
JÁHLY A BRAMBOROVO-JAHELNÉ
·ËOUCHANCE
100% vegan, bez p‰eniãného lepku

1 díl kvalitních jáhel, nejlépe z ekologického zemûdûlství 

1,5–2 díly vody dle druhu jáhel

‰petka mofiské soli

1.  Základní recept: jáhly pofiádnû properte a promnûte rukama. Doporuãuji vafiit jen kvalitní a ãer-

stvé jáhly, které není nutné nijak spafiovat, protoÏe neb˘vají hofiké. Oprané jáhly dejte do vody

v pomûru 1 díl jáhel na 2 díly vody. Nûkter˘m druhÛm jáhel staãí i men‰í pomûr vody (1,8). Pfii vafie-

ní jak˘chkoli obilnin pouÏívejte dobré hrnce se siln˘m dnem. Pfiiveìte k varu, osolte ‰petkou mofi-

ské soli, stáhnûte oheÀ na minimum a vafite pod pokliãkou 15–20 minut. Bûhem vafiení nemíchej-

te, jáhly by se mohly pfiipálit. Uvafiené jáhly nechte dojít 5–10 minut pod pokliãkou. 

2.  Skvûlá obmûna je opraÏit syrové jáhly na oleji se sójovou omáãkou Tamari, pfiilít vodu a pod

poklicí uvafiit. Nakonec promíchat s opraÏen˘mi sluneãnicov˘mi semínky. 

3.  Pokud chcete uvafiit jahelnou ka‰i, zvy‰te pomûr aÏ na 1 díl jáhel se 3–4 díly vody a vafite déle,

tak 30–40 minut, aby se jáhly zaãaly rozvafiovat. Nejlep‰í je vafiit jáhly v r˘Ïovém tekutém nápoji,

kter˘ je pfiirozenû nasládl˘, a se skofiicí. Servírujte s medem a ofiechy. Na krémové dezerty mÛÏe-

te vafiit aÏ v pûtinásobku tekutiny, ka‰i pak rozmixujte a rÛznû ochucujte, viz strana 129. 

4.  Moje oblíbené jídlo jsou ‰touchané brambory s jáhlami. Ke zpûnûné cibulce pfiidejte stejn˘ díl

uvafien˘ch brambor nakrájen˘ch na men‰í kousky a stejn˘ díl uvafien˘ch jáhel. Nejlep‰í je to ze

zbytkÛ. Osolte, promíchejte a prohfiejte. Vmíchejte zelen˘ pórek. Roz‰Èouchejte ‰Èouchadlem na

brambory a pfiidejte trochu kvalitního oleje. Pokud chcete krémové ‰Èouchance, zalijte je smetanou

(sójovou nebo dle va‰í sná‰enlivosti mléãn˘ch v˘robkÛ obãas i Ïivoãi‰nou z ekofarmy) a nechte pro-

hfiát, aby zhoustla. 

5.  Moje babiãka jáhly nemá moc ráda, ale dává je aspoÀ do bramborákÛ, které pro zmûnu milu-

je. Nahradí jimi tfietinu brambor a je to lahÛdka. 

JÁHLY 

Jáhly mám moc ráda, pfiipadají mi

vynikající na v‰echny zpÛsoby

a hlavnû jsou jednoduché na pfií-

pravu. A mÛÏete z nich vykouzlit

opravdu cokoli – od ka‰í, pfies

placky, rizota, noãky ãi sladké

krémy a nákypy. Dokonce se

z jáhel vafiilo pivo a pálila kofialka.

A pokud se chystáte uzavfiít sÀa-

tek, tak jedním ze starodávn˘ch

zvykÛ bylo jíst jahelnou ka‰i jako

poslední jídlo svatební hostiny,

aby mûli novomanÏelé vÏdy dost

penûz. Jáhly vznikají odstranûním

slupky z prosa. To bylo jednou

z hlavních obilnin SlovanÛ, ale

i v âínû ho znali uÏ ve 3. tisíciletí

pfied na‰ím letopoãtem. Proso je

známé vysok˘m obsahem Ïeleza,

ale i fosforu, hofiãíku, vápníku a vi-

taminÛ B1 a B2. Podle staré v˘-

chodní medicíny jsou jáhly vyni-

kající pro slinivku a slezinu. Proto

jsou vhodné i pfii oslabeném Ïa-

ludku, ale i pfii chudokrevnosti

a cukrovce. Jáhly jsou pfiirozenû

bezlepkové.
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Nemíchat obilniny pfii vafiení je praktické, neztrácíte ãas a neriskujete

pfiipálení. Jeden kamarád, zdatnûj‰í fyzik neÏ já, mi to vysvûtloval tak, Ïe

odolné molekuly vznikající pfii vafiení na dnû se pfii zamíchání dostanou

nahoru a ty ménû odolné, které vznikají nahofie v hrnci, klesnou dolÛ

a pak se mohou snáze pfiipálit. Nevím, jestli si ze mû dûlal srandu, ale

hlavní je, Ïe to funguje! 


