbata. Kulinarne odkry-
cie tego sezonu — dynia! pewnie dlatego, ze jest poma-
rariczowa... Najwazniejsza zasada - w naszym Zyciu
mamy to, na co jestesniy gotowi... a gdy sie nam cos nie
udaje, to tylko dlatego, ze za chwile zdarzy sie cos inne-
8o, lepszego. Gdy cos robie, musi temu towarzyszyc ra-

Dynia z amarantusem

Skladniki (BIO): 1 érednia dynia Hokkaido, 1,5 szkl. ziaren
Autorka przepisu: Karolina Anweiler amarantusa, 1 /3 szKl. czarnego sezamu, 2-3 tyzki masta klaro-
Generalnie niejadek, no chyba ze ktos nakarmi to  wanego (ghee), po p6t tyzeczki kozieradki i ostrej papryki, s6l
wiedy duzo, i jakby na zapas. Owoce niekoniecz-  Sposéb przygotowania: Na rozgrzane masto wrzucié dynig i za-
nie, no chyba ze takie jabiuszko. Ostatnio zno- 1.« gorgeq wodq, by przykrywata dynie na grubosé 1-2 palcéw. Do-
wu przeczytatam wszystkie tomy Ani z Zielonego D . . - . . .
Wzgdrza, przy lekturze nie jem, no chyba ze cia-  T2ucic kozieradke i papryke, zagotowac. Kiedy si¢ zagotuje wrzucic
sto drozdzowe 7 mastem. optukany amarantus i sol. Czesto mieszac, az zrobi si¢ gesta masa,

a pod sam koniec wrzucic¢ czarny sezam. Nie wrzucac wczesniej,
8dyz cala potrawa zafarbuje na czarno. Na talerzu mozna posypac natkq pietruszki, koperkiem Iub kolendrg.

Pasta paprykowo - pieczarkowa

Skladniki (BIO): 2 czerwone papryki, 50 dag pieczarek, 2 ce-
bule, tyzeczka chili, lub pét ostrej papryczki, 2 szklanki fasoli
,Biaty Jas” lub , Kidney”, kozieradka, sél z czarnej skaty, ma-
sto klarowane (ghee) lub ttuszcz do smazenia

Autorka przepisu: Matlgorzata Rajchman
Kocham morze za jego bezkres, owocem tej mitosci
Jjest mgr Oceanografii. Ostatnio czeSciej powoluje sie
na to co czuje, a nie na to co wiem.

Od przeszto pieciu lat jestem czynnym wolontariu-
szem Fundacji Art Of Living. Celebrowanie zycia z
catkowitq uwaznosciq jest dla mnie prawdziwg Sztu-
ka. Do chwil, ktorych wyczekuje najbardziej, nale-

2y ta kiedy zasiadamy z przyjaciotmi do wspolnego,
zdrowego i przygotowanego z mitosciq positku. Je-
stem szczeSliwa, mam wszystko i dziele sie tym.

Sposob przygotowania: Fasole na noc namoczyc, wodg wylac,
zala¢ nowg i ugotowac do migkkosci. Posiekang papryke podsma-
zy¢ na thuszczu. Osobno poddusic cebule z pieczarkami. Wszystko
zmiksowaé dolewajgc troche wody z gotowanej fasoli, mozna dola¢
zimnottoczonego oleju, np. stonecznikowego. Doprawic.

Suréwka z czerwonej

kapusty
Skladniki (BIO): mata czerwona kapusta, 1-2 jabtka,
sok z cytryny, 2 tyzki miodu lub stodu zbozowego,
zimnottoczony olej Iniany, sol, pieprz ziolowy, cyna-
mon, lubczyk

Autorka przepisu: Kasia Rqczka

Kiedys stwierdzitam, ze zamiast pisac recengje teatralne,
wole piec pasztety warzywne. I zZe kiedy ludzie sq dobrze i
zdrowo najedzeni, to jestem wtedy szczesliwa. Lubie piec
chleb, tak jak nauczyta mnie tego moja babcia, choc niestety
nie mam kaflowego pieca. Nie lubie jeZdzic metrem. Niedtu-
8o wyprowadze si¢ na wies.

Sposob przygotowania: Poszatkowac kapuste, jablka utrze¢ na grubej tarce. Wymieszac wszystko razem i ugnies¢ rekoma.
Odstawic¢ na 1-2 godz., aby sig ,przegryzio”.

