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cvicence kurzu zacatec¢niku)

Charakteristika hlavnich pouzitych surovin

PSenice

Obilnina obsahujici komplex vitamin( B, ktery je duleZity pro pfiméfenou
drazdivost nervového systému, ale i pro jiné pochody v tkanich pfi zpracovani
stravy. Nejvic vitamin( se nachazi v pSenicnych kli¢cich.

PSenici, Zito i oves pouzivame namoceng, syrové bez namaceni nebo
oprazené. PraZime jen do té doby, dokud nezaéneme citit vani ofisk(, pozdéji
uz klesa jejich biologicka hodnota (kdyz je pouzivame mleté, meleme tésné
pfed konzumaci). (Nejlépe je pouzit pSenici, ktera ma mala zrna.)

Kukurice

Obsahuje vitaminy A, B a C. Je pochoutkou na podzim a v zimé. PouZivame ji
jako klas (varenou), celozrnnou nebo mletou.

Proso (oloupané = jahly)

Obsahuje vitaminy skupiny B, velké mnoZstvi zeleza a fosforu. Oloupané a
leSténé — pro vysoky obsah tuku, podobné jako oves, snadno Zlukne a
hofkne, nemlze se dlouho skladovat. Aby se odstranila hofka chut, nejprve je
nékolikrat spafime horkou vodou a potom namocime, aby nabobtnalo. Proso
dobfe propereme, osuSime v hrnci, ve kterém ho na troSce oleje oprazime.
Tim odstranime horkou chut. Prazime vSak jen do té doby, nez ziska
nazlatlou barvu.

Varené loupané proso ma bilou barvu, je lehké jako péna. Muzeme ho
podavat s dusenou nebo nadrobno pokrajenou michanou zeleninou. Jesté
lepSi chut ziska s jemnou omackou.

Jeémen



Obsahuje vitaminy skupiny B. Pouzivame ho v pfirozeném stavu nebo
oprazeny. Je vhodny zejména pro konzumaci v léte.

Kroupy
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povrchové vrstvy s cennymi latkami. Proto jsou nejvhodnéjsi velké kroupy.
Jsou bohaté na bilkoviny stejné jako ryze, jsou vSak hure stravitelné.

Loupany oves, ovesné vlocky

Jsou vyZivnou obilninou pro vysoké mnoZstvi tuku, bilkovin, vitaminl B, E a
mineralnich latek, pomérné vysoky obsah fosforu, zeleza, drasliku, hofCiku,
manganu a médi. Pro velky obsah vlakniny (asi 11 %) jsou vhodné i pro diety
pfi metabolickych poruchach.

Pohanka

Obsahuje o0 néco vic bilkovin nez ryze, tyto jsou podobné plnohodnotnym
bilkovinam lusténin, obsahuje ale vice vitaminu B, stejné jako rutinu. Upravuje
se podobné jako ryze. Je mozné ji také jen namocit na nékolik hodin do vody,
aby zmékla a podavat ji syrovou. Ma pikantni chut. Doporucuje se pouzivat ji
jako doplnkovou potravinu.

Ryze
Rozeznavame nebrousenou (hnédou), brouSenou a lesténou ryzi. U nas je
bézné dostupna brousena (loupana) a leSténa ryze. V Madarsku je dostupna i

nelesténa. Nebrousena ryze je u nas dostupna uz od konce bfezna 1984
v dietnich prodejnach.

Bézna ryze obsahuje pfedevsim Skrob, méné bilkovin a celuldzy. NebrouSena
ryZe obsahuje hodné vitaminQ a provitaminud skupiny B, stejné jako bilkoviny,
celulézu, skrob, tuky a dalSi slozky, které ji Cini plnohodnotnou surovinou.
Ryze ,Natural® je povazovana za nejvice neutralni z obilovin.

Recepty muzeme pfipravit i z bézné dostupné ryze, pfiCemz chybéjici vyzivné
latky je treba doplnit jinymi pochoutkami, pfipravenymi z obilovin.



