Také mate détské navstévy u babicky spojené s vini pecenych jablek a sko-
fice? Mnozi z nas by jisté pfisahali, ze je jableény zavin specialitou ¢eské ku-
chyné. Tato jablecna pochoutka v§ak pochazi piivodné z Rakouska a prvni do-
chovany recept z konce 17. stoleti je ulozen ve Videriské méstské knihovné.
Obliba strudlu se vsak Sifila v 18. stoleti po celém habsburském cisarstvi véet-
né ¢eskych zemi. Pozdéji se zavin dostal se stfedoevropskymi emigranty tak-
fka do celého svéta. A tak si dnes ve Vidni date der Strudel, v New Yorku stru-

del a ve Splitu Strudlu.

Tradi¢ni Strudl se vyrabi z tazeného tésta
a je pomérné dost naro¢ny na kvalitu po-
uzité mouky a zru¢nost kucharky. Proto se
také nevyrabi primyslové. Kromé tvaru
a naplné nema tazeny stradl moc spolec-
ného s dnes popularni variantou vyrabé-
nou z tuéného listového tésta. Moje babic-
ka jesté délala tazeny Strudl, moje mama
uz kupovala listové tésto. A dnes je nejjed-
nodussi koupit rovnou hotovy zavin z listo-
vého tésta.

Ale co délat, kdyz je Clovék pfiznivec
zdravé vyzivy a biopotravin a mé dvé malé
déti? Koupit si hotovy tuény a preslazeny
produkt ze zavarfenych jablek nepfipada
v Uvahu, stejné tak, jako domaci pfiprava
z kupovaného listového tésta, které ve-
smés obsahuje pouze bilou mouku a ztu-
zené tuky. Podélim se s vami s vysledky
mého nékolikaletého experimentovani se
Strudlem.

Protoze se tazeny zavin pfipravuje vyta-
hovanim tésta do stran, odviji se jeho kva-
lita od jakosti mouky. Pokud neni mouka
umleta do hladka a neobsahuje dostatek
lepku, tésto se pfi vytahovani trha. A tu na-
razime na problém, pokud chceme pouzit
celozrnnou mouku z bio pSenice. Ta totiz
obsahuje méné lepku, nez bila konvenéni
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mouka. Tomu musime pfizpUsobit i zplsob
pfipravy. Aby lepek co nejvice nabobtnal,
pouzijeme vlaznou vodu a tésto zpracova-
vame, dokud neni lesklé a hladké. Poté je
nechame pUl hodiny v teple odlezet. Ideal-
ni je pfiprava tésta v domaci pekarné. Dal-
§im problémem pro vyZivového fanatika je
druh pouzitého sladidla. Ato je jedna z nej-
lepsich véci na této pochoutce: Do jablec-
ného zavinu neni potfeba pfidavat cukr, ro-
zinky a jabli¢ka jej osladi dostate¢né! Aby
byl recept dokonaly, pouZijeme extra pa-
nensky olivovy olej, ktery nam doda lehce
stravitelné nenasycené mastné kyseliny.

300 g celozrnné pSenicné mouky *
1 vejce* par kapek jablecného octa*
1 Eice extra panenského olivového oleje*
140 ml vlazné vody Spetka moiské soli
extra panensky olivovy olej*
a mléko* na potirani
1 kg oloupanych na kousky nakrajenych jab-
lek* rozinky*, ofechy*, skofice*
* = bio

Suroviny na tésto viozime do pekarny
a zvolime vhodny program. Pokud pekarna
nema samostatny program na pfipravu tés-
ta, zvolime ten, ktery zac¢ina delSim hnéte-

nim (alespori 10 min.) a poté kynutim (20
min.). Tésto vyjmeme z pekarny, rozdélime
na dvé ¢asti a na hojné pomouénéném va-
le rozvalime do tenka. Pokropime olejem,
posypeme jablky, rozinkami a skofici, opét
pokropime olejem a opatrné zavineme. To-
téz udélame s druhou pulkou tésta. Pece-
me ve vyhraté troubé pfi 180 ‘C asi 30 mi-
nut a béhem peceni potirame olejem, mié-
kem nebo vodou.

