Tecepty z netradicnich plodin 4

pohanky, psenice spaldy, éervené psenice, ovsa, ¢iroku a dalsich
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MINISTERSTVO ZEMEDELSTVI

Projekt je financné podpoien Ministerstvem zemédélstvi.



MINISTERSTVO ZEMEDELSTVI

Financné podpofilo Ministerstvo zemédélstvi

Suroviny:

1 3alek bulguru

1 plechovka sterilované cizrny
1 nasekand Cervend cibule

1 nakrdjena Cervend paprika

1 mensi nakrajend okurka
cerstvy kopr

Cerstva petrzelka

Stava z jednoho citronu

1 strouZek cesneku

Y4 Salku olivového oleje

stil a pepr, mlety kmin, $petka cukru

Postup:

Bulgur pfipravime v poméru 1:2 (bulgur:voda). Zalijeme
vrouci vodou, pfidame s, kapku oleje a 2 minuty vafime. Poté
nechame pod poklickou 20 minut dojit. Mezitim si pfipravime
zeleniny a smichdme v mise dohromady spolu s cizrnou.

Do misy piddme uvareny vychladly bulgur, dochutime soli,
peprem, bylinkami, olivovym olejem a citronovou Stavou.
Radné vie promichame a nechame jesté asi 1 — 2 hodiny
odlezet v lednici. Poddvame chlazené.
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Tetni saldt s cervenoy psenici

Financné podpofilo Ministerstvo zemédelstvi.

MINISTERSTVO ZEMEDELSTVI

Suroviny:
250 g Cervené psenice

1 konzerva bilych fazoli

1 polovina ledového saldtu
1 polovina salatové okurky
2 rajcata

2 mrkve

1 Cervend paprika

bylinky

dle chuti vinny ocet kvasny
dle chuti dynovy olej

Postup:

PSenici diikladné proplachneme a vaiime 60 minut v osolené
vodé s kapkou oleje, poté nechdme jesté chvili dojit. Mezitim
si pripravime zeleninu. Vychladlou p3enici, zeleninu a fazole
dlikladné promichdme, osolime a dochutime dyfiovym olejem,
vinnym octem a bylinkami. Nechame chvili odlezet

a podavame.
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Financné podpofilo Ministerstvo zemédelstvi.

Suroviny: 1 mald Cervena fepa nakrdjena

80 g Cervené p3enice na kosticky

2 IZice extra panenského 1 mensi celer nakrdjeny
olivového oleje na kosticky

12 salkil (asi 2,5 1) vody 3 strouzky drceného cesneku
nebo vyvaru Ya |zicky Cerného pepre

1 vétdi nasekana cibule 1 Izicka tymidnu

15alek na platky nakrdjenych V2 IZicky kminu

Zampion(i stil dle chuti

1zelend paprikaa 1 cervena 1 konzerva sekanych rajcat
paprika nakrdjend na kosticky 80 g cervené cocky

1 vétsi mrkev nakrdjend na 2 kostky zeleninového bujénu
platky Cerstvé bylinky na dochuceni

Postup:

Ve vétSim hrnci osmahneme na olivovém oleji cervenou p3enici —
ziska tim ofiSkovou prichut. Pridame cibuli, houby, papriku,

mrkev, celer, fepu a dusime, dokud cibule nezesklovati asi 6 minut.
Pridame Cesnek, tymian, kmin, pepf a nechame nékolik minut
smés provonét kofenim. Zalijeme vodou, pfidame rajcata, cervenou
¢ocku, zeleninovy bujon, vSe pofadné promichame a pfivedeme

k varu. Snizime teplotu, pfikryjeme a vafime, dokud cocka a p3enice
nezméknou (asi 40 - 50 minut). Poddvame posypané strouhanym
parmezanem Ci Cerstvymi bylinkami.
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MINISTERSTVO ZEMEDELSTVI

Financné podpofilo Ministerstvo zemédelstvi.