Na vareni pouzivame bud syrovou nebo oprazenou ryzi (oprazenou jen do
nazlatlé barvy, jinak ztraci biologickou hodnotu).

Lusténiny
Patfi sem pfedevSim Cocka, soja, hrach a fazole. Obsahuji velmi hodnotné
bilkoviny, pomérné hodné vapniku, zeleza, fosforu a dalsi mineralni latky,

vitaminy A a B. LuSténiny pfed vafenim (prazenim) namocCime alespon na 1 -
4 hodiny, s6ju nejméné na 24 hodin.

Zelenina

Zeleninu délime na a) divoce (plané) rostouci a b) péstovanou — ktera roste
ve vodé a na sousi. Dale se déli na kofenovou, listovou a plodovou. Nékdy se
konzumuiji i stonky (napf. rebarbory) nebo kvéty (napf. Cerny bez, akat).

Jogisti doporuCuji konzumaci mensino mnozstvi listové zeleniny nez plodoveé
a korenové a stravu doporucuji doplnovat divoce, {j. plané rostouci zeleninou.
Zelenina obsahuje 11 — 90 % vody, 2 — 35 % bilkovin, 0,2 — 18 % tuku, 3 — 61
% uhlovodanu a 0,3 - 5 % mineralnich soli, stejné jako fadu vitamind.
Obsahuje i aromaticke latky, stopové prvky (nejvic jich maji morske fasy a
divoce rostouci zelenina), vitaminy a provitaminy. Velka vétSina z nich ma i
léCivé ucinky. Chlorofyl, ktery je pro rostliny tim, co pro nas hemoglobin,
obsahuji listy.

Fytin, ktery je potfebny k tomu, abychom mohli vyuzit minerall, se nachazi
jen v syrovych rostlinach. Proto ¢ast zeleniny a ovoce (10 — 20 % z celkového
denniho mnozstvi) je vhodné konzumovat v syrovém stavu. Vetsi mnozstvi
syrové zeleniny muze u citlivych osob zpUsobit problémy s travenim. U jinych
naopak mize mit procidtujici ucinek. Mame-li zahradu, kterou chemicky
neo$etfujeme (biozahradu), uvédomme si, Ze hodné plevell je jedlych a je
mozné je chutné pripravit.



RECEPTY

Univerzalni celoro¢ni recept ©

Vezmi 12 mésicu, dukladné je oCisti od veskeré zlomyslnosti, chamtivosti a
nenavisti. Kazdy mésic rozkroj na 30 nebo 31 dili (mimo Unor), takze zasoba
vydrzi na cely rok. Potom se kazdy den pripravi tak, ze se vezme 1 davka
davéry, 1 davka poctivé prace, 2 davky dobré nalady, pfidaji se 3 navréené
|zice optimismu, Cajova IZiCka snasenlivosti, zrnko trpélivosti a Spetka taktu.
VSe se hodné zaleje laskou. Takto pfipraveny se ozdobi kytiCkou pozornosti a
podava se s milym usmévem a dobrym a pratelskym slovem.

Toto jidlo konzumujme vZdy s radosti a nedopustme, aby den uplynul bez
této dokonalé a vzpruzuijici koruny kucharského uméni Zivota.

Nize uvedené recepty jsou jen pomickou pfi vynalézani obilninovych a
dalSich jidel. Nebojte se je dotvaret nebo obohatit o vlastni vytvory. Zkuste
objevit i logiku vareni, pficemz zachovate v uvodu uvedené pomery surovin.

Vaiena psenice (pro 3 osoby)

1 Salek pSenice (zita, jemene) — namocCime na 8 hodin, 2,5 Salku vody, %2
kavoveé Izicky soli.

Namoc&enou pSenici vliozime do silnosténného hrnce, pfidame sll a zalejeme
vodou. Na prudkém plameni ji pfivedeme k varu, potom hrnec napul
pfikryjeme a na mirném ohni vafime 25 — 30 minut, resp. dokud se neuvafi.
Kdyz se voda vyvari, trochu na dno dolejeme. Pokud zrnka pSenice
popraskaji, trochu jsme ji prevarili. Varenou psenici podavame teplou,
dukladné ji prozvykame. Je pochoutkou ke snidani.