Po wiecej przepisow zajrzyj na: przepisy.biokurier.pl !
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- ukatwia shewy, uprawe
gleby, zbiory, echrong roslin
W najlepszych terminach
zgodnyeh z arni
fazowymi Ksedyca,

ZAPEWNIA ZDROWIE
ROSLINGM, ZMERZETOM

rozwijajg sig ona
harmonijnie, gdy prace
upr.'muwe. ane
wykonuje sie w zgodzie
Z odwiecznymi rytmami
przyrody.

POTWIERDZA GO

WIELCWIEKOWA,
TRADYC.)A

- poradnik powstal glownie
W oparciu o wielowiekows
slowiansky i polskq tradycje
wykorzystywania w Fyciu,

pracach ogrodniczych i
gos :l?s%{ich
cddziahywania rytmcw
K&iﬁffca. Wiedza ta znana
i orzystywana byl jud

w starodyinosci, Takie
stosowall ja przed
stuleciami tak wielkc

dliciede jak sw. Albert
ielki, 5w, Hildegarda
Z Bingen, najstawmiejsza
Zie i uzdrowicielka z XI
wieku,

POTWIERDZA GO NAUKA

wspdlczesne badania
kosmobiologde | ekologdw
pobwierdzaja silny wphae
Ksigzyca, przede wszystkim
faz pedni | nowiv na
pogode, rozwd) rosling
wierzat, cabe] preyrody,
a takde zdrowie |
samopocucie cxlowieka,

PRZYDA SIE W KAZDYM
DOMU

= zawiera liczne porady
praktyczne modlive do
ystania przez Panie
domu, dziatkowedw,
ngrc:;’ianikfm'. mlnilkm,
rzy, pszczelarzy,
:ﬁwstgw. zwelcnnitﬁw
upraw naturalmych,
ekologicznego stylu kycia.
ER
-.'nis'l.-'ti-'-.'.,-:-, -
ZAMOWIENIA:
Wdawnictwo Gaj
sklep.wydawnictwogaj.pl
W 52.581 52 90 &
B8 (pn-pt,9-16) 1.,:}5
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EKO INICJATYWY/ KOSMETYKA NATURALNA

ZOSTAN BIOFARMERSEM!
UPRAWIA] WEASNY KAWAREK i stornpodretor o
EKOGOSPODARSTWA!

Wilasna dziatka w ekologicznym gospodarstwie? Taki pomysl sprawdzit sie
juz w Zachodniej Europie. Jan Czaja, rolnik z Malopolski, postanowil spré-
bowa¢é rozpowszechni¢ go w Polsce. W ramach ok. 20 hektarowego gospo-
darstwa wydzielonych zostalo 100 dzialek, o powierzchni 5,70 ara kazda. Na
przewidzianej do wynajmu powierzchni znajduja si¢ grunty orne (pod wa-
rzywa jednoroczne), sady, zielnik, szkétka drzew parkowych i staw rybny.

Kim jest Biofarmers?

Biofarmersi to dzierzawcy dzialek, beda
wsp6lnie prowadzi¢ podgospodarstwo
ekologiczne w ktérym znajda sie upra-
wy warzyw, owocéw (gtéwnie miek-
kich), staw rybny, szkétka drzew parko-
wych i ogréd ziotowy.

Cena najmu dziatki zawiera (przygotowa-
nie 3 ha do uprawy na wiosne wraz z na-
wiezieniem obornika ekologicznego, opie-
ke nad uprawami, ochrone, nawadnianie
i prawo do korzystania z malej przetwor-
ni jaka znajdzie sie w gospodarstwie).

Rolnik ekologiczny pomaga

Wiosng 3 ha zaorane, nawiezione obor-
nikiem naturalnym, wybronowane

i przygotowane do zasiewu beda czeka-
1y na biofarmersow ktérzy obsieja swo-
je 3 ary warzywami jednorocznymi wg.
uznania.

Pod nieobecnos¢ caloscig opiekowal sie
bedzie rolnik. Pod koniec sezonu to co
pozostanie z nadprodukgji lub nie zosta-
nie przetworzone przez biofarmerséw
w malej gospodarskiej przetworni na
soki, konfitury czy dzemy i inne, bedzie

mogto zostac¢ sprzedana przy
wspOlpracy z rolnikiem. Srod-
ki uzyskane ze sprzedazy pro-

