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Dovolte, abychom vam predstavili novou multifunkéni domaci pekarnu
ETA 2147 DUPLICA VITAL. Jde o prvni viceticelovou pekarnu pro domaci
pouZiti, kterd neomezuje vasi fantazii. Naopak! Napaditého kuchténi
i3pickového vafeni si nyni mzete uzivat jak u peceni chutného a hlavné
zdravého chleba, tak napfiklad pfi vyrobé séjovych syrd, jogurtl nebo
nejriznéjsich druht sladd.

Pekarna ETA 1147 Duplica je vysledkem naseho vlastniho vyvoje, diky
kterému prekracujeme hranice, kdy pekarny slouZily pouze k peceni
domaciho chleba. ETA 2147 DUPLICA VITAL obsahuje viechny stavajici
funkce, navic diky novému programu VITAL umozZiuje nastaveni pfesné
teploty a nacasovani pro jednotlivé faze pfipravy. Novinkou je také pro-
gram KVASENI uréeny specialné pro pfipravu kvésku.

Doufame, Ze si na nasledujicich strankdch najde zajimavé pocteni
kazdy z vas, at uz majitelé pekarny, které zajimaji pouze nevsedni re-
cepty a tipy k efektivnéjsimu pouzivani pekarny DUPLICA VITAL, tak i ti,
ktefi se chté&ji o zdravé vyZivé dozvédét trochu vice. Pevné véfime, Ze
pri Cteni stravite pfijemné chvile a nacerpéte uZitecné informace.

Prejeme pFijemné pocteni a dobrou chut!

- REVOLUCE
V DOMACIM
PECENI
CHLEBA
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Obiloviny
|
CO BYCHOM MELI VEDET
O OBILOVINACH
OD PSENICE K AMARANTU
Obiloviny jsou stale opomijenou surovi- amarantu, ryzi, ani v semenech, ofechach a kvalitniho lepku. Krom¢ chleba a roz-
nou nasi stravy, prestoze tvofily zaklad ji- a lu$téninach. Naproti tomu je¢men, Zito, manitého peciva je vhodnd do polévek,
delni¢ku uz nasich prapredk. Mnoho lidi  psenice a oves lepek obsahuji. k zapékani, duseni, do salati, kasi nebo
si nevi rady s jejich kuchynskou tapravou Obiloviny se hodi nejen k snidani a ke k nakli¢eni. Bilkoviny lepku vyznamné
a netusi, ¢im jsou pro zdravi prospésné. svacing, ale mohou byt i soucasti obédt ovliviuji predevsim pekarskou kvalitu pse-
Zkusme alespon néco z toho napravit. a veceti. Lze je vyuzit na piipravu polévek,  nice. U nékterych jedincti mohou vyvolavat
Jedna porce obilovin denné snizuje rizi- k zapékani a duseni, do karbanatkd, vazné zdravotni problémy. Lidé, kterym le-
ko civiliza¢nich nemoci a celkové posiluje pomazanek, salatt, kasi nebo jako velmi pek zpusobuje zdravotni problémy, by méli
lidsky organizmus. To rozhodné neni chutnou piilohu (misto brambor a ryze). obilniny obsahujici nékterou jeho slozku,
malo! Ale.. Aby byly ,zdravé®, méli bychom je umét napt. gliadin, vyloucit ze svych diet.
Pro lidi nucené drzet bezlepkovou také Setrné zpracovavat.
dictu je dtlezité védét, ze lepek (gluten Obilky zita obsahuji velké mnozstvi sloze-
- bilkovina obsazena v nékterych obilo- PSenice je nejdilezitéjsi chlebova obilo- nych cukri, vlakninu a zvlast vysoky podil
vinach) neni v pohance, prosu, kukurici, vina, ovéem s vysokym podilem bilkovin 2eleza a balastnich latek. Zitnd mouka
” ma své tradi¢ni vyuziti pii vyrob¢ pernikii

a chleba. Je znamo, Ze Zito je cenéno i pro
své prizaivé 1é¢ebné tcinky - blahodarné
plisobi na ¢innost strev, nakli¢ené obilky
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Obiloviny
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Zdrava neobrousena zrna

Soucasny trend zdravého Zivotniho stylu, s podporou
fady védeckych studii, jednozna¢né uprednostriuje
celé obilné zrno, tedy vcetné slupek a otrub. Nevite
proc? Tady je stru¢na odpovéd.

Hlavni pfednosti celozrnnych obilovin je sloZeni
zrna. Pokud je v neporuseném stavu, obsahuje fadu
dulezitych latek - predevsim sacharidy, rostlinné
bilkoviny, nenasycené mastné kyseliny (tuky), vi-
taminy a mineralni latky. Tato zrna maji hodnotny
zdroj energie a snadno vyuZzitelnych sacharidd.

maji Stavnatou chut a jejich vitaminova
hodnota je velmi vysoka.

Oves ma proti ostatnim obilnindm vyrazné
vys$i obsah hoi¢iku, zeleza, zinku a man-
ganu. Je velmi populéarni ve formé vlocek

a misli. Oves ma posilujici Gcinky pii
vycerpani organizmu a tnavé, je vybornou
potravou pro diabetiky - stabilizuje obsah
glukézy v krvi. Ovsem pro osoby s intole-
ranci na lepek neni vhodnou surovinou.

Zrno se sklada ze tfi hlavnich ¢asti:

+ Otruba (vlaknina, B vitaminy, mineraly,
proteiny...) = vnéjsi slupka chranici zrno

* Endosperm (sacharidy, proteiny, malé mnoZstvi
B vitamind) = zdroj energie

+ Klicek (mineraly, B vitaminy, E vitamin...) =
zaklad rostliny

Jeémen ma nezanedbatelny obsah kvalitni
vldkniny a komplex vitamind B. V kuchyni
se nejvice pouzivajf je¢né kroupy, které
jsou vhodné jako prilohy do polévek, kast,
salati... Jeémen neni chlebovinou, ale pro
zvyseni svézesti je mozné je¢nou mouku az
do 20 procent pridavat do mouky na pii-
pravu chleba a peciva. Je¢na vyziva ptsobi
piiznivé v prevenci zavaznych civiliza¢nich

chorob.

ZRNO

Kukufi¢na zrna obsahuji celou plejadu
biologicky cennych latek. Kombinace mine-
rala, vitamind, sacharidi, vlakniny, bilkovin
a nenasycenych mastnych kyselin tvoii hoto-
vy antistresovy koktejl. Vafena zrna na talfii
vyniknou s hraskem, balkanskym syrem,
¢ervenou paprikou, sekanou fefichou - to
vée zakapnuté olivovym olejem. Kukufice je
nizkokalorickd, tedy vhodna pro redukéni
dietu.

Proso je vyznamnd obilnina, kterd neobsa-
huje lepek. Jeho Setrnym loupanim vznikaji
jahly, které maji $iroké kuchynské vyuziti

- vafeni v pare, naklicovani, mizeme je kon-
zumovat v podobé riiznych kasi, z mouky
se pecou chlebové placky. Prednosti prosa
je, Ze nevyvolava alergie u konzumentt

s lepkovou intoleranci.

Spaldaje vyjimecna svym slozenim a zaji-
mavou chuti. Mezi obilninami je jedni¢kou
pro svou pestrost jidelnicku. Zrna $paldy se
také zpracovavaji na kroupy, krupici a mou-
ku. Chléb s pridavkem $paldové mouky

ma vyraznou chlebovou vini, velky objem,
popraskanou kiirku, vyborné chutna a dlou-
ho vydrzi vlacny a Cerstvy. Psenice $palda
obsahuje téméf viechny zékladni slozky
nezbytné pro zdravy lidsky organizmus.
Obsahuje ale také vysoké procento lepku!

Pohanka lamana ma typickou chut i aroma
a je prirozené bezlepkova. Je vhodna pro
ptipravu jidel, ktera vyzaduji urc¢itou kom-
paktnost. Naptiklad do sekané, knedliku,
polévkovych zavarek. Pohanka jako zdroj
ptirodniho rutinu mé cenné vlastnosti. Jsou
prokazany posilujici ic¢inky na imunitni
systém, zvySeni pruznosti cév... Je vhod-

na pro diabetiky, pacienty trpici celiakif

a doporucuje se jako dieta pri onemocnéni
zazivaciho ustroji.

Amarant obsahuje ve srovnani s ostatnimi
obilovinami vysoky podil vldkniny, bilkovin,
tuku a Zeleza. Pukance ziskané ze semen
amarantu mutizeme pfidat do hotovych
polévek, do tésta, do miisli, neochucenych
jogurti. Také tato obilovina je pfirozené
bezlepkova.

Smési z mouky (bio) jsou vybornym
polotovarem pro pfipravu domaciho
chleba a peciva, ale i palacinek,
omelet a vdoleckd. V bio kvalité
muzZete nakupovat bez obav, Ze
byste kupovali konvencni produkty.
Vysledek v podobé zdravého jidla

a doma upeceného chleba se urcité
dostavi.
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Mouka

Chléb je od pradavna nejbéingjsi potravou a na nasich
stolech je dodnes nenahraditelny. Postup jeho ptipravy
nema piisnd pravidla, pekatské uméni narodi se vyvije-
lo oddélen¢ a kazdy kout zemé ma své tradi¢ni pecivo.
Svét zna mnoho rtiznych viini chleba, nepteberné
mnozstvi tvart a barev. Jedno ale maji spole¢né - jime
ho ¢asto a radi.

