Y dVarim stejné rdda jako
Jjim. Biopotraviny jsou
soucdsti mého Zivota
a velmi ho ovlivriuji, ale
nejsem jimi posedld. Bio
se pro mé prosté rovnd
nejen zdravé, ale i dobré
a kvalitni. Pri vareni
vychdzim z klasickych
recepttii riiznych kuchyni,
a obvykle mdm uspéch
jak u sestry Kristyny, tak
u manZela Honzy. | vdam
preju dobrou chut! €
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Hanka Zemanova je autorkou ptivabné a uzite¢né Biokucharky,
kterou jsme uz v Apetitu vitali. Pro ty, kdo si ji jeSté nestihli
opatfit, i pro ty, kdo chtéji vyzkouset dalsi zdravé a lahodné
recepty, jsme pfimo v Hanciné kuchyni pripravili nékolik dal3ich
lakadel. Nechte se pozvat! JiTkA RAKOSNIKOVA
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Spaldové halusky

se zelim a ,Spekem®

Pro 4 osoby VYDATNE

PRIPRAVA: 25 minut VARENI: 5 minut
Tohle stoprocentné zdravé biojidlo je primo nabité
senzacnimi chutémi. Uzeny tempeh (lisovany
sdjovy tvaroh) nahradi slaninu ¢i Spek — a vyraznd
chut'spaldové mouky dodd haluskdm novy pdvab.

Na IZici kvalitniho oleje, napriklad
sezamového, osmahnéte v pdnvi 1 maly
celer, oloupany a nakrajeny na kostky,
a300 g uzeného tempehu. Dejte stranou. Do
panve vsypte nakrdjenou cibulku a osmahnéte
na ni asi 250 g nakrajeného zeli. Osolte

Jadrna dobrota

a kratce poduste; chut pfipadné dotdhnéte
trochou octa a cukru. Ve velkém hrnci dejte
vafit vodu a v mise smichejte suroviny na
halusky: 100 g hladké celozrnné Spaldové
mouky, 100 g hrubé celozrnné Spaldové
mouky nebo Spaldové krupice, 1 vejce,
Spetku soli a strouhaného muskatového
ofisku a tolik vody, aby vzniklo velmi husté
tésto. AZ zacne voda vfit, protlacujte do ni pres
specialni struhadlo s kulatymi otvory halusky.
Povarte tfi az Ctyfi minuty — radgji postupné nez
vsechny najednou. Potom je vyjméte dérovanou
nabérackou a ihned vlozte do hrnce s ledovou
vodou, pfipadné proplachnéte. Pfed poddvanim
je osmahnéte na panvi na trose kvalitniho

oleje nebo prepusténého masla. Poddvejte
s dusenym zelim a ,Spekem’ z celeru a tempehu
(pro priznivce klasiky: v kvalité bio je uz k mani
i klasicka slanina nebo Sunka!).

PSENKA VAM POKVETE
...a imunitni systém podékuje, pokud si
oblibite psenici pluchatou neboli Spaldu.
Tahle prastara obilnina byla kdysi bézna

i u nas a dnes se rychle vracii do Sirsi
prodejni sité. Mouka ma velmi prijemnou,
jemneé ofiskovou chut, jeji lepek je lehce
stravitelny a Spaldové pecivo nenadyma.
Navic se z ni dobfe pece, jiska ziska sytou
chut'i barvu a z krupice je skvéla kase.



Odlehcena klasika

Bulgurovy

salat s tofunézou

Na 6—7 porci EELND

PRIPRAVA: 10 minut VARENI: 15 minut
Tenhle recept vds snadno presvédci, Ze se klasicky
bramborovy saldt dd s uspéchem nahradit velmi
zdravou verzi. Bulgur je vyborny i jako piiloha
apripravuje se z néj zndmy syty saldt ,tabbouleh’.

Potiebujete:

500 g bulguru

1—2 mensi cibule

2 mrkve a petrZzele + 1 mensi celer

100 g naklddanych okurek nebo kapart
450 g tofunézy (krémovy pfipravek na bazi
séjového tvarohu, nahradi majonézu)
Na dochuceni:

mofskou stl, hrubé mlety cerstvy pepf
a 1-2 lzice umeocta (japonsky ocet

z navinulych Svestek umebos3i)

svazek pazitky, jemné nasekané
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1. Bulgur pfipravte podle ndvodu na obalu

— vafi se podobné jako ryze, obvykle v poméru
jeden dil bulguru na dva dily vody, ale vody
miZete ddt o tfetinu méné, aby zrna z(stala
spise sypkd. Na zavér ho jesté nechte dojit

pod poklici.

2. Zeleninu uvarte v mirné osolené vodé do-
mékka a scedte ji (vyvar si mlzete nechat na
polévku). Nakrdjejte zeleninu na drobné kostky
a smichejte s tofunézou, podle chuti osolte,
opeprete a pfipadné chut dotdhnéte umeoctem
— ma pfijemné navinulou ovocnou chut.