spodarstwa rolnego i biofarmer-
sa. — Chetni sami planujg zasiewy.
Majgc na uwadze fakt, Ze na 1 arze
mozna wyprodukowaé warzywa dla
1 osoby na caty rok. Précz uprawy
warzyw i owocéw na wilasne potrze-
by po zanizonych cenach nadproduk-
cje mozna sprzedac pod certyfikatem
rolnika - ttumaczy Jan Czaja.
Przez caly sezon biofarmer-

si beda mogli korzysta¢ z pomo-
cy i wiedzy rolnika w zakresie
upraw ekologicznych (czyli na-
ucza sie uprawia¢ warzywa i owoce lub
tez hodowac zwierzeta), dowiedza sie jak
uprawiac i zbiera¢ ziota (opieka zielarki),
beda mogli korzysta¢ z malej przetwérni
ktdra znajdzie sie tuz obok farmy biofar-
merséw w tym na zyczenie z opieki go-
spodyni ktéra nauczy jak robi¢ domowe
przetwory, narzedzi rolniczych takich jak
grabki, fopatki, taczki i inne oraz pola na-
miotowego.

(kp)

Wiecej informacji na temat inicjatywy na
stronie OdRolnika.pl - platformie sprzedazy
bezposredniej produktéw ekologicznych.

:DOLACZ DO EKOLOGICZNYCH FRYZJEREK
g Opierajac si¢ na recepturach wykorzysty- Z CULUMN ATUR A®

£ wanych przez poprzednie pokolenia i wy-
C'~korzystu]e}c dzisiejsza wiedze, CULUM- ®
2 NATURA® stworzyla nowa lini¢ ekologicz- f;ﬁyczazgizzggiﬁ

54

% nych produktow fryz]ersko kosmetycz-
nych. Nie zawieraja one chemicznych kon- ,,
serwantow, farb i perfum, parafiny i po-

chodnych oraz emulgatorow.
Aby piekno i zdrowie szly w parze

Zasady dziatania produktéow CULUMNA-
TURAZ®jestnie tylko pielegnacja, lecz rowniez
odtruwanie organizmu z toksyn, ktére powo-
duja wiele schorzen i alergii. Zaden z kosme-
tykow CULUMNATURA® nie jest testowany
na zwierzetach - to wlaénie potwierdza certy-
fikat Humane Cosmetic Standard (HCS). Jaki
jest efekt? - Klienci salonu kosmetycznego czy
fryzjerskiego nie tylko oszczedzajq pienigdze, ale
takze chronig swoje zdrowie i Srodowisko natural-
ne. Cheg takze dodac, ze kosmetyki CULUMNA-
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konsekwent- (|
nie ekologicz- | el
- istotne
jest takze ich
opakowanie,
ktore przygo-
towywane jest na bazie mate-
riatow pochodzgcych z recyklin-
gu - méwi Wiestawa Giem-
zik, szef polskiego oddziatu
CULUMNATURA®.

Dlaczego kosmetyka ekologiczna?

Kosmetyki CULUMNATURA® przygoto-
wywane sa przede wszystkim dla specjali-
stow z branzy fryzjerskiej, ale z powodzeniem
moga by¢ wykorzystane takze w Centrach
SPA & Wellness i salonach kosmetycznych -
Skutki nieustajgcego obcowania z chemig nie po-
zostajq bez Sladow ani u fryzjera czy kosmetyczki,
ale rowniez u ich klientow. Coraz wigcej ludzi nie
chee uzywac produktéw che-

| dajgce wlosy, alergie. Gwa-
rantujemy petng deklaracjq
sktadu (INCI) bez jakichkol-
wiek ukrytych i prawnie to-
lerowanych ~ skladnikéuw.
Przestrzegamy takze zasad
Codex Allimentarius Au-
striacus - ttumaczy Noall
Conrad z CULUMNA-
TURA®.

Jak wspétpracowaé
z CULUMNATURA?®

Przede wszystkim zapraszamy do kontak-
tu z polskim przedstawicielem CULUMNA-
TURA®, firma Dama ze Zduniskiej Woli. Tam
mozna dowiedzie¢ sie wszystkiego nie tylko
na temat produktéw, ale takze szkoleni przy-
gotowywanych dla pracownikéw ekologicz-
nych salonéw fryzjerskich i kosmetycznych.

micznych, i stusznie. Na to,
ze konwencjonalne kosmetyki
i Srodki pielegnacji majq wie-
le efektow ubocznych zwra-
ca uwage coraz wigcej kobiet
cigzarnych, karmigeych, cier-

CULUMNATURA®

CULUM NATURA ®

Dama sp.zo.0.