Nebylo by vystiznéjsi hovotit o chlebu jako o vie-
obecné oblibeném jidle? Pro¢ nejit o krok dél a nemit
na svém stole ne oblibené, mozna jen bézné jidlo,
ale lahtidku vskutku gurmanskou a k tomu i nasemu
zdravi prospésnou? Pokud od vyroby vlastniho peciva
ocekavame nejen vynikajici chutovy zazitek, ale také
pozitivni efekt na nase zdravi, je potfeba zacit od samé-

ho zadatku - tedy od mouky.

Vybér spravné moulky je nejdilezitéjsi krok. Spravna
»pekat'ska mouka® do jisté miry toleruje i zac¢ate¢nické
chyby jako volbu nevhodnych ¢asti a teplot v riiznych
fazich pripravy, hustotu tésta atd. Chceme-li mit po
ruce vzdy kvalitni pekatskou mouku, feseni prinasi
clektricky mlynek na obilnd zrna. Celozrnna mouka, at
uz koupena, nebo doma semleta, by méla byt v kvalité
BIO. M¢la by se také prosivat pres tfictvrté az milime-
trové sito, aby velké kusy s nestravitelnymi otrubami
nezatézovaly travici Gstroji, a to hlavné u déti. Prili§
hruba mouka pisobi drazdivé, jemna (hladka) pro
svoji lepivost zase nae organy muize zahlenovat.

Pienice a zito jsou obilniny, ze kterych lze snadno
vyslechtit kvalitni prirodni kvdsek a pripravit tésto.
Hlavni chlebovou obilovinou je pro nas péenice 7ito se
vétsinou pridava k psen1c1 do 30, vyjimeéné do 6o %.
thOJC oproti pienici vice lepivé a postrada jakousi
taznost, kterd napomaha rovnomérnému michani v do-
maci pekarné. Navic je zito vzhledem k psenici prilis
mékké, chutové nevyrazné a postrada nasladlou chut.

Dalsi obiloviny lze do zakladni chlebové smési prida-
vat jen s ohledem na jejich vlastnosti. Mouka z tak-
zvanych ,nasdkavych® druhii, napt. z jeémene, ovsa
ncbo pohanky, lze v mensi mite pridavat piimo. Zato
snenasdkavé® druhy mouky z ryze a kukufice ¢i mouku
amarantovou nelze pridavat témér vitbec. Takova tésta
rychle presychaji, tvrdnou a droli se.

- Mouka je vedle kvasku zdkladem dobrého a kvalit-
niho chleba. Vénovat patfi¢nou péci jejimu vybéru

a ptipadné i dal§imu zpracovani se rozhodné vyplati.
Odménou vam bude domécnost provonéna Cerstvé

pecenym chlebem, ktery lze servirovat s védomim,

ze nejen dobfte chutnd, ale i zdravi vasich nejblizsich
opravdu prospiva. I <

CHLEBEM?




Kvasek

PRQC PRIRODNI
KVASEK? — .

Ptirodni kvasek obsahuje né¢kolik desitek mikroorganismi, které navzajem
spolupracuji. Jejich zastoupent je stejné pestré jako jejich tloha v tésté.
Zatimco napft. kvasinky zajistuji dostatek kysli¢niku uhlic¢itého pro chlebové
péry, bakterie mlé¢ného kvaseni zase vytvari jemnou kyselost, vice se staraji
o pevnost nakynutého tésta nebo chrani kvasck pred napadenim bakteriemi
¢i houbami. Jiné organizmy vyrabéji rizné vitaminy a enzymy, dalsi se zase
staraji o lepsi chut a usnadnuji traveni tézko stravitelnych skrobt.

Kvasnice obsahuji kvasinky Saccharomyces cerevisce. U nich se sleduje
rychlost kypfeni. Kvalita, barva, jemnost, lesk, pevnost ¢i viiné charakteristic-
ka pro kvaskovy chléb se ¢asto doladuji pestrou skalou pridanych latek.

Prirodni kvasck kyne az desetkrat pomaleji nez kvasnice. Pokud se nau¢ime
s kvaskem zachdzet a praci si dobre naplanujeme, kvaskové organismy si pak
své naro¢né tkoly mohou rozdélit tfeba na celou noc. Jen tak jsou schopny
predat nam kvalitni hotovy pokrm zvany vitalni chléb.

Kviasck se mizete pokusit pripravit sami. Radu jak na to najdete na
strané 8.
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Chleba krok za krokem

KDE SEHNAT
KVASEK?

Pokuste se o vyslechténi kvasku sami

Do sklenice nasypeme cca 100 ml Zitné mouky
a prilijeme cca 90 ml vlazné vody. Po peclivém
zamichani bychom méli dosahnout hust3i kaso-
vité konzistence. Sklenici pfetahneme potra-
vinovou f6lii, do které udélame péar direk, aby
kvasek mohl dychat, a vloZime ji do pekarny
ETA DUPLICA VITAL. V programu KVASENI nasta-
vime teplotu 26-28°C a pfri této teploté kva-
sek v pekarné ponechame po celou dobu jeho
Slechténi. Pokud se pekarna vypne, nechame
ji hodinu odpocinout a opét spustime stejny
program.

Béhem tii dnl kvasek vZdy po osmi hodinach
pfikrmime - ¥ kvasku ze sklenice odebereme,
do plvodniho objemu kvasku doplnime mou-
kou a vlaznou vodou a peclivé promichame na
hustou kasi. V kvasku by se uz druhy den mély
tvorit bublinky a jeho objem by mohl nabyvat.
Pokud kvasek druhy den vyloZené nepfijemné
zapacha, zacnéte radé&ji od zacatku.

Ctvrty den uz mdzeme zadélat tésto a upéci
sv(j prvni kvaskovy chléb. Kvasek by mél byt
hotovy, hodné kysely a plny bublinek. Nemél
by byt Fidky. Nez zadélame tésto na chleba, tro-
chu kvasku odebereme do sklenicky. Uzavre-
nou sklenic¢ku, napfiklad men3i zavarovackuy,
uzavieme a uloZzime do lednice. Bez nasi péce
kvasek v lednici vydrZi 4-5 dni.

Pokud budete mit se zaloZenim kvasku
téZkosti, radu urcité najdete u Oty Reisse na
www.minipekarny.cz.
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Chleba krok za krokem

Na véhu postavte pecici nadobu, do které nalijte
nejdiive vodu.

VITALV v

KROK ZA KROKEM

Zakladni recept
na chléb VITAL

Zasady:
pouzivat BIO produkty
a prirodni kvasek
malo solit
kofenit v rozumné mire
nepiidavat chemicka
dochucovadla a kypfidla,
ani mléko nebo sladkosti
(maximalné susené ovoce,
ze kterého se cukr
nerozpousti do tésta)
zjemnovat kiirku chleba
prodlouzenym pecenim
a naparovanim

Teprve po vodé a kvasku pridejte mouku.

PECEME S ETOU

Doporucujeme pii praci s kvaskem pouzivat
drevénou $pachtlicku.

Mnozstvi soli presné odvazte. Jste-li zvykli na stan-
dardni chléb, doporuceujeme 10 g soli a postupné
jeji mnozstvi sniZovat na maximalné 5 g.

Kofreni pridejte podle chuti, ale mnozstvi nepre-
héangjte. Prekofenény chléb neumozni vnimat
pfirozené chuté a viiné obilovin.

Do nascho chleba jsme pridali 2 ¢ajové 1zicky
kminu.

Doporuc¢ujeme druhy olejit stridat - jednotlivé
druhy oleje obsahuji rtizné ziviny jako napiiklad
minerély a vitaminy a stifdanim olejii dosdahnete
zejména komplexniho prijmu esencidlnich mast-
nych nenasycenych kyselin.

Do naseho chleba jsme pridali g polévkové Izice
bio olivového oleje.
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Mate-li v pedici nadobé vSechny ingredience, spust-
te program Vital - Rychlohnéteni (Knead 1).
Doba hnéteni: 2-3 minuty.

Po této dobé¢ bude tésto natolik promichané, ze
dokazete odhadnout jeho spravnou konzistenci.
Je-li nutné tésto doladit, pridejte vodu, nebo v pii-
pade¢ prilis ridkého tésta potfebné mnozstvi mouky.
Pripravujete-li chléb s vétsim podilem zitné mouky,
Ize viko pekarny odklopit a hnétenf tésta napomoci
drevénou $pachtlickou.

Chleba krok za krokem

- o — B

Pokud jste do tésta pridali vodu nebo mouku,
spustte na dohnéteni opét program Vital - Rych-
lohnéteni (Knead 1).

Doba hnéteni: 1-2 minuty.

Mi-li tésto pozadovanou konzistenci, miiZete

v dal$im kroku pridat uvatrené obiloviny, které
»zfeduji lepivost” jemné mouky, a vidy dbejte
na to, aby piimési neptesahly v souctu % vahy
mouky.

Do nascho chleba jsme pridali 300 g varené ryze.