Suroviny:

250 g cirokové mouky

100 g titinového pfirodniho cukru
2 IZicky prasku do peciva
citronovy cukr

Spetka soli

100 g mdsla

200 ml mléka

2 vejce

visné nalozené v rumu

Postup:

Cirokovou mouku, cukry, prasek do peciva a il smichdme

a dobie promisime. Maslo rozpustime a smichame s mlékem
a vejci a proslehame. Tekuté ingredience prilijeme k sypkym
a vie dobie promichame. Tésto vlijeme do formy na chleba
nebo jeleniho hibetu a poklademe visnémi nalozenymi

v rumu. Peceme na 175 °C cca 35 minut.



MINISTERSTVO ZEMEDELSTVI

Financné podporilo Ministerstvo zemédélstvi.

Suroviny:

150 g loupaného ciroku

600 ml mléka

Spetka moiskeé soli

100 g mletého méaku

100 g rozinek

2 Izice rostlinného oleje,

172 IZicky mleté vanilky, Spetka mletého hfebicku, 1 IZicka skofice
5 1Zic medu nebo javorového ¢i agdvového sirupu

2 vejce,

200 g Svestek, hrst loupanych mandli

maslo a hrubd mouka na vymazani a vysypani formy

Postup:

Cirok proplachnéte pod proudem tekouci vody a dejte do hrnce

s mlékem a Spetkou soli. Pfivedte k varu a na velmi mirném ohni
varte pod poklickou 25 minut. Do teplé cirokové kase vmichejte
mlety mdk, olej, rozinky, vanilku a hrebicek. Nechte zchladnout.
Mezitim vymazte dortovou formu maslem a vysypte hrubou
moukou (nebo vyloZte papirem na peceni). Vychladlou kasi osladte
medem (i sirupem a pridejte do ni Zloutky. Z bilkd uslehejte pevny
snih a zlehka ho zapracujte do tésta. Troubu predehfejte na 180
stupit. Tésto nalijte do formy, ozdobte Svestkami a loupanymi
mandlemi. PeCte asi 45 minut.



Suroviny:
4 polévkové IZice olivového oleje

1 cibule

1 porek

2 strouzky Cesneku

1 polévkova IZice Cerstvého tymidnu

6 3alkti vyvaru

2 velké mrkve

2 Salky dvouzrnky

asi 20 malych rizickovych kapusticek

1 konzerva sterilovanych loupanych sekanych rajcat
stil a pepf

strouhany parmazén

Postup:

(ibuli nasekame na drobno a zpénime na oleji. Pfiddme na kolecka
pokrjeny porek, na platky nasekany cesnek a tymidn. V3e fadné
promichdme a nechdme jesté asi 5 minut orestovat na oleji. Pfida-
me na kolecka nakrajenou mrkev, dvouzrnku a zalijeme vyvarem.
Osolime a vafime asi 15 minut. Nakonec pridame rajcata a na ptil
rozkrojené kapusticky a vafime do zméknuti asi dalSich 20 minut.
Podavame posypané strouhanym parmazanem.

miNIsTERsTVO ZemeELsTvi  Financné podpofilo Ministerstvo zemeédelstvi.



MINISTERSTVO zemeeLstvi  financné podporilo Ministerstvo zemeédélstyi.

Suroviny: porek, mrkev, kapusticky, kvétak,
1 hrnek jahel cuketa apod.)

0,51 mléka Cerstva petrzelova nat

4 Zice celozrnné Spaldové 1 strouzek cesneku

mouky jemné mleté stl

50 g mésla olivovy olej

100 g syru parmazan tuk na vymazani formy

400 g zeleniny (napf. brokolice,

Postup:

Jahly dvakrét spafime vrouci vodou a vodu slijeme. Na olivovém
oleji osmahneme jahly a zalijeme dvéma hrnky vody a pfiddme
IZicku soli. Privedeme k varu, ztlumime plamen a vafime na mirném
plameni pod poklici 15 minut. Po odstaveni nechame jesté 5 — 10
minut dojit.