Golebia1l

98-220 Zduriska Wola

tel.: +48(43) 824 07 91 / 607 07 57 29

httpy/www.culumnatura.pl
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NOWOSCI I AKTUALNOSCI
ZE SWIATA BIO

NOWE TRENDY NA RYNKU EKOLOGICZNYM -
KONFERENCJA BIOKURIERA W RAMACH
TARGOW NATURA FOOD 2010 (15-17 PAZDZIERNIKA 2010)

Nowe trendy na rynku ekologicznym - to temat
| konferencji organizowanej przez redakcje Bio-
kuriera w ramach najblizszej edycji (15-17 paz-
dziernika) Targéw Natura Food w Lodzi. Nasi
prelegenci przybliza sluchaczom tematy spra-
wiedliwego handlu, naturalnej kosmetyki, eko
tekstyliow, ekoproduktéw dla dzieci. Handlow-
cy beda mieli okazje dowiedzie¢ sie jak wlaczy¢
. sie w ogdélnopolskie kampanie dotyczace zdro-
wego odzywiania.

RO NATURALNE, ZVWNOSCI
15-17.10.2010 todz

WNjhninisjaza laprozs

Konferencja odbedzie sie w piagtek 15 paZdzierni-
ka na terenie Miedzynarodowych Targéw Lodz-
kich w ramach Targéw Natura Food 2010. Na te-
mat innych wydarzen, ktére odbeda sie w ramach
Targéw Natura Food mozna przeczytac na ich stronie internetowej: www.na-
turafood.pl. Udzial w konferenciji jest bezptatny. Program konferencji dostep-
ny jest na stronie www.biokurier.pl w dziale KONFERENCJE BIOKURIERA.

TARGI BIO FACH 2011

16-19 lutego 2011 to dni, w ktorych odbe-

dzie sie kolejna edycja norymberskich-
Targow Biofach. Najwiekszej Swiatowej imprezie branzy ekologicznej towarzy-
szy¢ beda targi kosmetyki naturalnej Vivaness oraz szereg innych wydarzen.

Targi BioFach+Vivaness to najwazniejsze miedzynarodowe forum handlow-
coéw oferujacych ekologiczna zywnoé¢ i inne produkty naturalne, miejsce spo-
tkania i wymiany do$wiadczeri producentéw, przetworcéw i dystrybutoréw z
calego $wiata. W lutym 2010 r. podczas 21 edycji targéw BioFach swoja ofer-
te przedstawilo 2.557 wystawcéw z 87 krajow (66% spoza Niemiec), a targi od-
wiedzilo 43.669 specjalistow z calego $wiata (ze 121 krajow, 38% odwiedza-
jacych spoza Niemiec). Przedstawicielstwo Targéw Norymberskich w Polsce
wraz z Biokurierem uruchomilo specjalna strone informacyjna na temat zglo-
szeri na BioFach:

www.biofach.biokurier.pl

JARMARKI I KIERMASZE EKOLOGICZNE

Jesienne jarmarki z cyklu Otwarte Wrota (Warszawa i okolice):

11 wrzesnia, Otwock, Szk. Podst nr 6, ul Ambasarorska 1, g. 12-15

18 wrzesnia, Rososz (pow. Minski), gosp. Grazyny Stelmachowskiej, 14-17
25 wrzesnia, Warszawa - Wilanéw, ul. Kolegiacka 1 (parafia), 12-15

9 pazdziernika, Otwock, 12-15

23 pazdziernika, Warszawa - Wilanéw, 12-15

13 listopada, Otowck, 12-15

Jarmark Torunski

4 wrzeénia, 2 pazdziernika, 6 listopada. Muzeum Etnograficzne w Toruniu
Ogoélnopolskie Dozynki Ekologiczne

11 wrzesénia, Przysiek

Bazar , Krotka Droga” we Wroclawiu (Falanster, ul. §w. Antoniego 23, Wroclaw)
4 wrzeénia, 18 wrzesnia, 2 pazdziernika, 16 pazdziernika

Pelen kalendarz dostepny na biokurier.pl

WYSPA Z NOWOSCIAMI

Ekologiczna czekolada
,sCzekoladowy Gaj”’

-

Pierwsza ekologiczna mleczna cze-

kolada wytworzona nieprzemystowy-
mi metodami w Polsce. W serii ,,Cze-
koladowy Gaj” dostepne sq jeszcze cze-
kolada deserowa (70%) z dodatkiem soli,
chili, mleczno — waniliowa ( 60% kakao)

objetos¢: 50g
producent: Manufaktura Czekolady
cena: ok. 13 zt

Kawa BIO Mount Hagen

Najwyzszej jakosci kawa palona
(mielona). Otrzymywana jest dzie-
ki tradycyjnej metodzie palenia
kawy, ktérej ziarna zbierane sq
recznie na plantacjach znajdujg-
cych sig na wyzynach gorskich.