Dals$im krokem je kynuti v programu

Vital - Kynuti 1 (Rise 1), doba kynuti tohoto
nastaveni je max. 6 hodin.

Idedlni pro nas chléb jsou cca 4 hodiny.

Pokud chcete nechat tésto vykynout pres noc,
nastavte v programu Vital - Kynuti 2 (Rise 2),
umoznuje proces kynuti v délce az 12 hodin.
Dobu kynuti ovlivnime mnozstvim kvasku. Cim
mén¢ kvasku, tim déle tésto kyne.

Pokud pe¢eme v dudlni nadob¢ dva rtizné chleby,
mohou se lisit v rychlosti kynuti. Zpravidla bila

a fidsi tésta kynou rychleji. Rozdil kynuti maze-
me upravit mnozstvim ptidaného kvasku.

Po vykynuti tésta nastavime program Vital - Pece-
nix (Bake 1). Teplota peceni: L

Doba peceni: 60-8o minut. Pokud se po upeceni
objevi ve strukture chleba praskliny, nejsou na za-
vadu - chleba bude jemné kysely a nadychan¢jsi.

V programu Vital lze nastavit i nizsi teploty, coz
umoznuje prodlouzeny ¢as pecent, a pripra-
vovat tak jemnéjsi chleby s minimalni kiirkou.
Aby byl obvod chleba zcela jemny, je nutné ho
jesté za tepla naparit. Pecici nadobu s erstvé
upecenym chlebem vlozime do vodni lazné,
vodu privedeme do varu a chléb nechiame v pare
alespon 45 minut. Dbejte, aby para nestékala do
chleba, znehodnotila by ho.

10



Zeleny poklad

BYLINKY
V AKCI

3
-
1]
(%]
w
=
L
O
w
o

ZELENY POKLAD
ANEB BYLINKOVE
POHLAZENI

Jsou vonavé, jemné i silné aromatic-
ké, a kdyzZ si s nimi jednou zacneme,
uZ to bez nich nepljde. MizZeme je
péstovat na zahradce i na okennim
parapetu, a vnést si tak kousek lécivé
a vonavé pfirody az do kuchyné.
Spotieba bylinek roste tmérné

s novymi poznatky o jejich pozitivnim
pusobeni na organizmus i s celkovou
zménou stravovacich navyki. Bylin-
kami zpestfujeme chut nejraznéjsich
pokrmt a diky nim ménime jidelni¢ek
na zdravéjsi, chutnéjsi a pestrejsi.

Bylinkomanie

Bylinky nabizeji spoustu moznosti, jak
ozvlasmit jidlo. Jehnédi se saturejkou,
potocnicova polévka, veprové medai-
lonky s medunkou, kralik v bylinkovém
havu, opecené brambory jsou nejlepsi
s rozmarynem a houbova omeleta s ko-
riandrem. Doma upeceny chléb a peci-
vo se smési bylinek dostane jiny $mrnc
a hned chutnd jinak. Stru¢né fe¢eno

- jidla a pecivo ochucené bylinkami
voni mnohem vyrazndji a pfinaseji ten
spravny gourmetsky pozitek. 1<

Posypte si nadrobno nasekany-
mi bylinkami namazané peéivo
nebo chléb - nejlépe pripravené
z domaci pekarny ETA. Pazitku
¢i petrzelku vyménte za kerblik,
fefichu ¢i estragon.

Dal$im fes$enim jsou bylinkova
misla. Pouzit mtZete praktic-

ky jakoukoli bylinku, kterou
nadrobno nasekate a vmichate do
rostlinného tuku. Nedosolujte!
Vyuziti: matové se hodi k piipra-
vé paladinek * koprové je idedlni
s lososem * falvé&jové je vyborné
na grilovani veprovych kotlet.

Bazalka dobfe ladi

s ¢esnekem, rajéaty a olivovym
olejem. Do jidla ji pridavejte
tésn¢ pred podavanim. Prebytky

ocet, omacka Bernaise,
estragonova hot¢ice. Zkuste

muzZete zpracovat do pesta. Bazalka  jemnou smetano-estragonovou
omackou prelit lososa.

N z
susenim ztracl aroma.

Mata se pouziva
predevsim do ovocnych

a zeleninovych salati a let-
nich koktejli. Méné znamé
je pouziti maty k pripravé
jehnéciho masa, ryb

a plodt more.

Intenzivni chut rozmarynu
béje¢né okotfeni maso a ryby
- postadi jen zdibek. Mizete

si také pfipravit rozmarynovy
olej nebo jej pridat do smési
na peceni chleba.

Tymian vylepsi chut nakladanych

syrt, zvyrazni chut marinovaného masa

i pokrmii z ryb, hodi se ke zvéfiné. Pecete
doma chleba? Nebojte se do tésta pridat
par snitek tymianu! Vysledek predéi
ocekavani.

Estragon je klasickou bylinkou
francouzské kuchyné - estragonovy

Oregano je znamé
predevs$im v susené podobé,
jeho nahotkla bylinkova
chut prospiva polévkam.
Cerstvé bylinka se pouziva
do riiznych salatd, zvlaste
v kombinaci s rajéaty a pa-
prikami.

Saturejka ma
necopakovatelnou pikantni
chut. Vyte¢na je v mletych
masech, sviij chutovy
ptvab mé v naklddané
zeleniné.

Se Salvéji se to nesmi
prehanét. Pridava se hlavné
k tu¢néjsim mastim. Ze salvéje,
citronové §tavy a oleje pipravite
dokonalou marinadu napf. na
skopové kotletky.
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Sladidla

OSLADTE S| ZIVOT,
ALE ZAPOMENTE NA BILY CUKR!

Potfebujeme:

%4 $alku pSenice (cca 100 g) nebo
tradi¢ni kulturu KOJI (k dostani

v prodejnach zdravé vyzivy)

Y4 kg ryze

pitnou vodu

Pfiprava:
Nejdrive nechdme nakli¢it psenici -
vlozime ji naptiklad do zavarovaci
sklenice, zalijeme studenou vodou
a pres noc nechame stat. Rano vodu
vylejeme, pSenici proplachneme
a nechame kli¢it na tmavém misté.
Dale proplachujeme nejlépe 2 x
denné. Opakujeme tak dlouho,
dokud nam nevyrostou klicky
v délce cca 1 cm. Potom nakli¢enou
pSenici umeleme nebo namixujeme
s trochou vody. Vznikla kase uz je
pripravena k pouziti (obsahuje po-
dobné enzymy jako tradi¢ni kultura
KOJT, ktera rozklada slozité cukry
na jednoduché).

Chceme-li se touto kulturou
z klicka predzasobit, jednoduse
ji ususime a pomeleme na hrubsi
mouku (v mlynku na obili). Po
piistim prisypani této suché mouky
s klicky do vlhké ryze se zazraéna
kultura opét probudi k Zivotu a ryzi
proméni v lahodnou laskominu.
Susenou a umletou psenici mizete
skladovat v neprody$né sklenici
i dlouhodobé.

Ryzi promyjeme, zalijeme vodou
a vafime podle zékladniho predpisu
v poméru r:1,2 az 1:1,5. Uvafenou
ryzi nechame trochu zchladnout
a vmichdme do ni rozemletou na-
klicenou psenici (mnozstvi si uréete
podle chuti). Smés vlozime do
pekarny ETA DUPLICA VITAL
a nastavime teplotu 40 - 50 °C.
Obcas vareckou promichame
a zkusime sladkost. Cely proces
sladnuti trva asi 4 - 5 hodin. Kdyz
je ryze dostate¢né sladka, proces fer-
mentace ukoné¢ime kratkym prejitim
varem za stalého michani. Zde je
mozné vyuzit i program DZEM
nebo PECENT. 1«

SLADKY DEZERT
BEZ CUKRU?

ZKUSTE
AMASAKE

Slad'te pfrirodné

vytaZek z nakli¢eného obilného zrna,
nejbéznéji z ryZe a jeCmene (dobie
znaji ,pivari”). Je zdrojem vitaminu
B6, niacinu a stopovych prvkd. Slady
neprechazeji rychle do krve, a télo
tak lépe udrzuje vyrovnanou hladinu
krevniho cukru. MiZzeme ho pouzit

k prislazeni napoju, k piipravé peci-
va, salatd apod.

— s nim zachazejme jako s lé-
kem.

je prirodni
sladidlo obsahujici jednoduché cukry
i fadu stopovych prvkd. PouZit ho
mUzZeme v3ude tam, kde se bézné
pouziva rafinovany bily cukr.

je vhodné k pfimé
konzumaci. U nés jsou tradicni kfiZaly
- su3ena jablka, Svestky nebo hrusky.
Pokrajené nebo povarené a rozmi-
xované poslouZzi jako sladidlo pfi
pripravé studenych mou¢nikd, kolacd
a babovek.

- tradicni
zplsob k dosazeni sladké chuti po-
chazejici z dalného vychodu. Nejéas-

né kvasit, tim dochazi k rozkladani
sloZitych cukrd na cukry jednoduché
a vznika prirozené sladka chut.
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_JAK NA KYNUTY
KOLAC BEZ KVASNIC?