Zapecena psSenice (5 porci)

1,5 polévkové IZice oleje, 1 velmi mala cibule, % Salku nadrobno posekané
petrzelové naté, 3 mrkve, 4 Salky varené pSenice, ¥4 Salku vody nebo
zeleninového vyvaru, 3 polévkoveé Izice ,Shoyu® (s6jova omacka).



Olej rozehfejeme a podle vySe uvedeného poradi na néj vloZime zeleninu tak,
aby se kazda dusila alespon jednu minutu pfed pridanim nasledujici.
Spolecné potom jesté dusime 5 minut. K tomu pfidame pSenici a opatrné
michame do dokonalého promichani. Pfidame vodu a séjovou omacku a
dusime jesté dalSich 5 minut.

Pokud nam toto jidlo zbude, mizeme k nému pfidat ryzi a mouku a utvofit
kuliCky, které bud oprazime nebo upeceme v troubeé.

PSeniéna kase (pro 5 osob)

1 kavova IziCka sezamového nebo slunecnicoveho oleje, 2 Salky pSenice
(proplachnuté), 3 — 3,5 Salku vody, 4 kavové Izicky soli, Spetka kminu.

V silnosténném hrnci na oleji oprazime kmin. Kdyz zaCne praskat, pfidame
pSenici. Prazime ji za stalého michani. Kdyz zaCne pSenice praskat a ucitime
vuni ofisku, sejmeme ji z ohné. Nechame ji trochu vychladnout a pomeleme
na ru¢nim mlynku nebo mixéru (res. kavomlynku Moka). Pomletou pSenici
vratime do hrnce, pfiddme vodu a sul a dobfe promichame. Na prudkém ohni
za stalého michani nechame povafit, potom na plamen polozime sitku a kasi
vafime 20 — 30 minut na mirném ohni. Kasi podavame teplou. Je dobrou
pochoutkou ke snidani, ale miZeme ji podavat i jako pfilohu.

Obmeéna: Do kaSe mizeme pfidat nakrajené ofechy, prazena sezamova
seminka nebo oloupané mandle.

Pfed vafenim mUzZeme kvuli aréma pfidat trochu Cerstvych méatovych listk(
nebo 4 vétviCky matefidousky.

PSenice s fazoli

Y2 Salku namocCené p3enice, 2 Salku cernych nebo Cervenych malych fazoli
(namocCenych), 4,5 Salku vody, 72 kavove IZicky soli, 2 kavové 1ziCky Shoyu.



Pfes noc namocime stejné mnozstvi pSenice a fazole. Vafime je 2 hod.

s mnozstvim vody 4,5 x vétSim nez je mnozstvi fazole a pSenice. (Vafime-li
v tlakovém hrnci, staci 3,5 nasobné mnozstvi vody.) Na prudkém plameni
pfivedeme k varu, potom vafime na mirném ohni. V tlakovém hrnci vafime 1
hodinu, potom plamen snizime a po vyrovnani tlakli sejmeme uzavér a na
mirném plameni vafime jesté asi 72 - 1 hod. BEéhem vareni pfidame sul a
Shoyu.

Pochoutka z psSeni¢nych klicku

Potfebné mnozstvi pSenice namocime na 1 — 2 dny do vody tak, aby ji voda
prekryvala o 1 —2 cm. Po 1 — 2 dnech ji pfecedime a dame do takové
nadoby, aby byla rozlozena ve vrstvé 0,5 -1 cm. Na 1 -3 dny ji prikryjeme
utérkou, kterou udrzujeme stale vinkou. Po pouziti utérku prepereme.

