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Gratinovana cvikla (so zelerom)

28 surovej cvikly kr.na tenké kolieska, 28 surového zeleru tiez kr.na platky, 1PL celozrnnej
$paldovej miiky, ¥ ¢l tymianu, 6 borievok, 1/2S pomarandového dzisu, 1/28 vody, ¥ &l sol-
¢anky, sol’, (korenie — feniklovy ¢i rascovy vyvar).

Predhrejeme rtiru na 190st.C, nddobu na zapekanie vylozime striedavo platkami cvikly a zele-
ru, posypeme tymianom, roztlaCenymi borievkami, sol'ou -rovnomerne medzi vrstvy. DZus
zmieSame s vodou, mukou,sol¢ankou a zalejeme nim zeleninu.Obsah nadoby na spordku pri
silnom prikone privedieme do varu-asi 2 minuty. ZloZime, prikryjeme alobalom a zapekame
v rure asi 15 min., odstranime f6liu a dopec¢ieme 5-10 min..

Iny variant: platky cviky pokvapkat’ olejom, posypat ml.rascou. Dochutit’ sol'ou, citr.S§t'avou
-piect’. Pred dokon¢enim mo6zme zmes pokvapkat’ feniklovym vyvarom a poprasit’ strathanym
chrenom. Mézeme podavat’ ako prilohu, aj ako teply Salat napr.s Mozarelou s dressingom

z nizkotu¢ného jogurtu s kdprom a tr.solcanky.

Pohankové gul’ky

200g pohanky, Y4 1 zel. vyvaru, 2 vel'ké cibule, sol¢anka, petrzlen, cesnak, 3PL zlomkov ke-
Su/vlasskych orechov, 1PL slnecnice, drozdie, Tebi ( pre dobru sudrznost’ mézeme pridat’ spa-
rené ochutené ovs.vlo€ky ¢i pSeno, majoran, ¢. papriku a i. dochucovadla podl'a vl.fantazie.)
Pohanku vsypat’ do vriaceho vyvaru, zavarit’, nechat’ postat’ 10 min.vypnuté. Pridat’ jednu
drobno krajanu cibul’'u, zeleninu a nechat’ vychladnat’. Druhti cibul’'u podusit’ na tr.oleji s droz-
dim, ktoré sa najprv roztopi a potom znovu zrazi + zlomky orechov a slnecnicu. Spojit’ s poh.
hmotou, formovat’ malé gul’ky a piect’ asi 10 min. - 200 st.C.

Bulgur pSeni¢ny

(Ziskava sa z tvrdej pSenice upraveny granulovanim a kalibrovanim. Vyznacuje sa typickou
vonou a chut'ou obilia. Obsahuje bielkoviny, sacharidy a menej tuku, je sucastou zdravej ku-
chyne Stredomoria. Je chutny a pouziva sa miesto ryze alebo samostatne. Pri vareni absorbuje
cca 3-3,5x !!! viac vody nez je jeho vl.hmotnost’.)

V nadobe spenime drobno krajant cibul'u na oleji, pridame bulgur, zalejeme vriacou vodou,
osolime, varime pomalSie 8-12 min.do vstrebania vSetkej vody, aby bol sypky . (iny navod:
varit’ v pomere 1:2 = zaliat’ vr. vodou, sol’, tr.oleja — 8 minut a potom 20 min. nechat’ dojst’.)

VELKA VIERA DOKAZY NEHLADA, ALE PRINASA.
MUDROST JE SCHOPNOST OBJAVOVAT ALTERNATIVU. dr.B. Jensen

STVORENSTVO JE OSLAVNA BASEN: vystabilizovana VEDOU,
spievana UMENIM, voniaca ZIVOTOM. Hello