N
Recepty

PECEME S ETOU

Potfebujeme:

Tésto

500 g pSeni¢né mouky

700 g vafeného obili (nejlépe
jahly)

Spetku soli

cca 5 lzZic oleje (lisovaného zastu-
dena, nejlépe slunecnicového)
70-100 g kvasku

vlaznou vodu dle potieby

sparené rozinky, slunecnicova
seminka

tvaroh ochuceny rozinkami v rumu
1 lZici Skrobu (pudingu nebo
maizeny), pfip. citronovou kdru pro
vini

ovoce — syrové nebo sterilované
(strouhana sladka jablka s me-
rufikami, hrusky se Svestkami,
strouhana jablka s jahodami - takto
kombinujeme v pfipadé, Ze nechce-
me ovoce doslazovat cukrem)

Drobenka

100 g kokosu (nebo jinych hrubéji
pomletych ofiska)

120 g kombinace kukufi¢né,
pohankové nebo je¢né mouky (ne-
mame-li, pouZijeme p3enicnou)
kvalitni rostlinny tuk (moZno pouZzit
i slunec€nicovy olej)

2 vrchovaté Zice sladu (je€menny
nebo p3enicny), v pfipadé nouze
titinovy cukr

Spetku soli

skofici nebo smés koreni do
perniku

OVOCNY KOLAC Z KVASKU

Priprava:

Pro michéni a kynuti tésta

v pekarné Duplica Vital volime
stejné nastaveni programi jako pri
pripravé tésta na chléb.

Nejdiive do pecici nddoby na chle-
ba vlijeme trochu vody, pridime
kvasek, trochu pseni¢né mouky

a promichame. Postupné pridame
olej, dosypeme mouku, sal, pridime
napr. slune¢nicova seminka a spare-
né rozinky, varené obili (ne horké)

a tolik vody, aby po domichani bylo

tésto o néco ridsi nez na chleba.

Cukr do tésta nepridavame, neni to
tfcba a s kvaskem se prilis nesnese.
Tésto nechame v pekarné kynout
cca 4 hodiny na 26-28 °C. P1i vyssi
teploté vykyne drive. Jestlize tésto
tzv. prekyne, bude sice kyselejsi, ale
kolac je také chutny. Jemné nakysla
chut pripomina tvaroh.

Nez tésto vykyne,

pripravime si drobenku:

V plechacku rozehiejeme slad

s tukem, vlijeme do misky s mou-
kou a kokosem a spojime. Ptidime
i $petku soli, cca Izicku skofice nebo

smés koreni a spojime s hmotou. Dle
potieby dosladime nebo pridame
tuk, aby nam vznikly drobné hrudky.
Kdyz délame jable¢ny kolac, nahra-
dime kokos radéji vlasskymi orechy.

Po vykynuti naneseme tésto na vétsi
plech (poméhdme si mokrou rukou)
vyloZeny pecicim papirem, chutné
je vymazat plech tukem a vysypat
kokosem. Vyska tésta je asi 1-1,5 cm.
Pokud mame vodnaté ovoce, mi-
zZeme na tésto nanést vrstvu tvarohu
rozmichaného s maizenou, ochuce-
ného citronovou kirou, titinovym

cukrem (ochucenym vanilkou),
prip. ochuceného rozinkami v rumu
atd. Na tvaroh navrstvime ovoce,
do kterého pripadné pridame také
trochu $krobu.

Kolac¢ vlozime do dobfte vyhraté
trouby a zapeceme tésto s ovocem
cca 12-15 minut (dle vysky tésta
a ovoce). Pak kold¢ vyjmeme a na-
neseme vrstvu drobenky. Drobenku
nanasime az pozddji, aby se zby-
te¢né neprepalila. Pe¢eme dalsich
15-20 minut, ale jiz na nizsi stuper.
Upecéeni kold¢e nam signalizuje
prijemna viné. 1 <
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Ofechy a semena

__ORECHY A SEMENA
DULEZITY ZDROJ ENERGIE

ORECHY
A SEMENA

Ofechd, oriski a seminek je spousta druhii a stejné tolik i zpa-
sobti jejich zpracovani. VétSina z nich vynika svou specifickou
vini nebo chuti, které predurcuji jejich pouzivani. Ziskavaji se
z nich chutové vyrazné oleje nebo je mizeme konzumovat ve
formé tzv. ,mléka“ (mandlové, kokosové). O viem nejcastéji je
pridavame do nejraznéjsich pokrmi.

MazZeme je nejen pomlit...

...ale také oprazit, nakréjet, nasekat, obalit v cukru, karamelu,
¢okoladé¢, medu, riznych polevach nebo v soli. Mozné byste to
do nich nerekli, ale skvéle zesili i chut chleba a slaného peciva
a exkluzivni jsou v kombinaci se syry, ovocem i zeleninou -

predevsim s celerem.

Ofechy jsou také zdrojem zdravi prospésnych tuki, bilkovin
a mineralnich latek, predevsim pak hor¢iku, ktery rusi po-
drazdénost, inavu a nervozitu. Pozor! Lidé s citlivéj$im nebo
narusenym travenim by je méli konzumovat s kyselym ovocem.

Nase rada: Skladujte je v dobrfe uzaviené nadobé nebo
v mrazaku. Ofechy ztraceji svoji typickou chut a vini a Zluknou,
kdyz jsou déle vystaveny plisobeni vzduchu.

Do pokrmu i k naklicovani

Také sucha semena maji iroké kuchynské uplatnéni. Obsa-

huji velké mnozstvi zdravi prospésného oleje a jsou zdrojem
prospésnych zivin. Pridavaji se do tésta na zvyseni vla¢nosti, na
posypani peciva, do salatii... Prosté vsude tam, kde se pouzivaji
ofechy.

Napiiklad: Sezamovymi a slune¢nicovymi seminky, kterd maji
ofi$kové nasladlou chut, mizete v kuchyni nahradit orechy.

Dynovymi seminky, bohatymi na zinck a mangan, doplnte
salaty vieho druhu a se seminky maku (obsahuje pres 40 %
velmi hodnotného oleje) si dopiejte dobroty nejen s cukrem, ale
i se soli.

Nezapomerite na Inénd seminka. K méan{ jsou hnéda a zlata.
Odbornici na zdravou vyzivu radi, abychom je konzumovali
,povarend®.

Nase rada: Lze z nich pfipravit teply nalev ¢ odvar. Lécebné
Gcinky lnéného seminka jsou dobfe zndmy - provéfila je
staleti.

Domaci lékarna

Nakli¢ena semena jsou jednou z nejbohatsich forem potravy.
Mizete je jist v okamziku, kdy se objevi nepatrny klicek. Po
cely rok tak na dosah ruky mate nepretrzity ptisun prirodnich
vitamint i mineralnich latek.

Nase rada: Seminka, ktera jsou k tomuto Gcelu urceng, kupujte
jen v prodejnach zdravé vyZivy. I «
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MLécné vyrobky

NE PRO KAZDEHO
JE MLEKO ZDRAVE
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ANO CI NE MLECNYM

VYROBKUM?

MLécné vyrobky jsou rizné
MIéko je zasadni zdroj vSech tii zakladnich zivin
(bilkoviny, tuky a sacharidy), vapniku a dalsich
dalezitych minerdlnich latek. Obsah bilkovin
je dtlezity zvlasté v pripadech, kdy v jidelnicku
z riznych divodt vynechavame maso. Mléko
se konzumuje v riiznych Gpravich a v bohaté
$kale chuti.
Avsak kravské mléko nebylo pfirodou vyvinu-
to pro viechny a muze byt i zdrojem obtiZi.
Nejcastéji prichazi v tvahu projev nesnasenli-
vosti mlééného cukru - laktézy. Dalsim moznym
dasledkem vyzivy kravskym mlékem je alergie

na bilkovinu mléka.

Cim je nahradit?

Vhodnym produktem je snadno stravitelné
s6jové mléko, které byva obohaceno o lecitin

a zvySené procento vapniku, ale ma i dalsi
pozitiva - napt. bilkoviny, které jsou diky tGpravé
dobfe stravitelné a zabudovatelné do naseho
organizmu.

MLlécné bio

Pfirozenou imunitu téla a rovnovahu organiz-
mu bychom m¢li udrzovat mlé¢nymi produkty

s probiotickymi bakteriemi. Jogurty a mlé¢né
vyrobky s probiotickou kulturou neobsahuyji
lepek ani konzervaéni latky. Zdravéjsi jsou ze-
jména produkty s kratsi dobou trvanlivosti a co
v nejptirozendj$im stavu nez ochuceny light- ten
bude obsahovat umélé sladidlo, aroma, barviva
a zahu$tovadla.

Nase rada: Kupujte chemicky co nejcistsi potra-
viny a suroviny, nejlépe v biokvalité, a naucte se

je vyrobeny doma z biopotravin.

Kdyz se fekne syr

Snad kazdy z nas si predstavi zdravou po-
choutku nejrozmanitéjsi druhi, chuti a vani.
Je to vlastné snadnéji uchovatelna verze mlé-
ka, ze kterého se vyrabi. Zakladni surovinou
pro vyrobu syrii je predeviim kravské mléko.
Syry jsou zdravé, presto maji i sva negativa.
Rada z nich obsahuje zna¢né mnozstvi tuku,
cholesterolu ¢i soli, nelze je proto doporucit

osobam trpicim nadvdhou, vysokou hladinou
cholesterolu, vysokym tlakem atd. Ov¢inebo
kozi syry jsou naopak nejvhodnéjsi pro osoby
trpici alergii na kasein (bilkovinu kravského
mléka).

