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aneb zachran se, kdo mizes

Biotekt Rudolf Doernach

napsal mnoho knih a vytvofil ¢etné projekty, které se zabyvaiji
navratem ¢lovéka k bio-logickym kofenim. NemUzeme sice
ménit svét, kazdy ale mize udélat néco sam pro sebe, pro svoiji
rodinu, pro svoji skupinu.

Co nam prinesla technicka civilizace?

Kolik lidi vstava rdno s nadSenim do nového dne?

Kniha nas posouva kupfedu — za hranice technického svéta,
do nového svéta plného zazitku, zivota, nezavislosti a osobni
svobody. Napojenim na pfirodu se mizeme stat samozasobite-
li nejen v oblasti potravin a fyzickych pfedmétud, ale miZzeme

s w7

také zit kreativnim a naplnénym Zivotem.

Pokud by zasobeni cizim mélo zcela selhat, musi zaskocit
sebezasobeni jako ,bio-archa“, jak je v této prirucce
ukazano. Mozna jsou dnes podnéty z této knihy nejlepSi
bio-akcii pro budoucnost, nejlepsi moznou osobni investici do budoucnosti.
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Bio-tekt Rudolf Doernach nabizi zajimava feSeni, dokonce i pro ozdravéni mést.
Budoucnost je v kazdém pripadé bio a zelena!
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PECENI CHLEBA

Téme viechy kupované chieby majl rd2 biologlekou kvalltu, pra-
tode skutefné dobed chiebowd moaka se mele a2 kréitce pled pelenim,

Pro¢ peferme @mi pracné chieba, meleme, hnéteme, topime —
kely? by bylo mnohemn zdravil a energeticky Osporméf jist piimo ple-
nigné klicky! Mebo prod nemame wile v kapse obiind ame a nenaste
kime € je sem tam jako kfedsk do twél, aby zmékly pfed kousénim?
Jsme na chleba tak nawvyklT Ale vEdyt ddajng méme rédi | roamanitost?

Ma peeni chleba existuje tisic receptil, To, co objevime a vy
shoutime sami, je uidy to nejlepdl, Dilekitd je poure; milt s smi
taprue krdtce pled zadéldnim tésta. (A méme-ll k dspozic navic syro-
wétku z viastni wroby spra — viz str. 30 - dd se v prenim samozdsobi-
telském kole odpustit | méstska plynowd trouba.)

Celozrnné obili obsshuje mnoho Hvotne dilelityeh latek, naps,
nékteré vitaminy skupiny B, vitaminy, které se Jinak wyskytu)l Jen po-
skrowmu. Celozmnym obilim lze plng pokryt denni potfebu vitamini,
Zivé celozmné obili lze skladovat nékolik let 2 je proto vidy dobrou
noweovou rasabou.

Po mleti e Mwimy, ctliveg na lkyslik a na suétlo, zadineji ménit,
| pro zdravl diiledité aromaticke ltky rychle wyprchall. Vnéj vrstvy
a ohilny kiitek maji zvigitni biclogickou hodnotu & v bEné kupova-
né wymletd mouce” zeels chybéfi; pritine mnohe nemecl, kierd s
fasto projevi &2 po dvacet] letech od Lspuiténi®.

Proto: chleba, misli, budhty, nudle, fieky, vafle, krupicovou
kafl... pfipravovat pouze z Eerstvé namleté celozmng obilng smési,

Miynklim & miecmi kamery 2 piirodnihe bazaltu wazendho
v magnezitu bychom kbl terdost] mell ddvat plednost pred kovo-
wymi miymiky. Pomald mieti na rednim miynko zachowvd vice biologic-
kyjch kvalit nedli elektrickyt urychlik”, kery se zahfiva,

Jake rdklad uylvy stadi dochleba plenice, jedmen a kto,
U owsa, prosa, pohanky se nejprve musl oddelit plevy od zrna, s wi-
Jimkou nahého owsa, ktery se viak obtiing péstuje a proto Je pomeér-
né drahy,

