Projekt Zelena eko-koSara zajednicki je projekt ekoloskog
gospodarstva SEVER i udruge EKOLOGIKA

Ekolosko poljoprivredno gospodarstvo
SEVER nalazi se u Lepsi¢u, pored Ivanié
Grada. Veli¢ine je 60 hektara te se bavi
uzgojem i preradom Zitarica, povrca,
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 jamée kupcima da
je proizvodnja u skladu sa Zakonom o
ekoloskoj poljoprivredi RH.

EKO SEVER

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

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

EKOLOGIKA inspirira, informira i obrazuje

javnost za usvajanje nacela odrzivog
razvitka.

EKOLOGIKA promice vrijednosti hrvatske
prirodne i kulturne bastine te se zalaze za

ocuvanje dostojanstva i ljepote ruralne
Hrvatske.

Nase teme su:

s \‘ o ekoloska poljoprivreda
eCO O Ca / o odrzivi ruralni razvitak
pr— o ocuvanje bioloske raznolikosti
_ o poljoprivredno okoli$ni program

EKOLOGIKA, Vlagka 64, 10000 Zagreb
Tel: 01/46 36 959; fax: 46 36 956
e-mail: ecologica@ecologica.hr
www.ecologica.hr

VJESNIK ZELENE EKO - KOSARE

Br.52/Svibanj 2008.

VASU «ZELENU EKO-KOSARU» MOZETE NARUCITTI:

E-mailom:
eko-sever@eko-sever.hr . ‘f:
Internetom: e A% 3T ‘i e
www.eko-sever.hr A l\k
Telefonom: / Py
01/29 45893

MOZETE NAS POTRAZITI I NA ZAGREBACKIM TRZNICAMA:

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)

«Zelena eko-kosara» je sustav dostave ekoloskih proizvoda izravno na ku¢ne adrese
kupaca koji je nastao suradnjom Ekoloskog gospodarstva SEVER i udruge EKOLOGIKA



U NN NN NN NN NN NN NN NS NN NNNNEENNEENNENNNEENEENEEEE,

Dragi nasi kupci i prijatelji prirode!

»

Tako je ovogodiSnja sezona svjezeg povréa
jo§ na pocetku ve¢ se mozemo pohvaliti
“bogatstvom” vitamina i minerala u nasoj
ponudi. Posljednji dodatak ponudi, cvjetaca,
ve¢ je tu, dok ¢emo brokulu pricekati jo$
nekoliko dana. Radovi na gospodarstvu
teku uobi¢ajeno isprekidani samo toliko
dragocjenom kiSom koja ¢e najviSe znaditi
nedavno proklijalom kukuruzu. Do iduceg
broja nadamo se da cete uzivati u nas$im
proizvodima te isprobati na$ izvrstan recept
za cvjetacu.
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DAN OTVORENIH VRATA!!! “

Nakon dva uspjesna eko-druzenja u travnju,
pripremamo Vam jo$§ jedno iznenadenje!
U nedjelju, 15. lipnja 2008. godine, otvaramo
za Vas vrata naseg gospodarstva!

Premdasmo do sada ugostilimnogo posjetitelja
na nasem gospodarstvu, ovo je prvi put da
nasa vrata otvaramo upravo vama koji ste nam
najvazniji-nasim vjernim kupcima!

Stoga vas sve srda¢no pozivamo da nam se
pridruzite na Danu otvorenih vrata Ekoloskog
gospodarstva Sever u Leps$i¢u pored Ivani¢
Grada!

Dodite i vidite gdje i kako rastu nase biljke
i zivotinje. Upoznajte sve c¢lanove nase
sedmeroclane obitelji koja za vas uzgaja i
proizvodiukusneizdravenamirnice! Pogledajte
i pitajte sve $to vas zanima o nacinu na koji
uzgajamo Zitarice i povrée, kako se brinemo
za nase Zivotinje, kako to sve uspijevamo bez
«sumnjivih kemikalija» i $to sve radimo da
biste vi na svojim stolovima imali zdravu,
ukusnu i kvalitetnu hranu! Naravno, neke od
nasih proizvoda imat cete priliku i degustirati!

Molimo Vas da Va$ dolazak najavite telefonski
nabroj 014648 140 (Ekologika) ili e-mailom na
info@ecologica.hr. Nakon Vase prijave poslat
¢emo Vam detaljnije informacije i uputstvo o
, tome kako do¢i do naseg gospodarstva.
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“Nema nista na gusjenici sto
govori da ée postati leptir”
Narodna
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: ZASTO JE DOBRA CVJETACA?

