KLUB ZDRAVIA KEZMAROK 16. 12.2013

~Zmena prostrednictvom vol’by*

O COM JE STASTIE ? - Blanka FUCHSOVA, lektor OZ ZaZ

Arabsky kuskus. 4S kuskusu + asi 7S horticej vody nechat’ prebublat’ cca 10 min.-ddjde.
Cibul'ovy zaklad na oleji, pridat’ 3-farebnt papriku kr.na drobné kococky-dusit’. Neskor + 5dg
opranych hrozienok, 10dg sekanych keSu orieskov, sol’, 1,5¢I korenia Gomasio = 5 dielov
sezamu a 1 diel soli. Pred podavanim vmie3at’ citronézu = mix. 15dg Tebi, 2S s6j.mlieka,
Stava z 2 citronov a keSu. Kopky kuskusu vhodne prizdobit-sojanézou, tekvic.semienkom a p.
KUSKUS celozrnny je spracovany z celych zfn pSeni¢nej krupice vytvarovanych do gulic¢iek
-ako cestovina. Mozno ho pouzit’ ako zlozku do karbonatok, ako kasu, nakyp i prilohy. Vzdy
kratko varit’ a nechat’ dgjst’.(Aj nasucho oprazit, ochuteny, s trochou oleja odstavit’ - 10 min.)
Potom rozhrabat’ vidli¢kou-prevzdusnit’, aby bol sypky. Horuci netreba miesat’ do hibky, aby
sa nezlepil. Takto je vhodny i do polievok.

Okarové karbonatky. Chutny cibul'ovy zaklad na oleji . S6j.omécka, bazalka, kurkuma,
zazvor, cesnak, Tebi-zaliat’ horucou vodou + Okara (je dost’ mokra!) mézeme pridat’ 'ubovol-
ne rozne zvysky inej naplne ¢i napr.varenu soju, v. mleta psenicu, pSeno, ryzu, vlocky, corn-fl
a iné pojiva, dochutit’ sol¢ankou, koriandrom, majoranom, olejom. Zel. paprika dava kazdym
karbonatkam dobrt chut’. Masu nechame postat’ a vytvarované pecieme v rare, ozdobené sdj.
smotanou, ¢iernou olivou, tekvic. semienkom a pod..

Zelena fazul’ka-struky. 400 g zel.fazul'ovych strukov varime v osolenej vr.vode asi 10 min.
Scedime, na ochutenom posolenom oleji osmazime na tenké prazky nakrajanua cibul'u do zla-
tista a pridame % ¢l mletej Skorice. Okorenent cibul'u zmieSame s fazulkami a podavame ako
jednoduchu, ale exotickejsiu prilohu.

Orechové dukatiky. Sneh z 5 bielkov, 30dg cukru,(radSej menej) 21 dg mletych vl.orechov,
2 PL hrubej muky, vanilka, papier na pecenie. Bielka+polovica cukru=sneh, + zvys$ny cukor ,
aZ potom orechy, muka, vanilka. Cukrarskym vreckom strickame na papier 2-3cm gulicky.
Len ¢o sa zapecu (180-200st.), znizime teplotu a dosusime. Potom 2 kolieska spojime orecho-
vou plnkou= 200g ml.orechov, s6j.mlieko na sparenie, 150g tuku, 10dg cukru, 1¢l instantne;j
kavy Caro. Orechy sparime, nechame vsiaknut’ na hustu kasu+tuk, cukor, orechy a kava.
Vrch ,,popiSeme* ozdobne rozpustenou cokoladou.

Pernikové mufiny s viSiiou. 40dg polohr.muky, 25cukru, 2 karobu/cacaa, 1 pernik. prasok,
0,21 s¢j.mlieka, 2 vajcia, 10 oleja. Muka+cukor+karob+prasok+mlieko spojit’ s roz§l'ahanymi
vajciamitolej. Dobre premieSat’! Do vymastenych,vysypanych formic¢iek do 1/3 vysky + vis-
na, doplnit’ a piect’ 180/25min.Vrch ozdobit’ rozp.¢okoladdou (i bielou), sekanymi pistdciami.

Banany v ¢okolade. 2 bal.okrthlych piskét, banany kr. na kolieska, 2-3 ¢okolady, pol Hery.
Banan vlozime medzi 2 piskoty, napichneme na Sparadlo a mac¢ame v horkej rozpustenej €o-
kolade. Riedime podl'a potreby Herou. Ukladame na papier na pecenie a nechame vychladnat’
-zaschnut’.