Mezitim si lehce povafime zeleninu v osolené vodé. Pfipravime si
besamelovou omdcku: na mésle lehce osmahneme mouku a za
stalého michdni do ni prilévame mléko, aZ vznikne krémova omacka
bez hrudek. Omécku jemné osolime. Jahly smichdme se zeleninou,
nastrouhanym syrem a nasekanymi bylinkami. Vlozime do tukem
amoukou vysypané zapékaci formy. Zalijeme besamelem a zapéka-
me ve vyhfaté troubé na 200°C asi 15 minut tak, aby povrch ziskal
jemnou krustu. Poddvame teplé, posypané syrem.
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1 plechovka sterilované kukufice  olivovy olej
1 plechovka sterilované cizrmny ~ pepf

1 cibule stil
500 g cerstvych Spendtovych 3-4 Izice citronové Stavy
listd nastrouhand kiira z ¥2 biocitronu

2 strouzky utfeného cesneku Cerstvy tymidn a oregano

Postup:

Jahly dvakrét spafime vrouci vodou a vodu slijeme. Na olivovém
oleji osmahneme jahly a zalijeme vodou v poméru 1:2 a pfiddme
IZicku soli. Privedeme k varu, ztlumime plamen a vafime na mirném
plameni pod poklici 15 minut. Po odstaveni nechame jesté 5 — 10
minut dojit pod poklickou. Cibuli nasekdme najemno a zpénime

na panvi na olivovém oleji. K osmazené cibulce priddme kukufici,
cizrmu a spolecné restujeme cca 5 minut. Priddme kmin, cesnek

a dochutime pepfem a soli. Restujeme jesté dalSich 5 minut.
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Priddme proprané $pendtové listy a nékolik minut dusime. Smés
smichame s hotovymi jahlami a nechdme vychladnout.
... J. RSPPT VPR MEZItIm’SI Erlprawrrle zall\{kuvz olivového 9|EJE, qtr?nolve stavy,.
citronové kiiry, pepie a soli. V3echny suroviny promichdme a vlijeme
’ .. v z s v Ve z v ! . 74
A do smési jahel a Spendtu. Na zavér pidame cerstvé bylinky a avoka-
N7

GRare g P do. Nechdme v lednici vychladnout az do druhého dne.
MINISTERSTVO zemeeLstvi  financné podporilo Ministerstvo zemeédélstyi.
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MINISTERSTVO ZEMEDELSTVI

Financné podporilo Ministerstvo zemédélstvi.

Suroviny:

400 g jecnych krup
65 g susenych hub nebo 650 g cerstvych hub
100 ml olivového oleje

2 velké cibule

6 strouzkd cesneku

1 polévkova Izice majoranky

1 vejce

1 polévkova IZice séjové omécky

kmin, sl pept

Postup:

Kroupy dobre proplachneme a namocime pires noc. Pokud mame
susené houby, namocime je také minimdlné na 5 hodin. Osolime
vodu v hrnci a kroupy vafime domékka asi 20 minut. Pak scedime
a nechdme okapat. Z namocenych hub slijeme a vymackame vodu.
Na panvi osmahneme dozlatova nadrobno nakrajenou cibulku,
pfiddme kmin, houby a kratce podusime. Nakonec pfiddme utteny
Cesnek se soli, pep, siil a majordnku. Smichdme s uvafenymi
kroupami a vlozime do tukem vymazané zapékaci misky. Rozsle-
hame vejce, priddme k nému séjovou omacku a nalejeme na smés
v misce. V troubé zapékame asi 30 minut.



