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E UVODNIK
Hra na hlad

"Zivi-li se clovék dlouho jen brusinkami, ztraci vsechnu sebeduvéru.”

(Zapisky z dobyvani Sibife atamanem Jermakem a jeho kozaky v 16. stoleti.)
Slysis to volani, mlsny bratricku? Je to kazdoroé¢ni volani hladu. Z hor se opét plizi hladové letni vI¢i tydny, ¢as, kdy bude$ vdécné jist
to, co bys v dobach hojnosti nevzal do tst. Nestézyj si, nevyj na letni mésic, sam vkladas hlavu do vI¢i opratky. TeESIS se, jak v ni obstojis,
a zaroven se bojis. Své mlsnosti se bojis, ale jsi i rad, Ze se nepatrné pripodobnis vétsiné lidstva, splynes$ s hladovéjicimi miliény, kout-
kem ocka zahlédnes, co to znamena nezit v nadbytku. Jidlo na cesté je otazka Zivota, byti. Nemas-li ho, nemizes$ dal. Pycha cestovatele:
nést jidlo na deset dni s sebou lehce na zaddech. Dlouha a smyslupln4, ale také nesnadna hra. S normalnimi jidly v ni neobstojis, jsou
tézka, neskladna, kazi se a roztékaji. V nasich zemskych $irkach nerozhoduji pti letnich cestach mrazy, lijiky, drava zvér, motské boure,
domorodci ani nemoci, ale jidlo. Na skute¢ném putovnim taborte, tfeba do rumunskych Karpat, kde je k lidem daleko a obchody na
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ném mluvi, véem tanou pifed o¢ima doby pristi hojnosti, den, kdy se opét prejedi. Tézko jim to vyvracet, jidlo je dar jako Zivot. Doma
je snadné a krasné tfi dny hladovét, zkusil jsem to. Sedim u jasného okna, od konce druhého dne jiz nepocituji hlad, jen sladce slabnu,
zjasnuji se, duse prestava byt bachrata a chtiva, piist osvobozuje, uvoliiuje jiné, lepsi sily. Mohu se pak mylné domnivat, Ze hmota, jidlo,
smysly jiz nade mnou nemaji vladu, Ze jsem jejich pan. Ale nikdo neni zbaven tihy smysld, nevymani se lehce z jejich objeti a kdyz, pak
upadne z jednoho do druhého. Co mné schazi na mlsnosti, prebyva na smyslnosti. Ale hladovét ti'i dny na cestach je cosi jiného, zahub-
ného. Potacim se pod batohem, tupé€ a bez radosti, v usich hudi, srdce busi, nohy se podlamuji, proklinam chvili, kdy jsem se vydal na
cestu. Ale vétSinou to neni tak zIé, vzdycky zbyva cosi, co je mozno snist. Na dné ruksaku se na konci cesty ukryva smés vlhkého cukru
a zluklé slaniny, prach z ovesnych vlocek, slizky syr a polévkova kostka, kakao. Ojedinéla chut. Uhnétu stézi poZivatelnou kouli a zivot
je zachranén, mohu byt v horach o den déle. Okouzlovalo mne vzdycky na starych cestopisech z krajti ttrap a z dob hladd, na lienich
Eskymaki, Nambikvara

a Tunguzd, co v§echno se da jist a snist. VSechno, témér v§echno. Jako chlapec jsem se proto také uéil jist vSechno, nevybirat si, neosklivit
si. VEfil jsem, Ze mé ceskd piiroda uzivi. Jedl jsem ZiZaly a rozeznéval chrousty z dubii a javort. Z javort byli sladsi. Délal jsem i horsi
véci, ale nechal jsem toho, spoluzacky se me zacaly §titit. Ziv se v Evropé hmyzi i$i - stanes se podivinem. Z téch ¢astt mné zistal zvyk ke
vSemu ¢ichnout, v§echno ochutnat a poznani, Ze cestovatele evropska ptiroda neuzivi. Maly, piilis zabydleny svétadil! Zvér, ovoce, vejce,
brambory, ryby, kukutice, veverky, vSechno komusi patti, hub se nenajim a rousnice na racéich vejcich a polévku z vodnich vsi si vét§ina
lidi osklivi. Zacal jsem jist béznéjsi jidla.

Jidla stadi vlastné malo, je zbytecné nosit vic, nez je nutné. Vecefi sni§ za deset minut, na zadech ji nese$ deset hodin. Neber s sebou
chutn4 jidla. Nedobr4, stéle stejna strava ti usnadni stfidmost. Budes jist jenom z nutnosti, z hladu. Tak je to spravné, nevydal ses na
cestu kvili jidlu. Stradani zapomenes, budes na né pozdéji dokonce pysny, hlad zmizi, radost z cesty, kterou bys, mtij mlsny bratticku,
s ndkladem dobrého a tézkého jidla nevykonal, ti z@istane. Krajinu si zapamatujes, jidlo, dobré i Spatné, zapomenes. Nakonec ani o ra-
dost z néj neptijdes. Andél hladu té zastini a pocitis§ mocné nadblaho z vody a chleba. Vdé¢nost, na kterou v dobach sytosti zapominas.
Kdyz chleba chutné jako dort a voda jako vino - to jsou pravé chvile! Tehdy budes$ mit mnoho ze Zivota! Budes i nddherné zdravy, neza-
tloustly, neptekrmeny. Odolny jako vlk. Poznas také mnoho véci. Cesnek se da prikusovat ke vSemu. Syr, konec¢ny vysledek hniti mléka,
se nikdy nepreji. Slanina - jediny tuk, ktery se nevyleje. Po ¢ajich z nékterych rostlin budes muset v noci ¢astéji ze stanu. Tvrdy chléb je
moZno rozbit kamenem a rozvafit. U pastyrii budes jist, co ti daji. Konzervy jsou nesmysl. Tézké, neskladné, plné vody, drahé, nezdravé,
znecistuji les. Holubinky, jediny rod hub, jejichz jedlost lze poznat chuti: jsou-li za syrova sladké, nejsou jedovaté. Cim jednodussi jidlo,
tim lahodnéjsi. Poznas sta véci!

Autor: Miloslav Nevrly
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DACO SA UDIALO - DACO SA UDEJE

Daco sa udialo

Kampan ,Ide o viac, nezZ len o titul“
Fakulta ldka na svoju podu budicich
Studentov prave tymto sloganom. Studenti
a zamestnanci vzali tento rok propa-
gaciu fakulty do vlastnych rik a uz vySe
mesiaca ldkaji najma cez socialne sie-
te stredoskoldkov, aby si k ,nam“ dali
prihlasku. ,Lajknite“ si FEE na Facebooku
a uvidite, ako.

Gitarovy workshop pre za¢iatoénikov
Zacinajaci aj pokrocilejsi hudobnici, ¢o si
radi zabrnkaji, sa 20. novembra 2013 stret-
li v priestoroch TuNaTu v Kapexe. Konal
sa tu totiz Gitarovy workshop ,Podme si
zahrat”. Pod vedenim nasej Studentky a tiez
gitaristky a spevacky skupiny Sumichrast
Janky Udvardiovej tu par Tudi stravilo
prijemny vecer.

Bicyklom mestom

Pod nazvom popoludnia, ktoré zaujem-
covia stravili v Kapexe 4. decembra sa
skryvala séria 3 workshopov s nazvami
Kolesa v putach, Nech ti refaz neskripe
a Studentské cyklostanice. Caro verejne
dostupnych ZELENYCH BICYKLOV vo
Zvolene objavilo uz mnoZstvo mladych
Tudi, predovsetkym studentov TUZVO. Ak-
tivity stvisiace s tymito bicyklami prebehli
vdaka projektu Komprax, cez ktory zi-
skali traja Studenti financie, a tak napriklad
mohli natriet a rozmiestnit nové cyklostan-
ice po meste.

Co tak dat kaprom pokoj?

Préave v duchu tohto sloganu sa konal prvy
vegansky viano¢ny vecer vo Zvolene, pod
nazvom Veganoce. Predviano¢né vecera bez
kaprov a inych zvieratiek na tanieroch sa
uskutoénila 17. decembra v klube Hubeerya
vo Zvolene, kde st nasim akciam dlhodobo
nakloneni. Prisli stari znami z predo$lych
veganskych veceri, ale aj novi zvedavci.
Slavnostni atmosféru navodzovalo nie-
len s laskou pripravené chutné jedlo, ale
i sviecky, slamené viano¢né ozdoby, ¢i zim-
né piesne ryntce sa z reproduktorov.

Koncert StroMyTrubyRohmi

Tato slovnd hracka znacila, Ze v C¢ajovni
ChaY-RooM bude 13.2.2014 koncert
s tromi chlapikmi, ktori hraja aj na traby
¢o rohy a vObec nie st trubirohovia! Matis,
Kubko a Pali tak s didgeridoo, aquadra-
mom, djembe, harfou a vS§akovakymi iny-
mi, znamymi, ¢i nezndmej$imi nastrojmi
rozozvucali podzemné priestory Finkovej
kirie. Zvuk bol dopliany obrazom (alebo
naopak?) kedZe chlapci ako c¢lenovia OZ
Prales premietali aj fotky pralesov a ich
obyvatelov.

Veganske vecery/e v ¢ajovni

25. februéra sa konal vegavecer, bol d’al§im
zo série spoloénych veganskych vecerov -
veceri. Rozhodli sme sa tentokrat zmenit
priestor na ¢ajoviiu ChaY-RooM. Zistit, ¢o
to da. A Ze dalo! Ludi bolo tolko, zZe vSetky
vankusiky a koberceky boli zaplnené, do-
bré jedlo sa zapfjalo eSte lepsimi Cajickami
a ako dezert bol vegénska torta. Dalsi, apri-
lovy vecer sa tiez konal o dva mesiace na
to tiez v tychto priestoroch, ktoré rozvonal
jarnymi veganskymi dobrotami.

Etiketa zeleného bicykla

24. marca sa v budove Kapexu (stacionar
TuNaTU) stretli vSetci, ¢o radi bicykluja
po meste. Konalo sa tu dalSie stretnutie
sympatizantov projektu Zelené bicykle
vo Zvolene, ktory vo Zvolene rozbehlo
zdruZenie Slatinka a postupom ¢asu pre-
beraju iniciativu Studenti, ktori si ho vzali
pod patronat. Dohodli sme sa na novych
pravidlach fungovania, aby sa systém ze-
fektivnil a zaroven sa stal bezpecnej$im.
Odhlasovali sme tiez nova etiketu a sym-
bolicky poplatok za pouzivanie bicyklov.

Festival Jeden svet vo Zvolene

Pocas 1. a 2. aprila ozila radnica filmami
s témami aktivizmus, ekolégia, slowfood ¢i
rozvojovy svet. Studenti TUNATU zorgani-
zovali premietanie dokumentov z festivalu
Jeden svet 2013. Utorkovy program spestril
aj koncert zvolenskej formécie Sumichrast,
a oba dni hlad tc¢astnikov zahanali dobroty
z kuchyn na$ich Studentiek a smiad hasili
bylinkové ¢ajiky. Lebo predsa iba clovek
s plnym bruskom je spokojny a dobre sa
mu pozerajua filmy...

Vitanie jari 2014

Sice jar k nam oficidlne prisla uz v marci,
my sme ju privitali na zaciatku aprila, ked
bola sucha zem a mohli sme na nej divit!
Studenti FEE tak 1. aprila zorganizovali
v poradi uz niekolkd oslavu jari, kde ju
privitali hudbou, spevom a tancom. Okolo
ohna hrali 'udia na huslickach, gitarkach,
bubnikoch, pistalkdch ¢ kadejakych
hrkélkach. Kto mal chut, zatoéil sa okolo
ohnia, alebo si zatoc¢il s ohniovymi poikami.
Skalni ,vitac¢i“ zostali az do skorych ran-
nych hodin..

WoodenWorld

Ur¢ite ste si v§imli vo vstupnej hale TUZVO
plagaty Muselo to prist.. Ak ano a pytate
sa stale, o o ide tak tou odpovedou je
WoodenWorld. Za tymto nézvom sto-
ji partia nadSenych drevarov spolu so
Studentmi dal$ich fakdlt, ktori zalozili
novua Studentskd organizaciu. Ich ideou je
prepajat Studentov a vyucujtcich vsetkych
fakalt, lamat komunika¢né bariéry
a nadviazovat spolupracu. Ak vidite nejaky

savis s TunaTU, tak ten hlavny rozdiel je
v tom, Ze TunaTu je zamerané hlavne na
volnocasové aktivity a WW sa zameriava
skor profesne, rieSit spolo¢né projekty
a vyuzivat viac obrovsky potencial TUZVO.
Jednoducho povedané, konecne si sadnat
s lesnikmi za jeden st6l a najst rozumni reé¢
;). Viac na: www.woodenworld.org

Dni zeme 2014

ZdruZenie Slatinka v spolupraci s viacerymi
subjektami — aj nasou fakultou - uz tradi¢ne
prichystali. Dni Zeme vo Zvolene. 23.4. od
15tej do 17tej sa uskutocnili v Lesnickej a
drevarskej kniznici in$pirativne prednasky
s nazvom ,Ako méZeme pomoct Zemi?“.
Vecer patril muzike, a to krasnej. Hudob-
nymi hviezdami tohto ro¢nika boli Martin
Geisberg (ktory tu v ramci oslav Dnia Zeme
bol uz po treti krat) a Nany M. Hudk. Péani
hudobnici spievali a hrali pre plnt radnicu.
24. deti zo zakladnych $kol distili doliny
Sekierskeho potoka a Kralovej a pre deti
boli tiez urcené aktivity na Laniciach na
nasledujaci den. 25. 4. sa tu uz tradi¢ne
zjavili stanky s tvorivymi a vzdelavacimi
aktivitami, na ktorych sa vzdy podiel'ajt aj
Studenti FEE.

Park Kanal pokracuje

V parku pri kanaly to opat oziva. V case, ked
uz Citate tieto tivodné strany eFEEktu, stoji
na mieste altanok s grilom a pripravujeme
prirodna posilioviiu. Takze teraz vSetci
zatvorte ¢asopis a chod'te si ho docitat do
altanku, alebo na lavicky v parku.

Daco sa udeje

TUZVO den 29.4.

Ten bude maf na svedomi spominany
WoodenWorld. Treba ldmat I'ady, a tak sa
uzZ 29.4. modzeme tesit na tzv. ,Univerzitny
den“. Jednéa sa o akciu v menze na starom
intraku, ktorej cielom je neformélne stret-
nutie $tudentov a zamestnancov TUZVO na
jednom podujati. Tu sa formou prednasok,
moderovanych diskusii a v zavere aj kon-
certov bude daf vzijomne zoznamit,
porozpravat a dozvedief sa o sebe navza-
jom viac. MoZno sa konecne stretneme aj
s niekym zo zahadnej FEVTKky ;)

Autori: Andrea Uherkova a Jan Supuka

Jest, to je nevyhnutnost, ale spravne jest, to je umenie. La Rochefoucauld
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Martin “Matis” Moravéik:

» Kazda potravina ma svoj pribeh a ja mam rad, ked’ ho aspon trochu poznam.*

Preco hospodarit nielen v Strazovkach

Matisa poznam uZ nejaky ten rocik. Pocas
stadia na fakulte patril medzi tych, ktori
odovzdavali prace po termine, nerobil si
hlavu zo skasok, dokonca na c¢as aj preru-
§il $tddium. No vytrval, lebo v tom videl
zmysel. Nakoniec sa z neho vyklul ,pro-
jektovy manazér”. So zdruZzenim OZ Prales
pomaha navréatit Zivot a pestrost do kraji-
ny. Spolupracuje preto s malymi farmarmi
v Strazovskych vrchoch. Lebo, ako vravi
sdm — hospodarenie je jedna s najazasnej-
Sich disciplin ¢loveka, kde sa musi spojit
rozum a zruc¢nost do jedného.

