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Priprava
Piiprava quinoi
je velmi snadna.
Proplachneme ji
studenou vodou
a vafime podobné
jako ryzi. Dva
hrnky vody
a jeden hrnek
quinoi pfivedeme
k varu a vafime
na mirném ohni
cca 15 — 20
min ,na skus®,
podobné jako al dente vafené téstoviny.
Spravné uvarena quinoa je lehka a nadychana
a muzeme ji pouzit jako pfilohu k masovym ¢i
zeleninovym pokrmiim misto ryze ¢i kuskusu.
Varena quinoa s ofechy, ovocem a medem ¢i
javorovym sirupem vytvoii veganskou snidani
bohatou na bilkoviny. Mizeme ji také pouzit
jako zavarku do polévky ¢i zédklad sytych
salati a k pripravé sladkych kasi a nakypu.
Tim ale moznosti pfipravy této vSestranné
plodiny nekon¢i. Nasucho v panvicce
oprazena quinoa lze michat do miisli smési
nebo mlsat jen tak. Na domacim mlynku si
z quinoi miizeme umlit bezlepkovou mouku na
peceni a do kasi. Quinou mizeme také nechat
naklicit a umocnit tak jeji nutri¢ni vlastnosti
2 —4 hodin. Kli¢eni aktivuje pfitomné enzymy
a zvySuje mnozstvi vyuzitelnych vitamind
a mineralnich latek.

Nutri¢ni informace

Inkové nazyvali quinou matkou obili. Nyni je
cenéna pro své vynikajici nutri¢ni vlastnosti
zejména vegetariany. Obsahuje totiz vysoky
podil bilkovin (12 — 18 %), na rozdil od
pSenice a ryZe (které obsahuji malo lysinu)
vSak obsahuje quinoa vyvazeny pomér
esencidlnich aminokyselin, diky cemuz je
vyjimeéné¢ kompletnim pokrmem. Znamena
to, ze k pokryti nasich potfeb bikovin (napf.
u vegani ¢i vegetarianll) je zapotiebi méné
quinoi nez pSenice. Quinoa je dobrym zdrojem
vlakniny a fosforu a ma vysoky obsah hoi¢iku
a Zzeleza. Neobsahuje lepek a je snadno

stravitelna. Diky svym vyjimecnym nutri¢nim
vlastnostem je quinoa plodinou zkoumanou
v programu dlouhodobych vesmirnych letl
s lidskou posadkou.

%
o ﬂ Projekt HAND IN HAND pro mistni farmare znamena:

QUINOA: PRAVE ZLATO INKU ROSTE BIO
A OBCHODUIJE SE S NIM SPRAVEDLIVE

V Jizni Americe je quinoa kulturni plodinou stejné jako u nds pSenice nebo
Zito. Navsteva u bolivijského smluvniho partnera fair trade projektu HAND
IN HAND spolecnosti RAPUNZEL, sdruzeni farmdri Anapqui, predstavovala
pro autorku povidani, Justinu Wilhelm, vystup do velké vysky. Vyhledavané
zrno se péstuje na ndahorni plosiné mezi dvéma horskymi fetézci  Kordiler
v nadmorské vysce 3.500 az 4.000 metru.

,»Vzduch je zde nahote obzvlast fidky a velmi studeny. Zvyknout si na to trva nékolik
dni, zvlasté kdyz tam dorazi n€kdo jako ja ptimo z Karibiku. Malokde jsem mrzla tak
jako ve vysinach Bolivie. Byla mi zima ze samotného pohledu na mistni obyvatele, ktefi
Casto nosi pouze gumové podrazky vyfezané ze starych pneumatik na bosych nohou.
Zeny oble¢ené v tradiéni sukni vypadaji sice bajeéng, ale teplé to byt nemiize. Bolivie
je nejchudéi zemi Jizni Ameriky Je skuteéné obdivuhodné a fascinujici 29 lidé v tomto
elektiinu. A pfece jsou mistni obyvatelé v tomto nehostinném prostiedi velmi otevieni
a pratelsti. Mozna praveé proto.