300 g celozrnné mouky*

100 g extra panenského olivového oleje*
1/2 Eicky morské soli

100 ml vody

2 Eicky prasku do peciva z jedlé sody

taZzeny zavin a jeho pfiprava je jednodussi.
Trochu pfipomina zaklad na typicky ame-
ricky pie (Cti pa:j), ale diky celozrnné mou-
ce a nenasycenym tukim z olivového oleje
je daleko zdravéjsi. Tésto pfipravime bud
v domaci pekarné (10 minut hnéteni staci)
nebo slozky prosté smichame. Poté postu-
pujeme jako v predchozim receptu, ale bé-
hem peceni potirame uz jenom vodou.
NaplIné stradlu mdzeme obménovat. Mis-
to rozinek pouzijeme brusinky, sekané fiky
nebo datle, jablka promichame s hruskami,
visnémi &i jinym ovocem a vlasské orechy
nahradime lehce prazenymi liskovymi ofis-
ky, kokosem, slune¢nici nebo sezamem.
Spolu se skofici mizeme pfidat zazvor,
mlety hiebiCek ¢i vanilku. Vynikajici je i va-
rianta, ve které posypeme jablka peciCkami
z horké ¢okolady nebo pfidame I1zicku me-
lasy. A az nas omrzi jablka, vyzkouSime za-
vin s tvarohovou ¢i makovou naplini nebo
naslano se Spenatem a syrem feta ¢i s ky-
sanym zelim a bio Sunkou ze Sasova.
Pteji dobrou chut!
Tereza Vrbova
zdroj: www.bionebio.cz

Stridl s kyselim zelim

1/2 kg moucnatych brambor
stil, vejee
3 PL krupice
Napli:
750 g kyselého zeli
stil, pepF, kmin
100 g prorostlého Speku
1 cibule
1/4 | kysané smetany
Brambory uvafime, nastrouhame a s os-
tatnimi pfisadami udélame tuhé tésto.
Spek a cibuli jemné& nakrajime a osmazi-
me. Pridame kyselé zeli s kofenim a spolu
podusime. Pak jesté pfidame kyselou sme-
tanu a nenechame smetanu a nechame
vychladnout.
Tésto vyvalime, navrch dame napli a za-
vineme. Peéeme dozlatova pfi 180 °C.
Priloha: salat a bylinkové omacky.
Waltraud Gregorova
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CELOZRNNE VANOCNI
BIO PECENI

Nechte se inspirovat témito nékolik malo tipy a napecte si letos celozrnné.
Piednosti celozrnnych vyrobkii, at uz se jedna o mouku, vioéky, pukance
a dalsi, jsou jiz vSeobecné znamé. Pod znackou BIOHARMONIE najdete v pro-
dejnach Siroky vybér téchto vyrobkii, napt. celozrnné mouky nejen z psSenice,

ale také ze Spaldy, zita, jeémene a pohanky. V téchto moukach jsou i hrubé
casti slupek zrna rozemlety na nejjemnéjSi mouku idealni pravé pro vanoéni
peceni. Mouky BIOHARMONIE vyrabi spoleénost PRO-BIO ze Starého Mésta
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pod Snéznikem ve vlastnim biomlyné. Mouky jsou semlety v malych vyrob-

nich Sarzich tak, aby se na trh dostavaly vzdy co nejcerstvéjsi.

Krasné Vanoce Vam preje Vase PRO-BIO

250 g pohankové mouky BIOHARMONIE,
210 g masla, 70 g titinového cukru BIOHARMO-
NIE, 1 BIO vanilkovy cukr, 100 g mletych lisko-
vych ofiski, titinovy a vanilkovy cukr na obaleni

VSechny suroviny zpracujeme v tésto,
které nechame odlezet nékolik hodin.
U tést z celozrnné mouky je velmi dulezité
nechat je dostatec¢né dlouho ulezet, idealné
pres noc. Neulezelé tésto se drobi a jde
Spatné tvarovat. Z tésta vytvofime valecky
o pruméru asi 3 cm, ze kterych odkrajuje-
me 1 cm péasky a z nich formujeme rohlicky.
Rohlicky pe¢eme na 180 °C 15-20 minut.
Jesté teplé rohlicky obalujeme v cukru.