Pfiprava: na 1 dil vykliéené pSenice pfidame 2,5 dill vody a vafime 20 — 25
minut. Pfidame trochu soli a Shoyu a podavame. MdZeme konzumovat i
syrovou, nebo ji pfidat do polévek.

Joginska kase

2 Salky ovesnych vloCek, podle chuti rozinky, mandle, ofechy nebo keSu
ofisky, 1 jablko, horka voda nebo bylinkovy Caj.

Ovesné vloCky v nadobé na mirném plameni lehce oprazime, pfidame
rozinky, pokrajené mandle (ofechy, keSu ofisky), na drobno nakrajené jablko.
Spafime asi 4 Salky vafici vody, zamichame, nechame minutu az dvé ustat a
muUZeme konzumovat.

Joginské placky

3 Salky ovesnych vloCek, 72 kavoveé IZiCky skofice nebo zazvoru (pfipadné
majoranky), voda.

Ovesné vlocky v Srotovniku nebo mixéru (kavomlynku) semeleme. Kdyz jsme
v pfirodé, mUzeme je rozdrtit mezi dlanémi. Pfidame kofeni (pokud budeme
jist placky na slano nebo ke slanému jidlu, pouzijeme majoranku),



promichame. Pfidame asi 6 - 8 §alkd vody, rozmichame a nechame 30 - 60
minut stat. Potom pridame za soucasného michani tolik vody, aby vzniklo
tésto jako na palacinky. PeCeme trochu silnéjSi palaCinky na minimalnim
mnozstvi oleje, nebo bez néj, na teflonu. Muzeme je jist k duSenému ovoci,
ale i jako pfilohu k jinym jidlGm. Palacinky mdZeme rizné chutové
obménovat.

Snidané z kukurice

1 Salek kukuficného Srotu, 72 kavove IZiCky oleje, 4 salky vody, 74 kavoveé
|ziCky soli.

V silnosténném hrnci na oleji oprazime kukuricny Srot za stalého michani, aby
se nepfipalil. KdyZ dostane sytéjSi barvu a ucitime vuni, sejmeme z ohné.
Nechame chvili vychladnout a pfidame vodu. Dobfe zamichame. Po uvedeni

do bodu varu dame na plamen sitku a na mirném ohni (ob¢as michame)
vafime 30 — 40 minut.

a) Kdyz nam kase zbude, muzZeme k ni pfidat trochu mouky, nasekanou
petrzelovou nat nebo cibulku. Formujeme malé kousky a opeCeme je
na oleji.

b) Ke kasi mizeme pfidat mouku a trochu agar-agaru, udélame malé
kuliCky a varime je v polévce.

Kasi muzeme pouzit i na zahusténi polévek.

Varena kukurice (pro 5 osob)

5 stfedné velkych kukufi¢nych klast (odstranime ,fousy*, ponechame nékolik
listt), voda, Spetka soli.

V hrnci pfivedeme k varu 5 — 8 cm vody. Polozime do ni kukufici a poCkame,
dokud voda nezacne opét varit. Posolime, prikryjeme, varime na mirném
plameni 10 minut (resp. nez zmékne). Nékolik minut ji nechame vychladnout
a podavame.



V tlakovém hrnci vafime kukufici ve 2 cm vrstvé vody, posolime ji a nechame
pfejit varem, potom na plamen dame sitku a vafime na mirném ohni 3 minuty.
Podavame teplou.

Chceme-li kukufici upéct, pfedehrejeme troubu na 230 °C. Klasy zabalime do
listd nebo alobalu a peéeme 10 — 15 minut.

Kukufiéné paladinky (12 velkych palaCinek)

1 Salek jemné umleté kukufice, 2,5 Salku horké vody, 7 kavove IZiCky soli, 72
Salku (resp. cely) pSeni¢né mouky, do mékka uvarené ryze nebo mouky
s pohankou, 1 kavova Izicka slunecnicového oleje, olej na peceni.

