Velikono¢ni beranek ,spaldovy“

Recept na velikono¢niho beranka

ze Spaldové mouky

150 g tuku,

180 g titinového cukru BIOHARMONIE,
trochu kiry z citronu (v biokvalité),

1 Izice citrénové stavy,

6 vajec,

1 vanilkovy cukr,

400 g celozrnné Sspaldové mouky
BIOHARMONIE (hrubé mleté),

1 prasek do peciva (nebo vinny kamen),
1/4 | kivové smetany,

maslo a hruba mouka na vysypani formy

Tento recept je uren na tzv. velkou
formu, mame-li mensi, udélame ze zbytku
tésta napriklad zajicka.

Spaldové ofechové dalamanky
15 az 20 dalamanki

400 g spaldové mouky celozrnné
BIO, 100 g Zitné mouky chlebové, asi
250 ml vody, 30 g cerstvého masla ne-
bo rostlinného tuku, 30 g cerstvého
drozdi, 10 g medu, 1 tableta nesumi-
vého celaskonu, Izicka soli, 100 g ja-
der viasskych orechi do tésta, 1 Zlou-
tek a 50 g hrubé sekanych jader vlas-
skych orechti na potreni a posypani,
hladka mouka na val, papir na peceni

Drozdi smichejte v hrnec¢ku s me-
dem, 1 Izici mouky a 2 |zicemi vody
a na teplém misté nechte vzejit kvdsek.
100 g ofechtl hrubé nasekejte, oprazte
lehce na panvi a nechte vychladnout.
Celaskon rozpustte ve |Zici vody. V mi-
se smichejte mouku, oprazené ofechy
a sul. Utvorte dtlek a pridejte zmeklé
maslo, rozpustény celaskon a vzesly
kvéasek. Zvolna pridavejte vlaznou vo-
du, az dostanete tésto vhodné hustoty.

Propracujte na valu nebo v mise ruc¢-
nim elektrickym hnétacem na pruzné
hladké tésto, posypte hladkou moukou
a nechte prikryté zvolna vykynout na
dvojndsobny objem, obcas téstem va-
reckou pohnéte.

Z vykynutého tésta tvoite dalamanky,
na plechu je nechte 15 minut prikryté
utérkou v teple kynout. Potrete rozsle-
hanym Zloutkem a posypte sekanymi
ofechy a pecte v troubé vyhfité na
200 °C. Jakmile zac¢ne povrch razovét,
snizte teplotu na 180 "C a dopecte do
kfupava. Doba peceni je 25 az 30 mi-
nut. Chuti a vani budete prekvapeni.
Tésto mUzete bez prace vymichat a vy-
kynout v domdci pekarné — program
TESTO. Pavla M.
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Tuk, cukr, vanilkovy cukr, 5 zloutkt + 1
celé vejce vcetné citrénové 3tavy uslehdme
ve slehaci nebo utfeme do hustého krému.

Postupné pridavame po ¢astech mouku +
prasek a vlahou smetanu. Z péti bilkd usle-
hdme snih a lehce vpracujeme do tésta.

Rozlozime do pulky formy a druhou
ptlkou priklopime, pe¢eme v mirné prede-
hraté troubé asi 3 hodiny.

Ke konci pe¢eni mtizeme formu odklopit a be-
ranka dopéci. Postupujeme velmi opatrné.

Nechdme mirné vychladnout, sejmeme
polovinu formy (zadni) a berdnka necha-
me jesté chladnout.

Pak vyklopime zcela. Po chvili berdnka
postavime a zdobime.

(PRO-BIO StM)

Jarna polievka so Spendatom

Potrebujete na 1 porciu:

1 %lka vody, niekolko listkov 3pendtu
alebo mladej Zihlavy, 1 zemiak, kusky
roznej zakladnej zeleniny (mrkva, cervena
repa, petrzlen), 3 kvapky oleja, 1 polievkova
lyZica jemnych ovsenych vlociek.

Zeleninu a zemiak ocistime, umyjeme,
nakrdjame na kocky a varime do makka.
Do vriacej vody priddme nadrobno nakra-
jany $pendt, hned odstavime, prikvapneme
olej, vsypeme ovsené vlocky a rozmi-
xujeme. Na zahustenie méZeme pouZit aj
inG vopred uvarent obilninu alebo iné
obilné vlocky. Tie vsak v polievke najmenej
5 minat povarime.

Redakcia biospotrebitel.sk

Nakyp zo Spenatu

40 g masla, 40 g muky, 10 g cibule,
300 g Spendtu, 20 g masla na formu,
3 vajcia, sol, 2 dl mlieka, ¢ierne korenie.

Na masle spenime postrihand cibulu, prim-
ieSame muku, trochu poprazime, rozriedime
mliekom a povarime na kasu. Do vychladnutej
kase zamieSame iftky, sol, uvareny, scedeny,
posekany $pendt, cieme korenie a z bielkov
tuhy sneh. Masu dame do vymastenej naky-
povej formy a upecCieme. Namiesto Spendtu
moZeme dat’ aj inG zeleninu. Poddvame so
zemiakovou kasou. Jaroslav Marton
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Bowle ananas kiwi Pro 6 osob

1 ananas, 6 kiwi,

$tavu ze 4 citrénd,

6 cl mangového sirupu,

0,25 | ananasové $tvy,

2 lahve bilého vinného mostu,

uhli¢ita minerdlka nebo sodovka

Ananans oloupeme a nakrdjime na kos-
ticky, kiwi oloupeme a rozctvrtime, do-
kon¢ime nakrajenim na platky. Sirup a §ta-
vu citrénovou a z ananasu dobfe promi-
chame a priddme k plodim. Zakryté ne-
chame nékolik hodin tdhnout. Smés ovoce
a $tavy ddme do bowlové misy, pfilijeme
ledovou vinnou $tavu ¢i most a promiché-
me. Doplnime minerdlkou ¢i sodovkou.

Bowle je jednoduchy ndpoj s ovocem pro
kazdou prileZitost. Konkrétné jsou to
kousky ovoce nalozené vétSinou v fredéném
alkoholu. Minimalni mnoZstvi pouZzitého
alkoholu a treba mineralky je takové, aby
bylo vsechno ovoce ponoreno. Miize byt
ozdobou oslav, vecirkti i spolecenskych
udalosti. Pokud si date trochu zalezet,
bude dobre vypadat ichutnat. Bowli
pfipravime i z toho, ,,co dim dal”.

Ma vysoky obsah enzym(i, hlavné bromeli-
nu. Tyto enzymy pomahaji pfi uzdravovani,
zmimuji rozlicné zanéty a zlepsuji travent.
Urychluiji spalovani tukt a zabranuji tvorbé
tukového tkaniva. Odvodiuje organizmus
a zmimuje otoky. Pomahd pri stfevnich poru-
chéch a prajmu. Odstraniuje starecké skvimy.
Zvysuje hladinu bilkovin v celém organizmu.
Mimo vitaminu B12 a E poskytuje i ostatni vi-
taminy, mineralni a stopové latky.

Mnozstvi: v case diety konzumovat ptl ana-
nasu denné, jeden platek pred kazdym jid-
lem. Castd konzumace cerstvého ananasu
ma blahoddmé tcinky. Cerstvé vytlacena $a-
va se pouziva pfi horeckdch a pri morské ne-
moci. V zemich karibské oblasti, odkud po-
chézi, ho povazuji za afrodiziakum.

dr. Vojtéch Voijtisek
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