Cvjetaca ili karfiol porijeklom je iz Kine. U
antickom dobu je za Grke predstavljala sveto
povrée,a Rimljanisujekoristili zalije¢enje raznih
bolesti, jeli bi je sirovu i marinirali sa ¢e$njakom.
Kod nas se uzgaja na ¢itavom podrudju i to na
kontinentalnom dijelu za jesensku potro$nju, a
u priobalnim podruéjima za potro$nju od kasne
jeseni do ranog prolje¢a. Od vitamina odli¢an je
izvorvitamina CiA,adobarjeizvor folneXkiseline
i vitamina K. Cvjetaca sadrzi jo$ i cink, kalij i
zeljezo. Cvjetaca pripada porodici kupusnjaca
(brokula, kupus i kelj) a njene odlike su da je
gotovo bez masti, ima vrlo malo ugljikohidrata i
opcenito kalorija, a sadrzi fitonutrijente. Te tvari
djeluju dvostruko, sprje¢avaju $tetno djelovanje
enzima koji aktiviraju spojeve odgovorne za
razvoj raka i povelavaju pozitivno djelovanje
onih enzima koji onemogucavaju i eliminiraju
kancerogene tvari. Znanost je ve¢ dugo znala
da postoji veza izmedu ovog povréa i prevencije
raka, ali tek je u proslom desetljecu otkrila
mehanizam. Otkriveno je da aktivni spojevi
glukozinolati, tiocijanati i sulforafani povecavaju
sposobnost jetre da neutralizira potencijalno
toksi¢ne tvari. Stru¢njaci su nedavno otkrili da
fitonutrijenti djeluju i na mnogo dubljoj razini.
Ove tvari $alju signale genima da povecaju
proizvodnju enzima uklju¢enih u procese
detoksifikacije. Indol-3-karbinol  primjerice
utjece na metabolizam estrogena i §titi od razvoja
raka dojke ili drugih oblika raka karakteristi¢nih
za Zene. Enzimi iz cvjetace takoder pomazu
u procesu detoksifikacije. Za smanjenje
rizika od razvoja raka tjedno je potrebno 3-5
obroka cvjetace ili bilo koje druge kupusnjace.
Kako bi najbolje iskoristili sve hranjive tvari
cvjetace, predlazemo cvjetacu kratko kuhati
jer se time zadrzavaju sve aktivne supstance i
-yoboljsava njihova iskoristivost u organizmu. s
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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: ZAPECENA CVJETACA
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700 g cvjetace

o 20 g pSeni¢nog ostrog brasna

o 500 ml mlijeka

e 200 g ementalera

o  prstohvat naribanog muskatnog oras¢ic¢a
e 1 mala Zlica soli i papra

« 1 Cesanj bijelog luka, 30 g maslaca

o 1zlica parmezana, 100 g pancete

Cvjetacu prokuhajte u blago posoljenoj vodi
7 min. Ocijedite ju, natrgajte na komadice i
poslozite u namaséenu vatrostalnu posudu.
Na rastopljeni maslac dodajte nasjeckani
¢esnjak i brasno, kratko popecite i mijeSajuci
dolijevajte mlijeko dok ne dobijete gusti umak.
Ulijte ostatak mlijeka i kratko prokuhajte. Na
kraju umijesajte naribani ementaler, muskatni
orasci¢, sol i papar. Pripremljeni umak prelijte
preko cvjetace i pecite u peénici zagrijanoj na
220°C oko 20 minuta. Pancetu nasjeckajte i
kratko popecite. Zapecenu cvjeta¢u posluzite
%, posutu poprzenom pancetom i parmezanom.
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OVIH DANA NUDIMO:

POVRCE:

Mlada mrkva s li¢em 20 kn/kg
Korabica 20 kn/kg
Blitva 20 kn/kg

Salata 20 kn/kg

Mladi ¢e$njak 50 kn/kg
Mladi luk 6 kn/vezica
Kopriva 20 kn/kg
Persin 50 kn/kg

Celer 50 kn/kg

Mladi kupus 20 kn/kg
Mladi kelj 20 kn/kg
Cvjetaca 20 kn/kg

MLINCI:
Integralni 10 kn/250g
Polu-bijeli 10 kn/250g

MED
Med livada 25 kn/370 ml

OCAT:
Jabu¢ni ocat 20 kn/1

MESO:

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

Mast: svinjska 15 kn/kg
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