V silnosténném hrnci oprazime na sucho umletou kukufici, po kratkém
oprazeni ji nasypeme do misy, zalejeme vafrici vodou, vymichame do hladka,
pfidame sul, olej a mouku. Na panev dame trochu oleje, nalejeme Cast tésta a
kdyZz se jedna strana opecCe, opatrné obratime. Z tohoto mnozstvi se da
udélat 12 livancu.

Kdyz do tésta pfidame sdjovou mouku nebo propasirované varené kastany,
mame zaklad pro sladké palacinky (livance).

Varené proso

1 kavova IziCka kukufiCného oleje, 1 Salek loupaného prosa, spafeného
horkou vodou a scezeného, 4 3alky vody, 7 kavové IziCky soli.

Dno silnosténného hrnce potfeme olejem. Proso oprazime na stfednim
plameni za stalého michani, dokud neziska hnédou barvu a ucitime vini.
Nechame vychladnout, pomalu k nému pfimichavame vodu, posolime a
nechame prejit varem na prudkém plameni. Potom pfikryté vafime 30 minut
na mirném plameni. Pfed podavanim opatrné promichame drevénou vidlickou
a nechame ustat 5 minut. Podobné jako pohanka i proso je cennou
pochoutkou v zimé.



Proso s cibuli

1 Salek loupaného prosa, 1 cibule najemno nakrajena a osmazena v 1 kavové
|ziCce oleje, 3 Salky horké vody, Spetka soli.

Proso oprazime do zlatova a pfidame cibulku, potom horkou vodu. Pfikryjeme
a vafime 30 minut (v tlakovém hrnci 25 minut). KdyZ pfidame vic vody, bude
Stavnatéjsi.

Obména: mizeme pfidat vafenou zeleninu nebo najemno nakrajenou cibulku
nebo petrzel.

Vareny jeCmen

1 Salek jeCmene (cela zrna — €. 10, ne mensi), 3 Salky vody, 72 kavove IziCky
soli.
Uvedené suroviny nechame povaiit v silnosténném hrnci, potom dame na

plamen sitku. Hrnec dobfe pfikryjeme a vafime 30 — 40 minut. Potom
promichame drevénou vidlickou a nechame ustat 5 minut. Podavame teply.

Jeémen se zeleninou (6 porci)

1 polévkova IZice oleje, 1 cibule pokrajena na platky, 2 — 3 mrkve pokrajené
na drobné kousky, %2 Salku polévkové zeleniny, 2 Salky proplachnutého a
oprazeného jeCmene, 74 kavove I1ZiCky soli. Na oleji postupné oprazime
zeleninu ve vySe uvedeném poradi asi 10 minut. Nakonec pfidame oprazeny
jeCmen a dusime jesté nékolik minut. Zatimco peCeme zeleninu, pfivedeme
vodu do varu a nalejeme na zeleninu a jeCmen. Na mirném plameni dusime
45 - 50 minut. (V tlakovém hrnci muZeme podusit zeleninu, pfidat k ni 4 Salky
vody, sul a uzavfit. Vafime na velkém plameni, po vzkypéni dame na plamen
sitku @ na mirném ohni vafime 40 minut.)



Kolacée z jeémene (12 kusu)

1 Salek jeCmene, 1 Salek pohankové mouky (pfip. tatarky), 72 kavové IziCky
soli, 2 |Zice oleje, 72 - % Salku vody, 1/4 Salku oprazenych sezamovych
seminek nebo mandli.

Suché suroviny promichame v hluboké mise. Pfidame olej a prsty
rozdrobime, pomalu pfidavame vodu, jen tolik, aby smés drzela pohromade.
Tésto michame tak dlouho, az je pruzné (asi 10 minut). Z tésta odtrhavame
kousky, ze kterych vyvalime kulicky o prméru asi 100 mm. Posypeme je
prazenymi sezamovymi seminky nebo mandlemi a rozvalime je na tésto.
Livane€nik nebo silnosténny nizky rendlik potfeme olejem a placky peCeme
asi 10 minut, pficemz je nekolikrat obratime, aby se rovnomeérné opekly.
MUzZeme je pécti v troubé na plechu mirné potfeném olejem. Placky jsou
kfupavé jako susenky.

