Skutec¢né
zdrava Skola

Kuchati — receptury ,zelenina”

Pomazanka z luciny a bilé fedkve s klicky — 4 porce
Suroviny:

- 60 g bilé redkve

- polovina malé zelené papriky

- 40 gsyru Lucina

- 20 g kvalitniho bilého jogurtu

- sul

- pepf mlety

- naklicené fazole mungo na ozdobu — hrst

- 2 celozrnné rohliky
Pracovni postup: Redkev oloupeme a nastrouhdme na hrubém struhadle. Papriku nakrdjime na malé drobné kosticky.
Lucinu a jogurt ddme do misky, pfidame sul a pepf, promichdme s jiz pfipravenou zeleninou. Podavame s celozrnnym
pecivem a zdobime naklicenym mungem.
Poznamka: Pomazanku muzZete ozdobit také paZitkou, ale mungo doda pokrmu lepsi vyZivovou hodnotu z hlediska
bilkovin i mikroZivin.

Podzimni dyfnovo-fepné ragu s rozmarynem a ryzi — 4 porce
Suroviny:

- 130 g dyné hokkaido

- 90 g cCervené fepy

- 40 g mrkve

- slunecnicovy olej

- rozmaryn

- 1stfednicibule

- kaderava petrzel

- 1rovna lZice kukufiéného Skrobu

- 100 ml vody

- 40 g cervené Cocky

- sul

- 140 g ryze basmati

- hrst prazenych mandlovych platka
Pracovni postup: Dyni omyjeme a rozpGlime, vydlabeme vnitfni duzninu se seminky. Dyni nakrajime na rovhomérné
kostky cca 4 x 4 cm a smichame s trochou oleje a rozmarynem. Osolime a dame na plech péct do trouby na 180 °C do
polomékka — cca 15 minut. Cibuli nakrajenou na vétsi kostky osmahneme na oleji dor(iZova, zalijeme horkou vodou a
pridame sll. Promichame a doplnime o ocisténou mrkev a fepu nakrajené na stejné kosti¢ky — cca 2 x 2 cm. Nasledné
prisypeme propldchnutou ¢ervenou ¢ocku a vse spole¢né varime domeékka. Bude to trvat zhruba 20 minut. Kukuti¢ny
Skrob ddme do hrnecku, zalijeme studenou vodou, dobfe rozmichame vidlickou a za stdlého michani vlijeme do
zeleniny. Pokud nechceme zahustit skrobem, miZeme % uvarené smési rozmixovat a zahustit takto prirozené pravé
bez pouZiti Skrobu. Nakonec priddme upecenou dyni, nasekanou Cerstvou petrZelku, promichdme a dochutime soli.
Poddvame s dusenou ryzi basmati. Na ozdobu a zvySeni mikroZivin v pokrmu mlzZeme ozdobit platky mandli, které
jsme nasucho za ob¢asného michani prazili 5 minut na panvicce.
Poznamka: Pokud chcete zlepsit vyZivové vlastnosti celého pokrmu, nahradte ryZzi basmati jeji celozrnnou variantou,
pfipadné oba druhy ryZe smichejte napll. V tomto pfipadé nepfipravujte ryZi spoleéné, protoZe celozrnna ryze se
pfipravuje cca o 10 minut déle nez ryzZe bila. Pokud mate dostatecné velikou troubu, pfipravte ryzi v troubé ve chvili,
kdy budete péct dyni. Proplachnutou ryZi date do hrnce, ktery na sobé nema zadné plastové a dievéné Casti, zalijete
horkou vodou cca 1 cm nad plochu ryZe, osolite, priklopite poklickou a dusite v troubé.