Preco si sa zacal venovat prave tejto
problematike hned’ po skole?

Pretoze si uvedomujeme potrebu funké-
nej a roznorodej krajiny, diverzity rastlin
a organizmov pre zdravie prirody, ale aj
nés. Spolocenstva lik mézu byt skutocne
pestré a nadherné, ale aj vel'mi ohrozené.
Zéaroven nas vel'mi laka sposob Zivota, kde
s prirodou nebojujeme, ale sme jej stcas-
tou, vlastnoruéne ju vieme regulovat tak,
aby jej procesy boli v rovnovahe a aby sme
si boli vzdjomne uzito¢ni. No a kombinaci-
ou tychto dvoch smerov sa zrodil projekt
ktory sa snazi spojit ochranu prirody s jej
vyuzivanim.

A ten sa vola Strazovské vrchy — kra-
jina Ziva a bohata. Naozaj tato kraji-
na takou je?

Som od Ziliny, ¢o je severny okraj
Strazovskych vrchov, a kjym sme nezacali
s projektom, tak som toto tizemie ani vel'mi
nepoznal. Jednoducho vzdy ma to tahalo
skor smerom ku Fatre do vy$s$ich poloh,
do divociny. Ale az ¢asom, ked som mal za
ulohu pobehat Strazovky krizom krazom
a n4jst T'udi, ktori sa venuja gazdovaniu, tak
som toto izemie spoznal poriadne a objavil
to pravé ¢aro. Je tu relativne miernejsia kli-
ma s dostatkom vody. Prevazne vapenaté
podloZie ma na svedomi velmi pestry a cle-
nity terén, plny réznych bral, skalnych ihiel,
tiesnav a jaskyn. A ¢o je dblezité, Strazovky
nie st iba horsky hreben, ale je to rozsiah-
le hornaté izemie v ktorom Zzija I'udia a to
mu dodéava d’al$ie ¢aro — tie dedinky medzi
kopcami s nadhernymi likami tiahnucimi
sa Casto az pod skaly, t4 kombinécia hor,
skal a kultarnej krajiny je proste iZasna.

A ¢o zvySok Slovenska? Je tiez taky
bohaty?

Minule som mal taki menSiu cestu, sim zo
Ziliny skoro az na ukrajinské hranice. Tak
som toho vela videl a mal som ¢as zamyslat
sa a nakoniec skonstatovat, Ze je to dost zIé
— tie obrovské lany poli bez jediného stro-
mu alebo krika, osiate jednym druhom, aj

to eSte casto na technické ucely uréenym.
Ziadne zvierata, tie ,,regulacie na poto-
koch, sposob tazby a ,,0zdravnych“ opatre-
ni vlesoch, obce bez normalneho chodnika,
kde sa pri planovani akosi zabudlo na T'udji...
dalo by sa pokracovat. Slovaci jednoducho
dostali jednu z najazasnej$ich krajin, pes-
trd, vlddnu, bohatt na Zivot, na podmien-
ky, ale v poslednom case uz zabudli ako sa
o nu starat.

Ako to bolo v minulosti? Neboli vsa-
de lesy? Priniesol tito bohatost do
krajiny prave ¢lovek alebo uz tu bola
predtym?

V minulosti bolo lesov urcite viac ako ich je
teraz, avSak neboli ani zd’aleka vsade. Zilo
tu mnozstvo velkych bylinoZzraveov ako boli
napr. pratury, zubre, ale i divé kone. Tie
tvorili obrovské stada a jednoducho svojim
sposobom zivota si vedeli udrzaft velké bez-
lesné plochy ako pastviny, potrebné pre ich
Zivot, ale aj pre Zivot mnohych inych dru-
hov stavovcov, hmyzu a rastlin, vyslovene
zavislych na existencii 1aénych biotopov.
Potom vsak prisiel ¢lovek, velké bylinozrav-
ce znacne vytlacil az vyhubil. Nahradil ich
vSak svojimi domestikovanymi druhmi.
Pastviny ¢asom aj rozsiril a dokonca roz-
nymi sposobmi obhospodarovania vytvoril
pestrd mozaiku travnych biotopov.

CiZze neplati, e ¢lovek krajinu iba
drancuje a jeho ¢innostou vymieraja
rastlinné ¢i zivoéisne druhy...

My ako l'udia sme nespadli z inej planéty,
jednoducho sme zo Zeme a sme jej stcas-
fou, priroda nés ovplyviiuje a my zas pri-
rodu. Mame tu svoje miesto a svoju tlohu
a bolo by fajn sa podla toho uZ zacat aj
spravat, bolo by to vidief vSade naokolo.

Prec¢o ste sa s OZ Prales zacali ve-
novat prave obnove hospodarenia
a prave na tomto tizemi? Je to prob-
1ém?

PretoZe chceme pre nés a nasich blizkych
zdravé a chutné potraviny, chceme pomoct
nasim l'udom — farmarom a spracovatelom
a tak aj prispiet k lepSiemu zivotu na vidie-
ku. NavyS$e farmari sa najvyznamnej$ie sta-
raju o tie krasne zelené liky, plné vonavych
kvetov, na ktoré je hned po mftvom dreve
viazanych najviac ohrozenych a vzacnych
druhov organizmov. A v Strazovkach preto,
lebo tu byvame a povazujeme to tu za nas
domov.

Myslis, Ze keby 'udia prestali hospo-
darit, tvar krajiny sa rapidne zmeni?
Ludia takmer prestali hospodarit, Statisti-
ky st vel'mi zIé v porovnani s minulostou
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"Ludia takmer prestali hospodarit"
tvrdi Matis, ktory sa to snaZzi aj pros-
trednictvom projektu zmenit.

a krajina sa aj rapidne zmenila. Co ako
tak drzi nase liky nezarastené, st priame
platby na plochu, ¢ize doticie na hektar.
Staci, Ze niekto luku raz, dva razy pokosi
a mé zarobené. V sticasnosti sa rozmahaja
Stiepkari, ktori, ked robia svoju pracu s ro-
zumom, tak udrzujt a obnovuju zarastaji-
cu kultarnu krajinu. Obe st to vSak dvoj-
secné zbrane a okrem pozitiv prin4saja aj
mnoho negativ.

Co je vasim cielom v Strazovkach
a aké kroky k tomu veda?

Lepsi, zdravsi a krajsi svet (: A to najma
snahou o prebudenie zodpovednosti u kaz-
dého z nés, lebo ak sa rozpravame o pod-
pore slovenskych polnohospodarov, je to
na nas, ako zodpovednych spotrebiteloch,
ktori si vedome vyberaji kupované potra-
viny. Tym volia kvalitu a vlastné zdravie,
podporu domacej produkcie, pomozu svo-
jim susedom, ekonomike a v kone¢nom do-
sledku aj prirode, lebo najma lokalni malo-
vyrobcovia a drobnejsi farmari maja spra-
vidla najmenej destrukény vplyv na krajinu
a prave naopak skor pomahaja v zvySovani
diverzity krajinnych struktar, ale aj diverzi-
ty organizmov.

Ty aj ostatni v zdruZeni ste mladi l'u-
dia pod tridsiatkou. Ako to beru far-
mari?

S Casti troSku s nedoverou, lebo nam vraj
chybajt skiasenosti. Ale va¢sinou pozitivne,
pretoze nas zaujem je Gprimny a chceme
pomoct, chceme sa udit, Sirit osvetu a po-
stupne aj sami inklinujeme k takémuto
spoOsobu Zivota.

Lepsie jedlo zo zeleniny a k tomu laska, ako z vykimeného byka a s tym nenavist. Salamiin
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Ako vyzera spolupraca s farmar-
mi? Stretavate sa skor s pozitivnymi
ohlasmi na projekt alebo st l'udia
skor apaticki a nemaja zaujem spolu-
pracovat?

Velmi rézne. Niektori st nadSeni a uve-
domuju si potrebu takejto propagacie. Ale
niektori ndm akosi ned6verujd, nechipu ¢o
sme zal, preco za nimi chodime a chceme
pomahat, lebo na Slovensku nie je zvykom
poméahat bez toho, aby sme za to nieco
chceli. Asi jedna tretina oslovenych bola
alebo je dost negativna, bud’ neveria nam,
alebo celej veci, ze by to mohlo poméct nie-
¢o zmenit v ich situacii — najma je to starsia
generacia. Ale asi dve tretiny st dost dobre
naladené, myslia pozitivne, uvedomuja si
vyznam takychto projektov.

Kol’ko l'udi tvori tie dve tretiny?

Sme v kontakte s 20 farmarmi, s niektory-
mi menej ale s niektorymi viac — spoluor-
ganizujeme niektoré dobrovolnicke akcie
na obnovy biotopov na ktorych hospodaria,
sadime stromceky s detmi u nich. Robili
sme s nimi aj seminar o fungovani polno-
hospodarstva, moznostiach gazdovania
u nés, volal sa Cesta farmara. Stretli sme sa
s mimoriadnym zdujmom a vel'mi pozitiv-
nymi ohlasmi.

Cize aj verejnost je pozitivne nalade-
na na tato problematiku.

Verejnost ma zaujem ¢im dalej vacsi, slo-
venské tradi¢né vyrobky jednoducho maja
svoje meno a l'udom dochadza, kde je ta
pravé kvalita.

Uz citite nejakti zmenu?

Zmenu by mali pocitif najma farmari na
dopyte, nasledne konzumenti na vic-
Sej ponuke tej pravej kvality, potom my
vsetci na vypasenych a vykosenych likach,
na ktorych to kypi réznymi formami Zivota.
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Dobrovolnicka akcia pod Maninom, kde prisli pomocti Ziaci gymna-
zia v PovazZskej Bystrici. Akcia bola stiéastou dlhodobej snahy o zacho-
vanie vzacneho xerotermného biotopu, ktoré je okrem iného i jednym z
najvyznamnejsich lokalit jasorna ¢ervenookého

V tomto ¢isle sa venujeme strave, ob-
zive. Aku spojitost ma chov dobytka
s krajinnym razom?

Slovensko je krajina pastierov a plati to nie
len pre severné a horské regiony. Doméce
zvieraté sprevadzali obyvatelov nasho tze-
mia od nepamiti a kde boli zvieratd museli
byt aj pastviny. CiZe vSetky liky od hrebe-
tov hor, az po slatiny na juhu sldzili na ich
obzivu.

Teda ak by sme boli vsetci veganmi,
asi to neprispeje k pestrosti krajiny,
vSak? :

No, ak by sme sa teraz rozhodli byt vSetci
vegdnmi a zmizli by doméace zvieratd, tak
hned asi velmi nie. Pravdepodobne by sa

Pohlad juZnym smerom na obec Sal'ov. V pozadi Malofatransky Kl'ak

vSak mohli opat roz$irit zubre, jelene, do-
maéce zvierata by bud’ zahynuli alebo zdiveli
a to by mohla byt zas in4 pesnicka (:

Osobne si teda skor myslis, Ze mlieé-
ne a misové vyrobky by mali patrit
a tradi¢ne aj patria na nas stol? Ci nie
a skisime umoznit navrat zubrom?:
MOo6j nazor je taky, Ze l'udia by sa mali zivit
tym, co je pre ich krajinu alebo ich okolie
to najprirodzenejsie. Napr. eskimakov a
mongolov presviedcat, Ze treba byt vege-
tarianom, alebo Indov, Ze miso treba jest
aspon patkrat za tyzden, jednoducho nema
zmysel. Slovensko patri k rozvinutym kraji-
nam a mozeme si dovolit vyberaf potraviny
aké chceme a odkial chceme, tak len odpo-
rucam zamysliet sa, ¢i to mlieko, ktoré bez-
ne pijeme, je vobec mliekom, ¢i ta bryndza
bryndzou, ¢i to ma td mikrofléru, ktord na
travenie potrebujeme, alebo v akych pod-
mienkach zili a zomreli zvierata ktorych
maiso jeme, atd. Kazd4 potravina mé svoj
pribeh a ja mam rad, ked’ ho aspon trochu
poznam, lebo vtedy viem ¢o asi do seba da-
vam a aky to ma dopad na krajinu.

Je naozaj az taky velky rozdiel v po-
travinach, ktoré si kapime v obcho-
de a tymi priamo od farmara?
Obrovsky. Napr. trvanlivé mlieko v krabi¢-
ke by sa uz nemalo volat mlieko — pretoze
nechuti tak, v nasom tele sa tak nesprava
a ma aj iné zloZenie ako Cerstvé mlieko.
A miso od zvierat ktoré su cely Zivot na-
tlaené vnutri, vystresované, nadopované
horménmi, plné antibiotik — by malo byt
postavené mimo zdkon, za tyranie zvierat
a vSeobecné ohrozenie l'udi. Na nasej stran-
ke www.krajina-ziva.sk je niekol'ko ¢lankov
zaoberajtcich sa touto témou blizsie.

Zo vsetkych lasok najuprimnejsia je laska k jedlu. George Bernard Shaw
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Jesenné stromosadenie v obci Rosina. Najskor "pralesaci" vysvetlili, ako sa
sadia stromy a potom ziaci zakladnej Skoly s pomocou miestnych zahrad-
karov vysadili asi 50 roznych ovocnych stromov do rozpadajicej sa aleje

Co odportéas mladym? Mali by hos-
podarit? MozZzno sa mnohi boja, zZe
sa tak stana asocialmi a ,,odstrihnu-
tymi“ od spoloénosti. “Sedliak“ sa
predsa v stucasnosti berie skor ako
nadavka nez kompliment...

Ak mate vztah k Zemi, ku zvieratam, rast-
lindm a chcete v Zivote robit nieco zmyslu-
plné a citit sa plnohodnotne, tak do toho.
Hospodarit je jedna z najazasnejSich dis-
ciplin cloveka, kde sa musi spojit rozum
a zrutnost do jedného. Je treba poznat
prirodné podmienky: pody, klimu, pred-
povedat pocasie, poznat biologiu rastlin,
Zivocichov, ich ekologické naroky a zdroven
si svojpomocne vytvorit, postavit, opravit,
jednoducho vlastnymi rukami si vybudovat
svoj maly svet, kde mé vSetko svoje miesto,
organizmy spolupracuju, si spokojné a za-
roven nas ma tento systém uzivit. Za¢iname
s priatel’kou tento rok chovat kozy, manga-
lice, robime si tile, sadime stromy. Uvidime,
ako nés Cas a skiisenosti preveria, ale zatial
citim, Ze som vo svojej kozi a mam z toho
radost. Plynti z toho samozrejme povin-
nosti a zodpovednost, ale to je uz otazka na
kazdého z nas, kde st nase priority. Lebo
ono Clovek mdZze omnoho viac ziskat ako

obetovat. A navyse, pokial ¢lovek nie je na
vSetko sdm, nebyva 3 hodiny od najblizsej
cesty a robi veci s rozumom, asocializicia
mu nehrozi.

"Potravinova sebestac-
nost by nemala byt v na-
Sich podmienkach utoépia,
ale standard”

Aky mas nazor na potravinova se-
besta¢nost Slovenska? Myslis Ze je to
mozné, alebo skor utopia?

