MnozZstvi na jeden standardni plech na peceni.

2 hrnky spaldové mouky, 1/4 hrnku titinového cukru nebo
sladu, 1 ¢l vinného kamene (kypridlo), 2 pl kakaa nebo ka-
robu, 1 hrnek rostlinného oleje, 2 biovejce, 2 baleni tvarohu,
1/4 baleni alsanu (250 g tuku), 2 baleni vanilkového pudinku,
3/4 | jablecného mostu. Vsechny suroviny v biokvalité.

Ve Vvétsi mise rozslehame vejce s olejem, cukrem a hrnkem
vody. Smichdme mouku s vinnym kamenem a kakaem (karo-
bem) a postupné sypeme do misy. Dobre promichané fidké
tésto vlijeme na moukou posypany plech a peceme 20 minut.

Umixujeme tvaroh se zméklym alsanem a dochutime cuk-
rem nebo sladem. V trosce studeného mostu rozmichdame pu-
dinky a pfiddme ke zbytku ohratého mostu. Za stdlého micha-
ni privedeme pudink k varu. Na vychladly zapeceny fez ro-
zetfeme tvarohovou ndpln, a pak chladnouci pudink.

Pofadna porce téstovin obsahuje zhruba 220
kalorii a doda jedlikovi 10 % doporucené denni
davky bilkovin, 30 % thiaminu, 10 % riboflaminu,
15 % niacinu a 10 % Zeleza. Kalorii pfibyva
s omackou: hrudka masla jich prida 75, hrstka syra
dalSich 60. Kdo ma z kalorii nahndno, miize si
vybrat omacku, po niz se nepfibira: rajcatovou,
houbovou, cibulovou...

Téstoviny jsou pokldddny za narodni italské jidlo
a zivy je mytus, ze je z Ciny pfivezl Marco Polo. Je
pravdou, 7e Cifiané jedli néco podobného téstovi-
nam uz pred tfemi aZ péti tisici lety a bude pravda
i to, Ze je Marco Polo vidél pojidat pokrm podob-
ny nudlim. Pivod této potraviny je vsak nejasny
a vede se kolem ného mnoho spor.

Dnes se téstoviny vyrdbéji ze surovin presné
tychz jako pred tisiciletimi — z tvrdé psenice
a vody. Pfisady jako vajicka nebo rtizné extrakty,
které maji pozménit strukturu, chut nebo barvu,
zakladnf vyrobek jen doplnuijf.

Varenf téstovin je pres svou jednoduchost prece
jen uméni. Vyzaduje bedlivou pozornost. Kdyz je
nepromichéte, slepi se. Nechate-li je sedét u dna
nebo je varite pfilis dlouho, budou mazlavé.
Snazite-li se je na mise pfilis rafinované ochucovat,
vychladnou vam. Vzdycky by mély byt ,na
zoubek”, ,na skus” ¢i ,al dente” to znamena, Ze je
musite kousat. P¥i vyrobé nevajecnych téstovin se
vyuziva i prisad pfirodnich extraktt (jako je beta
karoten, koprivy, cervena fepa) a sladkovodni
mikrofasy spirulina. Tyto téstoviny neobsahuji
zadny cholesterol. (kj)

Téstoviny s kukufici a porkem, zalité séjovou omackou
s brokolici a ochucenou ¢esnekem - recept vegeta-
rianské jidelny Bazalka v Hradci Kralové.

bio © 52012

Kureci Fizky plnéné Zampiony
Suroviny: 4 kufeci prsni Fizky, 250 g

Cerstvych Zampiond, 1 stiedni cibule,

olej, sil, pepf, provensalské koreni.
Tésticko: 4 Izice piva, 6 IZic polohrubé

Recept na zdravou a chutnou bio svacinku!

Nakrdjime nadrobno cibuli a osmah-
neme ji na trosce oleje. Po chvili priddme
nakrdjené ocisténé zampiony a dusime,
nakonec osolime a opepfime. Mezitim co
se dusi Zampiony pfipravime kurecf fizky.
Céstecné je rozkrojime tak, aby vznikla

kapsa. Naklepeme je, ze vsech stran
osolime a posypeme provensalskym
kofenim. Do vSech ctyfech vzniklych
kapes rozdélime dusené Zampidny a stis-
kneme. Spoje kapes lehce poklepneme
palickou na maso, aby lépe drzely. Potom
je namacime v tésticku a pomalu smazime
po obou stranach.

Pfiloha: Jako pfilohu poddvame varené
brambory, doplnime hraskem a mrkvi
kratce uvafenymi v padfe (tak, aby jim
zUstala pékna svézi a vyrazna barva). Oz-
dobime  Cerstvou zeleninou podle
moznosti, vhodna je napf. petrzelova
nat a rajce.

mouky, 1 vajicko, sil — vse smichame.
Tésticko ma byt hladké a fidké.

Eva Mikyskova

Spenatova torta

Cesto: 1,5 pohdra spaldovej miky, stipka soli, 2 PL oleja, asi 1 pohar vody.

Plnka: 400-500 g spenatu, 1 pohar postrithaného tvrdého syra, 1-2 vajcia,
1 ¢l soli, 1 ¢l sojovej omacky Shoyu, 1 ¢l susenej petrzlenovej vnate, stipka
cierneho korenia, stipka mletého kardamonu, 2 PL $paldovej miky, 2 stricky
prelisovaného cesnaku.

Postup: Do velkej misy ddme muku a premieSame ju so solou, priddme olej
a opdt rukou premiesame. Priddme vodu a dobre miesime mindtu az dve.
Mnozstvo vody méze kolisat — riadime sa citom. Cesto md byt miakké, ale nema
sa lepit. Na pomucenej doske ho vyvdlame do gulata, aby presahovalo tortovi
formu asi 0 3 cm. Jeho hribka bude okolo 7 mm. Je to prijemné cesto, ktoré sa
nemd trhat. Rukami ho nadvihneme a vloZime do tortovej formy. Pre¢nievajtce
okraje vyhneme smerom hore a prstami ich zarovname na rovnakud vysku asi
3—4 cm. Cesto popichdme vidlickou a predpecieme v silne vyhriatej rare 5-7
mindt, aby nebolo mokré. Po vytiahnuti z riry okamzite naplnime ndpliou
a pecieme 20-30 mindt.

Napln: Umyty $pendt sparime vriacou vodou a podusime asi 5 minGt. Dame
na dosku a nakrdjame. Odlozime bokom. V mixéri rozmixujeme vajic¢ka, maku,
cesnak a vsetky druhy korenia. Nastrihame syr. Ked' mdme vsetky prisady
hotové, pInime predpecent tortu nasledovne: najprv rovnomerne rozlozime
$pendt, prikryjeme vrstvou strihaného syra a zalejeme zmesou z mixéra.

Ajurvédicka liecitelska kucharka, Zora Dovalovd, vydal Ekokonzult, 2002
(upravené) In: www.biospotrebitel.sk
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