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- me v pravde!”

POZOR NA BIELYCH ZABIJAKOV'!
Blanka FUCHSOVA, lektor 0Z Zaz

Lahodny hokkaidovy napoj. Stredne velka tekvica hokkaido, kokosové
mlieko, asi 5 bal. vanilkového bio cukru, mandl'ové lupienky. Hokkaido upecieme
(vZdy so Supkou kvdli bohatému obsahu prospesnych latok) v rure, potom kusky
zmixujeme s mliekom a vanilkou. Pred podavanim ozdobime vrch mandl'ovymi
lupienkami. Na zdravie a prijemnt chut’!

PSenové sladké prekvapenie. 3dcl vareného psena = 1dcl v 3dcl vody, 0,71 kom-
poétovaného ovocia (broskyne, marhule, ananas...), kora z 1 citrona, Stipka soli

a granola. Pomixujeme 3/4 mnoZstva ovocia so vSetkou $t'avou spolu S pSenom,
citronovou korou asolou. Do vymasteného pekaca nasypeme vrstvu granoly,
na fiu pokrajame zvysok ovocia a zalejeme mixovanym pSenom. Navrch posypeme
d’al$iu vrstvu granoly a pe¢ieme v rare prikryté alobalom 30 min/170°C.

(Ako dezertny pokrm ho mézme ozdobit’ pred poddvanim tekutou cokolddou, a to
vymixovanym bananom s tr.vody a karobom /Svétojanskym chlebikom — zdravs$im
kakaom. Do psena by sme mohli tieZ pridat’ aj susené brusnice ¢i hrozienka.)
Domdca granola: (pod.miisli). 5S vyberovych ovsenych vlogiek, 1S jemnych, 1S ko-
kosu, 18 pSeni¢nych klickov, % S celozrmnej muky, 1S semien Slneénice, (1/2 S tekvico-
vych semienok), 18 sekanych vlagskych orechov, 2 bal. vanilkového cukru, 1/2 S hnedé-
ho cukru, 1PL soli, 1S oleja a % - 1S vody. Najskor zmie$ame suché prisady, potom
pridame kvapaliny, poriadne premieSame a rovnomerne rozdelime na 2-3 plechy.
PecCieme / suSime V rare pri 150°C asi 30 min., aby sa zmes odparila, potom d’alej este
pri 100°C celkom dosusime. Pocas peCenia premiesavame - I'ahko obraciame, aby bola
rovnako chrumkava. (Zmes sa da osladit’ aj medom a pridat’ suSené hrozienka, ale tieto
sa zvyknu pripalit’, takze radSej aZ neskor - do hotovej granoly. Takto si ju skiisme pred-
pripravit’ aj vi¢sie mnozstvo do zasoby a uskladnit’ v skle alebo sac¢ku na suchom mieste.
Pouzit’ sa da ako sucast’ ranajok na kase, do kolacov, jogurtu a pod..)

ROZUMNY JE TEN, KTO NESMUTI PRE TO, O NEMA,
ALE SA RADUJE Z TOHO, €O MA. Demokritos

ODVAHA JE VITAZSTVO. STRACH JE PORAZKA. OrisonS. Marden.



