Produkty wystawiaja gospodarstwa ekologiczne:

* Barbara i Janusz Bialy
Ostrowek Kolonia 25, - warzywa, nabial krowi i kozi, jaja, maki
* Slawomir Chmiel, Plantacja Zen-Szeri z Kalinbwki www.zenszen.com.pl
ZEN-szEN do Zucia, na herbate, nalewke, sadzonki roslin
Obniza cholesterol, cukier, wzmacnia odpornos¢, nerwy, pamiec, serce,
- ziota, topinambur, orkisz ziarno, ziarno rozkrusz (jak kasza), maka, poduszki z tuski
orkiszowej, soki ekologiczne: jablko, marchew, czarna porzeczka, malina; olej Iniany,
rzepakowy. Efektywne mikroorganizmy: Refresh, Zywe Mydto, Biohumusy — dla rolin.
* Ewai Roman Wolny
z Kazimierza Dolnego - miody o r6znych smakach
* Elzbieta i Waldemar Cabon - Motycz k. Lublina
- ziemniaki; marchew; jajka; fasola (suche ziarno), kasza gryczana; maka zytnia, razowa
(chlebowa); chleb zytni petnoziarnisty; chleb orkiszowy pelnoziarnisty; migso
wieprzowe(na zamoéwienie); nabiat (mate ilosci), sok malinowy bez cukru, pieczywo.
* Danuta Witarorzec - warzywa, przetwory domowe
* Tomasz Staniak z Trzcinieca, k Michéwa - wedliny, soki, dzemy, warzywa,
owoce, nabiat
*  Gospodarstwo Ekologiczne Ireneusz Mazurek
- mleko (krowie) - salata (od kwietnia)

- sery podpuszczkowe §wieze (krowie) - pomidory (od lipca)
- sery podpuszczkowe dojrzewajace - papryka (od lipca)
(krowie) - jabtka

- masto - gruszki

- chleb zytni na zakwasie - §liwki

- chleb pszenny na zakwasie - maliny

- maka zytnia - przetwory Z owWocow i warzyw

- maka pszenna - soja

- marchew mleko, sery dojrzewajace, warzywa,
- burak ¢wiktowy przetwory owocowe

- ziemniaki

- rzodkiewka (od kwietnia)

* Eugenia i Jan Budzinscy - Grady 52 - ziemniaki, marchewka, pietruszka,
kapusta biata, kiszona, pory selery burak ¢wiktowy, jaja.
» Jakub Sawicki - jabtka ekologiczne

Zapraszam roOwniez na :
www.orkisz-info.pl
www.topinambur.info.pl
www.efektywnemikroorganizmy.info.pl
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DLACZEGO ZYWNOSC EKOLOGICZNA
JEST TAKA WYJATKOWA ? |

Podstawa produkcji ekologicznej jest zastosowanie srodkéw pochodzenia
biologicznego i mineralnego [nawozy organiczne w uprawie roslin oraz pasze wltasne w
chowie zwierzqt]. Najwazniejsza zasada rolnictwa ekologicznego jest wykluczenie
stosowania substancji syntetycznych, takich jak: nawozy sztuczne, chemiczne pestycydy
czy hormony wzrostu. Dzigki zastosowaniu naturalnych metod w produkcji
i przetworstwie gospodarstwa ekologiczne wytwarzaja zywno$¢ o wysokiej wartosci
odzywczej oraz wspanialych walorach smakowych. Producenci zywno$ci ekologicznej sa
pod stata kontrola wyspecjalizowanych jednostek certyfikujacych. Odwiedzajac
gospodarstwa ekologiczne, przetwornie i sklepy, rozmawiajac z konsumentami

produktéow ekologicznych ciagle styszy si¢ pochwaty waloréw zdrowotnych produktow
ekologicznych. A to, ze kto$ jedzac warzywa pozbyt si¢ alergii, kto§ uczulony na jajka
konwencjonalne doskonale czuje si¢ jedzac jajka ekologiczne, komus ustaty dolegliwosci
po mleku ekologicznym niepasteryzowanym. Innym razem dowiadujemy sig, ze kto$
pijac $wieze ekosoki uratowat si¢ przed rakiem, pozbyt si¢ anemii, ze dziecko uczulone
prawie na wszystko moze jes¢ z powodzeniem produkty ekologiczne, ze inne dziecko
prycha po marchewce konwencjonalnej a zajada si¢ marchewka ekologiczna. Listg t¢
mozna wydtuzy¢ i dopisa¢ do niej nawet i to, ze dwudniowa dieta kaszka z orkiszu tak
dobrze przeczyscita jelita, ze chirurdzy byli tym zaskoczeni. Dzi$ $wiat postepu pokazuje
walke z chorobami, a nie pokazuje przyczyn i skutkdéw tych choréb. Z tego powodu my,
rolnicy chcemy pokazaé, jak smakuja zdrowe produkty i potrawy z gospodarstw
ekologicznych. Zapraszamy do degustacji produktow.



http://www.zenszen.com.pl/

Ekologlczny ORKISZ. - ziarno (Triticum spelta)
Charakteryzuje si¢ wigksza zdolno$cia przystosowawcza i odzywcza. W poréwnaniu z pszenica
zwyczajna ma wigksza zawarto$¢ biatka (13-17%), zwiazkow mineralnych i dobrze przyswajalny
przez nasz organizm gluten.