Potravinova sebesta¢nost by nemala byt
v nasich podmienkach utopia, ale Standard,
ono je to aj otazka bezpecnosti. Pretoze
60%-nym dovozom potravin zo zahranicia
sme priamo zavisli na inych krajin4ch a sa-
mozrejme i na rope, ¢o vzhladom na to, ze
sme niekde za tzv. ropnym vrcholom, nie
je pozitivna Statistika. A ¢i to vobec umoz-
nuja prirodné podmienky? Myslim Ze ano.
Kedysi som sa vrtal v Statistikach, kol'ko
je na slovensku pol'nohospodérskej pody,
kolko je treba na uzivenie 1 ¢loveka pri

beznom sposobe obhospodarovania a vyslo
to tak akurat. Navyse stale mozeme pocut
o novych, efektivnejsich, Setrnejsich spdso-
boch v hospodareni, permakulttre, biody-
namike i technike.

Ako vnima$ novii Spolo¢na polno-
hospodarsku politiku EU (CAP)?
MysliS, Ze prinesie pozitivhe zmeny
pre malych farmarov? )
Spolo¢na polnohospodarska politika EU
je v prvom rade od zakladu zle nastavena.
Jednoducho pri tej diverzite podmienok,
roznych krajin, narodov a kultdr nemo6zu
efektivne platit uniformné zakony, naria-
denia regulativy. Napr., preco pri jednot-
nych podmienkach v obchodovani v ramci
EU nie st aj rovnako jednotné dotacie pre
polnohospodérov, ako pre prvovyrobcov?
Mnohi pol'nohospodari sa tak dostavaji do
znacénej nevyhody.

A ¢o bliziaci sa koniec moratéria na
predaj pody zahrani¢cnym osobam?
Bude tradié¢né hospodarstvo ohroze-
né?

V principe ak mal doteraz niekto zo zahra-
ni¢ia zaujem na Slovensku nakuapit podu
tak to mohol urobit aj doteraz, len to mu-
sel robit trochu komplikovanejsie, cez re-
gistrovant firmu, alebo nejak(i miestnu
osobu, teraz uz bude moct prist ktokol'vek
a kuapit si ktorykol'vek kus zeme, ktory je na
predaj. A u nas je poda podstatne lacnejsia
ako napr. v Briténii, Belgicku ¢i Holandsku.
To moze sposobit zvySenie dopytu po pode
a teda aj jej ceny. Zrejme pribudne i viac
kseftarov s pozemkami. Osobne si vSak
myslim, Ze aj bez ohl'adu na koniec moratd-
ria sa investovat do pody oplati. Jej cena uz
pojde asi len hore. A mat svoj priestor pre
Zivot pre mna a mojich blizkych je jedina
istota, ktora ma realne zaujima, ostatné sa
moZze menit.

Cize rada pre &itatePov znie?

S politikou je to zIé a neisté, ekonomické
ukazovatele st zlé, spolo¢nost je znacne
rozvratena ale aj zvratend, jednoducho nés
systém je naruseny. Jediné, ¢o je isté je, ze
my ludia vieme byf neuveritelne Sikovni
a rozumni, tak za¢nime vyuzivat svoje ka-
pacity naplno, prestaiime Skodif a zacni-
me konecne tvorit a pomahat. Nevravim
Ze podme byt vSetci farmari a ochrancovia
vsetkého zivého, ale uvedomme si zodpo-
vednost a dopady nasich ¢inov a rozhodnu-
ti. Tak podme konecne byt ,,sapiens®.

Spracovala: Andrea Uherkova
Autorka je doktorandka v 1. ro¢éniku v prog-
rame Ekoldgia a ochrana biodiverzity

Dobre prestrety stdl je prvym putom dobrej spolo¢nosti. Luc de Clapiers Vauvenargue



Vyznam eznymatickych procesov

pri spracovani potravin

Co st enzymy?
Enzymy st organické katalyzéatory, ktoré st
vytvarané zivymi bunkami, ale st od nich
nezavislé. Od anorganickych katalyzatorov
sa lisia svojim $pecifickym pdsobenim na
urdita latku. Mechanizmus vytvarania en-
?fmov v zivej bunke nie je celkom jasny.
asto sa vytvara preenzym (zymogén), kto-
ry sa aktivuje d'alsou latkou (koenzym), aby
reakcia mohla prebiehat naplno. Napriklad
chymozin v Zaliddku sa aktivuje kyselinou
soImou (HCI).

Kazdy enzym vyZzaduje urdita teplotu, kedy
je reakcia najintenzivnejs$ia. Optiméalna
teplota reakcie je vicSinou taka, ktora je
bezné v bunkach teplokrvnych organizmov,
okolo 37°C. Nizka teplota ¢innost spomalu-
je. Pri teplotach 60 - 80 °C sa nartsa geo-
metricka Struktira a tym straca enzym svo-
ju aktivitu.

Délezité je takisto prostredie, v ktorom p6-
sobi. Pritomnost voInych kyselin alebo z4-
sad jeho G¢inok zvysuje alebo znizuje. Opti-
malna kyslost byva medzi pH 5-9 (pepsin
v zalidku mé optimalne pH medzi 1,5 az
2,0.)

Enzymy teda svojim Strukturalnym poso-
benim umoziiuji premenu uréitych orga-
nickych latok. "Kuchynské" enzymy oby-
¢ajne rozdelujeme na:

- Hydrata¢né (hydrolazy) stiepiace velké

molekuly (napriklad skroby alebo bielkovi-
ny) na jednoduchsie
- Kvasné

Kde sa nachadzajt enzymy?

Bezne dostupnym zdrojom enzymov
v kuchynskom "laboratériu” st mikroor-
ganizmy (aerébne a anaerobne). Aer6bne
(vzduchomilné) s vécésinou octové bakté-
rie. Tie ¢o vzduch nemajua rady sa vac¢§inou
mlie¢ne.Menej znAmym zdrojom enzymov
st nakli¢ené semena. Dalsim st huby (nap-
riklad Rhizopus oligosporus).

"Enzymy svojim Struktu-
ralnym posobenim umoz-
nuja premenu urcitych or-
ganickych latok."

Enzymy sa vyuzivaji pri peceni chleba
(drozdie, kvasok), pri zrdZani syroviny
z mlieka, vyrobe jogurtu a syrov, vyrobe
kvasu (tradi¢ného ruského napoja), vyrobe
sladu, vina, alkoholu, kvaseni kapusty a ze-
leniny, vyrobe tradi¢nych fermentovanych
prisad do jedla ako je miso, tempeh, s6jova
omacka.

Na koniec tohto doleZitého teoretického
avodu si ukdZeme postup kvasenia zeleniny
bez pridania soli.

Do 3,5 litrového zavaracieho pohéra nasy-
peme Startovaciu kultru mlieénych bakté-
rii (osvedcila sa ndm polovica azZ jedna kap-
sula acidofilnych baktérii z lekarne znacky
Biopron). Naukladdme natesno akikol'vek
nastrahanu alebo nakrajanu zeleninu. Lis-
tovi alebo korenova (nie zemiaky a podob-
ne!). Aby nam to pri kvaseni nevyplavalo
von, pouzijeme zavazie (sklenena nadoba
naplneni vodou, kremenny alebo Zulovy
kamern). Alebo zaistime proti ziZenému
koncu zavaracieho pohara pomocou dvoch
prekriZenych palic¢iek. Nélev si pripravime
z jednej vrchovatej polievkovej lyzice medu
a Cistej sterilnej vody (prevarenej a ochla-
denej). Med rozpustime najprv v takom
mnoZstve vody, ktoré sa urcite zmesti do
pohéra, zvy$na vodu dolejeme az nad vrch
zeleniny, pripadne paliciek.

Naplneni nadobu postavime do vacsej
misky, aby ndm nalev neutiekol von, po
ukoncéeni burlivého kvasenia ho nalejeme
naspat.

Dolezité je prvych 24 hodin udrziavat vy-
sokt teplotu (pri peci, radidtore, my to
davame do inkubatora) ako sme napisali
v tvode. Tym sa vytvori kyselina mlie¢na,
ktora zeleninu konzervuje. V ziadnom pri-
pade nie je mozné nahraditf med repnym
cukrom. Dlzka kvasenia zavisi od toho, ze
ked’ sa nemo6zeme dockat, tak to zjeme uz
treti den, kvoli vynikajacej chuti. Alebo ne-
chame asponi tyzden. Uréité druhy zeleniny
po skvaseni vyzeraju trocha zvlastne, nap-
riklad éervena repa je taka "tahacia". Je to
vporiadku.

Preco je to bez soli, ked bezne sa sol’ do ka-
pusty a kvasenych uhoriek dava? Sol bra-
ni rozmnozeniu inych mikroorganizmov
a plesni, ktoré by kapustu znehodnotili.
Ale takisto spomaluje rozvoj potrebnych
mliecnych baktérii a kvasenie trva prilis
dlho. Oproti tomu sa v nasom pripade bez
soli ni¢im neobmedzené mlie¢ne baktérie
rychlo mnozia. Nimi vytvarané enzymy
premienaja jednoduché cukry medu na ky-
selinu mlie¢nu.

Pripravil: Lojzo Kipila
Autor je priatel skoly

Zvierata si moji priatelia a ja svojich priatelov nejem. George Bernard Shaw
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Nic nie je v hdji - zaciname na h4ji!

Jedna z veci, ktoré nam nasa skola poskytuje, je ziskat sktisenosti praxou priamo v teréne. Tento raz sme ako studenti
predmetu Metody environmentalnej vychovy dostali moznost navstivit rodinna farmu v Devi¢anoch, okres Levice.

Po prichode na miesto nas domaci Mar-
cela a Miroslav $tedro privitali chutnymi
ranajkami, po ktorych sme boli plni sily
a odhodlania pomdct im aspon séasti pri
budovani farmy, na ktorej je este tolko
préce... Najskor sme si dali mala obhliadku
okolo domu, skontrolovali sme rozkos$né
stado oveciek plné malych jahniatok a vy-
brali sme sa s karickami do sadu vzdia-
leného asi 10 minat chodze. Cestou tam
sme mohli pozorovat okolitt krajinu, ktora
neSetri pocitom pokoja. Mali sme moznost
vidiet aj metoédy pestovania okolitych
farmarov, ktori stromy pestujt na nizkych
kmenoch s castym rezom, pre ulahcenie
pri zbere tGrody. Takyto sposob zarucuje ry-
chle vysilenie a skoré vystriedanie stromu
v sade. To neplati pre stromy, ktoré rastli
na pozemku kam sme sa chystali. Rasta
tu stromy vyrastené zo semena, m6zu mat
okolo 30—40 rokov a okrem chybajiceho
zmladenia s vo vitdlnom stave. Vraj sa
Tudia ¢uduju, ked vidia, Ze jablon je vlast-
né taky mohutny strom — pekne vysoky
a statne Siroky. Ich produkcia sa v dobrych
rokoch pohybuje v tonach a dokaze pokryt
zasoby na predaj a vlastni spotrebu do
nasledujicej sezony.

Na zacéiatku bola cesta trnista

Stary jablotiovy sad nebol v ich uZivani
odjakziva, a preto bolo potrebné vynalozit
mnozstvo Gsilia na to, aby sa dal doko-
py. Odstranenie naletov, Sipovych krov
a trniek — to si vyZaduje pevné odhodlanie
a poriadne rukavice. Aby sa mohla plo-
cha viactcelovo vyuzivat, staval sa plot,
ktory oddel'uje pastice sa stado oveciek,
ktoré funguju ako prirodné kosacky, od
policok na pestovanie zeleniny. Na stavbu
plotu sa pouzivali odstranené nalety jedno-
duchym spdsobom zépletovych plotikov.
Hlavné koly boli zataté do zeme cca na
meter od seba a pomedzi sa prepletali dlhé
konare, ktoré neboli okliesnené od vetiev
a vetviciek, ale vSetko sa pekne prepletalo

"Pédu treba brat ako zivy
»,organizmus”, ktory pri
kazdom naruseni potrebu-
je ¢as na svoju regeneraciu
a schopnost vratit sa spat
do rovnovazneho stavu."

i ]
jedno cez druhé, ¢o v koneénom dosledku

vytvaralo velmi zaujimavy efekt. Tolko
mftveho dreva sa ponechalo na mieste a tak
funkéne vyuzité! No isto som sa netesila
iba ja, ale celd zoo a fyto-risa, ktora bude
z toho dlhé roky prosperovat. Ale najvacsie
dobrodruzstvo sa zacina prave za plotom.
Tam sa ndm pontka tplne odlisny spésob
pestovania, na aky sme zvacsa zvyknuti.

Zmenme uhol pohl'adu, pozrime sa
odspodu

Staré vzorce, ktoré do nés nastepili dlhé
generacie, st tak hlboko zakorenené, ze
nam pomaly ani nepride myslienka nieco
menit. Mam na mysli spdsoby a metody pri

pestovani zeleniny a ovocia. Moja starka
Devic¢ianske kozenky maja radi studentky ekologie

sama nevedela uverit tomu, Ze p6du netre-
ba orat najesen, rylovat, zemiaky okopéavat!
Jej odpoved bola, Ze to sa musi. A kto
povedal, Ze sa to musi? Kde je to napisané?
A prave v Devicanoch sme sa na vlastny
dotyk mohli presvedcit o tom, Ze sa to ne-
musi. Zelend pokosena lika sa postupne
meni na obhospodarovant zédhradku, kde
vstupy st miniméalne. Zakladnym staveb-
nym kamenom je pochopit kolobeh Zivin.
Podu treba brat ako zivy ,organizmus®,
ktory pri kazdom naruSeni potrebuje Cas
na svoju regeneraciu a schopnost vratit sa
spat do rovnovazneho stavu. Prebieha v nej
neustaly kolobeh zivin, tok latok a energie

Kde sa dobre vari, tam sa dobre dari. Porekadlo



masy, a teda to, ¢o my od nej prave chceme.
Pri orbe, kedy sa prevracia spodna vrstva
navrch dochadza k jej naruSeniu, cely
podny zivot dostane Sok, ¢ast zahynie, cast
sa musi spamitavat ¢o sa vlastne stalo
a ¢asom nam uz nestaci len pédu preorat.
Je vysilena a jej produkcia je oslabena,
preto jej musime prihodit este nejaké to
hnojivko — a nie vzdy sa siaha iba po or-
ganickych hnojivach. Stadilo mi stravit
pol hodinu v zdhradnictve a zistila som,
Ze mali zahradkari nakupuju obrovské
mnozstvo chémie a zbyto¢ne. Podu ne-
treba zachranovat, podu treba precitit
a pochopit. A to sa podarilo tymto milym
Tud'om, ktori nas pozvali do svojej zahrady.

Nerobme to, ¢o nemusime

Pestuji  sposobom, kedy pddu nijak
neoSetrujt, iba ju pokryju vrstvou sena,
a vSetky pozberové zvySky ostavaju na
mieste. P6da je chranena pred vystasanim,
udrzuje si svoju vlhkost a biologicka
rozmanitost, kde o kyprost a kvalitu sa sta-
raju podne organizmy, najmd dazdovky,
ktorych sme postretali netdrekom. Pestuje
sa velmi jednoducho. Napriklad zemiaky
sa ukladaji na podu, ktord jemne rozhra-
bneme, poukladdme sadiaky a zakryjeme
cca 20 cm vrstvou sena. Zemiaky netreba
okopéavat, ani vyoravat. Jednoducho sa
vyhrabt a dokonca je to aj poriadna zabava
pre deti. Na ostatnt zeleninu sa pouZziva
menSia vrstva, paradajky do 10 cm, drobné

semena mrkvy a petrzlenu sa pokryja jem-
nou vrstvou do 1 cm a pod.

.Za pohlad stoja dva
druhy krajiny — ta, ktorej
sa clovek nikdy nedotkol
a ta, v ktorej ¢lovek dosiahol
harméniu.” Paul B. Sears

Jedno tebe, jedno mne, jedno tebe,
jedno mne, ...