objetosé: 250 g
dystrybucja: Biohurt
cena: ok. 17 zt
Zapraszamy producentow do prezentacji
produktow! redakcja@biokurier.pl

- REKLAMA-

www. tobio.pl

,_J"J.n :%;:'?qj‘?
" oy

Zréb ekologiczne
zakupy.....
nie wychodzac z domu!

Juz teraz przy zakupach powyZej
250 z! przesylka gratis!
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Sprredajesz,
dystrybuujesz, importujesz
ekoprodukty?

Tareklamuj sie u nas,
docieramy

do Twoich klientow:
www.reklama.biokurier.pl

"OGLOSZENIA

Marchew na zapasy zimowe z uprawy
ekologicznej. Ekologiczna uprawa ko-
niem od 20 lat, kompost z wlasnego go-
spodarstwa. Wysoka jako$¢ gwaranto-
wana. tel. 601 755 821

Sprzedam gospodarstwo ekologiczne
potozone w tadnej gérskiej okolicy na
lesnej polanie w Kamiannej koto Labo-
wej ( Malopolska). Gospodarstwo zaj-
muje 3 ha trwatych uzytkéw zielonych
z wydzielonym sadem i ogrodem. Dom
drewniany goéralski — 8 pokoi, jadalnia z
aneksem kuchennym, 3 tazienki, sutere-
na-3 pomieszczenia gospodarcze z kuch-

nig i piecem chlebowym, plus tazienka. jest nadal rea

Obora murowana, stodota. Teren tadnie
zagospodarowany, duzo kwiatéw i krze-
wy ozdobne. 10 minut do wyciagu nar-
ciarskiego. Pigkna gérska okolica, miej-
scowoS$¢ turystyczna. Idealne miejsce do
prowadzenia agroturystyki lub pasieki
(spadZ jodtowa). Do realizacji jesieni br
lub wiosna 2011. Tel (18) 447-52-63 (18)
447-52-63

Zainteresowanych ogloszeniami drobny-
mi w Biokurierze zaprazamy do kontak-

tu (dane w stopce)

STOPKA REDAKCYJNA

Biokurier, kwartalnik / Biokurier.pl
NAKELAD: 5000 egz
Oddano do druku w sierpniu 2010
REDAGUIJE ZESPOE.:
Karol Przybylak (red.nacz.), Magdalena
Przybylak-Zdanowicz, Tomasz
Czubachowski, Andrzej Szeremeta
i osoby wspotpracujace: Magdalena
Pstrucha, Marek Ellnain
SKEAD I EAMANIE
Eko Media, info@ekomedia.com.pl
OLOSZENIA, REKLAMY
redakcja@biokurier.pl
ZDJECIA
wikipedia, organicfarming.eu, sxc.hu,
archiwum Wydawnictwa Gaj
WYDAWCA
Wydawnictwo Gaj, wydawnictwogaj.pl
REKLAMA
redakcja@biokurier.pl / (52) 581 52 90
ADRES REDAKCJI
Siedlecka 62, 85 - 412 BYDGOSZCZ
redakcja@biokurier.pl biokurier.pl
(52)581 52 90 (pn-pt, 9-16)

Fk%

Redakcja nie ponosi odpowiedzialno-
Sci za tres¢ reklam, moze tez odmowié
ich publikacji bez podania przyczyn. Re-
dakcja zastrzega sobie prawo skracania
izmian  w nadsyfanych tekstach.
Wszelkie prawa zastrzezone.
Rozpowszechnianie artykuléw bez pi-
semnej zgody redakcji zabronione.
Wydr na i kologi m

OSTATNIA STRONA

WARTO PRZECZYTAC!

Marketing ekologicznych produktéw zywnosciowych
to jedna z pierwszych publikagi naukowych poswieco-
nych w catoéci kwestiom zwigzanym z dziataniami mar-
ketingowymi w tzw. branzy BIO. Autorki analizuja za-
chowania klientéw, motywéw zakupowych czy tez tech-
nik sprzedazy zywnosci ekologicznej. Nie brakuje takze
informadji dotyczacych funkcgjonujacego prawa.