Jecné livance

S oevesnymi vieckami

Suroviny:
200 g jecné mouky celozrnné jemné mleté
50 g ovesnych vlocek jemnych

2 Iicky kypficiho prasku do peciva

300 ml podmasli

1 zakysand smetana

2 vejce

1 jablko

javorovy sirup

jahodovy dzem

stil

Y4 IZicky skofice

hrst borivek

slunecnicovy olej na smazeni

PP R R

Postup:

V mise smichdme mouku, ovesné vlocky, kypfici prasek, siil, pod-
masli, vejce, nastrouhané jablko, skofici a borivky. Vznikne tésto

0 néco hutnéjsi, nez na klasické livance.

Pomoci nabéracky lijeme priméfené mnoZzstvi tésta na rozpalenou
panev s trochou oleje.

7 Livanecky smazime z obou stran do zlatohnéda. Podavame s javoro-

’

’

4,
Wt vym sirupem, kysanou smetanou a jahodovym dZemem.

2>
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miNIsTERsTVO ZemeELsTvi  Financné podpofilo Ministerstvo zemeédelstvi.
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Jednozrnkovd granola
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Suroviny:

250 g jednozrnkovych vlocek
30 g pohankovych pukanct
80 ml javorového sirupu

80 ml slunecnicového oleje
100 g tftinového cukru

70 g vladskych ofechii

60 g goji

30 g chia seminek

11zicka soli

Postup:

Jednozrnkové vlocky, pohankové pukance, titinovy cukr, sil a vlas-
ské ofechy vlozime do misy. Pfilijeme javorovy sirup a slunecnicovy
olej. \Se dobfe promichdme a rovnomérné rozprostfeme na plech
vyloZeny pecicim papirem. Peceme na 150°C po dobu 40 minut,
pricemz kazdych 10 minut smés promichdme, aby se propékala
rovnomérné. Nakonec piiddme goji a chia seminka.
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MINISTERSTVO zemeeLstvi  financné podporilo Ministerstvo zemeédélstyi.
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Polévka minestrone

jnkou acizrnou

: Suroviny: 1 $élek uvarené jednozrnky
E 2 polévkové IZice olivového oleje 1 plechovka cizry
4 1 stfedni nakrajena cervena 3 strouzky prolisovaného
4 cibule Cesneku
. 2 stfedni mrkve, nakrdjené 3/4 $alku strouhaného
4 na kolecka parmazanu na posypani
. 1 cajova Izicka Cerstvého roz- 7 salkti vyvaru
E marynu nebo 1/4 ajové Izicky 3 Izicky titinového cukru
:  suleného citronova Stdva

( E pepr a sl , petrZelka na ozdobeni

o 1 plechovku sekanych
- .2 loupanych rajcat

Postup:
Ve vétSim hrnci rozehfejeme olej, vloZime cibuli, mrkev, rozmaryn,
11/2 Izicky soli, 1/4 |Zicky pepre. Za obcasného michdni orestu-
jeme, dokud cibulka nezezlatne, asi 5-8 minut. Vlozime rajcata,
chvilku povafime, dokud se ¢dst vody nevypari. Pfiddme uvafenou
jednozrnku a cizrnu, 7 $alkd vyvaru a pfivedeme k varu. Zmirnime
. plamen a vafime cca 15 minut, dokud neni zelenina mékka. Do-
- ;} chutime soli, pepfem a ¢esnek a promichdme. Poddvdme posypané
5 ' parmazénem, pfipadné pokapané olejem a ozdobené petrzelkou.
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Nz Vyborné chutnd také s rozpecenym platkem toustového chleba
W s olivovym olejem.

miNIsTERsTVO ZemeELsTvi  Financné podpofilo Ministerstvo zemeédelstvi.



MINISTERSTVO zemeeLstvi  financné podporilo Ministerstvo zemeédélstyi.