Zijeme s prirodou a nie proti nej, preto tre-
ba pocitat aj s danou, ktord jej zaplatime.
Vosky, hlodavce, chrobaky, to vSetko sa
pokusa zjest nam nasu trodu! Ale my sme
tolerantni a hfaddme cesty, kedy by Skody
boli najmensie. Casto sa spolu so zeleni-
nou vysievaju aj rastliny, ktoré odpud-
zuju alebo naopak pritahuja rézne druhy
hmyzu. Napriklad aksamietnica (Tagetes
patula) ¢isti p6du od hadatok a plesni,
biomasa korenov funguje ako zelené hno-
jivo a Cajovy odvar pdsobi na upokojenie
zaladka a ,poopi¢né“ stavy (vo vysokych
davkach je jedovat4). Nechtik lekarsky (Ca-
lendula officinalis) svojou vonou dokaze
zmiast ,mandolinky“, ktoré si svoju d’alsiu
obet nevedia tak jednoducho najst. Yzop
(Hyssopus officinalis), Salvia (Salvia offi-

Pod vrstvou slamy, treba spravit jamy

Vkladam ta do lona matky zeme
moja draha ribezla

cinalis) a daska (Thymus sp.) vylucovanim
aromatickych silic odpudzuji vosky, sat-
urejka (Satureja hortensis) chrani fazulu
pred Skodcami a pod. Takymito jedno-
duchymi metédami si m6ézeme vycarovat vo
svojej zahrade ¢arokrasny svet plny kvetin
a zdravej zeleniny, kde vazby st tzko spaté
a funguji na ekologickych principoch.

Este dlho po navsteve ekofarmy v néas re-
zonovali zazitky, skiisenosti a spomienky,
ktoré sme mali moznost nacerpat. Ovply-
vnilo to nas pristup ku pdde, usmernilo
a motivovalo k tomu, aby sme dalej sirili
nase vedomosti a ostavali v nadeji, ze
vSetko sa raz podari.

Pripravila: Nikola Herchlova

Autorka je Stvrtacka v programe Ekologia a
vyuzivanie krajiny

Foto: Nikola Herchlova

Hladnému nedaj rybu, ale daj mu udicu a naué ho lovit. Cinske prislovie
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Alternativy v stravovani

,sPotrava nech je tvojim liekom!“ (Hippokrates)

Aj vy méte svoje oblibené ? Radi vychutné-
vate jeho vonu, chrumkavost, ¢i $tavnatost’?
Teplé ¢i studené? Sladké, slané ¢i korenené,
kazdy mame svoje oblibené jedlo. Co jed-
nému vonia a chuti, druhému nemusi byt
po voli. Tak, ako existuji rozdiely medzi
kultirami a v gastron6mii, tak s aj rozdiely
v stravovani medzi 'ud'mi. Niektori Tudia
jedia inak, pretoze im odlisny jedalnicek
zlepsil zdravie, ¢i sa vyliecili z réznych
chordb, ini to robia z etickych, moral-
nych ¢i nabozZenskych dévodov, dalsi zas
skii§aju rozne typy stravovania s cielom
n4jst taky, ktory im najviac vyhovuje. Latky
v potravinach, ktoré prijimame, spustaja
v tele rozne chemické reakcie, preto aj po
roznych jedlach sa citime rozne. V nasledu-
jucich riadkoch si priblizime niektoré alter-
nativy k beznému stravovaniu. Najprv vsak
niec¢o méalo o konvenciach a typickej strave
na Slovensku.

Urcite si pamitate, ako vam babka na
ranajky davala vianocku s maslom, ja-
hodovym dZzemom a k tomu $alku mlieka,
¢i kakaa. St to obl'ibené ranajky nejedného
z nas, ale aj chlieb vo vajci, ¢i obloZeny
toast su typické. V poslednych rokoch tiez
prisli do mody roézne ceredlie s jogurtom
a ovocim. Na obed nesmie chybat tepla po-
lievka, vyvar s rezancami a zeleninou, pri-
padne polievky zahustené smotanou, druhé
jedlo je vaésinou méso pripravené na mil-
i6n sposobov s prilohou, klasicky bud’ ryza
alebo zemiaky. V stredu alebo v piatok sa
podava sladké, bezmasité jedlo ako buchty
na pare alebo dukatové buchticky, niekedy
palacinky. Bezmadsitej variante jedal sa
priklana stale viac I'udi, preto ¢im d’alej tym
viac stravovacich zariadeni mé v ponuke aj
vegetarianske menu.

Vegetarianstvo je sposob stravova-
nia, ktory odmieta konzuméaciu maésa.
Najstarsie zaznamy o nom pochadzaja
z Indie, ktoréa aj dnes tvori 70 % vSetkych
vegetarianov. Filozofia nejedenia misa je
uzko spojend s nenasilnym spravanim voci
zvieratam, a to si najviac uvedomuju ich
milovnici (Sani): ,,Prislo mi pokrytecké jest
mdso a popri tom sa chvastat ako mam
rada zvierata. Ludia o mne vedeli, aky
som psickar, Ze chovam kone a tak. Zacala
som st klast otdzku, kde je ta hranica.
Odkial’ uz je zvieratko na papanie a odkial
na hranie. Vegetarianstvo ovplyvnilo moj
Zivot len pozitivnym smerom, ako po zdra-

votnej stranke, tak aj po etickej (Zijem bez
vycitiek, Ze nejaké zvieratd museli kvoli
méjmu jedalnicku umierat aj napriek
tomu, Ze nie je nutné, aby som ich jedla.“
Zdravotné vyhody vegetarianstva dnes uz
nie sa len vypovedami tych, ktori to skusili,
ale st aj podlozené vyskumami. Takato
strava je velmi pestrd, vyuziva Siroku skalu
ovocia, zeleniny, obilnin a strukovin, olej-
nin, mlie¢nych vyrobkov a vajcia.

Vegetarianstvo ma mnohé odnoze, a jed-
nou z nich je aj veganstvo, ktoré sa ¢im
dalej tym viac dostiva do povedomia
‘udi. Vegani nekonzumuji okrem mésa aj
mlie¢ne vyrobky, vajcia, med a vyhybaja
sa zivoéiSnym produktom. Veganstvo je
spojené s filozofiou neubliZovania zivym
tvorom, zastava préava zvierat. Kvalitna
veganska strava nahradza ZivociSne
bielkoviny rastlinnymi, ktoré st casto
hodnotnejsie, ¢o sa tyka obsahovych latok
, ako samotné maiso. Soja, tofu, strukov-
iny v kombinécii s celozrnnymi vyrobkami
tvoria plnohodnotny zdroj bielkovin, zele-
nina a ovocie dopifiajti vitaminy, mineraly
a vlakninu, oriesky zas kvalitné rastlinné
tuky. Podla stanoviska AKV* je plno-
hodnotnd veganska strava vhodna pre
vsetky vekové kategorie vratane tehotnych
zien. Podla vyskumov v porovnani s ne-
vegetaridnmi maju vegani niz$ie hladiny
cholesterolu, nizsi vyskyt rakoviny a na-
dorov, mensi vyskyt alergii a srdcovych
chordb, cukrovky 2.typu, menej traviacich
a respiracnych portch. Vegansky zivotny
$tyl je velmi ekologicky, neplytva potra-
vinovymi zdrojmi na vykrmovanie ho-
spodarskych zvierat, prave preto najdeme
mnohych jeho privrzencov aj medzi
Studentmi fakulty ekolégie a environmen-
talistiky. Tito nadSenci sa nechali in§pirovat
trendom veganskych vecerov, a pravidelne
ich organizuji aj tu, vo Zvolene. Medzi
Gcastnikmi tychto vecerov sa najdu aj vi-
tariani.

Vitarianstvo je vegansky sposob stra-
vovania, potraviny vSak nesmu prejst
tepelnou tupravou. Pocas tepelnej tpra-
vy klesd v potravinich mnozstvo vita-
minov, dochadza k denaturacii bielkovin
a k zmene Struktary potraviny, ¢im klesa
jej vyzivova hodnota. Pri dlhsom peceni,
¢i vypréazani na oleji navySe vznikaju kar-
cinogénne latky. Vitaridnstvo zahrna kon-
zumiciu ovocia, zeleniny, réznych bylin,

klickov zo strukovin. Vitariani konzumuja
aj nepeceny chlieb z nakli¢enych obilnin,
rozne krekry zo semienok, orechové na-
tierky , rastlinné oleje, ovocné smoothies
a Stavy. Niektori vitaridni konzumuja aj
Cerstvé mlieko. Mnohi skusia vitaridnstvo
ako kratkodobu ocistu organizmu a niek-
tori pri nom zostant, ako aj Nina: ,,Pre vi-
tarianstvo som sa rozhodla kvoli ozdrave-
niu tela, vyrovnaniu horménov a kvdli
akné, zaroven som si vsak uvedomila, zZe
na raw strave ma ¢lovek jasnejsiu mysel,
Jje vnimavejsi, citlivejsi a viac v spojent
s prirodou. Dalsim hlavnym dévodom
bola skutocnost, Ze vitarianstvo mi prislo
ako ta najprirodzenejsia forma stravy,
pretoZe vsetko Co jeme, je v prirodzenom
stave tak, ako sa to da najst'v prirode. Ni¢
sa neznehodnocuje, nevytvara sa Ziadny
denaturovany odpad, a zo zvyskov sa da
spravit kompost.”

Skvalitnenie a prediZenie Zivota nie je
cielom len vitaridnstva, ale aj makro-
biotiky, ktora sa na cloveka pozera holi-
sticky, v spojitosti s jeho okolim. Zaroven
je to aj zivotny S$tyl respektujici zékony
prirody a vesmiru. Poznavanie principov
makrobiotiky nadchlo aj Luciu: ,,Na svoju
makrobiotickil cestu som sa dostala pred
Styrmi rokmi, ked’ som z klasickej stravy
presla na stravu vegansku. Skumat ma-
krobiotické principy bolo pre miia malé
dobrodruzstvo, ale aj velka zabava,

pretoZze som objavila potraviny, o ktorych
som nikdy predtym ani len nepocula.
Naucila som sa pripravovat si jednoduchtl
stravu pozostavajiicu z varenych celjch
zrn (celozrnna ryza, psSeno, jaémer, ovos,
pohanka...), sezéonnej lokdlnej biozeleniny

Objavenie nového jedla prinesie l'udstvu viac potesenia ako objavenie novej hviezdy. Brilat-Savarin
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nych bielkovin (strukoviny, tofu, tem-
peh) a kvalitnych dochucovadiel (nejodi-
dovand morska sol, miso, kvalitna fer-
mentovand séjova omacka, za studena
lisovany nerafinovany olej, bylinky).
Makrobiotika skratila moj ¢as strdveny
v kuchyni aj u doktora, usetrila mi vy-
davky a rezonuje s mojim presvedcenim,
Ze zvierata su priatelia ¢loveka a nie jeho
potrava.”

Podla principov tejto nauky sa strava
odlisuje v roznych klimatickych pod-
mienkach, naroky na fu sa menia tiez
v zavislosti od toho, aky druh préce ¢lovek
vykonédva a aktt ma vrodent konstittciu.
Tvrdi, ze ¢lovek by sa mal stravovat najma
lokalnymi potravinami. Makrobiotika ro-
zoznéava dva typy energii, ktoré sa navza-
jom dopitiajti a mali by byt v harménii. St
to jin a jang. Kazdy ¢lovek je od narode-
nia bud viac jin alebo jang. Podla toho
by mal prisposobif aj svoju stravu. Mak-
robiotika triedi potraviny podla toho, ¢i
posobia uvolniujaco (jin), alebo stahujtico
(jang), alebo st vyvazené. Co sa tyka pod-
nebia, chladné podnebie, zima a vietor st
jin (pretoze priroda je pasivna) a vyzaduja
si stravu s prevahou jang potravin. V tep-
lom podnebi (jang), zas rastd typické
jinové plody — tropické ovocie. Makrobi-
oticka strava je prevazne rastlinnd, maso
je zastipené v mensej miere a mlieko sa
neodporica.

Iny pohlad na skladbu jeddl ma stra-
vovanie podla krvnych skupin. Je
zaloZené na tom, Ze kazda krvna skupina
nosi genetickd informéciu o strave jej pred-
kov. Preto napriklad niektoré potraviny,

ktoré posiliiuja zdravie krvnej skupiny A,
mozu sposobovat problémy krvnej skupine
B. Krvn4 skupina O (old) sa povazuje za
najstarsiu. Cudia s touto skupinou boli lov-
ci a 7ivili sa predovSetkym masom. Krvna
skupina A (agrarian) vznikla, ked Tudia
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zacali viest pol'nohospodarsky Zivot. Je to
typicky priklad vegetarianskej krvnej sku-
piny, ktoréa zle travi méaso a mlie¢ne vyrob-
ky, vyhovuje jej vela ovocia, zeleniny, ryza
apod. Krvné skupina B (balance) sa vyvija-
la v chladnom podnebi Himal4jskych ma-
sivov, boli to koc¢ovni I'udia. Ich hlavnym
zdrojom potravy boli mlie¢ne vyrobky.
Krvna skupina AB je velmi mlad4, vznikla
asi pred 1000 rokmi. Tato krvna skupina
napriklad zle zn&8$a kukuricu ¢ pohanku.

Delena strava ma za ciel normalizovat
a urychlit travenie, zlep$it vstrebavanie
Zivin. Zéakladnym principom  je
nekombinovat v jednom jedle sacharidy
a bielkoviny, pretoZe travenie sacharidov
prebieha za pomoci alkalickych traviacich

enzymov a travenie bielkovin prebieha za
pomoci kyslych traviacich enzymov. Pro-
tikladné posobenie tychto enzymov moze
sposobit ich neutraliziciu ,znemoznit
spravne travenie a vyvolat kvasenie.
Taktiez sa nemé& kombinovat ovocie so
zeleninou a niektoré ovocie sa odporica
jest samostatne. Pozitivom je zlepSenie
travenia a vycistenie pleti, podobne ako pri
bezlepkovej strave.

Existujt Tudia, ktori trpia celiakiou, teda
chorobou neznasanlivosti lepku a musia
sa vyhybat potravinam, ktoré ho obsahuju.
Nahradzaja pSenicu, raz, Spaldu, ja¢men,
ovos vyrobkami z pohanky, kukurice, ryze.
Moderna psenica je slachtena a nemé také
vlastnosti, ako mala povodna. Preto aj
medzi zdravymi l'udmi sa najdu taki, ktori
juneznasaja a dobrovolne radsej siahnu po
bezlepkovych vyrobkoch alebo alternati-
vach, napriklad po pSene ¢i quinoe. Jed-
nou z nich je aj Basa: ,Dlhodobo som mala
trauiace tazkosti a nikto nevedel prist na
to, ¢o mi je. Doktori vylicili celiakiu aj
laktézovt intoleranciu. Postrehla som iba
to, Ze velmi nezvladam biele pecivo, a tak
som naivne jedla celozrnné. Minuly rok
som sa dozvedela o liecitelke, ktorda mi po-
radila vynechat lepok aspor na 3 mesiace,
vraj mam zanesené tenké ¢revo a z toho
vyplyvali aj problémy s pokozkou hlavy,
ktora sa supala. Uz po prvych ditoch bez
lepku som sa sa citila lepsie, lahSie, zmizlo
aj nafukovanie, plynatost a krée. Doteraz
sa lepku vyhybam a neplanujem sa vratit
k beZnej strave. Chlieb mi vobec nechy-
ba, jem ryzu, ryzové vyrobky, zemiaky,
mlie¢ne vyrobky, zeleninu, strukoviny.
Na tie tri mesiace vSetkym odporiicam
vyskusat’.“

Skasat , ¢i neskdsat, alternativy st vzdy
motivované nejakym cielom. Nieco
vylepsit, zdokonalit, nie¢oho sa zbavit,
¢i stravou jednoducho vyjadrit postoj ¢i
presvedcenie. Tychto par prikladov alter-
nativneho stravovania mé byt len vodit-
kom pre nas, pre nasu vlastn alternativu,
ktort si sami zvolime, ako tG najlepSiu.
Tak teda dobru chut priatelia !