Renata Nestorowicz, Bogna Pilarczyk - Marketing ekologicz-
| nych produktéw zywnosciowych, s. 260, cena. ok. 62-69 zt, Wy-

dawca: Wolters Kluwer

WARTO OBEJRZEC
FILM ,,PIG BUSINESS”

Jesli masz watpliwosci, czy jes¢ mieso eko-
logiczne, film dokumentalny ,PIG BUSI-
NESS” zrealizowany przez Tracy Worcester
je rozwieje. Film pokazuje, jak intensyw-
na przemyslowa hodowla powoduje ukryte
dlugotrwale szkody w zdrowiu publicznym
i srodowisku naturalnym; powoduje niepo-
trzebne cierpienia macior trzymanych w ma-
lych klatkach ze stali oraz niszczy spolecznosci wiejskie doprowa-
dzajac tradycyjnych, matych rolnikéw do bankructwa.
Film przenosi widzéw z olbrzymich fabryk swinn w USA i Polsce na
potki sklepowe z kietbasami, odstaniajac ukryte (nie uwzgledniane
w najrézniejszych bilansach) spoteczne i materialne koszty intensyw-
nej hodowli ]};fzemyslowej. Dowodzi takze, ze tradycyjne rolnictwo
a alternatywa, dostarczajgc zarobkéw na terenach wiej-
skich. Gospodarstwa rodzinne, ktére uzywaja tradycyjnego chowu na
wolnym powietrzu nie moga konkurowac z duzymi gospodarstwa-
mi przemystowych, ktére korzystaja z duzych dotacji, produkcji ska-
li, stabego egzekwowania przepiséw ochrony srodowiska i dobrosta-
nu zwierzat. Jesienig zaplanowany jest pokaz filmu i dyskusja “Pig
Business - Czas na zmiang” w Parlamencie Europejskim w Brukseli z
udzialem postéw z catej Europy. Pokazy mozna zorganizowac takze
w innych miejscach, informacje na ten temat (w j. angielskim) i polska
wersja filmu dostepne sg na stronie: www.pigbusiness.co.uk
Andrzej Szeremeta (adaptacja Alastair Kenneil i Tracy Worcester)

PIGBUSINESS

O ekologii w sieci:
www.ecowawa.pl / www.ekoistka.pl / www.estilopress.com

BIOKURIER PROSTO DO DOMU!
PRENUMERATA INDYWIDUALNA NA 2011 R.

Jezeli chcesz mieé¢ 100 procent pewnosci, ze otrzymasz kazdy numer naszego
pisma, zaprenumeruj je i otrzymuj bezposrednio do domu! Koszt (cena obej-
muje wysylke) dla 4 numerdéw to 16 zl. Serdecznie zapraszamy do kontaktu
z nami i na www.sklep.wydawnictwogaj.pl

KRZYZOWKA LETNIA ROZWIAZANA!
Haslo naszej letniej krzyzéwki dla dzieci to: WITAMINY
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FAIRTRADE

Dystrybucia:
BIOHURT
56 49 859 &7

biurc@bichurt.pl
www.bichurt.pl

Nagrode w postaci gry edukacyjnej ,Maly ekolog duzo wie” otrzyma: E. Pietrasz (Ploskinia)

Nastepny Biokurier ukaze sie we LISTOPADZIE KO ZAKUPY

-ROZDAWAJ] GO W SWOIM SKLEPIE!

Dlaczego warto?

Biokurier w sklepie to:

» skuteczne narzedzie wspierajgce sprzedaz

* mozliwosé podniesienia swiadomosci ekologicznej przypadko-

wych klientow
* szansa na budowanie trwalej i statej relacji z klientem
* dodatkowa atrakcja sklepu z Zywnosciq ekologiczng

garsé swiezych informacji przydatnych takze dla wilasciciela
sklepu (informacje o targach, zmianach prawnych, nowych pro-

duktach, konferencjach etc.)

Wigcej na: WWw.rozdawaj.biokurier.pl

W SIECI
www.bioantidotum.pl
www.biovert.pl
www.ekobaby.pl
www.ekodzieciak.pl
www.ekomaluch.pl
www.ekologiczny.pl
www.ekozakupy24.pl
www.ekozdrowie.pl
www.freedelikatesy.pl
www.kozlek.pl
www.kupbio.pl
www livingfood.pl
www.marii.pl
www.naturarzeczy.pl
www.odrolnika.pl
www.smaknatury.pl
www.waszsklep.com.pl
www.tobio.pl
www.vegebox.pl