Nase rada: Pokud jste intolerantni na nékterou
slozku Zivoc¢isného plvodu, vhodnou alternati-
vou jsou syry ze sdjovych bobd, napf. tempeh
a natto.

Zdravéjsi zasady

Z diivodu nezadouciho zvySovani spotieby
tuku odbornici doporucuji zaradit do jidelnic-
ku mlé¢né vyrobky s nizkym obsahem tuku.
Nizkotu¢né mléko a mlééné vyrobky maji

fadu prednosti. Pfedev$im zakysané vyrobky

s nizkym obsahem tuku pod 2 % maji sviij podil
v prevenci nadorovych onemocnéni i srde¢nich
a cévnich chorob.

Co tici zavérem? Chcete-li zakusit, jaka je
opravdova chut mléka, vyzkousejte bio mlééné
vyrobky. Bio potraviny jsou stale dostupnéjsi
a rozhodné prispivaji ke zdravému zivotnimu
stylu. Zit zdravé je jednoduché. 1 «
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PECENI NEKONCi

Domaci jogurt

CHLEBEM

"

E".f

DOMACI JOGURT

Potfebujeme: 1 litr mléka, 25 ml pfirodniho jogurtu s Zivou kulturou

Priprava: Idecalni je, pokud pouzijeme
domici kravské nebo kozi mléko, ale i BIO
mléko je vhodny zaklad pro domaci jogurt.
Jeden litr mléka zahfejeme na min. 70 °C
(Cerstvé radéji prevarte), poté jej nechame
zchladit minimalné na 50 °C. V trosce
mléka dokonale rozmichame jogurtovou
kulturu - na jeden litr mléka pouzijte cca 25
ml cistého jogurtu obsahujiciho zZivou jo-
gurtovou kulturu. Dokonale rozmichanou

kulturu vlijeme do zbytku mléka a vlozime
do pekarny ETA DUPLICA VITAL vyhi4-
té na 43-45 °C. Vyroba jogurtu trva asi 4-8
hod., zélezi na mnozstvi pouzité kultury.
Jogurt skladujeme v lednici, kde vydrzi
kvalitnim az 5 dni.

Na zavér je nutno podotknout, Ze jogurt
z koziho mléka bude pravdépodobné ridsi
nez z kravského, nebot obsahuje méné
bilkovin, zato je 1épe stravitelny! Dale je

dobré uvédomit si, ze jogurt by se nemél
stat hlavnim jidlem, ale dobte poslouzi
k ozdobé nebo k ob¢asnému zpestieni
jidelni¢ku hlavné nasich déti. Doporucu-
jeme radéji kombinaci se zeleninovymi
saldty nez se sladkym a ovocem.

Kvalitni jogurt Ize 1 bez sladidel serviro-
vat jako lakavy dezert. Pokud jogurt dopl-
nite suchymi plody a pridate par rozinek,
ur¢ité si pochutnate vy i vase déti. 1 <
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Séjové syry

TRADICNI SOJOVE SYRY
TEMPEH A NATTO

PECEME S ETOU

e

Tempeh pochézi z Indonésie, kde je oblibenou potravinou a odkud se jeho obliba
rozsifila do celého svéta. Zakladni surovinou pro pfipravu tempehu jsou séjové
boby, avsak zpisob pfipravy nema se syrem témér nic spole¢ného.

Jedinou podobnosti je technika ockovani uslechtilou kulturou. Jedna se o bily
pradek, ktery obsahuje Zivou, ale spici kulturu plisné Rhizopus oligosporus. Tato
plisen Zije v pfirodé na listech bananovniku a ibisku. V Indonésii idajné staci boby
do téchto listd zabalit a vyckat. | kdyZ u nas listy bananovniku ani ibisku nejsou zrov-

pekarna. Stadi si jen obstarat potfebnou kulturu nebo kousek hotového syru.

Potfebujeme:

250g séjovych bobd, 2 3alky vody, 2-4 lZice octa

Kulturu tempehu nebo 5 dkg hotového syru tempeh s Zivou kulturou,
(tempeh lze koupit v obchodech se zdravou vyZivou)

2-3 |Zice mouky nebo Skrobu (pouZijete-li kulturu tempehu)

Priprava:

Vecer vlozime boby do hrnce s octovou
vodou. Rino boby v nové octové vodé
mirné povaiime a zhruba za 20 minut
octovou vodu slijeme, nechdme chvili
vystydnout a pak usilovnym mnutim

v dlanich oloupeme slupky. S trochou
praxe nam to nezabere vice nez 5 minut.
Oloupané boby jesté v mirné octové
vodé trochu dovatime. Boby musi byt
trochu tvrdsi nez pro normélni konzuma-
ci. Uvarené boby nasypeme na sito a ne-
chame okapat. Mezitim v mise smichame
malinko kultury s troskou mouky. Kdyz
boby zchladnou na teplotu, Ze v nich
udrzime ruku, posypeme je pfipravenou
kulturou nebo hotovym syrem tempeh

a opatrné a peclivé promichame. Smés
zatepla nasypeme do dvou mikroteno-
vych sacki, sacky uzavieme a vytvaruje-
me do podoby vélecku nebo obdélnikové
placky tlusté cca 2 cm. Vidlickou sacky

z obou stran fadné propichdme, aby

ke kultufe mohl vzduch, a vlozime do

pekarny ETA DUPLICA VITAL, kde
udrzujeme teplotu 28-32 °C. Tempehu

se dockate za 22-24 hodin. M¢l by se
utvorit bali¢ek bélavé barvy, ktery se

pii manipulaci nerozpada. Nepifjemny
zapach a slizky vzhled znamena, ze se syr
nepodafil a konzumaci nedoporucujeme!

Hotovy tempeh urychlené ulozime do
chladu, aby kultura prestala byt aktivni.
Lze jej i zmrazit.

Vzhledem k vysokému obsahu bilko-
vin a hutné konzistenci byva tempch
vhodnou ,nahrazkou” masa. Pro
vegany a makrobiotiky bude dtlezitou
informaci, ze tempeh, stejné jako séjova
pasta miso, obsahuje vitamin B 12, ktery
jinak télo nemtze z Cisté rostlinné stravy
ziskat.

Nejdilezitéjsi bezpochyby je, Ze dobie
piipraveny tempeh vyborné chutna. Lze
jej konzumovat syrovy, ale tepelnou
upravou se z néj daji vykouzlit jidla
mnohem chutnéjsi. 1 «

Natto je japonsky fermentovany vyrobek ze s6-
jovych bobl s vysokym obsahem bilkovin, vap-
niku, Zeleza, vitaminu B a enzym{ napomahajicich
traveni. Ma zajimavou ,vani", na kterou je tfeba si
zvyknout. V Japonsku se obvykle podava se séjovou
omackou nebo rozmichany v misce s ryzi. Zajimavé
je jeho vyuZiti v Cerstvych zeleninovych salatech.

Potiebujeme: 2 3alky séjovych bobd,
kulturu natto nebo 10 dkg fermentovaného natta
s Zivou kulturou

Pfiprava: Prirodni s6jové boby namoc¢ime do vody.
Po ¢tyfech azZ Sesti hodinach vodu slijeme a séju
pfendame do tlakového hrnce. Nesolime. Zali-
jeme vodou, uvedeme do varu zatim bez poklicky
a sbirdme pénu a necistoty z povrchu, vcetné sé-
jovych slupek. AZ se péna prestane tvorit, hrnec
priklopime a pod tlakem vafime na mirném ohni 30-
45 minut. Hrnec zchladime pod studenou tekouci
vodou, sundame poklicku a slijeme séju do cedniku.
Vychladlou a oschlou ji dame do hrnce a smichame
s kulturou natto.

Jako nahrazka poslouzi 10 dkg fermentovaného
natta z obchodu zdravé vyzivy. Musi se v3ak jednat
o natto, které je Zivé, tedy které neproslo tepelnou
Upravou.

Po smichani pfikryjeme hrnec té&snou poklici
a dadme fermentovat do DUPLICA VITAL s teplotou
nastavenou na 39-40 °C, lze pouZit i zavarovaci zavi-
tovou sklenici. Natto nechame v pekarné 22-24 ho-
din, aniz bychom pekarnu otevreli. Pak jej vyndame
z pekarny, rozdélime do vhodnych nadob a uloZime
do mrazaku nebo kratkodobé do lednice.

vy
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Recepty

ZDRAVE A CHUTNE
SETOU

B Tempeh na japonsky zpisob

Potfebujeme:

tempehu 100 g na osobu *

kvalitni olej na smazeni

(nejlépe za studena lisovany)

zazvorovy kofen

pravou s6jovou omacku bez aditiv

ryzi natural

jakoukoli €erstvou listovou zeleninu jako
prilohu

Pfiprava: cca 40 min.