Pripravila: Katarina Dudasova
Autorka je byvala studentka FEE

*AVK — ambulancia klinickej vyzivy
Zdroje:

1) Robert S. Morse, Zazra¢na detoxikace
2) Prof. Ing. Dusan ZACHAR, DrSc. , Man-
na vyziva I. VSeobecna cast

3) http://makrobiotika.pokrm.sk/

4)  http://zdravieazdostaroby.webnode.
sk/alternativne-stravovanie/vegetarianst-
vo/

Cisté svedomie robi ¢loveka $tastnym a spokojnym, ale plny zaltdok to dokéZe rovnako tak dobre, a to lacnejsie a jednoduchsie. Jerome
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Balkonov:

“Prinasame vam jednoduchy navod ak

Substrat by mal zadrziavat vodu,

V4
1. Pred sadenim
byt porézny (aby mal vzduch prist-

up ku korienkom) a dobre viazat aj

— uvoltiovat ziviny. Pre zaciatok mu

+ — treba zabezpecit dostatok Startovacich
zivin, pravidelné prihnojovanie bioro-

ztokmi

Drenazna vrstva (2 aZ 4 cm), odvad-
za prebytoc¢nu zavlahovi vodu

2.Zelenina i
: a2
Doba wysadby Pat

Zber Iis . marec a¥ mdéj
Umiestnenie / Zalievka tﬂ'vy 5"' alé t ﬂazﬁiiﬁftfimmr
C ¥ Enne
Substrat aprll a august viHivnejs
Hlbka / vzdialenost Jén a¥ oktbber 5¢m / 20 em
sadenia polotied [ denne ka
vigkivne]di
1cm f 20-30 cm retfkn“
april af mij
mdij aZ september
polotied | denne
neprehnojend pdda
1em 15 e

3. Bylinky

Bazalka Mata a Medovka

pestujeme v kyprej a vwwavnej pode, v priestrannejzej nadobe. s nenarocne teplomilne trvally
raz tizdenne prihpojujeme maja radi slnecne alebo polotieniste stanovisko
W
Pazitka Aloe vera
oblubuje slnefns stanovitte alebo polotien viyzaduje svetls, slnectné stanoviste a v Zime bezna izhova teplotu

Vvhowaje jej stredne fazka hlindita poda 5 dostatkom Zivin a vapnika zalievka, hlavne v Zimnych mesiacoch by mala byt striedma
Aloe pestujeme v priepustnom piescitom substrate
- -
Stevia
vriaduje = vefa sloka a vody
dolezita je pravidslna zalievka, pretoie ma plytko uloZens korene, ktore Fahko vrsychaja
najar je vhodné listy privykaf na slneéne lode pomaly, aby sa nespalili

http://www.semena-osiva.sk; http://urobsisam.topky.sk/




) zahradka

b si vytvorit balkénovu zahradku ...

Charakteristika

Doba vysadby

Hnojenie

Rez

Vysadba

Zavlazovanie

Zimna ochrana

4. Exotické ovocie

Goj

Rastlina rastie dobre v kazdej kvalit-
nej zdhradnej pdde. Prvy zber zacina
po 2. roku

Marec az méj, september aZ novem-
ber

Na jar organickymi hnojivami

Vychovny rez na jesen alebo skoro
na jar, aby sme docielili hustejsi ker
a silnejsie vyhony. Suché vyhony sa
odstranuja na zimu.

Dari sa jej v kazdej dobrej zdhradnej
pode; stanovisko slne¢né az polo-
tienisté.

Zavlazovanie - Obycajne postacuje
dazd.

Nie je potrebné; krik je odolny do -
30°C

- < Ziareniu
- zalievame priamo pri stonke, tak aby sa nezmacali listy, nevytvorite tak podmienky na na-
kazenie rastlin vytrusmi a ochoreniami

- rychlemu odparovaniu zabranime, ak rastliny oblozite mulc¢om

Rakytnik

Je to dvojdoma rastlina, preto je
potrebné si zaobstarat samicieho aj
samcieho jedinca, aby doslo k ope-
leniu. Niektoré druhy sa lepSimi
opelovaémi, je teda vhodné si nechat
pri kipe poradit.

Marec az maj, september azZ novem-
ber

Je nutné pravidelné hnojenie na
tyzdennej baze tekutym hnojivom

Odportcajt sa drobné vichovné rezy
robené na jar

Vyhovuji mu lahké pddy, stredne
priepustné, bohaté na fosfor. Rastie
vSak dobre na takmer vSetkych ty-
poch pod

Pri umiestneni v kvetina¢i by mala
byt zélievka pravidelna. Treba ju
vSak prisposobit vlhkosti pddy,
pretoze vela vody a podmécanie
mozu rastlinu poskodit. V zime
zalievat ¢o najmene;j.

Rastlina nie je mrazuvzdrona, preto
ju treba umiestnit do interiéru s
dostatkom svetla.

X v °
Cucoriedka

VyZaduji slne¢né, ale nie hortice
stanoviste a kysla podu.

Marec az méj, oktober az po mrazy.

Odporica sa tyzdenné hnojenie -
najlepsie tekutym hnojivom.

Kazdoroc¢ne presvetlit poc¢as obdobia
vegetacného kludu. VyreZeme staré
zdrevnatené vyhony, aby bola rast-
lina v lete lepsie presvetlena.

Oblubuji priepustn, na humus
bohatti zeminu. Velmi vhodni je
zahradni zemina s velkym podie-
lom raseliny. Presadzat sa odporaca
kazdé 3 - 4 roky do nadoby vacsej asi
o 5 litrov.

Vysadené v ¢repniku potrebuja bo-
hat zalievku. BeZne sa zalievaju raz
do dna. Zimné ochrana: nadoby post-
avte tesne vedla seba na chranené
miesto. Balkénové ¢ucoriedky treba
zalievat kazdodenne a dbat na to, aby
zemina nevyschla ani pocas obdobia
vegetacného kludu. Mréz znizuje
vlhkost pody. Preto rastliny Castejsie
vysychaja nez vymizaja.

Kréok krika na zimu prikryjeme
raSelinou. Napriek tomu, Ze st
uiplne odolné voéi zime, nemali by
sme korenovy bal vystavovat pria-
mym mrazom.

http://www.starkl.sk/navod-
na-pestovanie-i1/?navod=pr28o

- rastliny zalievame vzdy rano alebo na vecer, nie ked' sa vystavené priamemu slne¢nému
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Permakultira, ako alternativa k uniformite

Svajéiarske permakultirne mestské komunitné zahrady

Veg and city

Komunitné zahrady

V poslednych dvoch rokoch vznikaji na
Slovensku ako huby po dazdi viaceré ko-
munitné zahrady v mestach. St priamym
signdlom na aktudlny stav spolocnosti.
Coraz viac udi si uvedomuje potrebu po-
travinovej sebestac¢nosti a produkcie lokal-
nych produktov. UZ nas nebavi si kupovat
dovezenu zeleninu a ovocie, striekand, pes-
tovant hydropdnne a len za tucelom zisku.
Degenerujti sa ndm chute a viaceri sme uz
zabudli, ako chuti paradajka, ako vonia
jablko, ¢i aka lieéiva silu méZe mat ces-
nak. Potraviny maji byt nasim liekom, ale
z niektorych sa stal jed. Spoloc¢nost u nas
dozrieva a zacina sa uberat uvedomelej$im
smerom.

Tento trend vychadza z jej potrieb, ale nad-
vizuje aj na prud zo zapadu. V zapadnych
krajinach sa podobné iniciativy rozvijaju
uz niekolko rokov. Zaujimavostou ale je,
Ze mnohé tieto komunitné zdhrady sa bu-
duja na permakultarnych zakladoch. Cas-
to sa v nich pritomné prvky — roézne typy
vyvySenych zdhonov, jazierka, véelie tle,
hmyzie domceky, kompostoviska, rastliny
sa kombinuja podla vzdjomného posobe-
nia, vznikaja jedlé lesy. Uniformné zény
zelene sa menia na jedlé mestské oazy.
Miesta vzdjomného kontaktu a interakcie,
spolocenskych a kultirnych podujati, me-
dzigeneraénych stretnuti, nducné plochy
pre Skoly a $kolky.

Co vlastne je ta permakukttra?

S pojmom permakultira ste sa uréite via-
ceri stretli. Prekladd sa z anglictiny ako
permanent — permanentn4, trvala a cultu-
re — kultara. AvSak pod pojmom kultara sa
nemysli len kulttra plodin, ale aj t4 Tudska.
Permakultira znamena trvalo-udrzatel-
né navrhovanie sidiel, zahrad, T'udskych
obydli, obrabanie pdédy, polnohospodar-
stvo, farmy, vyrobné procesy. Predstavuje
novy spésob myslenia, tvorivy, inteligentny
a uvedomely dizajn, ktory meni uniformné
monokultary na diverzifikovanejsie poly-
kulttry. Pre dané miesto — pozemok, mes-
to, farmu atd.. sa ,,$ije na mieru“, tzn. Ze be-
rie do tvahy dané podmienky toho-ktorého
miesta, v§ima si klimu, pédne pomery, dos-
tupnost zdrojov a potreby obyvatel'ov.

Pre permakultdru sme sa viaceri v naSom
OZ Campanula nadchli. Kazdy svojim
sposobom. Niekoho zaujala komplexnost
rieSenia ekologicko-spoloéenskych problé-
mov, iného zaujal esteticky dizajn prvkov,
diverzita pestovanych plodin alebo prirod-
né stavitel'stvo. Toto vSetko permakultiira
v sebe nesie.

Cinnost OZ Campanula a $vajéiarsko-
slovenska spolupraca

Ako obcianske zdruZenie sa vo svojej
¢innosti  venujeme  environmentélnej
vychove, ochrane prirody, rozvoju umenia

a tvorivosti, ale tieZ zachovavaniu I'udovych
remesiel, starym odrodam a prirodnému
stavitel'stvu. Aktualne rozvijame dva vacsie
projekty — prvym je komunitni zahrada
KOZA za riEKOu v Nitre a druhym je pro-
jekt Ekocentra Bylinka na HruSove v okrese
Velky Krtis. V oboch projektoch sa snazime
aplikovat principy permakultiry.

Projekt Ekocentra realizujeme vdaka
finan¢nej podpore Svajéiarskej konfedera-
cie a vlady Slovenskej republiky v ramci
$vajciarsko-slovenského grantu. V ramci
projektu mame partnerstvo so $vajéiarskou
organizaciou Jurtenhotel Balmeggberg
(www.balmeggberg.ch). A vdaka tomu sme
mali moZnost navstivit krajinu nasho part-
nera — rozpravkové Svajéiarsko...

Navsteva mestskych komunitnych
zahrad vo Svajéiarsku

Majestatne Alpy so zasnezenymi vrcholca-
mi, Cisté jazera a rieky, vonavé lesy, Cerstvy
vzduch, rodinné farmy, drevené domdéeky
a prijemni obyvatelia. Takto sme vnimali
tato rozvinuta krajinu. Nenéjdete tam oko-
lo ciest odpadky ako u nés, ani rozbité cesty,
¢i lany monokultdr — lesnych, ani poInych.
Je to harmonicka krajina, ktord vo vas
zanecha velmi prijemny dojem... V ramci
pracovnej cesty sme navstivili niekolko
permakultirnych projektov, mestskych aj
alpskych. V prvej Casti predstavime mes-
tské permakultirne komunitné zahrady,
ktoré sme navstivili.

Mestska permakultarna zahrada
Landhof, Bazilej

Mesto Basel sa nachadza v severozapadnej
Casti Svajéiarska na rieke Ryn v blizkosti
hranic s Franctzkom a Nemeckom. Mes-
to ma vdaka svojej polohe velmi mierne
a slne¢né podnebie. Pocas navstevy bol nas
ciel jasny: komunitnd zahrada. Zarastent
oazu pln1 jedlych plodin uprostred mesta
sme takmer nenasli. Zahrada sa nachad-
za blizko S$tadidéna. M4 rozlohu cca do 15
arov. Mestska zdhrada Landhof je jednym
z projektov zdruzenia Urban Agriculture
Basel. ZdruZenie prepaja viaceré projekty
posobiace priamo v meste, ale i jeho bliz-
kom okoli, napr.: vertikilne pestovanie
¢ajovych bylin, mestské véely, medzi-
kultirna azylovd zahrada, univerzitna
zéhrada, klastorna zahrada, skolska zahra-
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Seed city aquaponia

da a dalSie. ZdruZenie sa snazi o navrat
produkcie potravin do mestského prost-
redia, ktoré koncentruje velké mnoZstvo
obyvatel'stva spolu s velkou rozlohou
nevyuzitej plochy a produkéného poten-
cialu a znovuvytvaranie malych lokalnych
komunit, ktoré sa stretavaju pri zmyslu-
plnej ¢innosti. Zaroven komunitné zahrady
poskytuji aj priestor na medzigeneracna
vymenu, na stretavanie a zbliZovanie mi-
estnej komunity. Zlepsuju tak socidlne
vztahy i bezpefnost v miestnej komu-
nite. Bolo velmi zaujimavé pozorovat ako
sa principmi tejto komunitnej zéhrady
in$pirujta okolité sidliskové zahradky, ktoré
sa postupne premienaji z uniformnych
nejedlych ploch na pestrofarebné zakutia
plné farieb a zdravia. Viac info néjdete na
http://urbanagriculturebasel.ch/.

SeedCity, Ziirich

Dalsie projekty, ktoré sme navstivili, boli
komunitné zéhrady v Zirichu. Prvou
z nich bola Komunitni zihrada SeedC-
ity pri univerzite ETH Z{irich. T4 posky-
tuje Studentom, zamestnancom univerz-

ity a obyvatelom okolitych $tvrti moznost
kontaktu s prirodou. Projekt SeedC-
ity podporuje socidlnu a environmentalnu
udrzatelnost, spaja rozne narody a genera-
cie, ktoré sa spolo¢ne ucia principom per-
makultary a lokdlneho rastu. SeedCity je
jednym z troch vitfaznych projektov z ETH
Ecoworks Workshops v roku 2010 a je
podporovany univerzitou ETH Zurich od
pociato¢ného financovania a koucovania.
Zaujimavym prvkom v tejto zahrade bolo
vyuZivanie aquapoénie. Aquaponia — je
fazia akvaklultary (chovanie ryb) a hy-
droponie (pestovanie rastlin bez zeminy),
ktora spéja chov ryb a pestovanie rastlin
v jednom integrovanom systéme. Odpad z
ryb poskytuje organicku vyZivu potrebnt
pre pestovanie rastlin a rastliny poskytuja

"Svajciarske pemakultirne
projekty s povazované za
jedny z najlepsich v Eurépe. "

prirodzeny filter vody pre ryby. Tretou
stcastou st mikroby (nitrifikaéné bakté-
rie) a Cervené Cervy (kompost), ktorym sa
dari v pestovatel'skom substréte. Viac info:
http://www.seedcity.ethz.ch/.

