PRIKRMY @

michéani sypeme pSenicny Srot.
Vafime 5 - 10 minut.

Na sladko: Na talifi porce poka-
peme slunecnicovym olejem,
pfidame Izici medu a Izici mle-
tych nebo sekanych vlaskych
orechu ¢i liskovych ofigka.

Na slano: Kasi pfelijeme na
oleji osmazenou cibulkou.

Slana jahlova kase

a jahlové Skubanky

3/4 | miéka, 3/4 | vody, 180 -
200 g jahel, 1 IZicka soli, olej,
1 cibule

Jahly spafime, scedime a vsy-
peme do vrouciho mléka s
vodou a soli. Zamichame a
pomalu vafime domékka asi 1/2
hodiny. Jen zlehka je obracime.
Kasi mastime tukem s osmaze-
nou cibulkou.

Z uvarené kase mGzeme IZici
namocéenou v horkém tuku
vykrajovat $kubanky, posypat
osmazenou cibulkou nebo
strguhankou. K tomu hlavkovy
salat.

Sumavsky Sterc

700 g brambor, sul, kmin, 150 g
krupice, 80 g tuku

Krupici uprazime dozluta na
sucho na panvi. Horké uvarené
brambory nastrouhdme nebo
prolisujeme. Promichame s kru-
pici a tukem, osolime a okofeni-
me.

Uhlifina

600 g brambor, sul, kmin, 250
celozrnné mouky, 50 g pSenic-
ného Srotu, 1/2 IZicky soli, 1
vejce, 1 dl mléka, 1 Izice tuku
do tésta, 1 velka cibule, 2 IZice
tuku na smaZeni, paZitka
Oloupané brambory nakrajené
na ¢Etvrtky uvafime v osolené
vodé s kminem. Z mouky, $rotu,
vejce, soli, mléka a tuku vypra-
cujeme tésto. LZickou vykrajuje-
me malé nocky, vhazujeme je
do vrouci osolené vody. Vaiime
4 minuty. Vybereme, scedime a
promichame s brambory, s
osmazenou cibulkou a pazit-
kou. Podavame jako hlavni jidlo
se zeleninovym salatem (nejlé-

pe z kysaného zeli a cibule)
nebo jako pfilohu k dusene
zeleniné (mangold, zeli apod.).

Zapecené ovesné
viocky

400 g ovesnych viocek, 1 cibu-
le, 1 brukev (nebo kvétak ¢i
cuketa), 4 karotky, 1 IZicka Iné-
nych seminek, 4 strouzky ces-
neku, olej, sul, majoranka, 1
IZice sezamovych seminek
Ovesné viocky na 1/2 hodiny
namocime. Do zapékaci misky
vytiené olejem davame stidave
vrstvu scezenych vlocek, strou-
hané karotky, kedlubny nebo
jiné zeleniny, Inénych seminek,
pokrajené cibule a ¢esneku.
Osolime, poprasime majoran-
kou a pokapeme olejem.
Stiidani vrstev ukonéime oves-
nymi vlockami, pokapeme ole-
jem a posypeme sezamovymi
seminky. Zapeceme asi 45
minut v troubé. Podévéame se
salatem a sypané cerstvou
nakrajenou pazitkou.
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Kukufiéné placky
s obilkami
150 g kukuricné krupice, 40 g

Cerstvého psenicného srotu, 1/2
IZicky mletého koriandru, 1/2
I1Zicky morské soli, 4 dI vody,
1 IZice tuku, olej na peceni
Kukufiénou krupici, Srot, korian-
dr, stl a tuk dame do chladné
vody a pfivedeme za stalého
michani k varu. Chvili povafime
a michame a pak nechame
,dojit* na okraji plotny. Kdyz
hmota vychladne, pe¢eme z ni
na pénvi vytfené olejem tenké
placky po obou stranach 3 - 4
minuty. Podle potieby pfidava-
me olej. Placky davame na
misu a udrzujeme v teple.
Podéavame s dusenou zelenino-
vou smési kofenénou cesne-
kem a tymidnem.
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HLAVNI SLOZKY
MAKROBIOTICKE STRAVY /2
Obiloviny