¥ Dieta orkiszowa powoduje spadek poziomu cholesterolu we krwi

¥ Jedzac ziarna orkiszu diabetycy moga (po konsultacji z lekarzem) zazywacé
mniej insuliny

¥ Kleiki orkiszowe sprawdzaja si¢ najlepiej u 0s6b z wysokim poziomem
cholesterolu we krwi oraz u diabetykow

¥ Ziarna orkiszu przyspieszaja przemiang materii, podczas gdy maka raczej ja
spowalnia

» Zupa (kleik) z orkiszu wskazana jest dla chorych na biegunke i po §wiezo
przebytej operacji

» Ziarna orkiszu zapobiegaja powstawaniu kamieni zotciowych

» Orkisz szybko powoduje pozostajace na dlugo uczucie nasycenia

Orkisz w smaku przypomina orzechy i zawiera sktadniki, ktérych brak w zwyktej pszenicy i ktore
dzialaja jak antyutleniacze. Jest takze bardzo bogaty w mineraty, aminokwasy, nasycone kwasy tluszczowe,
witaming B, Zelazo i biatko.

Orkisz wzmacnia cialo, jest pomocny m.in. w stanach zmgczenia, nawracajacych zakazeniach,
alergiach, zaburzeniach przemiany wapnia, dusznicy bolesnej, dolegliwosciach ze strony serca i ogdlnie
uktadu krazenia, chorobach watroby, chorobach nerek. Zwigksza wydolno$¢ organizmu, poprawia trawienie
oraz funkcje uktadu nerwowego. Dieta orkiszowa jest korzystna we wszystkich schorzeniach uktadu
pokarmowego, leczy goraczke, grype, krwotok, inne choroby ostre. Kasza orkiszowa zapobiega kamicy
z0tciowej, zmniejsza zapotrzebowanie na insuling oraz zwigksza tempo przemiany materii. Zupa jest
wskazana dla 0s6b chorych na biegunke i po niedawno przebytej operacji. Kawa poprawia trawienie, dziata
lekko przeczyszczajaco. Orkisz rozgrzewa ciato poprawiajac krazenie krwi, przez co usuwa uczucie zimna
w rekach i nogach, wzmacnia narzady zmystow, spowalnia procesy starzenia.

Badania kliniczne przeprowadzone w XX wieku w Niemczech wykazaty, ze spozywany trzy razy
dziennie orkisz z upraw ekologicznych w potaczeniu z okreslonym sposobem odzywiania leczy m.in. alergie,
cukrzyce, otylo$¢, stwardnienie rozsiane, AIDS, chorobg Alzheimera, chorobg Parkinsona, anging,
reumatyzm, raka, zatrucie lekami. Jest doskonaty dla 0sob ostabionych, wyczerpanych, niedozywionych.
Produkty orkiszowe stosowane w celach leczniczych nie powinny zawieraé w swoim skladzie domieszek
innych zbéz, ziaren lub warzyw.

»Pokarm moze by¢ lekarstwem” to juz dawno temu powiedzial Hipokrates

»Kupuj u zrodta* www.orkisz-info.com.pl ekologiczny wybor

PRZEPISY:

Grubo kruszone ziarno (kaszg) czy ziarno cale gotujemy tak jak kazda kasze przez okoto
20-30 minut. Jezeli si¢ je namoczy wcze$niej - szybciej si¢ ugotuje. Gotujemy bez dodatku soli ,
dodaje 1/2 tyzki masta, wtedy po ugotowaniu ziarno orkiszowe mozna spozywac na stodko z
miodem, konfiturami, badz z mlekiem na $niadanie. Mozna wykorzystywacé je rowniez jako
dodatek do drugiego dania zamiast ryzu czy ziemniakow.
Orkisz po ugotowaniu mozna w lodéwce przechowywacé przez 7 dni

Kasza manna z orkiszu - szybkie danie

Na zagotowana wodg wsypujemy kasz¢ manna orkiszowa stale mieszajac ( ilo$¢ wg
uznania i ggstosci). Gotowa¢ 2-3 minuty. Mozna doda¢ tyzke masta lub smalczyku ze skwarkami,
posoli¢ lub postodzi¢ do smaku.
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Kiermasz odbedzie si¢ w $rody:

13 marca 2013 r. w godz. 14:00 - 18:00
27 marca
10 kwietnia
25 kwietnia
8 maja
22 maja

w Domu Kultury LSM
w Lublinie, ul. K. Wallenroda 4a, tel. 81 743 48 29

www.domkulturylsm.pl

Wstep wolny



http://www.orkisz-info.com.pl/