Dame vafit ryzi. Nejlepsi je vatit ji v tlakovém
hrnci, v jeden a ¢tvrtnasobku vody, pod tlakem
na mirném ohni 25 minut a nechat ji chvili dojit.
Tempeh nakrdjime na kostky velikosti sousta.
Rozpélime olej na smazeni a kostky v ném
dozlatova osmazime. Osmazeny tempeh od-
kladame na ubrousek nebo odkapavaci mfizku.
Nastrouhdme kus zdzvorového kofene a v ruce
nebo v platénku vymackame $tavu. Tu smicha-
me s vétsim mnozstvim s6jové omacky, mizeme
i troSku natedit vodou. Kratce osmazime listo-
vou zeleninu nebo ji uvafime v pare a osolime.
Jednotlivé kostky namacime v omacce a spolu

s porci zeleniny servirujeme na misce s ryzi.

B Pomazanka ze sé6jového syra tofu

Potfebujeme:

1 tofu (s6jovy syr)

3 lZice oleje (sezamového ¢i olivového)

1-2 [Zice umeocta *

1 lZici jable¢ného koncentratu nebo javorového
sirupu

1 lZici hof¢ice (mize byt i kienova)

sul, trochu pepie

cibuli

Pfiprava:

Tofu nakrajené na kostky kratce povaiime
(syrové je hiife stravitelné). Po ¢astech ho nami-
xujeme s tfemi lzicemi oleje, pridame ostatni in-
gredience a vytvorime hladky krém, do kterého
nakonec vmichame na jemno nakréjenou cibuli.
Pomazanka pripomina chut tatarské omac-

ky, mtizeme ji proto také pridavat do salati
napt. z kratce povatené zeleniny jako mrkev,
brokolice, syrova cibulka... Popustte uzdu svoji
fantazii!

RECEPTY

V RYTMU BIO

B Cockova pomazanka

Potfebujeme:

500 g vafené cocky

1, - 1 cely platek fasy komba (lusténiny

diky ni rychleji zméknou a jsou stravitelnéjsi) *
3 lZice oleje

2 vétsi cibule, popf. papriky, kofenovou
zeleninu

majoranku nebo stavu z cerstvého zazvoru
(dle chuti)

Cesnek (dle chuti)

sul

séjovou omacku nebo umeocet (slano-kysely) *
balicek uzeného tofu

mouku na zahusténi

sezamovy nebo olivovy olej na zavér

(dle potreby)

Priprava:
Na cibuli osmahneme nastrouhanou korenovou
zeleninu, osolime, pridame varenou ¢oc¢ku, na-
drobno nakrjené uzené tofu a spole¢né vafime.
Ochutime umeoctem, soli, séjovou omackou
a korenim. Chutna je kombinace majoranka
a ¢esnek, poptipadé zazvor a ¢esnek, pridat mu-
zeme i trochu kari nebo koriandru. Dle potieby
zahustime moukou rozmichanou ve studené
vodé. Ke konci je mozné pridat vice oleje a vse
namixovat, aby vznikla konzistence pomazanky.
Lepsi je viak namixovat vzdy jen trochu (na
rychlou spotfebu) a ostatni nechat nemixované.
Mixované potraviny se totiz rychleji okysli¢uji,
a tim padem znehodnocuji. Takto uvarenou
¢ocku jesté horkou naplnime do mensich skle-
nic, aby se zatahlo vicko (tzv. $védské sterilovani
- teplota cca 8o °C). V lednici vydrzi asi tyden.
Doporucujeme zakoupeni varovaciho zatize-
ni - odsavajictho vzduch. Vyplati se, protoze
nemusite vafit stale cerstvé potraviny. Ve vakuu
drzi minimalné gkrat déle nez béiné.
Cocka lze poutzit jako ptiloha, ale i jako po-

mazéanka, pak doporu¢ujeme namazat chléb
trochou rostlinného masla.

B Pomazanka ze Zlutého hrachu

Potifebujeme:

500 g Zlutého, nejlépe plleného hrachu

1 prouZzek Fasy komba *

5 vétsich cibuli

majoranku, suSenou petzelovou nat, libecek
1/2 strouhaného celeru

1 kostku uzeného tofu

3 lZice sezamového nebo olivového oleje

sl nebo shoyu, tamari, lze pfidat i cayennsky
pepr apod. *

Priprava:

Hrach prfedem namocime, alespon na 4 hodiny.
Vodu z maceni radéji slijeme, coz je sice skoda,
protoze prichdzime o ¢ast vitamint fady B, ale
predejdeme tim nadymani (ne kazdy lu$téniny
snasi dobre). Hrach dame vafit do studené
vody a béhem varu sbirdime pénu. Dokud
neseberete pénu, radéji hrnec neptikryvejte,
pény je velké mnozstvi a pretekla by! Poté
pridame nakrajenou fasu kombu i s vodou, ve
které se namacela. Do témér uvareného hrasku
vmichame shoyu nebo teriyaki (tj. smés shoyu
a rtizného koreni - k dostani témér ve vsech bio
prodejnach), sal, koreni a namixované nebo
jemné nastrouhané uzené tofu. Rozehtejeme
panev, poloZime na ni na kosticky nasekanou
cibuli a pfidame nejlépe sezamovy olej. Po
osmahnuti cibulky na panev pfidame i na-
strouhanou kofenovou zeleninu a po zm¢k-
nuti vlozime hrachovou hmotu. Ve spole¢né
prohrejeme. Lze dle libosti dochutit i olivovym
olejem, ale na tom nesmazime cibulku! Horkou
pomazanku doporucujeme plnit do zavitovych
sklenek, u nichz se zatdhne vi¢ko, v lednici
vydrzi i tyden.

* VSechny ingredience, které jsou vdm v receptu nezndmé, doporucujeme ochutnat. Zakoupite je v prodejndch zdravé vyZivy.
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PECEME S ETOU

BROKOLICOVA POMAZANKA

Potfebujeme:
1 mensi brokolici
1-2 cibule
1-2 slabosténné zelené papriky
100g raj¢atového protlaku
4 strouzky cesneku
susSenou saturejku
3 LZice sezamového nebo olivového oleje
1 vétsi varfeny brambor nebo kukufi¢nou

kasi na zahusténi

Priprava:

Na oleji zpénime cibulku, pridame na
platky nakrdjeny cesnck, nadrobno na-
krajenou brokolici, papriku, saturejku
a rajcatovy protlak. Dusime, v ptipadé
potieby priddme trochu vody, ale vzdy
se musi vyvafit! Je-li protlak kysely,
trochu pfisladime javorovym sirupem.
Zchladlou hmotu umeleme (kdyz

se nemele, vydrzi déle) na masovém
strojku i s vatenym bramborem nebo

pfidime zminénou kasi. Dle chuti
muzeme pridat olivovy olej.
Pomazanka je urcena k rychlé spotie-
bé, protoze mleté zelenina se rychle
okysli¢uje. Opét doporucujeme jesté
teplou smés davat do zavitovych skle-
nek nebo ji uchovavat v nadobkach,
ze kterych se da odsat vzduch. Pokud
netouzime pifmo po pomazance, je
lepsi smés konzumovat nenamletou.
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PECEME S ETOU

Mouky

STANDARDNI
PECENI

Odmeérovani dalsich surovin

Pti odmérovani odmérku zarovnejte. Do odmérky
nesypejte jednu surovinu na druhou.

Typy mouky pod
ciselnymi kédy

PSenicné mouky:
00 P3eni¢na mouka hladka svétla
T 400 P3enicna vybérova polohruba

-
T 405 PSeni¢na mouka polohruba vybérova,
je umleta ze zrna, které ma odstranény
Vg

MLYNAREM?

Upéct si dobry chléb neni podminéno kupo-
vanim obilnych zrn, pofizovanim domaciho
mlynku na obiloviny a vlastnoruénim mletim
mouky. Z bohatého sortimentu v obchodech
Ize vybirat i z nékolika druht chlebové mou-
ky ptimo uré¢ené k domacimu peceni.
Nemusite mit obavu ani o dobrou kvalitu.
Mlyny si kvalitu své mouky stiezi za pomoci
moderniho technického vybaveni a piisnych
technologickych postupti. Uz pred zpraco-
vanim zrna si hlidaji jeho kvalitu, zrna pro-
chézeji n¢kolika kroky ¢isténi - odstranovani
prachu, nedistot a kaménka. Jednim z krokd
je 1 odstranovani zlomka zrn. Porusené ¢asti

klicek a obal (otrubu), je nejsvétlejsi,
a tedy ,nejméné” celozrnna
T 450 Pseni¢na polohruba (krupice)

T512 P3enicna pekarska special

zrn mohou byt napadeny plisnémi a v piipa- T530 PSeni¢na mouka hladka svétla —
dé jejich semleti s celymi zrny mouku znehod- pekarska special
noti. Ze stejného divodu se zrno dvoufazové T550 P3eni¢na mouka polohruba svétla
zbavuje nejvrchnéjsi obalové vrstvy a necistot T650  PSeni¢nd mouka hladka polosvétla
ulpivajicich v ryhach. Dukladné &isténi zrn T 700 PSeni¢na mouka svétla konzumni
zarucuje, ze po semleti je mouka nejen bez T1000 PsSenicna mouka hladka tmava
piimési nedistot, ale také je zbavena riznych (chlebova)
mikroorganismi. Mlyny kontroluji nejen kva- T1050 P3Seni¢nd mouka chlebova
litu zrna pred jeho prijetim ke zpracovani, ale T1150 Chlebova mouka
drive, nez putuje mouka do obchodd, projde T 1800 PSenicna celozrnna hrub4, celozrnna
i ta ditkladnym rozborem. jemna

Jen méjte na paméti, Ze i mouka starne.
Pokud budete pouzivat vzdy jen mouku éerst- Zitné mouky:
vou, miizete si byt jisti, Ze je kvalitni. 1 « obsahuji urcité procento lepku, toto procento je

vSak nizsi neZ u ostatnich mouk.