Harvesting Station, Ziirich

Prvy pilotny projekt organizicie VEG and
the City je jedla zdhrada Harvesting Station
zaloZzend na permakultirnych principoch
v centre mesta Zirich. Cielom projektu
je sledovat kolko zeleniny moze rast ver-
tikdlne na relativne malom tzemi. Je tu
zavedeny solarny systém zavlaZovania
rastlin. Okrem vertikadlneho pestovania tu
mozeme vidiet i pestovanie v drevenych
bedniach rdéznych velkosti. Tato mest-
ska zahrada prepéaja zdravie, radost, jedlo

Stadiongarten

Stadiongardten

a umenie. Je prepojenim jednotlivych sub-
jektov, ktoré sa tu nachadzaju — zahrada,
reStauracia, bar, detski z6na, oddychové
zOny, obchod, v ktorom sa predavaja iba
recyklované produkty. Restauracia a bar,
ktoré st sucasfou aredlu jedlej zahrady
pontkaja jedla a napoje z dopestovanych
plodov.
https://www.vegandthecity.ch/en/

Stadiongarten, Ziirich

Tretim projektom, ktory sme navstivili
v meste Zirich bol Stadiongarten. Pre-
menou nevyuzitej plochy v blizkosti
jedného futbalového ihriska vznikla ko-
munitnd zahrada. Zahrada je otvorena
pre vSetkych ludi a organizované akcie
ni¢ nestoja. Ludia z okolia tu premenili
vyradené bedne, vane, zdchodové misy,
kose, kufre na farebné zahony plné jedlych
plodin a bylin. Je tu vidiet pekny priklad
toho ako zmysluplne sa da vyuzit odpa-
dovy material. V zahrade sa nachadzaja
dve pece, v ktorych sa pecie chlieb a pizza
pre okolité restauracie. Vypestovana zele-
nina a bylinky sa vyuZivaja v niekolkych
okolitych restauraciach. Najdeme tu tiez
lezecki stenu a skateboardovi drahu.
Tento priestor je ukidzkou toho, ako sa da
nevyuzité miesto premenit na jedld oazu
pokoja. Viac na: https://www.stadiongar-
ten.ch/.

Svajéiarske permakultirne projekty st
povazované za jedny z najlepsich v Eurdpe.
Preto bolo pre nas velmi obohacujice
navstivit niektoré z nich, stretnat sa s ich
zakladatel'mi a hlavne na vlastné oci vidiet
ako sa dajt veci robit.

Pripravili: Cubica Zolczerova a Zuzana
Kiripolska z OZ Campanula. Lubica

Viacej 'udi sa dnes topi v poharoch nez v riekach. G. Lichtenbergrin
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Divorastuce rastliny ako potrava

Jarné zmeny v prirode kazdého potesia. Preto je jar ako stvorena aj na zmenu v Zivote, na zmenu k lepsiemu. Takou
zmenou moze byt aj lepSie stravovanie. Napriklad pridat do svojho jedalnicka divo rastiice rastliny. St zdravé, er-
stvé, priamo z prirody a pritom zadarmo. Ze ste to skasali len v detstve, alebo eSte vobec nie? Ale ved’ to pre 'udstvo
nie je ni¢ nového. Len sme na to tak trochu pozabudli...

Histéria

Ludia prirodzene zbierali rastliny dav-
no pred pociatkami polnohospodarstva.
V priebehu vyvoja dospeli do takzvaného
zberového $tadia, kedy vo velkom mnoz-
stve zbierali rastliny rastace v ich okoli a
uskladiiovali ich. S prichodom neolitickej
revoldcie mnohé rastliny existovali ako pla-
né, tak aj vyslachtené a hranica medzi nimi
bola este velmi nezretelna.

Neskor sa pestovanie rastlin rozsirilo az na-
tol’ko, Ze pocas hladomorov na prelome 5. a
6. storocia n. 1. spésobenych netrodou, ked
T'udia chceli nahradit vypadok pestovanych
rastlin divo rasticimi, nemali uZ o nich do-
statok vedomosti, zbierali aj jedovaté rast-
liny a ako piSe kronikar, z nich potom opt-
chali a umierali. Platili tak privysoka cenu
za to, Ze zabudli na skiisenosti a vedomosti
svojich predkov.

Od 9. storodia zachvatilo Europu kl¢ovanie
a palenie lesov. Zmena systému osidlenia
— narast mestského obyvatel'stva, $lachty
a duchovenstva — vyvolal zvyseny dopyt po
scivilizovanych® potravinach. Kulttra stra-
vovania sa menila a $irila hlavne vdaka
rozmachu krestanstva a zakladania klas-
torov. Pestovanie zeleniny sa takto k ndm
rozsirilo zo Stredomoria. Mnisi $irili na-
boZenstvo, kultiru a s flou aj civilizovany
model stravovania. Konzumacia divo rasta-
cich rastlin sa utlmila. Dokonca zacali byt
povazované za $kodlivé. Ich vyznam sa na
kratSie obdobie zvacSoval len v dobe vojen
a neurody.

V rannom novoveku sa ich konzumovanie
odportcalo este v herbaroch (knihich s
vyobrazeniami rastlin) a recepty s nimi sa
objavili aj v kucharskych knihach v 19. sto-
roci. S poklesom ich pouZivania poklesli

aj znalosti o nich a bolo stéle tazsie vratit sa
v dostato¢nej miere k ich vyuzivaniu.

Od. 20. storo¢ia sa divo rastice rastliny,
okrem Anglicka a Franctzska, nepouzivali
prakticky vobec. Dnes sa pomaly opét na-
vracaju do jedalnicka moderného c¢loveka.
Jednak ako chutové delikatesy a dekoracie
orientalnych, ¢i slavnostnych jedal, alebo
ako nové stravovacie trendy vo forme mak-
robiotickej stravy, Zivej stravy a bio potra-
vin.

Preco zbierat a konzumovat divo ras-
tace rastliny?

Doplnime si stravu o Cerstvé potraviny aj
v pripade, Ze neméme zahradku, ¢i moz-
nost pristupu k Cerstvej zelenine a ovo-
ciu. Doplnime si prirodzenym spdsobom
Ziviny, mineraly a stopové prvky, ktoré sa
v beznej strave uz prili§ nevyskytuja, nap-
riek tomu st nutné pre nas zdravy zivot.
Roz$irime si sortiment pouzivanych potra-
vin, ¢0o nam umozni obohatit si jedalnicek.

Zber planych rastlin ndm umozni stravit
viac volného casu v prirode, ¢o uz samé
o sebe ma blahodarny vplyv na zdravie
a duSevni pohodu. USetrime finanéné
prostriedky.

Zasady zberu divo rastacich rastlin
Zbierame len tie rastliny, ktoré bezpecne
pozname. PouZivame z nich len tie casti,
ktoré sa odporicaja pre kuchynské vyuzi-
tie.

Rastliny zbierame na distych a neznecis-
tenych miestach, kde nehrozi kumulécia
Skodlivych latok. U nitrofilnych druhov
nezbierame mohutné ¢i staré jedince
s vysokym obsahom dusikatych latok. Vy-
la¢ime aj povadnuté, suché ¢i poskodené
rastliny. Pri zbere zelenych casti rastlin
uréenych k priamej konzumécii uprednost-
nujeme zatienené miesta a najmladsie éasti
rastlin (mladé vyhonky, listy). Obsahuja
menej horéin. Ak chceme rastlinu ususit,

Papava lekarska

zbierame ju pocas dia, s ¢o najmensou
vzdusnou vlhkostou, ulahc¢uje to nasledné
susenie.

Nazbieranti surovinu preniSame tak, aby
sme zabranili zapareniu a umoznili pristup
Cerstvého vzduchu, vhodné st napr. pra-
teny kosik, platené tasky, papierové vrec-
ka. Surovinu Co najrychlejsie spracujeme,
umyjeme, preberieme a pouZzijeme do jed-
la, alebo vhodnym spdsobom konzervuje-
me (suSenie, zamrazenie, nakladanie do
octu, do oleja, do cukru, zavaranie a i.).

V divo rasttcich rastlinach je mnozZstvo
réznych obsahovych latok, ktoré maja na
¢loveka mnohoraky Géinok.

Alkaloidy — majt vplyv na fyzioldgiu clo-
veka, vac¢Sinou na nervovu sustavu. Pou-
Zivaji sa na liecenie chorob, ale niektoré
mozu vyvolat aj drogovi zavislost.

Flavonoidy - farbiva, ktoré majt preuka-
zany vplyv na l'udsky organizmus. Zname
st hlavne ich antioxida¢né vlastnosti.

Glykozidy — s vacésinou horké, casto in-
tenzivne vonaju. VyuZzivaja sa v potravinar-
stve a v lekarstve.

Horéiny — latky horkej chuti. Dréazdia
chutové receptory, zvySuja chut k jedlu, po-
sobia priaznivo na sekréciu traviacich Stiav
a tym aj zleps$uju travenie.

Lipidy — z potravinového hladiska st vel-
mi vyznamné niektoré glyceridy: slne¢nico-
vy olej, sezamovy olej, repkovy olej, konop-
ny olej, kakaové maslo.

Mineralne latky — podiel'aji sa na stavbe
tkaniv, podmienujua staly osmoticky tlak v
telesnych tekutinach, reguluja a aktivuja
metabolické pochody a st doblezité aj pre
vedenie nervovych vzruchov. Uplatnuja sa
ako aktivatory, alebo sucasti horménov a
enzymov. K najvyznamnej$im patri dras-
1ik, vapnik, sodik, horcik, Zelezo, mangan,
zinok, kremik.

Zivice — lipofilné produkty niektorych
rastlin. Napriklad zivica zo stromu rodu
Styrax sa pouziva ako kadidlo. Z borovice
lesnej a ¢iernej sa vyraba terpentinovy olej,
pouzivany na riedenie farieb.
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Sacharidy - sldZia ako zdroj energie,
stavebné a zasobné latky, su stcastou en-
zymov, hormoénov a nukleovych kyselin.
Delia sa podla poc¢tu molekil na monosa-
charidy (glukoéza, fruktéza), oligosacha-
ridy (sacharéza, maltéza), polysacharidy
(Skrob, glykogén, celuléza, hemiceluldza,
inulin, pekin).

Silice - volaju sa aj éterické oleje.
Uplatniuja sa vo farmécii, potravinarstve
a v kozmetike napriklad skoricova, ruzova,
cesnakovi, eukalyptova silica).

Triesloviny — maji mierne zvieravd
az trpka chuf. Vyuzivaji sa v medicine,
farmacii a v potravinarstve. Najdeme ich
v ¢ucoriedkach, v podzemkoch nétrznika
husieho, v listoch maliny a v dalsich
druhoch, najma z ¢el'ade ruzovité.

Vitaminy — st biokatalyzatory, pdsobia
na metabolizmus bunky. St nevyhnutné
pre priebeh Zivotnych funkcii nasho tela.
Podl'a rozpustnosti sa delia na dve skupiny.
Vitaminy rozpustné v tukoch (A,D,E,K)
a vo vode (napr. vitaminy skupiny B, ni-
acin, biotin, kyselina listova, kyselina
askorbové).

Je jar a tak pontkame par aktual-
nych receptov.

Zaruzlie mociarne (Caltha palustris)
Vyskytuje sa: na vlhkych likach, prameni-
skach, pozdlz potokov a riek.

Jedlé casti: listy, v malom mnoZstve, mladé
kvetné puky.

Doba zberu: kvetné puky, listy este pred
rozkvitnutim.

Obsahové latky: flavonoidy, karotén, proto
anemonin, cholin.

Recept: Vajeéné puky

Potrebujeme: hrst nerozkvitnutjch kvet-
nych pukov zaruzlia, jarnt cibulku, dve
vajcia, olej, sol'. Prudko osmazime cibulku,
priddme kvety zaruzlia, mierne osmazime,

Zaruzlie moéiarne

pridame vajcia, osolime, poddvame. Pozor!
Listy zaruzlia m6zeme pouzivat len v ma-
lom mnozZstve, obsahujii protoanemonin,
ktory je jedovaty. Susenim sa odbtrava.

Kozonoha hostcova (Aegopodium po-
dagraria)

Vyskytuje sa: na vlhkych, tienistych
stanovistiach, na okrajoch lesov, v parkoch,
krovinach, Casto vytvara rozlahlé zérasty.
Nitrofilny druh. Dari sa mu na pédach bo-
hatych na ziviny.

Jedlé Casti: mladé listy pred kvitnutim ras-
tliny.

Doba zberu: od marca do maja.

Obsahové latky: bielkoviny, silice, mi-
neréalne soli, provitamin A, vitamin C.

Recept: Kozonohovy $penat
Potrebujeme: 0,5 kg mladych c¢erstvyvh lis-
tov, cesnak, 1 cibul'u, 2 vajcia, 250 ml smo-
tany na Slahanie, sol, ¢ierne korenie,. Na
oleji osmazime cibulku, priddme kozonohu
a s trochou vody dusime cca 20 mintt.
Pridame vajcia, osolime, okorenime, na-
koniec priddme smotanu a okorenime.
Touto rastlinou je mozné uplne nahradit
bezZne pouzivany, pestovany $penét.

Hluchavka purpurova (Lamium pur-
pureum)

Vyskytuje sa ako synantropna rastlina na
poliach, v zdhradach, na rumoviskach, po-
pri cestach.

Jedlé Casti: vrcholy byli pred rozkvitnutim.
Mozeme vyuzit aj hluchavku bielu.

Doba zberu: vrcholy byli a listy je mozné
zberaf pocas celého vegetaéného obdobia,
postupne vsak horkni. Kvety zbierame
pocas plného kvitnutia.

Obsahové latky: éterické oleje, aminoky-
seliny, triesloviny, glykozidy, sacharidy,
saponin, sliz.

Zaujimavost: povodny vyznam slova $penét
predstavoval kasu z maldych jarnych lis-
tov roznych druhov divo rasttacich rastlin,
medzi nimi sa pouzivala aj hluchavka.

Recept: Hluchavkova omacka
Potrebujeme: 2 $Salky na jemno na-
sekanych listov a vrcholkov (méZeme tiez
kombinovat s pipavou, Stiavom, lobodou).
2 lyzice muky, 2 lyzice oleja, 1 cibula, sol,
pamajoran, 2 straciky cesnaku, alebo 2
lyZice cesnaku medvedieho a cca 100 ml
vody alebo mlieka. Listy osmaZime na ci-
buli a dusime asi 20 min, dochutime sol'ou,
pamajoranom, podlejeme vodou a zahu-
stime mukou. Pridame cesnak. Podavame
k ryZi alebo zemiakom.

Prhlava dvojdoma (Urtica dioica)
Vyskytuje sa na vlhkejsich, skor tazsich
podach, na tienistych stanovistiach. Ho-
jne rastie na antropicky ovplyvnenych
stanovistiach, rumoviskach, vysypkach,
v priekopach, ale aj v lesoch.

Jedlé casti: mladé vyhonky, vrcholky

star$ich rastlin, pred rozkvitnutim.

Doba zberu: marec az april, alebo novo
rasiace vyhonky po koseni.

Obsahové latky: 4 % bielkovin, sacharidy,
celul6za, mineralne latky, triesloviny, vita-
miny, histamin.

Zaujimavost: stari Slovania, podla archeo-
logickych dokladov, pouzivali byle pthlavy
na vyrobu vldkna na oblecenie, podobne
ako sa pouziva 'an. Ma vSak horsiu kvalitu.

Recepty: PrhPavova polievka

Do hrnca s vodou namoc¢ime hrubo na-
drventt muku alebo zrno, asi dve 2 na 2 1
vody, priddme 6-8 hrsti jemne nasekanych
prhlav, okorenime sol'ou, cesnakom, pokréa-
janim rebri¢kom, cibulou a rascou. Omas-
time mastou, alebo olejom, po odstaveni
mozeme v polievke rozmiesat vajce alebo
$élku kyslého mlieka.