Quinoa a mistni obyvatelé

Néhorni ploSina, na které lezi také jezero Titicaca, slouzila jiz od davnych véki jako
pastviny pro lamy, alpaky a vykuné (maly druh lamy). P&stuji se zde brambory, quinoa
a néco kukufice — tradi¢nim zplisobem vétsinou za vyuziti ruéni prace. Quinoa je zde
hlavnim zdrojem obzivy. Spandliti dobyvatelé zakazali jeji p&stovani, které Inkové
provadéli pres 5 000 let, aby oslabili mistni obyvatelstvo. V samotné Bolivii je nyni
pro quinou maly odbyt. Laciné¢ dovozy pSenice vyrazné poskodily mistni trh s touto
bezlepkovou obilninou s vysokym obsahem hoi¢iku a Zeleza. Diky nartUstajici poptavce
po fair trade vyrobcich v8ak roste hodnota quinoi i v samotné Bolivii.
Fair trade zvySuje poptavku

Ve sdruzeni Anapqui, od kterého vykupuje spoleénost RAPUNZEL
témé&F 100 tun quinoi roéné, pracuje okolo 1500 drobnych farmaid,
pfi¢emz vétsina z nich jsou Indiové. Jedna tfetina lidi neumi c¢ist ani |
psat. Mluvi se zde jazykem aymara nebo quechua, nékolik malo lidi
- vétSinou muzu - hovoti také Spanélsky. Sotva 30 % tGzemi, které patii :
zemédélelim, je vhodné k obdélavéani. Skoro kazd4 rodina vlastni ovee nebo lamy na vinu
a maso, které se pfipravuje a konzumuje ve vSech moznych predstavitelnych formach. Ja
jako vegetarianka jsem si nejcastéji davala pokrmy z quinoi nebo brambor.

Inspektor nebo poradce?

Postéstilo se mi cestovat po zemi quinoi s Joachimem Milzem, nezavislym HAND IN
HAND inspektorem, a tato ¢ast mé cesty byla velmi zajimava. Tento agronom, ktery
pracuje jako inspektor pro spole¢nost RAPUNZEL jiz od roku 1999, chape svou praci
spise jako povolani poradce nez kontrolora. Tak se 1épe dozvi, s ¢im nastaly problémy
a co je mozné jesté zlepSit. Neni tedy divu, ze nds péstitelé quinoi pfijimali velmi
pratelsky.*

O péstovani quinoi

Quinoa patii mezi nejstarSi kulturni plodiny na svété a dafi se ji i v extrémnich
podminkach. Quinoa pro RAPUNZEL roste v okoli Salar de Uyuni (slané jezero Uyuni)
v nadmoiské vysce az do 4000 mnm. Plda je tam prevazné piséitd a slana a podnebi
drsné a suché. Quinoa (lat. Chenopodium Quinua) patii mezi merlikovité a je ptibuzna
spise se Spenatem ¢i mangoldem neZ s obilim.

Zatimco my vyuzivame pouze semena quinoi, v Andach se konzumuji i listy jako
zelenina. AZ 2 metry vysoké rostliny se sklizeji od dubna do Cervna v zavislosti na
klimatickych podminkach. Pfitom se rostliny vytrhnou i s kofeny a susi svazané do
snoptl. Po né€kolika dnech se usuSené rostliny rozprostfou na tkanin¢ a vymlati. Vitr
pomahd pti oddélovani zrn od plev.

Odbornici na vyzivu si ceni quinoi kvili vysokému obsahu bilkovin a dalsich zivin.
Je bohata na zivotné dulezité aminokyseliny a mineralni latky jako vépnik, hot¢ik,
zelezo a zinek. Slupicka seminek quinoi obsahuje hotké saponiny. Ty pfirozenym
zplisobem chrani rostlinu pfed Skiidci a v malém mnozstvi maji positivni zdravotni
ucinky. Vyssi koncentrace v§ak mohou pisobit drazdive, a proto je quinoa pred
prodejem saponinit zbavena promytim. To se dé&je ve zpracovatelském zavode
v Challapaté. Zrna tam jsou mechanicky ocisténa a nasledné fadn¢ promyta pod
i tekouci vodou. Po ususeni nasleduje rucni dotfidéni.

- ¢ dlouhodobé obchodni vztahy s garantovanym odebranym mnozstvim
* spravedlivou cenu, ktera pokryva naklady na produkci a zivotni potfeby
* poradenstvi a dal$i vzdélavani mimo jiné o ekologickém zeméd¢lstvi
.~ *zavedeni systému vermikompostovani s odpovidajicim zaskolenim



