Skutec¢né
zdrava Skola

(4

Kuchafri — receptury ,,obiloviny’

Amarantové rizoto s mandlemi — 4 porce

Suroviny:
- 100 g ryze pololoupané
- 24 g amarantového zrna
- sdl
- 300 ml vody
- 60 g bilého zeli
- 60 g kapusty
- 100 g mrazené zeleniny do rizota (mix hrasek mrkev nebo hrasek, kukufice, mrkev)
- 24 gloupané mandle pulené
- slunecnicovy olej
- 30gcibule
- lzice sypkého kvalitniho zeleninového bio bujénu

Pracovni postup:

Proplachnutou ryzi a amarantové zrno uvarfime kazdé zvlast v mirné osolené vodé domékka. Doba vafeni amarantu je
podobna jako ryze, pfiblizné 20 minut. Pomér vody k zrnu je 1 dil amarantu na zhruba 2 dily vody. Ryzi vafime dle
navodu na obale. Platky mandli nasucho oprazime na pdnviéce do zlatova. Ndsledné smichdme ryzi, amarant a mandle.
Cibuli nakrajime na hrubsi kostky, zeli na Sirsi kratké nudli¢ky. Kapustu nakrajime stejné jako zeli a nasledné spafime
horkou vodou — viz poznamka. Cibuli, zeli a kapustu restujeme na slunec¢nicovém oleji. Az bude zelenina mékka na
skus, pfiddme mrazenou zeleninu a restujeme jesté 5 minut. Uvarenou ryzi s amarantem postupné smichdme
s restovanou zeleninou a dochutime sypkym zeleninovym bujénem, pfipadné dosolime.

Poznamka ke spareni kapusty — blansirovani:

Na spareni 60 g pokrajené kapusty budeme potiebovat 600 ml vrouci vody. Do vrouci vody postupné vhodite
pokrajené kousky kapusty. Opravdu vhazujte kousky postupné, aby voda prudce neochladla, efekt blansirovani by
nebyl tak znatelny. VSechnu kapustu nechdme minutu ve vrouci vodé. Nasledné vse nalijeme do cedniku a kapustu
rychle pfehodime do predem pfipravené nadoby se studenou vodou. Nechdme ve vodé cca 5 minut. Tento postup
zajisti, Ze listy zelené zeleniny zlstanou kiehké a krasné syté zelené. Blansirovani muizZete vyzkouset napf. i se
Spenatem.

Domaci granola — 4 porce

Suroviny:

- 50 g ovesnych vlocek celych (nepllenych, ne jemnych)

- 15 g smési seminek (slunecnice, dyné, sezam)

- 6 g nasekanych vlasskych ofechl nebo stejné mnozstvi suseného ovoce

- 15 g tekutého medu

- 15goleje

- 20 grozinek

- 150 g bilého jogurtu
Pracovni postup:
Vsechny vySe uvedené suroviny kromé rozinek, pfipadné suseného ovoce smichdme dohromady a premistime na
plech vyloZeny pecicim papirem. Pe¢eme 40 minut pfi 160 °C (v horkovzdusné troubé na 140 °C). Na poslednich 10
minut peceni pfimichame na drobnéjsi kousky nakrajené susené ovoce a rozinky. Podavame s bilym jogurtem teplé Ci
studené.



Poznamka:

Budete-li granolu podavat studenou, mlzZete po jejim vychladnuti vmichat 4 lZice strouhané/sekané vysokoprocentni
cokolady. Granolu muzZete ochutit také ¢tyfmi IZicemi strouhaného kokosu ¢i kokosovych chipst. Kokos pridavejte na
pekac az 10 minut pred koncem doby peceni, aby nezeZloutl.