PrhPavovy Spenat

Pripravime rovnako ako $penat z kozonohy.
Len prhlavu pred pouzitim sparime hora-
cou vodou. Inak pfhlavové listy m6zeme
pridavat do polievok, alebo susené pouzivat
na dochucovanie ako koreninu.

Prhl'avové cestoviny

Potrebujeme: 500 g muky, najlepsie celo-
zrnnej pseniénej, 3-4 vajcia, 50 g pfhlavy,
$tipku soli. Pfhlavu umyjeme a rozmixu-
jeme. Pridame vajcia, trochu soli a muku.
Vypracujeme cesto, ktoré rozvalkame
val¢ekom a nakrajame na dlhé, Siroké re-
zance. MoZeme pouzit aj strojcek na ces-
toviny. Varime v osolenej vode. Nésledne
ochutime ako klasické cestoviny v osolenej
vode.

Pozor! Prhlavu konzumujeme vyhradne
tepelne upravenu. Lebo obsahuje toxické
latky, ktoré sa rozkladaji na neskodné
pri teplote 80° C. Pfhlava modze v sebe
hromadif dusi¢nany, preto ju zbierame len
na neznecistenych miestach.

Prajeme Vam dobra chuf a vela zdravia
z prirody!

Clanok bol spracovany podla zdrojov:
www.slunecnizivot.cz a www.fenix.savana.
cz

Pripravil: Ing. Jaroslav Vl¢ko, CSc.
Autor je Autor je odborny asistent na kat-
edre fytologie na LF a externy gestor pre
Katedru aplikovanej ekolégie na FEE. Je uz
24 rokov vegetarian.

Foto: Pavol Kubis (nahuby.sk)

Povedz mi, ¢o jes a ja ti poviem, ako dlho budes Zit.

Porekadlo
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Moruse,

cierne jahody, ¢o na stromoch rastd

Co st to moruse? Casta to otazka nasledujiica po tom, ako niekomu spomeniem, Y¢ mam velmi rad toto takmer
zabudnuté ovocie. Moja odpoved’ tieZ nebola dlhy ¢as vel'mi zrozumitel’na ¢i inteligentna. Odpovedal som asi tym
Stylom, zZe st to stromové maliny, ¢i jahody. VZdy sa mi to plietlo, a aj dnes sa vidy radsej spytam rodicov, ¢i starych
rodi¢ov: Ako sa to vlastne volaja tie moruse po naSom? ,,St to stromové jahody“ . Nikdy som vsak nepochopil preco
ich tak vlastne volame. Ved’ tak nevyzeraja ani nechutia.

Moru$a je ovocny strom, ktory rastie
zvicSa v juznejsich a teda teplejsich oblas-
tiach Slovenska s miernejSou klimou. Je
nenarofna na ziviny v pode, pretoze ma
bohaty, hlbko koreniaci korenovy systém,
ktorym si vie zabezpecit vodu a mineralne
ziviny z hlbSich vrstiev pody. Ma rada
vyslnné miesta, a preto je vhodné sadit
ju na volné priestranstvo alebo aspon v
dostatocnej vzdialenosti od ostatnych stro-
mov v zahrade (minimalne 10-15m). Treba
mysliet na to Ze moruse sa vzrastlé, a rady
sa rozkoSatuja.

V okoli stromu je potom vhodné nechat ¢o
najmaksi travnik, pretoze dozreté plody
moruse odpadavaji samé, a teda je dobré,
ked padni na ¢o najméksiu a ¢ista plochu.
V pripade, Ze plody tvrdohlavo ostavaja
visiet v korune, morusa sa strasie a plody
sa pozbieraji na zemi. Ked hovorim o
morusi, predstavujem si ¢ierny plod
velkosti maliny so stopkou, po botanicky :)
sa to charakterizuje ako zdruZené stiplodie
tj. vznika, tym Ze ina¢ volné plody st len
spojené, nie zrastené.

MorusSe tak ako ovocné stromy majt viacero
odrod/typov/druhov/sort. Zjednodusene
sa d4 hovorit o morus$i bielej a morusi
Ciernej, pricom farba plodov moruse bielej
variruje od krémovobielej po ¢iernu. Nerad
by som tu robil reklamu, no podla mna je
morusa ¢ierna chutnejS§ia  vhodnejSia na
akékolvek spracovanie,

aj ked plody moruse bielej vraj chutia
po mede. Este stoji za zmienku morusa
trnavska, ktora bola vyslachtena z moruse
Ciernej a popisana bola v polovici 20
storocia, tdto morusa ma oproti predoslym
dvom o nieco vacsie ¢ierne plody.

Odkial’ k ndm prisla morusa.

Je zname, Ze morusa biela bola do Eur6py
privezend z Ciny v priebehu dvanésteho
storocia ako jedind mozné potrava (listy)
pre motyla priadku morusovi. Z kukiel
priadky morusSovej sa ziskava hodvab,
najpevnej$ia tkanina na svete (spolu s
vladknom pavikov), ktord bola a aj je velmi
cennym tovarom. Za domov moruse ¢iernej
sa povazuju dve oblasti, severna ¢ast Iranu
a izemie Libanonu a Syrie.

MorusSe a naSe zdravie
Mozno vas teraz prekvapim ale podla od-

bornikov a aj podla méjho tela st moruse
ovocim, ktoré obsahuje najviac vitaminov,
vldkniny a mineralnych latok zo vSetkého
u nas pestovaného ovocia. Je to ovo-
cie z ktorého sa neda prejest a ¢o je eSte
zaujimavejSie (aspon pre dievéata urdite),
nedé sa z neho pribrat. Dokonca sa hov-
ori, Ze plody moruse maju protirakovinové
ucinky. Ale pekne poporiadku.

Uz Rimsky béasnik Horatius sa vyjadril
o morusiach vel'mi pochvalne, ked povedal:
ylle salubres aestates pereget, qui ni-
gris prandia motis finiet ante gravem
quae legerit arbore Solem.“ Co v slov-
enskom preklade mo6zeme rozumiet ako:
»Ten preZije v zdravy leto, kto bude jest po
ranajkach ¢ierne moruse trhané zo stromu,
kym nepéli slnko."

Od 16. storoc¢ia sa dochovavaju zdznamy
o vyuziti réznych casti(plody, kora, listy)
morusi na prevenciu ¢i lieenie niekol’kych
druhov chordb/poraneni a zapalov. Tak
napr. plody sa odporacali pouzit pri za-
paloch a na zastavenie krvacania. Kora
morusSe sa pouzivala pri bolestiach zubov,

listy pri ustipnuti hadom a ako protilatka
pri otrave prilbicou modrou (Aconitum
napellus) (Odyov4,1993). Odvar z kory sa
pouzival proti hlistam. Vetvicky moruse sa
pouzivali ako analgetikum a tiez na liecbu
reumy a znizovanie krvného tlaku.

V stcasnosti sa plody moruse odporacaja
pouzivat pri bolesti hrdla, chudokrvnosti,
tiez ako mierne prehanadlo a proti celk-
ovej slabosti organizmu. Listy ale aj plody
maji antibakterialne ucinky, pri chorobe
znizuja teplotu, bolest hlavy. Odvar z lis-
tov dokaze stimulovat tvorbu inzulinu. Na
reguldciu hladiny cukru v krvi sa pouziva
prasok zo suchych listov zbieranych v juli a
auguste (5% odvar vareny 3 minuty, pit 2-3
$alky denne) (Bencat,1999). V homeopatii
sa vyuzivaju listy moruSe na pripravu
roztieratelného pripravku TEEP, ktory sa
pripravuje z Cerstvych listov a ordinuje sa
ako alopaticky pripravok.

Miiam moruse

VyuZitie zrelych plodov moruse je v skutku
pestré, teda pokial' ich hned pri zbere
vSetky nezjeme, ¢o sa mne stava vel'mi

Typicka a zaroven vyborna vlastnost plodov moruse je ich postupné dozrievanie kto-
ré moze trvat aj viac nez 1 mesiac, ¢o je veI’'mi vyhodné pre l'udi ktori si radi pochut-
najia na ¢erstvych morusiach aj kazdy den pokial’ sa to da.

U prestretého stola je hudba dobrym skigobnym kametiom — ak je jedlo dobré, nepoc¢ujeme ju. Christian Dietrich Grabbe
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Casto. Ale o tom inokedy, teraz sa pozrieme
zase trocha do minulosti.

Stari Tadzikovia uz od davna susili plody
morusi a mleli ich na akasi miaku, ktora
potom pouzivali na najroznejsie tucely,
trebars aj ako sladidlo do napojov. Rimania
sa zase nezapreli a zacali pouzivat moruse
na vyrobu vina (vinum moratum). Sox6ni
sitiez vyrabali vino z moruse ¢iernej, no ich
vino bolo charakteristické tym, ze do stavy
ziskanej z plodov pridavali véeli med. Aj
vjednej razovitej slovenskej obci (Pukanec)
s dlhoro¢nou tradiciou pestovania morusi
sa pripravuje uz od davna morusové vinko.
No aby som nepropagoval len alkoholické
napoje, tak musim povedat, ze rovnako
dobré, ak nie lep$ia ako morusové vino,
je stava z moruse. Pripravit si ju m6zeme
na mnoho sposobov, tu je jeden: Do
litra Cistej $favy z morusi prilejeme
stvrt litra vody, pridame niekolko lyzic
cukru a ochutime citrénovou Stavou,
dame vychladit do pivnice ¢i chladnicky
a moézeme pit. Odkedy sa Tudia naudili
palit z ovocia palené, tak moruse sa stali
jedny z najvyhladavanej$ich ovocin na
vyrobu péalenky, pretoZe 55 ° morusSovici
sa chutou vyrovn4 len maloktora palenka,
okrem toho mé vraj lieCebné t¢inky. Velmi
oblibenym produktom morusi je aj dzem.
Pri jeho priprave sa v§ak musia pouZivat
zrelé plody, inak by bol kysly a nelahodny.
Moruse moZeme tiez zavarat a sd velmi
vhodnou prisadou do kol4d¢ov r6znych
druhov. Plody maja uréite aj iné vyuzitie
ktoré si budete vediet dohl'adat uz aj sami.
Teraz eSte to podstatné, z ¢oho sa sklada
plod moruse: 78% voda, 18% cukry, 0,85%
organické kyseliny, 0,35% popoloviny,
1,4% dusikatych latok, 0,04% pektinu.
Z vitaminov najviac vitamin C, E a menej
vitaminy B1, B5, B6 a f-karotén.

Ako si
moruse
RozmnoZovanie morusi sa vo vSeobecnosti
povazuje za dost problematické. Ak chce
niekto pestovat a rozmnozovat moruse,
tak musi spitiat tri kritéria: musi byt
trpezlivy, musi mat dostato¢né skdsenosti
s rozmnozovanim ovocnych druhov
a musi mat aj kvalitné informécie o druhu,
ktorého mnoZeniu sa ide venovat. Z tychto
dovodov som sa pred tromi rokmi rozhodol
radsej si kapit stroméek ¢iernej moruse,
nez si ho nejakym spoésobom stvorit sam.
Mal som stastie a kiipeny stroméek, ktory
mi poslali z Dunajskej Stredy postou sa
uchytil, no kedze som neurobil to, ¢o sa
vSade odporaca, tj. neskratil som vsetky
haltizky v korunovej Casti stroméeka na
minimum (iba jeden, dva pudiky), tak
mi stroméek zaspal vo vyvoji na cely rok.
Ide totiz o to, Ze pri presadzani sa cast
korienkov stroméeka poskodi a tiez chvilu
trva kym sa neposkodené korienky uchytia

vypestovat ¢i rozmnozit

DalSou zaujimavosfou ¢o sa tyka moruse je variabilita — réznorodost
tvaru a vel’kosti listov a to aj v ramci jedného stromu. Len tak namatkovo
spomeniem (aby som sa blysol pred mojimi uditemi Botaniky a
Dendrolégie, Ze predsa len nie¢o vo mne zostalo) par tvarov listovej ¢epele,
ktoré sa bezne vyskytujii u réznych druhov drevin, no na morusiach ich
mame pospolu. Listy moruse mézu byt tak celistvé (zabkaté az pilkovité
okraje listov), ako aj delené (lalo¢naté, zarezové, dielne). Najcastejsimi
tvarmi listovej ¢epele st srdcovity, deltovity, nestimerny, okruahlasty,
dlanovito zarezovy, dlaniovito dielny. Pokial’ neviete o ¢om hovorim, tak sa

vam vobec ne¢udujem

na novom stanovisku. V tomto céase je
vhodné ¢o najviac z nadzemnej casti
stroméeka odstranit, a to najma preto,
aby nemali korienky, ktoré nedokazu
vyzivit v tej chvili cely stromdek, stres
z poziadaviek nadzemnej cCasti rastliny.
TakZe nezabudnite, pokial budete sadit
mlady stromcek moruse, tak ho smelo
obstrihajte aplne na kratko, naozaj mu
tym pomozete.

Zmienim vSak aj jeden spdsob
vegetativneho mnozenia morusi, ktory
je podla odbornikov najlepsi , pretoze
zachovava 100% vlastnosti materskej
rastliny ¢o je velmi doleZita vec (zvlast
pokial matérastlinavyborné plody). Jedna
sa o tzv. mnozenie vzdu$nym potapanim.
Ide tu vlastne o v celku jednoduchy tikon
kedy nasunieme na konér, ktory rastie na
strome bednicku ¢i flasku. Umiestnime ich
tak, aby kazda ich strana bola rovnomerne
vzdialend od kondra. Ked sa ndm to
podari, upevnime ich, tak, aby nemohli
spadntf a priestor vo vnatri naplnime
podou a machom(mach ¢o najblizsie ku
konériku). Este pred tym vSak musime
odstranit na konariku 1-2 cm Siroky pas
kory a lyka. Robime to preto, Ze prave z
toho miesta, kde sme odstranili lyko by
mali zacat zapuastat korienky do p6dneho
substratu v bednicke. Samozrejme, takyto

proces rozmnozovania trva uréity cas -
spravidla 2-3 roky, pocas tohto obdobia
musime najmi v lete pddu v bednicke
asponl obcas zalievat vodou. Ja som si
tento sposob vyskdsal minuld jesenl na
mojej oblibenej morusi, z ktorej by som
chcel mat mladé stromceky, takze som
zvedavy ako to dopadne, pretoze nie vzdy
to musi vyjst.

Moje prvé zézitky s morusami sa viazu k
jednej tete, ktora byvala na nasej ulici a
na dvore mala pekny, pestovany travnik
uprostred ktorého stala vzrastlA morusa
¢ierna. Ked dozreli na tejto morusi v lete
plody, tak sme sa zobrali vSetky deti z ulice
a zacali sme tetu navstevovat skoro kazdy
den, pretoze tie moruse boli v skutku
vyborné a ich chuf si vedia moje chutové
pohariky vybavit este aj dnes. Bohuzial
teta uz davno neZije, no morusa este stéale
stoji hoci ju novy majitelia skuto¢ne velmi
ponicili, mne vSak ostali skutoéne pekné
spomienky na tetu, morusu a dvor na
ktorom sme sa hrali ako deti.

Pripravil: Peter Gaborik

Autor je druhdk v programe Ekologia a
vyuzivanie krajiny.
Foto:www.biolampa.sk,Peter Gaborik

Rozdiel medzi tavou a ¢lovekom: fava dokaze pracovat cely tyzden bez toho, aby pila a clovek dokaze tyzden pit bez toho, aby pracoval.