400 g Zitné celozrnné mouky BIOHARMONIE,
2 vejee, 3 IzZice kvétového medu BIOLINIE,
200 g titinového cukru BIOHARMONIE, pome-
ran¢ova kiira (z chemicky neoSetieného pome-
rance), 200 g masla, 1 pernikovy prasek do pe-
civa, 1 IZicka skofFice, 3 dreené hiebicky

V8e smichame a alespori 5 minut vypraco-
vavame na pomoucnéném valu hladké tésto.
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Poté tésto nechame nékolik hodin odpodi-
nout. Tésto vyvalime do 0,5 cm tloustky
a vykrajujeme z néj rlizné motivy. PeCeme
v troubé vyhraté na 180 "C po dobu asi 15
minut, dokud perni¢ky nezanou na povr-
chu zlatnout.

Tésto: 280 g celozrnné Spaldové mouky
BIOHARMONIE, 150 g masla, 150 g kvétového
medu BIOLINIE, 100 g mletych viasskych ore-
chii, 3 Zloutky, 1 BIO vanilkovy cukr, $t3va z piil-
ky citrénu, 1/4 Izice jedIé sody

Napli: bilek ze dvou vajec, 2 IZice mouckového

V8echny ingredience na tésto smichame
dohromady a nejméné 5 minut zpracovava-
me v kompakini tésto. Tésto nechame né-
kolik hodin odpocinout. Mezitim si pfipravi-
me napln. Vajeény bilek vySlehame
s mouckovym cukrem do tuhého snéhu
a smichame s jemné namletymi viasskymi
orfechy. Z tésta vyvalime placku asi 3 mm
vysokou, do které vykrajujeme vétsi kolec-
ka. Doprostied kolecka umistujeme Izickou
kupiCky naplné velké asi jako vetsi liskovy
ofiSek. Poté kolecka prelozime na pll tak,
ze vznikaji malé Skeblicky. Po okrajich tés-
to prsty lehce pfitlac¢ime, aby pfi peceni na-
plii nevytékala ven. Skeblicky pedeme
v troubé vyhraté na 180 °C asi 15 minut,
dokud neza¢nou na povrchu zlatnout.

65 g masla, 150 g celozrnnych ovesnych viocek
BIOHARMONIE, 100 g suSenych nesitenych
merunék BIOHARMONIE, 1 vejce, 50 g tftinové-
ho cukru BIOHARMONIE, piil Eicky skofice,
Spetka mletého hFebicku, 1 BIO vanilkovy cukr,
Spetka soli, 1 [Zicka strouhané citronové kiiry
(z chemicky neoSetfeného citronu)

Na panvi rozehfejeme maslo a na ném za
stalého michani uprazime viocky do sveé-
tlezluta. Merunky nakrajime na malé kous-
ky. Vejce s cukrem, skofici, hfebiCkem, va-
nilkovym cukrem a soli uSlehame po-
nornym mixérem do pény. Pfidame vy-
chladlé ovesné vloc¢ky, meruriky a citréno-
vou kuru a promichame. Troubu pfedehre-
jeme na 180 °C. Plechy vylozime papirem
na peceni. Navihéenou IZzickou udélame na
plechy kopecky o velikosti vlaSského ofe-
chu v odstupu asi 4 cm. Makronky pe¢eme
v horni poloviné trouby 10-15 minut do
svétle hnéda. Vyjmeme je z trouby, rozlozi-
me na draténou miizku a nechame vych-
ladnout.

DalSi recepty na bio cukrovi najdete na:

www.probio.cz
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