Postup pridavani surovin do pekarny

1. tekutiny - voda, mléko, jogurt, olej, ocet...

T500  Zitnasvétla
T930  Zitna tmava chlebova
T960  Zitna chlebova

2. sypké suroviny - mouka, chlebové kofeni, bylinky, stl... T1150 Zitna hladka chlebova
3. droZdi - pokud pouZivame cerstvé drozdi, rozdrolime ho T1700 Zitna celozrnna
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B Bily chléb

Priblizna hmotnost chleba: 1 230g
Voda: 500 ml

Sal: 1 a 1/2 kavové lzicky

Cukr: 1 a 1/2 kavové lZicky

Krupice z tvrdé pSenice: 200g
Mouka typu 550: 500g

DroZdi: 1 balicek

Program: 4 - TOUSTOVY

B Ofechovy a hrozinkovy chléb
Priblizna hmotnost chleba: 1 243 g
Voda nebo mléko: 350 ml

Margarin nebo maslo: 40g

Sal: 3/4 kavové Zicky

Cukr: 2 polévkové lZice

Mouka typu 405: 6508

Suché droZdi: 1 balicek

Hrozinky: 100g

Drcené vlasské ofechy: 60g

Program: 5 - RYCHLY nebo 6 — SLADKY,
10 - ULTRA RYCHLY

Doporuceni: Pridejte hrozinky a ofechy az po
zaznéni zvukového signalu na konci druhé faze
hnéteni.

Pozor: Pti pouziti programu SLADKY bude
chléb lehéi. Pouzijte velikost 1 200g, protoze
jinak bude objem prili§ velky.

B Italsky bily chléb

Priblizna hmotnost chleba: 1 419¢g
Voda: 570 ml

Sal: 1 a 1/2 kavové Lzicky

Rostlinny olej: 1 a 1/2 polévkové lzice
Cukr: 1 a 1/2 kavové lZicky

Mouka typu 550: 650g

PSenicna krupice: 150g

Suché drozdi: 1 balicek

Program: 4 - TOUSTOVY

B Makovy chléb

Priblizna hmotnost chleba: 1 048¢g
Voda: 375 ml

Mouka typu 550: 500g

PSeni¢na krupice: 75 g

Cukr: 1 kavova Zicka

Sal: 1 kavova lZicka

Cely nebo mlety mak: 50g

Maslo: 15g

Nastrouhany muskat: 1 Spetka
Nastrouhany parmezan: 1 polévkova lZice
Suché drozdi: 3/4 balicku

Program: 5 - RYCHLY nebo 6 - SLADKY

Pozor: Pii pouziti programu SLADKY bude
chléb lehéi. Poufzijte velikost 1 200 g, protoze
jinak bude objem pfili§ velky.

B Hruby bily chléb
Priblizna hmotnost chleba: 956 g
Mléko: 350 ml

Margarin nebo maslo: 30g

Sal: 1 a 1/2 kavové Zicky

Cukr: 1 a 1/2 kavové lZicky
Mouka typu 1050: 650g

Suché drozdi: 1 balicek

Program: 2 - KLASIK

B Podmaslovy chléb
Priblizna hmotnost chleba: 1 335¢g
Podmasli: 550 ml

Sal: 1 a 1/2 kavové Lzicky

Cukr: 1 a 1/2 kavové lZicky

Mouka typu 1050: 760 g

Suché droZdi: 1 balicek

Program: 4 - TOUSTOVY

B Sladky chléb

Priblizna hmotnost chleba: 1 195g
Cerstvé mléko: 400 ml

Margarin nebo méaslo: 35g

Vajicka: 4

Sal: 1 a 1/2 kavové Lzicky

Med: 3 polévkové Zice

Mouka typu 550: 700g

Suché droZzdi: 1 balicek

Program: 5 - RYCHLY nebo 6 - SLADKY

Pozor: Pti pouziti programu SLADKY bude
chléb lehéi. Pouzijte velikost 1 200 g, protoze
jinak bude objem prilis velky.

B Celozrnny chléb

Priblizna hmotnost chleba: 1 130g
Voda: 500 ml

SGl: 1 a 1/2 kavové Lzicky

Cukr: 1 a 1/2 kavové lZicky

Mouka typu 1050: 600 g

Suché droZdi: 1 balicek

Program: 3 - CELOZRNNY
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B Bramborovy chléb
Priblizna hmotnost chleba: 1 128 g
Voda nebo mléko: 300 ml

Margarin nebo maslo: 25 g

Vajicka: 1

Varené Stouchané brambory: 150g
Sal: 1 kavova lZicka

Cukr: 1 kavova lzicka

Mouka typu 1050: 630g

Suché droZdi: 1 balicek

Program: 5 - RYCHLY, 10 - ULTRA RYCHLY

B Pivnichléb

Priblizna hmotnost chleba: 1 255¢g
Voda: 225 ml

Pivo: 225 ml

Celozrnna p3enicna mouka: 280g
Pohankova mouka: 180g
Celozrnna mouka z pSenice Spaldy: 180g
Sal: 1 a 1/2 kavové lzicky
Sezamova seminka: 75 g

Sal: 1 a 1/2 kavové lzicky

Cerny slad (ovesny slad): 10g
Suché drozdi: 1 balicek

Program: 3 - CELOZRNNY

B Hrozinkovy chléb
Priblizna hmotnost chleba: 1 208¢g
Voda: 350 ml

Margarin nebo maslo: 40g

Sal: 3/4 kavové Lzicky

Med: 2 polévkové lZice

Mouka typu 405: 650¢g

Skofice: 1 kavova Zicka

Suché drozdi: 1 balicek

Hrozinky nebo suché ovoce: 100g
Program: 5 - RYCHLY nebo 6 - SLADKY

Doporuceni: Pridejte hrozinky nebo jiny druh
suchého ovoce az po zaznéni zvukového signalu
na konci druhé fize hnéteni.

Pozor: Pri pouziti programu SLADKY bude
chléb lehéi. Pouzijte velikost 1 200 g, protoze
jinak bude objem prili§ velky.

B Cibulovy chléb

Priblizna hmotnost chleba: 1 350¢g
Voda: 500 ml

Sal: 1 a 1/2 kavové zicky

Cukr: 1 kavova Zicka

Smazena cibule: 75 g

Mouka typu 1050: 750g

Suché droZdi: 1 balicek

Program: 5 - RYCHLY, 10 - ULTRA RYCHLY

B Jogurtovy celozrnny chléb
Priblizna hmotnost chleba: 1 250g
Voda nebo mléko: 300 ml

Jogurt: 200g

Sal: 1 a 1/2 kavové zicky

Cukr: 1 3 1/2 kavové lZicky

Ocet: 1 polévkova lZice

Celozrnna p3eni¢na mouka: 700g
Suché droZdi: 1 a 1/2 balicku
Program: 3 - CELOZRNNY
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B Barevny snidaiiovy chléb
Pfiblizna hmotnost chleba: 1 070g
Mléko: 330 ml

Mouka typu 405:570g

Cukr: 2 kavové Lzicky

Sal: 1 a 1/2 kavové lzicky

Susené a hrubé nasekané Svestky: 20g
Kfupavé mdsli: 75 g

Kokosové vlocky: 1 polévkova lZicka
Maslo: 35g

Suché drozdi: 1 balicek

Program: 5 - RYCHLY nebo 6 — SLADKY

Doporuceni: Kiupavé miisli miize byt nahraze-
no ¢okoladovym misli nebo vasim oblibenym
miisli.

B Jogurtovy chléb

Pfiblizna hmotnost chleba: 1 228 g
Voda nebo mléko: 300 ml

Jogurt: 200g

Sal: 1 a 1/2 kavové Lzicky

Cukr: 1 a 1/2 kavové lZicky

Mouka typu 550: 700g

Suché drozdi: 1 balicek

Program: 2 — KLASIK

B Rumovy, hrozinkovy

a oriskovy chléb

Priblizna hmotnost chleba: 1 265g
Mléko nebo voda: 350 ml

40% rum: 2 polévkové lZice

Maslo: 40g

Celozrnna pSenicna mouka: 650g
Jedlovy med: 3 polévkové Zice

Sal: 1 a 1/2 kavové zicky

Celd jadra vlasskych ofechl *: 60g
Rumové hrozinky Schwartau *: 75 g
Suché drozdi: 1 balicek

Program: 5 - RYCHLY nebo 6 - SLADKY

Pozor: Pfi pouziti programu SLADKY bude
chléb lehéi. Poutzijte velikost 1200 g, protoze
jinak bude objem pfili§ velky.

