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JAHLY

Jahly mam moc rada, pfipadaji mi
vynikajici na vSechny zpUsoby
a hlavné jsou jednoduché na pfi-
pravu. A mazete z nich vykouzlit
opravdu cokoli — od kasi, pres
placky, rizota, noc¢ky ¢i sladké
krémy a nakypy. Dokonce se
z jahel vafilo pivo a palila kofalka.
A pokud se chystate uzavfit sha-
tek, tak jednim ze starodavnych
zvykU bylo jist jahelnou kasi jako
posledni jidlo svatebni hostiny,
aby méli novomanzelé vzdy dost
penéz. Jahly vznikaji odstranénim
slupky z prosa. To bylo jednou
z hlavnich obilnin Slovant, ale
i v Cin& ho znali uz ve 3. tisicileti
pfed nasim letopoctem. Proso je
znamé vysokym obsahem zeleza,
ale i fosforu, hof¢iku, vapniku a vi-
tamint B; a B.. Podle staré vy-
chodni mediciny jsou jahly vyni-
kajici pro slinivku a slezinu. Proto
jsou vhodné i pfi oslabeném za-
ludku, ale i pfi chudokrevnosti
a cukrovce. Jahly jsou pfirozené
bezlepkové.
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JAHLY A BRAMBOROVO-JAHELNE
STOUCHANCE

100% vegan, bez pSeni¢ného lepku

1 dil kvalitnich jahel, nejlépe z ekologického zemedeélstvi
1,5-2 dily vody dle druhu jahel
Spetka morské soli

1. Zakladni recept: jahly poradné properte a promnete rukama. Doporucuji vafit jen kvalitni a Cer-
stvé jahly, které neni nutné nijak spafovat, protoze nebyvaji hotfké. Oprané jahly dejte do vody
v poméru 1 dil jahel na 2 dily vody. Nékterym druhtim jahel sta¢i i mensi pomér vody (1,8). Pi vare-
ni jakychkoli obilnin pouzivejte dobré hrnce se silnym dnem. Pfivedte k varu, osolte Spetkou mof-
ské soli, stahnéte ohen na minimum a varte pod poklic¢kou 15-20 minut. BEhem vareni nemichej-
te, jahly by se mohly pfipalit. Uvafené jahly nechte dojit 5-10 minut pod pokli¢kou.

2. Skvéla obména je oprazit syrové jahly na oleji se s6jovou omackou Tamari, pfilit vodu a pod
poklici uvarit. Nakonec promichat s oprazenymi slune€nicovymi seminky.

3. Pokud chcete uvarit jahelnou kasi, zvyste pomér az na 1 dil jahel se 3-4 dily vody a varte déle,
tak 30-40 minut, aby se jahly zacaly rozvafovat. Nejlepsi je vafit jahly v ryzovém tekutém napoji,
ktery je pfirozené nasladly, a se skofici. Servirujte s medem a ofechy. Na krémové dezerty mUze-
te varit az v pétinasobku tekutiny, kasi pak rozmixujte a rzné ochucuijte, viz strana 129.

4. Moje oblibené jidlo jsou Stouchané brambory s jahlami. Ke zpénéné cibulce pfidejte stejny dil
uvarenych brambor nakrajenych na mensi kousky a stejny dil uvarenych jahel. Nejlepsi je to ze
zbytkd. Osolte, promichejte a prohfejte. Vmichejte zeleny pdérek. Rozstouchejte Stouchadlem na
brambory a pfidejte trochu kvalitniho oleje. Pokud chcete krémové Stouchance, zalijte je smetanou
(s6jovou nebo dle vasi snasenlivosti mlé€nych vyrobkd obc¢as i zivocisnou z ekofarmy) a nechte pro-
hrat, aby zhoustla.

5. Moje babic¢ka jahly nema moc rada, ale dava je aspori do bramborékd, které pro zménu milu-
je. Nahradf jimi tfetinu brambor a je to lahtdka.
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Nemichat obilniny pfi vafeni je praktické, neztracite ¢as a neriskujete
pripaleni. Jeden kamarad, zdatnéjsi fyzik nez ja, mi to vysvétloval tak, ze
odolné molekuly vznikajici pfi vafeni na dné se pfi zamichani dostanou
nahoru a ty méné odolné, které vznikaji nahofe v hrnci, klesnou dolt

a pak se mohou snaze pripalit. Nevim, jestli si ze mé délal srandu, ale
hlavni je, ze to funguje!