J. Twin
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- PROFIL ABSOLVENTA

Tych pat rokov sa uz opakovat nebude"
LENKA HROZOVA, ABSOLVENTKA Z ROKU 2010

Ked’ za niou na intrak prisli spoluziaci, ¢i nechce zalozit ob¢ianske zdruzenie, nevahala. Aj vd’aka tomu Lenka ak-
tudlne pracuje v OZ Prales so sidlom v Rosine. Venuje sa tu aj envirovychovnym aktivitam, ku ktorym ma blizko,
ked’ze jej Zivot spestruje syn Hugo.

V ktorom roku si ukonc¢ila Skolu a vakom odbore?
V roku 2008 som skoncila Be. stupen Ekolégia a vyuzitie kra-
jiny, v roku 2010 Ing. stupen Ekologia a ochrana biodiverzity.

Dostala si teda diplom, a ¢o d’alej?

Po Skole som pokracovala v praci na projektoch ob¢ianskeho
zdruzenia PRALES, ktoré vzniklo na FEE v roku 2009. KedZe
som byvala vo Varine, chcela som spoznat aj pracu na Sprave
NP Mal4 Fatra. Stihla som 3 mesiace absolventskej praxe.
Potom som si povedala, Ze mojim d’al§im poslanim v ramci
uplatiiovania vedomosti zo $koly bude envirovychova. A tak v
stacasnosti vychovavam svojho syna. :) A popri tom pracujem
d’alej v PRALESE. Spolupracujem na projektoch Poznavame
a chranime pralesy Slovenska, Strazovské vrchy — krajina Ziva
a bohata a realizujem aj svoj vlastny mensi projekt ,,Von vzdy
s ismevom®“.

Spominas PRALES, povedz nieco viac, ako ste vznikli

a ¢o ste robili pocas Skoly?

Ako vznikol PRALES je z m6jho uhla pohladu tiez dost vtipna
- ; “* histoéria. Takze: Sedim si tak na intraku, na dvere zrazu zaklope

Ivka a Miky, vojdt dnu a spytajua sa: ,Nechcela by si s nami zalomt obcianske zdruZenie a vydavat na FEE c¢asopis?“ A ja som chcela :)

Co ste robili okrem éasopisu?

Hoci sme vznikli na FEE, nase sidlo je v Rosine. Tam sme zacinali s projektom ,Netradi¢na vystava tradi¢ného sp6sobu Zzitia“. Bola to
interaktivna vystava spojend s workshopmi pre deti. O rok ju nasledovala podobn4 akcia , Tradicie netradi¢ne®, tiez v Rosine. A potom to
uZz nabralo rychly spad — venovali sme sa hluchaiiovi h6rnemu, véelam, medvedom, zaujimavej lokalite Maninec a robili envirokrazok
pocas jedného Skolského roka. Na ¢om pracujeme teraz, je uz spomenuté vyssie.

Mo6zu vam v PRALESe nasi Studenti nejako poméct alebo sa zapojit?
V nasom zdruZeni je vitany kazdy, kto sa chce zapojit. Sta¢i napisat na kontakty uvedené na webe oz-prales.com, pripadne sa stat ¢lenom
zdruZzenia a budete pravidelne informovani o tom, ¢o chystame.

Co by si s odstupom ¢&asu poradila sti¢asnym $tudentom?
Mozno ani ni¢ — aj tak si vSetci urobite podla seba ;) Ale ak uz teda mam nieco povedat, tak toto: naplno vyuzite vSetky moznosti ¢o FEE
pontika. Tych 5 rokov sa uz opakovat nebude.

Ob¢ianske zdruzenie PRALES vzniklo na sklonku roka 2009 v
Rosine z véle mladych l'udi, ktorym nie je 'ahostajny okolity svet. Je
dobrovol'nickym, nepolitickym zdruzenim vSetkych l'udi, ktori maju
zaujem byt napomocni pri vytvarani a ochrane pozitivnych javov

v krajine, zvySovani environmentalneho povedomia l'udi, ochrane
kultirneho dedicstva nasich starych otcov. Spéja odbornu a laickl
verejnost, v organizacii sa realizuje mnozstvo mladych nadejnych
vedcov, osvietencov a 'udi plnych entuziazmu.

http://www.oz-prales.com/o-nas/

Ak je vObec nieco smutnejsie ako neuznany génius, je to nepochopeny zalidok. Honoré de Balzac
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Opecte si jabl¢ko na $asovskom hrade

Okolie Zvolena poskytuje vel'a prilezitosti na prijemni turistiku. Malo kto by pohrdol vychadzkou na Pusty hrad ¢i
Postarku a jej nadherne slnkom zaliate skalné ttesy. No boli ste uz na Sa§ovskom hrade?

Kazdy o nom pocul bud’ na hodine dejepisu
alebo na hodine literatary pri ¢itani poves-
ti o slovenskych hradoch. Povest vravi, ze
hradného pana zo Zvolena na polovacke
na medveda pred rozzirenou Selmou za-
chranil jeho dvorny Saso. Z vd’a¢nosti mu
pan dal postavif hrad na skale nad mies-
tom, kde mu udatny Saso zachrénil Zivot.
Legenda je o to oblibenejsia, pretoze vznik
hradu nie je presne datovany a meno jeho
stavitela m6zeme len hadat.

Historia

7Z nemnohych hradov v tdoli Hrona na
skalnatom brale nad Hronom ¢neji uz len
zvySky Sasovského hradu. Hrad v minulosti
chranil spolu s hradom Reviste cestu, ktora
spajala banské mestd a v tychto miestach
vstupovala do zovretejSieho tdolia Hrona.
No z historie vieme, Ze bol jednym z naj-
znamej$ich sidel lapeznych slachticov, kto-
rym nestacila praca a davky poddanych a
namiesto ochrany radsej plienili okolie,

najmi majetky banskych miest. Najstarsie
Casti hradu sa datuji do druhej polovice
13. storocia a boli viac raz prestavované.
Hradné mury sa museli prisposobit teré-
nu, a tak strdzna veza predhradia bola na
Cele skalnej vyvySeniny a pod 1iou vstup z
predhradia do horného hradu. Sasov mal
malé, ale vynikajice opevnenie a jeho mutry
dodnes svedcia o technickej zruénosti jeho
stavitelov. V roku 1677 hrad tazko posko-
dili Thokolyho vojaci. Opravit ho uz nemal
kto, a tak skoro uZ tri storocia jeho mury
nemo hladia do udolia Hronu a na mala
obec Sasovské Podhradie.

Ako sa tam dostat

Ked budete mat chut navstivit toto krés-
ne miesto, staci sa zviest vlakom do Ziaru
nad Hronom. Z malej stanicky vas preve-
die modra znacka cez Ladomersku viesku
do Sasovského podhradia. Rozcestnik vas
navedie na zelent a hybaj na hrad. Roky
chodenia po slovenskych hradoch, najprv

.,

.

s rodi¢mi, potom so skautmi a teraz casto
i samotarsky zo mia urobili milovnika ope-
kania.

"Sasovsky hrad patri k tym
mensim hradom Slovenska,
no oplyva neskutocnou
atmosférou"

Niekto chodi na vylety §liapat, no mne sa
vylet bez ohniku tak tplne nerata. Nech sa
prihlési ten kto rad opeka, alebo asporni rad
hl'adi do plameniov ohnicku niekde na kras-
nom mieste v lone prirody a esSte k tomu
s histériou Sepkajiicou vam tichucko do
uska. MaisoZzravcom odporacéam pribalit
si klobasku, tym menej nadSenym klobés-
kami odporticam parenicu (krdsne sa nad
ohnikom roztekd), a pre ostatnych jablcko,
ved také mierne karamelizované pecené
jabl¢ko, to je jednoducho sen. Ja osob-
ne uprednostiiujem kombinaciu vsetkych
troch, ale je tu velké riziko, Ze vas bude
potom l4kat predstava niekde si podriemat
na slnieckom vyhriatej travicke. To je hned
moja druhé najobltbenejsia aktivita na vy-
letoch. SaSovsky hrad patri k tym mensim
hradom Slovenska, no oplyva neskuto¢nou
atmosférou ako to len takéto miesta dycha-
jace historiou dokazu. Hrad nestaci navsti-
vit len v krasnom slne¢nom pocasi, prave
naopak, treba ho vidiet v kazdom case. Len
vtedy ukaze vsetky svoje tvare a odhali kaz-
dé svoje tajomstvo. Vykyvané zuby jeho
murov tyciace sa z hmlistych dasien tst ne-
jakého obra vam zarucene pripravia jemné
mrazenie na chrbtici.

Tak ziadne vyhovorky, Ze to nie je nié¢ pre
vas, kazdy si pride na svoje.

Pripravil: Ivan Hap¢o
Autor je Student prvého roc¢nika na lesnic-
kej fakulte

Uspech ¢asto sttipa l'udom do hlavy, ale najhorsie sa obvykle prejavi na brugnej partii. Orson Welles
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SLADKE SEZAMOVE GULICKY

INGREDIENCIE:

oSupané mandle

2 lyzice kakaového prasku

5 lyzic jamenného sladu

sezamové semienka

/4 $&lky panenského kokosového oleja

POSTUP:

Rozmixujeme mandle, kakao, slad a ko-
kosovy olej, nasledne priddme sezamové
semienka. Z hotovej zmesi vytvaruejeme
gulicky a dame stuhntt do chladnicky.
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RECEPTARIK

RAW DEZERT

INGREDIENCIE:

zmes orechov podla chuti (vlasské, mand-
le, kesu)

stipka soli

kokosovy olej

citronova Stava

agave syrup

POSTUP:

Korpus zhotovime zmixovanim zmesi ore-
chov, so Stipkou soli, sladidlo nie je nutné
poutzit.

Krém bude z orechov, namocenych a zmi-
xovanych dohladka s kokosovym olejom,
citronovou $tavou, agave sirupom.

Do krému mézme vmiesat lesné ovocie.
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Pripravila: Rozalia Ile¢kova
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BROWNIES Z CERVENEJ REPY

INGREDIENCIE:

trstinovy cukor

300 g Cervend repa
$paldovéa a pSeni¢nd mika
70 g kakao

2 dcl domace ovsené mlieko
slne¢nivocy olej

jedla sbda

sekané orechy

POSTUP:

Ocistime a na kocky nakrajame repu dame
ju varit, kym nebude mikka. V miske zmie-
Same suché prisady. Ked je repa uvarena,
vylejeme vodu, priddme polovicu mlieka,
rozmixujeme a prididme zvySok mlieka,
olej. Suché ingrediencie vmiesame do zme-
si, pridame orechy (Cokolddu). Pefieme na
180°C asi 20-30minut.

www.syrova-strava.cz

LUSTENKY

almond parsley
apple peach
apricot pear
aubergine peas
basil pepper
carrot pineapple
cauliflower  plum
cinnamon potato
coconut rice

corn rose
cucumber rosemary
dill sage

fig strawberry
grapes tomato
kiwi

lemon

lettuce

lime

melon

mint

onion

Autorka je tretiacka na bakalarskom stupni FEE, program Environmentélne inZinierstvo.
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Po dobrom obede sa d4 odpustit kazdému, aj vlastnym pribuznym Oscar Wild



EKOLOGICKY NEEKOLOGICKA BODKAI=

Staci len mavnut rukou a zatvorit si oci

Zijeme rychlo a véetko chceme mat hned’. Nakipit, skonzumovat a vyhodit. Okolie nas v tom podporuje, rastie obrov-
sky vplyv reklamy a fast foodu. A nas zivotny $tyl ovplyviiuje aj po'nohospodarstvo, ktoré sa opét nesie v hesle - rychlo
vyprodukovat, zabalit, rozniest aj na kraj sveta a takto stale dookola, pokial’ bude rast dopyt po takom obrovskom
mnozstve miisa. Je ale naozaj spravne nechat sa ovplyviiovat touto ,,dobou umelou“? Pre¢o dopustime vnasat do nas-
ho prostredia a dokonca aj potravy tol’ko Skodlivych latok, respektive latok, o ktorych nemoézeme s istotou tvrdit, Ze

nam neskodia? Nejako sa nam to vymklo spod kontroly, pohodlnost je pre ¢loveka prvorada.

Clovek je stidastou stada. Jednoduchsie je ist po chodni¢koch uz ddvno vyslapanych, hoci nemusia viest nikam. Robime a koname tak,
ako to vy€itame z navodov a ako to robia aj ostatni. N4jdu sa i taki, ktori hladajt pravdu a stvislosti, ntti ich tato doba rozmyslat a maja
v sebe odhodlanie vydat sa inou cestou. Uznavat iné hodnoty, vratit sa k sebe a k prirode, stcitit. Za vyskumom stoja hodiny driny objavit
nové suvislosti a fakty o vyzive ¢loveka, ale neraz to dopadlo tak, Ze nové vyskumy ukéazali, Ze fakty, ktoré sme pokladali za stopercentna
pravdu, boli predsa len prekonané a vyvratené. Jedna skupina I'udi sa bije za vegetarianstvo, dal$ia sa dala na cestu veganstva, niektori
dokonca vitaridnstva. Ale je celkom realne, Ze aj tieto spdsoby vyZivy budi raz spochybnené. Kazdy sme vynimoény, jedine¢ny, niekomu
vyhovuje jedno, niekomu druhé ...

Mnohi idd za novym trendom, stravovat sa zdravo a zakladaja si vlastné zahradky, snazia sa nakupovat vo velkom $tyle len potraviny
so znackou BIO, vyprodukované ¢istou cestou bez chemikalii, é¢ok a pesticidov. Biologické pol'nohospodarstvo predstavuje pestovanie
plodin so zdkazom pouzivania akychkol'vek chemickych postrekov, pesticidov, dokonca tazkych strojov, len s vyuZitim manualnej prace
v stlade s prirodou. Zvieratd musia mat vybeh a zivotny priestor, dava sa doraz na tradicie, nie je mozné im preventivne nasadzovat an-
tibiotika. Potraviny s ozna¢enim BIO sa pomaly vyrovnavaji domécim produktom a mnohokrat badat na nich lepsiu chut, na rozdiel od
tych, ktoré boli vypestované v konvenénom polnohospodarstve.

Doélezité a isto nepopieratelné je, ze v ovzdusi mame coraz viac rozptylenych Skodlivin, jednak z priemyslu a dopravy a taktiez
z polnohospodéarstva. A neostava to len pri ovzdusi, $kodliviny sa dostavaja do pody, vody, rastlin a tiel Zivo¢ichov. Tento trend nejde
zastavit a vdaka technickému pokroku a vyvoju sa dostavajt aj do nasej potravy. Je uskuto¢niovanych mnoho experimentov, v ktorych
sa tvrdi, Ze nie st zdraviu Skodlivé, ale pocet chorob a alergii neustéle stiipa a je velmi pravdepodobné, Ze tieto Skodliviny ochudobnujt
potraviny o cenné latky a ich pritomnost v nich méze pomaly naSmu organizmu $kodit. Jeden nikdy nevie, je mozno rozumnejsie vyhybat
sa im.

V tejto dobe vladnu synteticky vyrobené latky a pchdme ich vSade. Aj na tikor zdravia. Doba potrebuje napredovat, predstava blahobytu
nés vedie bez rozmyslania do pomalej a istej zahuby. Clovek akoby zabudol rozmyslat a uznavat tie spravne hodnoty. A v tom spociva
nasa obmedzenost.

Pripravila: Ing. Veronika Selecka
Autorka je absolvetnska FEE, v suc¢anosti pdsobi ako internd doktorandka UKF v Nitre odbor Environmentalistika

Nestriedmi maja kratky Zivot a zriedkavua starobu Martialis Gaius Valeriu
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