Ovesna kase

100 g ovesnych vioCek namocime na noc do vody tak, aby byly ponorené.
Rano je dolejeme Salkem vody, pfidame Spetku soli a pfivedeme k varu.
Dolejeme 2 | vody nebo horké mléko a za stalého michani je vafime do
mékka. (Namocené vloCky mizeme jen prelit horkym mlékem nebo nechat
alespon 2 hodiny v mléce nabobtnat.) Do hotové kaSe je mozné pfidat Izici
masla, dochutit skofici, melasou, medem, ofechy nebo ovocem. Slanou kasi
ochutime oprazenou cibulkou, korfenim, doplnime zeleninou.

Starobyla ovesna kase

1 Salek ovesnych vloCek nebo mletého ovsa, 1 Salek vody, 1/8 kavové IziCky
soli.

Oves proplachneme, abychom oddeélili plevy. Pfecedime, pomeleme a
prazime, dokud se rovhomeérné neoprazi. Ovesné vioCky vlozime do vrouci
vody, pfidame sUl a pfikryjeme. Takto namocené nechame stat pfes noc a
rano varime 3 minuty.



Obména: Kdyz chceme pudink, pfidame 1 kavovou IziCku agar-agaru nebo
rozinky, postrouhané jablko, na Spicku noze skofrice.

Susenky z ovesnych viocek

VloCky namocime do vody tak, aby byly jen ponofené. Pfidame rozinky a
nechame asi 2 hodiny stat. Potom je oprazime na panvi do zlatova, pfidame
|ziCku sladu nebo medu, ktery promichame s vlio¢kami, a nechame
proschnout na ohni. Vychlazené vloCky rozmixuje na moucku. Potom pfidame
100 g mletych ofecha, Y IZi€ky anyzu, 1 — 2 IZice medu, 100 g tuku (maslo,
Visa) a vypracujeme mékke tésto. Kdyz je tésto pfilis fidké, pfidame
celozrnnou mouku. Z tésta vyvalime silngjSi plat, ze kterého formiCkami
vykrajujeme rtzné tvary. Po upeceni nékolik dni nechame uleZet.

Prosna kase

200 g loupaného prosa nékolikrat spafime (proso z Madarska nemusime
sparovat), nasypeme za stalého michani do vrouci osolené vody (asi % 1) a
pomalu vafime. Postupné pfidavame horké mléko nebo vodu (3/4 1) a vafime
do mékka.

Sladkou kasi ochutime medem, skofici, ovocem.

Slanou kasi muzeme vafit v zeleninovém vyvaru, ochutime kofenim
(muskatovy ofiSek, pepf, Cesnek, majoranka), posypeme oprazenou cibulkou,
petrzelovou nati, pazitkou nebo potocnici (Zerucha). Podavame se zeleninou
nebo posypané syrem.

Pohankova kase

200 g pohanky prebereme (pokud je znecisténa), spafime a proplachneme
studenou vodou. Zalejeme vodou, aby byla v ni ponofena, a vafime do
mékka. Sladkou kasi mizeme varit i s mlékem, ochutime medem, maslem.

Slanou ochutime tak, ze na oleji zpénime cibulku, dame na ni spafenou a
proplachnutou pohanku, osolime, zalejeme vodou a dusime do mékka.
Polejeme beSamelem, podavame se zeleninou.



Obilninové nakypy

Z obilovin pfipravime kasi uvafenou ve vodé nebo v mléce, promichame

s ovocem (kompoty, susené ovoce) a ofechy. PeCeme asi 45 minut v mirné
vyhraté troubé. Slané varianty pfipravime obdobné. Obilniny pfed pec¢enim
podusime na oleji s kofenim. Do mékka udusené smichame se zeleninou,
houbami apod.