Suroviny:
1 vétsi drobné nakrdjend cibule

2 IZice oleje

400 g uvarenych zrn ovsa

2 strouzky cesneku

100 g mladych fedkvicek nakrajenych na tenké platky
100 g barevné papriky nakrajené na nudlicky

2 rajcata nakrdjena na teni platky

mensi ¢inské zeli

sojova omacka, pepi, bazalka, siil, 2 |Zice octa, 2 Izicky cukru
Cerstva petrzelka nakrdjend nadrobno, syr, voda

Postup:

Cibuli osmahneme na oleji, pridame siil, uvarend zrna ovsa a utieny
Cesnek. Jesté chvili vsechno spolecné dusime a pak nechdme
vychladnout. Do stfedné velké misy dame nakrajenou zeleninu
(fedkvicky, papriku, rajcata, zeli), vychladlou smés z panve a dobie
vse promichame. Pridame pepf, bazalku, petrZelku, ocet, cukr,
ochutime trochou sojové omacky. Podle chuti jesté pridame siil
nebo trochu oleje. Asi pdl hodiny nechame odleZet v lednicce. Pred
podévanim posypeme strouhanym syrem. Salét je vhodny jako
priloha k hlavnimu jidlu nebo jako lehkd vecere.




MINISTERSTVO ZEMEDELSTVI

Financné podporilo Ministerstvo zemédélstvi.

Suroviny: 1 IZice sezamového oleje

240qg bezpluchého ovsa (nemusi byt)

Cerstvé houby (Zampiony, hliva,  sojovd omdcka Tamari

Sitake) brokolice

- nebo 3/4 hrnku susenych hub  pecené hranolky z dyné

1 cibule Hokkaido

2 strouzky Cesneku Cerstva neho kvasend zelenina

11Zicka majoranky
11Zicka celého kminu

Postup:

QOves pres noc namocime a druhy den vafime v nové vodé

s bobkovym listem 45 min.a nebo v tlakovém hrnci 20 min. na
nejvyssi stupen. Cibuli nakrdjime na prouzky a osmazime dozlatova.
Pridame houby, kmin a dusime asi 20 min. Pfed koncem osolime

a piddme brokolici. Povafime do zméknuti brokolice. Vmichame
oves, prolisovany cesnek, majoranku a sojovou oméacku Tamari.

Dyni pripravime tak, Ze ji nakrajime na hranolky, posolime a lehce
zakdpneme olejem a ddme na 20 min. do 200°C vyhrété trouby.



‘Ovesné susenky

Suroviny:

2 5alky pSenicné hladké mouky

% Sélku tftinového cukru

1 kyprici pradek, Spetka soli

100 g mésla

1a Y4 $dlku ovesné mouky

% hrnku mléka

50 g rozinek,

20 g kokosu nebo liskovych ofechii

Postup:

e Vsechny uvedené ingredience smichejte dohromady. Do tésta

E : pridejte dle své chuti 20 g kokosu nebo drcenyich ofechti. Rukama
y""*"e vypracujte nelepici se tésto, které rozvalejte na tloustku 0,5 cm.

. Vykrajujte kulaté suSenky. Pecte na pecicim papife v troubé vyhiaté
. na 180 °C.

5

miNIsTERsTVO ZemeELsTvi  Financné podpofilo Ministerstvo zemeédelstvi.
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Pohankevd kase s chia seminky

Suroviny:
2 salky pohankové lamanky

1 sélek mandlového napoje
nebo mléka

10 IZic javorového sirupu nebo
5 IZic titinového cukru

2 polévkové IZice chia seminek
1 Izicka skofice

Spetka soli
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Postup:

Pohanku zalijeme ¢tyimi $alky vody a nechame namocenou nejlépe
pites noc (nejméné vsak 4 hodiny). Poté ji v cedniku a dobre proplach-
neme studenou vodou. Smichame vSechny suroviny a ty¢ovym
mixérem rozmixujeme na hladkou kasi. Podle chuti poddvame se

sezonnim ovocem, susenym ovocem nebo posypanou ofechy ¢i
seminky.
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Suroviny: 1 vejce

300 g pohanky loupané 11zicka pepre

200 g kysaného zeli stl

1ks olivovy olej majordnka

2 cibule strouhanka (Ize pouzit

2 strouzky Cesneku i kukuri¢nou strouhanku)
Postup:

K pripravé pouzijeme pohanku ldmanku. Pohanku proplachneme ve
studené vodé. Viafime v poméru 1,5 dilu vody k 1 dilu pohanky. Nikdy
neslévame, aby nedoslo ke ztraté rutinu. Vafime 2-3 minuty a 15 mi-
nut nechame dojit. Nemichdme. Ve velké mise smichdme dohromady
vychladlou ldmanku, 1 vejce, 2 najemno nakrdjené syrové (nebo

i orestované) cibule, prolisovany cesnek, nadrobno nakrajené zeli,
osolime, opepiime, ochutime majorankou a pfisypeme strouhanku,
aby nam vzniklo tvarné tésto. Z néj vytvarujeme malé karbanatky,
které se pred smazenim jeSté obali ve strouhance.

7 tésta miizeme také vytvarovat Sisku na sekanou. Sisku ddme do
pekace, podlijeme 1,5 dcl vody, polijeme olivovym olejem a upeceme
dozlatova, cca 45 minut.

miNIsTERsTVO ZemeELsTvi  Financné podpofilo Ministerstvo zemeédelstvi.



Suroviny:

200 g pohankové mouky

1 |Zice titinového cukru

500 ml mléka

1 vejce

Spetka soli

dzem na potreni
slunecnicovy olej na smazeni

Postup:

Do nddoby vlijeme mléko, pfiddme vejce, vmichdme pohankovou
mouku, osolime a osladime. Tésto nechdme 10 minut odpocinout.
Pokud je tésto stale Fidké, pfidime mouku.

Rozpalime panev, lehce ji vymazeme olejem a smazime tenké pala-
Cinky. Palacinky potfeme dZzemem a poddvame.

.......‘...........‘.................‘..
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a listevyym spencitem

Tésto: Spenatu

250 g pohankové mouky 100 g mrkve
1 vejce maslo
trochu vody (1 -2 Izice) muskatovy ofiSek, kurkuma,
140 g masla Cervend paprika, pepf
250 ml mléka
Hmota na zapeceni: 2 vejce
100 g cizry stil
200 g Cerstvého listového syr na posypani
Postup:

Pohankovou mouku, vejce, zméklé méslo a trochu vody smichdme

a vytvorime tésto, které vlozime do formy na koldc (o priméru cca
30 cm). Tésto na nékolika mistech propichame vidlickou a nechdme
chvili odlezet. Mezitim uvafime cizrnu v tlakovém hrnci (30 minut

v osolené vodé), spaiime Spenat, nastrouhdme mrkev nahrubo, vlo-
Zime do rozehfété panve s maslem, priddme kofent, uvarenou cizru
a Spendt a dohromady lehce oprazime. Ve vétsi sklenici rozmichdme
vejce s mlékem a mirné osolime. Na odpocinuté tésto naklademe
mrkev s cizrnou a $pendtem, zalijeme rozmichanymi vejci s mlékem

——— ‘ﬁ__‘ a posypeme nastrouhanym syrem. Peceme dozlatova v troubé na
150 °C30 — 40 minut.
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s dyni ‘Hekkaido

Suroviny:

250 g Spaldového kernotta
1 kostka kureciho bujonu
3 Izice fepkového oleje
500 ml vody

1 cibule

1 dyné Hokkaido

1 hrst nasekané Salvéje

1 pldtek masla

parmazdn

Postup:
Na oleji zpénime cibulku, pfidame Spaldové kernotto a 2 minuty opé-

kame. Poté pfidame nasekanou 3alvéj, na kosticky nakrajenou dyni
a vafime na mirném plameni cca 30 minut, dokud nejsou Spaldové
kroupy i dyné mékké. Na zavér pfiddme platek mdsla a dochutime

parmazanem.
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Pomazdnka z pehanky

Suroviny:
100 g pohankovych krup
2 cibule

6 velkych strouzki cesneku
2 nakladané okurky

1 Izice hofcice

1 Izice lahddkového drozdi
1 Izicka majoranky

stil, pepf

Postup:

