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~Zime v pravde!
NEZMERNY DAR SVETU
Ing. Jozef PIST, lektor 0Z ZaZ

Na trvod lahodny napoj Rochester Ginger na pohladenie hrdla.

Plnené bataty-sladké zemiaky s datPovym glazé. (Dr.Greger: jedna z najzdravsich potravin na ce-
lej planéte. Tak dabré, 7e ich davam ako sviatogné daréeky.”) 4 stredné zemiaky, % S hrasku duseného
v pare, 2PL pazitky/jemne krajanej zel. cibulky, % S sekanych mandli, glazé z datli a bal-
samicového octa, b.korenie. Ruru predhrejeme na 200°C a zemiaky prekrojime pozdizne,
(prili§ velké viackrat vodorovne). Prepichneme ich vidlickou 2-3x, rozlozime na silik.pod-
lozku /pe€. papier a peCieme asi | hod., kym zmékna. Potom ich prelozime pracovnu plo-
chu, nechame chvil'u schladnat'. Z kazdého vydlabeme vnutro do misy, ale pri Supke ne-
chame vrstvu hmoty asi pol cm. Do masy pridame hrasok, pazitku, premiesame. Zmes roz-
delime do zemiakov a vratime asi na 15’ do rury, aby sa prehriali. Napokon ich posypeme
mandl’'ami, pokvapkame balsamicovym glazé, 'ahko okorenime a poddvame hortce.
Glazé: ' S datli, % S teplej vody, % S octa balsamico. Aby datle zmakli, vopred ich na-
mocime do vody asi na 10°, potom zmixujeme s vodou i octom na hladku zmes. Prelozime
na panev a privedieme K varu. Znizime ohen a pomaly dovarime za staleho mieSania, kym
sa objem zredukuje a zhustne.

Sviatoény $alat z & kapusty. 3S jemne strihanej kapusty, 1 strih.mrkva, 2 jarné cibulky,
18 krajanych polbobuli derveného hrozna, 2PL koriandra, 2PL sezamu / kokosu na posyp.
Dressing: 2 PL Tahini — sezamovej pasty, 2PL jabl¢ného octu, 2¢l citr. stavy / hmoty, 2¢1
datlového sirupu, 1¢l1 strah. zazvoru, 1¢1 kvalitnej sdjovej omacky ( ¢i bielej miso-pasty.)

V mise zl'ahka premieSame kapustu, mrkvu, cibulku a polky hrozna preliate dressingom,

pripadne dochutime korenim. ,,Posnezime” sezamom alebo kokosom a drzime v chlade.

Séjovoe-arasSidové gul’ky. Suroviny odmeriame podl'a oka ¢i potreby predpokladaného
mnozstva — sdjové boby, arasidové maslo, ovsené vlocky a susené slivky. Boby namoci-
me na 12-24 hodin, vodu zlejeme a varime ich v novej. Rozmixujeme ich s trochou vody
najemno. Pridame arasidové maslo, viocky a nadrobno pokrajané slivky. Vsetko dobre
premieSame a nechame postat, aby vlocky zmakli. Tvarujeme gulky, ktoré nemusime
obal'ovat’ v ni€om sypkom, pretoze samé su farebne melirované.

, POZRI SA SPAT A DAKUJ.

POZRI SA DOPREDU A DOVERUJ."

Melody Beattie

ZelAMeE VAM POKO] PRE VAS DOMOV !



