Projekt Zelena eko-koSara zajednicki je projekt ekoloskog

VJESNIK ZELENE EKO - KOSARE

Br.60 Listopad 2008.

gospodarstva SEVER i udruge EKOLOGIKA

Ekolosko poljoprivredno gospodarstvo
SEVER nalazi se u Lep$i¢u, pored Ivani¢
Grada. Veli¢ine je 60 hektara te se bavi
uzgojem i preradom Zitarica, povréa,
voca, peradi, jaja i koza. Proizvodnja na
gospodarstvu pod stalnim je nadzorom
kontrolnih organizacija. Nositelji smo
prvog hrvatskog certifikata ekoloskog
poljoprivrednog gospodarstva i prvog
hrvatskog znaka ekoloskog proizvoda.
Certifikat ekoloskog gospodarstva i znak
ekoloskog proizvoda jam¢e kupcima da
je proizvodnja u skladu sa Zakonom o
ekoloskoj poljoprivredi RH.

EPG Sever, Vukomerecka 4, 10040 Zagreb
Tel/fax: 01/29 45 893;

e-mail: eko-sever@eko-sever.hr
www.eko-sever.hr

ecologica’

VASU «ZELENU EKO-KOSARU» MOZETE NARUCITTI:

E-mailom:
eko-sever@eko-sever.hr
Internetom:
www.eko-sever.hr
Telefonom:
01/29 45 893

EKO SEVER

EKOLOGIKA inspirira, informira i obrazuje
javnost za usvajanje nacela odrzivog
razvitka.

EKOLOGIKA promice vrijednosti hrvatske
prirodne i kulturne bastine te se zalaze za
oc¢uvanje dostojanstva i ljepote ruralne
Hrvatske.

Nase teme su:

o ekoloska poljoprivreda

o odrzivi ruralni razvitak

o ocuvanje bioloske raznolikosti

o poljoprivredno okoli$ni program

EKOLOGIKA, Vlaska 64, 10000 Zagreb
Tel: 01/46 36 959; fax: 46 36 956
e-mail: ecologica@ecologica.hr
www.ecologica.hr IVKU na Tre$njevackom placu petkom i subotom od 08-14 sati (091/ 72 06 502);
MARIA na Dolcu ¢etvrtkom, petkom i subotom od 08-14 sati (091/ 56 42 270)

MOZETE NAS POTRAZITII NA ZAGREBACKIM TRZNICAMA :

«Zelena eko-kosara» je sustav dostave ekoloskih proizvoda izravno na ku¢ne adrese
kupaca koji je nastao suradnjom Ekoloskog gospodarstva SEVER i udruge EKOLOGIKA
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“Nista ne pomaze sto tréimo,
treba krenuti na vrijeme.”
La Fountaine

RALLLLLLLLLELLL LR L R L L L L L L L)

Dragi nasi kupci i prijatelji prirode!

Sa svojim glavnim obiljezjima kiSom i
prohladnim vremenom dosla nam je jesen.

No ima jesen i svojih cari, koSare pune
kestena i gljiva prava su riznica okusa i
mirisa. Na nasu Zalost ne mozemo ih imati
u ponudi no za one odvaznije sreca je $to
su Sume kod nas pune tih ukusnih delicija.
Kestene i gljive nemamo no zato je nasa
ponuda sve bogatija. Tu su svjeza zimnica i
povrée te jabuke, za koje smo vam pripremili
vrlo ukusan starinski recept za hladnije dane
koji nam polako slijede. Zahvaljujemo svima
koji su nas posjetili na ovogodi$njem EKO
FEST-u, bilo nam je lijepo vidjeti vas sve te
se nadamo da ¢e nas dogodine biti jo$ i vise.
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ZASTO JE DOBRA JABUKA?

Jabuka je najces$ce kultivirano stablo na svijetu,
a kao divlje raslo je u Europi jo§ u pretpovijesno
doba. Jabuka je medu najrasprostranjenijim
vrstama voca; poznate su brojne sorte (njih oko
10 000), koje se medusobno razlikuju po okusu,
konzistenciji i so¢nosti. Plod jabuke bogat je
hranjivim sastojcima ¢ija koli¢ina ovisi o vrsti te
o nacinu uzgoja, a gotovo svi potrebni nutrijenti
prisutni su barem u minimalnim koli¢inama.
Osim osnovnih tvari, jabuka sadrzi i niz drugih
sastojaka neophodnih za ljudski organizam:
$ecer, netopiva vlakna (pektin), organske kiseline,
sve esencijalne i neesencijalne aminokiseline (ali
u vrlo malim koli¢inama), aromati¢ne tvari, boje,
vitamine i minerale. Ujedno jabuka sadrzi vise
od 10% dnevne koli¢ine dijetalnih vlakana koju
preporucuju strucnjaci za prehranu. Jabuka se
najéesce jede sirova, ali se i pece, susi, preraduje
u sokove i marmelade te jabu¢ni ocat. Jabuka
se primjenjuje u tradicionalnoj medicini zbog
znacajnog prisustva kalija, klju¢nog mineralnog
sastojka neophodnog za zdravlje organizma.
Vaznost je kalija u tome $to veZe i ostale korisne
mineralne sastojke: fosfor, magnezij, kalcij,
sumpor, Zeljezo, fluor i druge minerale. Jabukom
se unosi mnogo vode, vitamina, mineralaivlakana
koja pomazu regulaciji stolice i daju osjecaj sitosti,
a pojacava se i lu¢enje mokrace. Jabuka olaksava
probavu, a sadrzi i mnostvo korisnih tvari koje
poti¢u rad imunoloskog sustava, onemogucuje
talozenje masti u jetri i $titi od karcinoma.
Zahvaljujuéi sadrzaju pektina, jabuka uspijeva
stvoriti dodatni osje¢aj punoce i sitosti. Osim
toga, jabuka sadrzi i monosaharid fruktozu, Secer
koji moze izazvati zadovoljenje Zelje za slatkim, a
da ne dolazi do velikih promjena u koncentraciji
glukoze u krvi. Pomaze u sprjecavanju karijesa cak
bolje nego pranje zubiju. Od bioflavonoida jabuka
sadrzi najvi$e antocijana, koji su koncentrirani u
kori i daju jabuci crvenu boju. Iz tog je razloga
preporucljivo jesti jabuku s korom. Antocijani
imaju protuupalno djelovanje; djeluju zastitno
na jetru i srce te otezavaju nastanak karcinoma,
a djeluju i stimulativno na imunoloski sustav.
Bioflavonoidi poja¢avaju djelovanje C vitamina,
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STALNA PONUDA:

Pir (dinkl p$enica) 1 kg - 18 kn/kom

Pir (dinkl pSenica) 0,5 kg - 10 kn/kom
Bragno pira (dinkl pSenica) 1 kg - 25 kn/kom
Bras$no pira (dinkl psenica) 0,5 kg- 15 kn/kom
Griz pira 0,5 kg - 15 kn/kom

Zobena kasa 1 kg -15 kn/kom

Zobena kasa 0,5 kg -10 kn/kom

PSenica 1 kg - 8 kn/kom

Je¢mena kasa 1 kg - 15 kn/kom

Raz 1 kg - 8 kn/kom

P3eni¢no brasno integralno 1 kg - 10 kn/kom
PSeni¢no bragno tip 850 krusno 1 kg - 10 kn/kom
PSeni¢no brasno ostro 1 kg - 10 kn/kom
P3eni¢no brasno glatko 1 kg - 10 kn/kom
PSenicni griz integralni 0,5 kg - 8 kn/kom
PSeni¢ni griz bijeli 0,5 kg - 8 kn/kom
Je¢meno brasno 1kg - 15 kn/kom

Razeno brasno 1 kg - 10 kn/kom

Razeni griz 0,5 kg - 8 kn/kom

Kukuruzno brasno 1 kg - 15 kn/kom
Kukuruzna krupica 1 kg - 15 kn/kom
Kukuruzni griz 0,5 kg - 10 kn/kom

Soja u zrnu zuta 1 kg - 15 kn/kom

Amarant 0,5 kg - 15 kn/kom
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RECEPT: JABUKE U SLAFROKU

o 1kgjabuka

o 2 vrelice vanilin Secera
o polazli¢ice cimeta

o 2 7lice proseka

e 2 jaja

« 350 g ostrog brasna

o  prstohvat soli

o 1 7zli¢ica korice limuna
500 ml mlijeka

Jabuke ogulite, izrezite im sredinu paih narezite
na ploske debljine 0,5 cm. Pospite ih Vanilin
$eCerom, cimetom, pokapajte prosekom i
ostavite stajati 30 minuta. Jaja, mlijeko, brasno,
sol i koricu limuna izmijeSajte da dobijete
gustu smjesu koju takoder ostavite stajati 30
minuta. Jabuke umocite u smjesu i przite u
dubokom ulju do zlatne boje. Przene jabuke
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OVIH DANA NUDIMO:
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POVRCE:
Paprika 20 kn/kg
Rajcica 15 kn/kg
Mrkva 20 kn/kg
Blitva 20 kn/kg
Cesnjak 50 kn/kg
Persin 50 kn/kg
Celer 50 kn/kg
Kupus 15 kn/kg
Kelj 15 kn/kg
Tikvice 20 kn/kg
Rikula 50 kn/kg
Luk 15 kn/kg
Kozjak luk (Jjutika) 20 kn/kg
Cvjetaca 20 kn/kg
Brokula 20 kn/kg
Salata 20 kn/kg
Patlidan 20 kn/kg
Cikla 15 kn/kg

VOCE: Jabuke 15 kn/kg
KOZJI SIR: Sir kozji 60 kn/kom

KOZJE MLIJEKO:
Mlijeko kozje 1,51 15 kn - svjeZze zamrznuto

PRERADEVINE:

Ajvar 15 kn/200ml

Pindur 20 kn/200ml

Sok od raj¢ice 12kn/200ml

Sok od rajc¢ice 30kn/720ml

Krastavci u jabu¢nom octu 15kn/370ml
Krastavci u jabu¢nom octu 20kn/720ml
Paprika u jabu¢nom octu 20kn/720ml

Mini kukuruz u jabu¢nom octu 20kn/370ml

HLADNO PRESANO ULJE:
Suncokretovo ulje 250 ml 15 kn/kom
Suncokretovo ulje 500 ml 25 kn/kom
MED: Med livada 25 kn/370 ml
OCAT: Jabu¢ni ocat 20 kn/1

MESO:

.
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izvadite na upijajuéi papir kako bi se upila
suvi$na masnoca.
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a ta je pozeljna kombinacija ba$ u jabuci, koju
svakako treba ukljuciti u svakodnevnu prehranu,s

»

Jaretina: 70 kn/kg ( min. narudzba 1/4
kozlica, cca 3 kg, zamrznuto)
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