LAHODNA ZRNA

Bulgur, to jsou hrubé mleta zrna naklicené
psenice; znaly ho uz staré civilizace. Je
lehce stravitelny, nenadyma a posili déti,
rekonvalescenty i sportovce. Jako priloha

i soucast salatt nikdy nevymizel z arabské
a balkanské kuchyné. Zachutna vsem, kdo
radi ofisky, blizi se jim trochu chuti.

Sestry Hanka a Kristyna tuto polévku vafii
i z karotky a nékdy ji zahustuji $paldovou
jiskou. Uspéch maji véechny (i u vegani).

Polévka

z ¢ervené cocky

Pro 4 osoby ZLI53)

PRIPRAVA: 10 minut VARENI: 20 minut
Jemnd Cervend cocka, oblibend v Indii, se zhosti
polévkotvorné role stejné elegantné jako jeji zelend
kolegyné. Je vSak krehci; vareni trvd jen pdr minut.
Je bohatd na cenné ldtky vietné vdpniku a Zeleza.

Potiebujete:

3 Izice panenského olivového oleje
(nejlépe v kvalité bio)

1 velkou cibuli, nakrdjenou na drobno
200 g ¢ervené cocky

11zeleninového vyvaru nebo vody
Spetku mletého koriandru, stil nebo
atlantské kofeni (viz Tip) a ostrouhanou
kdru z 1 chemicky neosetfeného citronu,
pfipadné trochu $tavy na dochuceni

Na ozdobu:

nasekané listky ¢erstvého koriandru nebo
jinou bylinku

1. Na oleji v hrnci osmahnéte cibulku a mlety
koriandr. Vsypte propldchnutou ¢ocku a zalijte ji
vodou nebo vyvarem.

2. Uvedte do varu, pak plamen stahnéte a v3e asi
¢tvrthodinku povarte. Cocka se varem ¢astecné
rozpadne a polévku pfirozené zahusti. Jakmile

je cocka mékka, uz polévku jenom dochutte,
ozdobte zelenymi listky i prouzky citronové kdry,
pfipadné trochou Stévy.

DVOJICE TIPU

M Atlantské koreni, specialita
bioprodejen, je smési mo¥ské soli, t¥i
druhii pepfe, koriandru a moiskych fas.
B Ozdobte polévku trochou masla, které
jste rozetreli s mletymi mandlemi,

a nékolika prazenmi mandlemi. Uzasné!

www.apetitonline.cz




rodinneé vareni

Cokoladova .

Y9Program Fair Trade, tedy ,férového obchodu; buchta se svestkami

Y Sy x L ¥ e v - Na 12 kouski (D)
odstrariuje v Africe i jinde détskou prdci, Setii prirodni PRIPRAVA: 10 minct PECENI: asi 30 minut
zdroje a rozsiruje ekologické povédomi. Z takovych surovin Dalsf recept z rodu v2dycky se povede’! Tésto je
' semi pe ce mnohem /I'p / ‘ ‘ mimorddné prizptsobivé — misto ryZového nebo

.‘ sdjového miéka miizete pouZit jablecny most;
- kakao, cokolddu i svestky Ize zase nahradit kousky
Jjablek, rozinkami a skofici. A péct se dd v jakékoli
formé. Dalsi prdni?

Potiebujete:

200 g hladké celozrnné Spaldové mouky
+ trochu hrubé nebo krupice na vysypani
formy

1 lzici vinného kamene

Spetku mofrské soli

3 Izice kakaa Fair Trade nebo 2 IZice
karobu (sladidlo ze semen takzvaného
svatojanského chleba, v bioprodejnach)
100 g hotké cokolady Fair Trade

100 g nesifenych susenych Svestek

1/4 sklenky sezamového nebo
slunecnicového oleje lisovaného za
studena + trochu na vymazani formy
1/4 sklenicky javorového sirupu

1 sklenici ryZzového ¢i s6jového mléka

1. Troubu pfedehfejte na 160, horkovzdusnou na
140 °C. V mise smichejte viechny suché pfisady.
Svestky pokrajejte a pridejte k mouc¢né smési.

2. Olej rozmixujte s javorovym sirupem a obilnym
napojem. Postupné pfilévejte k moucné smési,
abyste ziskali husté, ale tekuté tésto. Formu nebo
formicky vymazte olejem a vysypte moukou.

3. Vlijte tésto a pecte pll hodiny; pak vyzkousejte

Spravna buchta vpichem 3pejle, jestli je uz propecené.

KAMEN DO PECIVA

Vinny kdamen vznikd vysrazenim béhem
kvaseni a zrani vina a ma vynikajici
kypfici icinky. Na rozdil od prasku do
peciva neobsahuje fosfaty. Bl
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