*Poznamka: Pridejte tyto ingredience az po
zaznéni zvukového signalu na konci druhé faze
hnéteni.

B Francouzsky syrovy chléb
PFiblizna hmotnost chleba: 1 280g
Voda nebo mléko: 300 ml

Margarin nebo maslo: 40g

Celé vejce: 1

Sal: 1 a 1/2 kavové Lzicky

Priprava tésta

Ingredience pridejte az po zaznéni zvuko-
vého signdlu na konci druhé faze hnéte-
ni. U programu g - TESTO se nerozliSuji
rozdily ve velikosti pe¢eného pokrmu.

Cukr: 1 a 1/2 polévkové lZice
Granulovany ¢erstvy syr: 200g
Mouka typu 550: 700 g

Suché drozdi: 1 balicek
Program: 2 - KLASIK

B Mandlovy (amaretovy) chléb
Priblizna hmotnost chleba: 1 105g
Mléko nebo voda: 200 ml

Amareto: 75 ml

Mouka typu 405: 500g

Cukr: 1 polévkova lZice

Sal: 1/2 kavové lzicky

Maslo: 30g

Mandlové listy: 75 g

Suché drozdi: 3/4 balicku

Program: 5 - RYCHLY nebo 6 — SLADKY

Doporuceni: Namisto mandlovych listti mizete
pouzit i drcené mandle. Amareto miize byt
nahrazeno mlékem nebo vodou.

Pozor: Pii pouziti programu SLADKY bude
chléb lehéi. Pouzijte velikost 1 200 g, protoze
jinak bude objem piilis velky.
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B Vajecny chléb

Priblizna hmotnost chleba: 1 166 g
Vajicka: 3

doplnéna vodou nebo mlékem do: 400 ml
Margarin nebo maslo: 35g

Sal: 1 a 1/2 kavové Lzicky

Cukr: 1 a 1/2 kavové (Zicky

Mouka typu 550: 700g

Suché drozdi: 1 balicek

Program: 5 - RYCHLY

Doporuceni: Nejprve naslehejte vajicka v od-
mérném poharu, pak pridavejte vodu, dokud
neni dosazena pozadovana hladina. Chléb pecéte
ihned a konzumujte ho, dokud je ¢erstvy.

B Bylinkovy chléb

Priblizna hmotnost chleba: 1 398¢g
Podmasli: 550 ml

Sal: 1 a 1/2 kavové lzicky

Maslo: 20g

Cukr: 1 a 1/2 kavové Zicky

Mouka typu 550: 760 g

Cerstva jemné nasekana petrzel nebo bylinkové
smés: 2 polévkové lZice

Suché drozdi: 1 balicek

Program: 2 - KLASIK (okamZité peceni)

B Slunecnicovy chléb
Priblizna hmotnost chleba: 1 368¢g
Voda: 550 ml

Maslo: 40g

Mouka typu 550: 700¢g

Sal: 1 a 1/2 kavové lzicky

Cukr: 1 a 1/2 kavové Zicky
Slunecnicova seminka: 50g

Suché drozdi: 1 balicek

Program: 2 - KLASIK

Doporuceni: Slune¢nicova seminka pridejte az
po zvukovém signalu na konci druhé faze hnéte-
ni. Mizete téz pouzit tykvova seminka.
Oprazite-li seminka na panvi, bude chut inten-
zivnéjsi.

B Ryiovy chléb

« Uvatte ryzi ve velkém mnozstvi vody a nechte
jivychladnout. Vodu, ve které se ryze vafila,
schovejte a pouzijte ji pozdéji, jak je dale uvede-
no (pouzit mizete i mléko).

o Mizete téz pridat 2 az § polévkové lzice hrozi-
nek a 1 kavovou 1zi¢ku skoftice.

« Vétsi bochnik nemuizete péct, protoze by se
chléb stal lepkavym.

Pfiblizna hmotnost chleba: 1 103 g
Voda, ve které se vafila ryze: 350 ml
Mouka typu 405: 650¢g

RyZe s kulatymi zrny - syrova vaha: 75 g
Cukr: 3 kavové [Zicky

Suché drozdi: 1 balicek

Program: 6 - SLADKY

B Mrkvovy chléb

Pfiblizna hmotnost chleba: 1 040g

Voda: 350 ml

Maslo: 30g

Mouka typu 550: 650g

Mrkev nakrajena na jemné kosticky *: 90 g
Sal: 1 a 1/2 kavové lzicky

Cukr: 1 a 1/2 kavové (Zicky

Suché drozdi: 1 balicek

Program: 2 - KLASIK

*Poznamka: Chcete-li, mZete pfipravit i stavu
a pridat vytlacky v potfebném mnozstvi.

B Kukufiény chléb

Priblizna hmotnost chleba: 950g

Voda: 300 ml

Maslo: 25g

Mouka typu 550: 540¢g

KukuFi€na krupice: 60 g

Na kosticky nakrajend kysela jablka se slupkou: 1
Suché drozdi: 3/4 balicku

Program: 2 - KLASIK

Doporuceni: Tésto se obzvlast¢ hodi pro vyrobu
chlebovych rohliki s kiirou. Pouzijte program
5- RYCHLY + g - TESTO, ptipravte chlebové
rohliky a upecte je v el. troubé.

B Pizza chléb

Priblizna hmotnost chleba: 1 022 g
Voda: 375ml

Olivovy olej: 1 polévkova lZice

Sal: 1 kavova lZicka

Cukr: 1 kavova Zicka

Oregano: 3/4 kavové [Zicky

Parmezansky syr: 2 a 1/2 polévkové (Zice
Kukufi€¢nd krupice: 100g

Mouka typu 550: 475¢g

Suché droZdi: 3/4 balicku

Program: 5 - RYCHLY, 10 - ULTRA RYCHLY
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B Cuketovy chléb

Priblizna hmotnost chleba: 1 303 g
Voda: 75 ml

PSeni¢na mouka typu 550: 750¢g
Jemné nafezana syrova cuketa: 450g
Sal: 1 a 1/2 kavové Lzicky

Cukr: 1 a 1/2 kavové lZicky

Suché drozdi: 1 balicek

Program: 2 - KLASIK

Doporuceni: Tento chléb je obzvlasté chutny, je-li
konzumovan s trochou horkého olivového oleje.

B Recept na smés pro dortovy korpus
Ingredience pro dort o hmotnosti: 1 000g
Vajicka: 4

Mékké maslo: 150¢g

Cukr: 150g

Vanilkovy cukr: 1 balicek

Hladka mouka: 450g

Prasek do peciva: 1 balicek

Program: 7 - DORT

Ingredience na obménu zakladniho predpisu:
Ingredience pro dort o hmotnosti: 1 000g
Drcené ofechy: 70g

nebo cokoladové dlomky: 70g

nebo kakaové vlocky: 70g

nebo loupana a na (1 cm) kosti¢ky nakrajena
jablka: 70g

B Celozrnna pizza
Ingredience pro: 2 pizzy

Voda: 150 ml

Sal: 1/2 kavové lzicky

Olivovy olej: 2 polévkové lZice
Celozrnna p3eni¢na mouka: 300g
PSenicné klicky: 1 polévkova lZice
Suché drozdi: 1/2 balicku
Program: 9 - TESTO

Poznamka: Rozestrete tésto, utvorte z néj
kopecky a nechte je 10 minut ulezet. Na tésto
rozestiete $tavu na pizzu a pozadovanou napln.
Pecte takto pripravenou pizzu 20 minut.

B Francouzské bagety
Priblizna hmotnost chleba: 1 020g
Voda: 550ml

SuSené pSenicné kvasnice: 25 g
Sal: 1 kavova lZicka

Cukr: 1 kavova lzicka

Recepty pro dortové korpusy

* Peéeni dortu nelze predem naprogramo-
vat.

* K zakladnimu predpisu lze pridat i dalsi
ingredience, zalezi pouze na vasi fantazii.
Zajistéte, aby dana mnozstvi nebyla prekro-
¢ena, protoze jinak nastava riziko, ze dort
nebude dobte upeden.

Je-li kiira prilis tmava, po asi 60 minutach
stisknéte tlacitko START/STOP.

¢ Je-li dort jiz upecen, vytahnéte pecici
formu ze zatizeni. Polozte ji na vlhky ru¢nik
a nechte dort vychladnout ve formé asi 15
minut. Dort pak miiZete uvolnit ve formé
pomoci plastické skrabky na tésto a poté ho
jemné vyjmout z formy.

Hladka mouka: 525g

PSenicna celozrnna mouka: 75g
Suché drozdi: 3/4 balicku
Program: 9 - TESTO

Poznamka: Rozd¢lte tésto na 2-4 ¢asti, vytvorte
dlouhé bochnikové tvary a nechte je 30-40
minut ulezet. Na hornim povrchu utvorte fadu
sikmych zarezi a vloZte chléb do elektrické
nebo plynové trouby na upecent.

B Precliky

Ingredience pro pocet preclika: 12

Voda: 300ml

Sal: 1/2 kavové lzicky

Hladka mouka: 540g

Cukr: 3/4 kavov