psenice.

meékkoucka.

Jednozrnka s omackou romesco

Ingredience - 2 porce

-+ 180 g BIO jednozrnky nebo dvouzrnky PROBIO
Oméacka romesco:

- 1vétsi ervena paprika

- 2rajcata

+ 1 mensi cervena cibule

- 2 -3 strouzky Cesneku

+ 20 g blansirovanych bio mandli PROBIO

- 2 kousky suSenych rajcat v oleji

1 [Zice olivového oleje

+ Citronova Stava

- 1lzicka mleté uzené papriky

UL

« Cerstvé mlety pepr

 Rukola

- Cerstvy kozi syr nebo napriklad halloumi, tofu nebo tempeh
- Seminka podle chuti

Postup:

Nafermentovanou jednozrnku uvarte dle navodu na pfipravu
do mékka. Doba vareni se fermentaci miize zkratit. Scedte a
nechte okapat. Papriku poloZte na plech vyloZeny pecicim pa-
pirem. Z rajcat vyfiznéte bubaky a na druhé strané - na Spic-
ce - nafiznéte do kizku. Polozte dal od paprik kfizkem vzhru
Rajcata béhem peceni pousti Stavu, je lepsi, kdyz se papriky
nebudou v tekutiné macet. Oloupanou cibuli prekrojte a také
polozte na plech .

Pecte 50 minut pfi 200 °C. Po 20 minutach peceni obratte
opatrné papriky a pridejte do trouby neoloupané strouzky ces
neku. Po upeceni opatrné prendejte papriky do misy a zakryjt
folii. Nechte nékolik minut zapafit. Mezitim mandle opecte do
zlatova na panvi. Nasypte do food procesoru. Z teplych rajcat
sloupnéte slupku a vymackejte Stavu. Pravdépodobné se vam
bude nejlépe pracovat pomoci klesti. Strouzky cesneku olou-
pejte. Rajcata i Cesnek pridejte do robota. Papriky prendejte
na talif a opatrné oloupejte. Uvniti bude horka para a tekuti-
na. Papriku zbavte seminek a osuste papirovou utérkou. PFi-
dejte do food procesoru.

Pridejte suSena rajcata, trochu olivového oleje, lzicku az dvé
citronové stavy, mletou papriku, sl a pepf a mixujte dohladke
Podle chuti miZete pfidat najemno nasekané bylinky.
Omacku promichejte s uvarenou jednozrnnou. Naservirujte ne
talife, posypte rukolou a dopliite syrem nebo rostlinnou alter-
nativou.

Pomazanka z jednozrnky

_Ingredience - rodinna porce
- 100 g BIO jednozrnky nebo dvouzrnky
PROBIO

-1 pomazankové maslo nebo krémovy syr
typu lucina

-3 |Zice bilého jogurtu

- morska sll BIOSAL

-1mlety pepr

-1 strouzek ¢esneku

- Cerstvé bylinky (pazitka, petrzel...)

Postup:

Nafermentovanou Jednozrnku uvafime v lehce
osolené vodé do méekka. Scedime. V mise smi-
chame pomazankové maslo, bily jogurt a roz-
mackany strouzek ¢esneku. Pfidame uvarenou
jenozrnku, sekané bylinky a zamichame. Osoli-
me a opepfime dle vlastni chuti.

Jednozrnka a dvouzrnka jsou prastaré plvodni odridy

Nas organismus si na traveni téchto nepreslechténych plo-
din zvykal po mnoho tisic let a umi je dokonale vyuzit. Od
moderni Slechténé psenice se lisi tim, Ze maji nizSi mnoz-
stvi i strukturu lepku a jsou vyzivnéjsi. Obsahuji vliakninu a
i velké mnozstvi bilkovin.

Oproti pSenici je zrno mékci a vlacngjsi, chut je nasladla,
oriskova. Zrna po uvareni jsou z venku krupava a uvnitr

Nejvic si je vychutnate v rizotech a rychlych panvich, ale
i v polévkach ¢i pomazankach.

Jednozrnka se Spenatem

Ingredience - 2 porce

- 100 g BIO jednozrnky nebo dvouzrnky
PROBIO

- BIO olivovy olej extra panensky PROBIO
-2 lZice

- 1 cibule (mensi)

- 2 strouzky cesneku

- 10'g masla

- cca 100 g Cerstvého Spenatu

- 100 ml smetany na vareni

- 60 g balkanského syra

- morska stl BIOSAL

- par listk bazalky

- 2 vejce uvarena

Postup:

V hluboké panvi rozehfejeme asi lZici oleje.
Cibuli nakrajime najemno a nechame zesklova-
tét. Pfidame rozmackany ¢esnek a asi minutu
michame. Pfidame ocistény Spenat a michame,
dokud Spenat nezmensi objem na polovinu. Vli-
jeme smetanu a pul minuty podusime. Promi-
chame s pfedem nafermentovanou a uvafenou
jednozrnkou. Odstavime z plotny, vmichame 2/3
rozdroleného balkanského syra a polovinu na
jemno nakrajené bazalky, dle potreby dosolime.
Podavame s rozkrojenym zastienym vejcem, po-
sypané zbytkem balkanskeho syru a nasekané
bazalky.

Tip: Misto jednozrnky miiZete v receptu pouZit

i jiné zrna nebo Rroupy. Pokrm dostane dalsi
dimenzi v podobé vétsiho zastoupeni vlakniny,
bilkovin i prijemné chuti a kRonzistence.

Italska kapustickova polévka
s jednozrnkou

Ingredience: 4 porce
- 4 |Zice BIO olivového oleje extra
panenskeho BIOLINIE
1 cibule
1 porek
2 strouzky cesneku
1 |Zice Cerstvého tymianu
1,5 L vyvaru (lze pouZit BIO bujon
PROBIO)
2 velké mrkve
120 g BIO jednozrnky nebo dvouzrnky
PROBIO
Sal, pepr
asi 20 malych rGzi¢kovych kapusticek
- 1 konzerva sterilovanych loupanych seka-
nych rajcat PROBIO
strouhany parmazan

Postup:

Cibuli nasekame na drobno a zpénime na oleji.
Pridame na kolecka pokrajeny porek, na platky
nasekany cesnek a mrkev. VSe fadné promi-
chame a nechame jesté asi 5 minut orestovat
na oleji.

Pridame jednozrnku, tymian a zalijeme vyva-
rem. Osolime a vafime asi 15 minut. Nakonec
pfidame rajcata, na pul rozkrojené kapusticky
a vafime do zméknuti dalSich 20 minut.
Podavame posypané strouhanym parmaza-
nem.