Pesticichy a biocidy se dostdvaji | do biologického mmédélitel vt
remn & ra svazich povrchovou vodou. U levnych® dodavetelli se proto
daoparuéufe potvrzeni o nepfitomnosti zbytkowych ktek a tézkych kowl,

Peéeni s pekafskym fermentem

Pekasky ferment plisobi pfi pedend chicba jako kypiicl prostie.
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Chiety ferstve upetend i pekaftkym fermentem nenadymeil,
ai jefich binlogické plsobeni je jistéti, protode se do nich nemohou
~ jako u tést 5 droddim a s kvdskem - vioudit ze vzduchu kolonie -
zich baktérii,

Pekafské fermenty také nejsou zbyiky wyraby jinyeh produktl
Jjake u kvesinek s nejistou biclogickou kvalitou (piund drodd). Pekal-
ské fermenty jsou Gdajné biologicky hodnotngi nez primyslavé
prafky na pedeni.

P3enicny chléb s pekaiskym
fermentem

Ma 1 kg chleba se dobfe rozpusti 1-2 Zajovd |eky pekaftkéha
fermentu v max. 40 °C teplé vodé & potd se smichajl « 300 g plenie-
ného frotu do mékkého omlddiu, Tento omlddek se nechd kynout
asi 10 hodin pfi zhruba 20 °C, pfitom by se mél chjem rvétiovat za
tvofeni bablin,

Pak se omlidek s asi 700 g frote, asi ¥ | vody 40 °C teplé 2 asi
15 g sali ubnéte na polotund teto. To pak nechdme jeitd dalil 4 ho-
diny kynout v formé, pokued modno pfi 30-40 *C. Béhem kynuti se
tésto prkryje vihkjm hadrem. Abychom zabranili pukini kirky, po-
wreh pred pecenim kFizovite nafzneme,

Peteni: mél by keddy wyzkoulet wm, zéuid na druhu trouby.
Zpravidla asi 50 min. p¥i zhruba 250 °C.

Pokud se pefe kaidy den, miZe se fermentowvat wéergjfim
omlidkem, Pekarsky ferment pak vydril waEné™,
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pojiddni zviFat bude

odiuzovat steiné jako
lidogroutstul.™

Leonardo da Vinci
(1452

www.paprskyl.de (ISBN 978-80-904552-0-7. Barevné i cernobilé fotografie a ilustrace, 168 stran A4, K¢ 365,-)

Fudni miynek Faring
# nasavenim na hrubd
o famné miet

Budni il exitu 5 pi-
radnimi kamany nebo kako
ovaué miynky. Ty prund frou
relativné drahé, mofo ele vy-
dref velmi diuho. Ty deuhe,
obavlditd asiid wirobky.
frou maohem levndi, dity
opotiebovdudal mini viak
e dor chicba feow,
FRunf miyneh n obili;
bttt pridroleprosdrg
whopPloc=productfid=122;

g =] =

hittpaeoobehuded cofrienic

e 1B3(22 76977 dubafP60

— zde najdete | kompaodtovacs
toclety, ioldmi éerpadla

o dalff vicichy vhodnd

i sebasnbeni.

Pekafy fermert.
Berepty:
http: A r.

Knity: Praktichd pFirutha
@ pedeni chieba o pediua’,
SunjthatCo

Zahradni poce na pizzy

a chisba®, Vik Veicko, ISEN
976-80-247-2441-6

29

G


http://www.paprsky1.de/

Clowek, aueta | rostling potfebull phrodni domy & pHrodnl mésta « viestni piimou w-
robou energie 7 alternativnich zdrojll 2 beztechnické vedjernné partnerstvl. Ten nejdlileigji
wynilez viech dob, ktery tu vEdy ji2 byl. nelze patentovat — bio-archa alias pfirodni mésto je
v budoucnu nevyhnutelnd.

Posezeni, besidky, éekarny

SPORTOVISTE
S LOUBIM

ERECTAN -
STROMOVE PODLOUEB(
S PYTLY SE ZEMINOY
NA NOSNEM STROME
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