Pohanku zalijeme 1:2 vodou a osolime. Vafime 5 minut a 30 minut
nechame dojit pod poklickou. Mezitim si do zlatova osmazime na
drobno nakrdjenou cibulku a na platky nakrdjeny cesnek. Pohanku,
cibulku s cesnekem, nadrobno nakrajenou okurku, hof¢ici, lahtidkové
drozdi a majoranku smichame. VSe dochutime soli a pepfem.
Pomazénku mazeme ve vysoké vrstvé na chléb a zdobime nasekany-
mi zelenymi natémi nebo naklicenymi zrny.
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Suroviny:

140 g Spaldové celozrnné mouky
140 g p3enicné bilé hladké mouky
1 kypfici prasek

100 g mdsla

2 vejce

250 g mléka

100 g titinového pfirodniho cukru
3 IZice kakaa

kousky ¢okolddy nebo cokopecicky
jablka, banan, liskové nebo vlasské ofechy

Postup:

Smichejte nejprve suché suroviny. Mezitim si rozehiejte méslo.
Maslo, mléko a vejce smichejte se suchymi surovinami a diikladné
promichejte do hladkého tekutého tésta.

Do tésta miiZete pro zvlacnéni nastrouhat i 3 mensi jablka, rozmac-
kat bandn ¢i pro chut rozmixovat liskové Ci viasské ofechy.

Vylozte si formy na muffiny papirovymi kosicky a Izici pomalu pliite.
Tato mnoZstvi vystaci presné na 12 ks.

Pecte na 180°Casi 25 min.



S'paldovy quiche se zeleninou

Tésto: mrkev, rlizickova kapusta.)

250 g Spaldové mouky celozrnné  mdslo

jemné mleté muskatovy ofisek

1 vejce kurkuma

140 g mésla Cervend paprika

1- 2 IZice vody 250 ml smetany na vareni
2 vejce

Napln: syr na posypani

300 g zeleniny (brokolice, celer,

Postup:

Mouku, vejce, rozpusténé méslo a trochu vody smichdme a vypra-
cujte tésto, které viozime do formy na koldc (cca 20 - 30 cm) a na
nékolika mistech ho propichneme vidlickou. Nechdme chvili odleZet.
Mezitim nakrajime zeleninu na mensi kousky, krdtce ji na masle
osmazime (zelenina by neméla byt pfilis mékka) a priddme kofeni.
Rozmichdme vejce se smetanou a lehce osolime.

Na odpocinuté tésto naklademe vychladlou zeleninu, kterou zalijeme
rozmichanymi vejci se smetanou a posypeme nastrouhanym syrem.
Peceme v troubé na 150 °C dozlatova 30 — 40 minut.
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Suroviny:

500 g mouky Zitné chlebové
3 IZice slunecnicového oleje
20 g drozdi

15 g soli

1 IZicka titinového cukru
350 ml vody

Postup:
V mise smichame mouku a sil. Z vody, drozdi a cukru pfipravime

kvdsek. Kvasek a olej pridame k mouce. ProtoZe Zitna mouka
obsahuje jen velmi mélo lepku a pfi zpracovani se lepi, na zpracovani
tésta pouzijeme varecku. Potravinovou folii prikryjeme misu a tésto
nechdme kynout cca 1 hodinu. Na dlané pouZijeme trochu oleje, aby
se nam Zitné tésto v pribéhu tvarovani housek, nelepilo na ruce.

Z tésta vytvarujeme housky nebo pletynky a pokladdme je na plech
s pecicim papirem. Na plechu nechdme housky jesté cca 20 minut
dokynout. Vykynuté housky potfeme vodou a posypeme kminem,
makem, slunecnicovymi seminky nebo hrubozrnnou soli. Peceme 20
minut pfi teploté 230 °C. Upecené nechame vychladnout na mfizce.