Jemen

- Kroupy

P&enice

- PSenicny Srot

- Perlick

- Bulgur (bulghur)

- P8enicné viocky

- P8enicéné klicky

- P8enice tvrda

- Semolina

- Kuskus (Couscous)
050

Ryze

- Bila ryze

- Ryze natural
es

Pohanka

Kukurice

Zito

Sago

Lusténiny /3

Séja

Bob

Fazole

- Fazol ohnivy

- Vigna éinska

Vl_gna hranata
Cocka

- Zelena ¢ocka
- Cervena cocka
Hrach

Cizrna berani

Zelenina/4
Brambory

Agar - agar (kanten)
Aramé

Dulce
Komba
Wakame

reni/s
POLEVKY /6

Bavorska polévka s celozrnnym
chlebem

Bramborova polévka s jahlami
Cinska polévka

Fazolova juha se Stovikem
Hrstkova polévka

Indicka polévka

Jahlova polévka

Jahlova polévka se susenymi

houbami a bylinkami

Polévka z cervené fepy se séjovym
masem

Polévka z korene lopuchu

a ovesnych viocek

Polévka z mofskych fas

Polévka ze séjového masa a plicni-
ku

PraZenka

Rybi polévka

Sedmikraskova polévka s kroupami
Séjova polévka

Zeleninova polévka s kroupami

a drozdim

Zelnice

Fazolova polevka nakyselo
Hrachova polévka

Chlebova polévka (chlebnice,
Zebracka)

Krupovka

Obilninova polévka

Polévka se sagem

Polévka z cizrny

Séjova polévka s obilovinami
Cockova polévka

HLAVNI POKRMY Z OBILOVIN,
LUSTENIN, ZELENINY | MASA /7

P . in/7
Brambory s pohankou a mrkvi
Bylinkova ,sekana’

Celozrnné tasticky pinéné kopfivami
Jahly s kofenovou zeleninou
Chlebova pecené

LKogici svatba*

Krobupové nebo obilkova ,sekana“

Obilny Srot se zeleninou
Pohanka, jahly a mangold nebo
Spenat

Pohanka s houbami a bylinkami
Pohankova kase s brynzou

Polenta

Prosné placky se zelim s jablky

a kienem

Ragu z brambor a pohanky po
arabsku

Ryzové kulicky se séjovym masem
ve Stovikové omacce

Slané obilné smazenky

Tabbouleh

P st 6/9
Cervena éocka po indicku
Dhal z ervené cocky
Fazole s mrkvi a ovocem
Fazolové karbanatky s ryzi
Hamburger se sojovym masem
a zeleninou
Hrach s kroupami a bylinkami
Hrachové (cizrové, fazolové,
Eockové) karbanatky
Cizrna po §panélsku
Cizrna s ryzi
Falafel (Tamia) z cizrny
Sekana s kufecim masem, obilkami
a kapustou
Séjové boby s ryzi a houbami
Tou-fu s pomerancovou nebo
jablecnou stavou

ou-fu s hradkem a pérkem
Smazeny soéjovy syr s pérkem
a fazolkami

Zeleninové pokrmy /10
Brambory a kedlubny se sezamem
Celozrnné téstoviny zapecené

s lilkem a houbami

Dolma 2 listll lopuchu
use! zelenina se solavym masem
ku

O ine
Dusens cukety se zelim
Mangold s ryzi po fecku
Zapecené chlebicky se s6jovymi
vyhonky a syrem
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Zelenina s fazolf

Zeli po Einsku

Zapecené kysané zeli se séjovym
masem

MOUCNIKY, DEZERTY A MUSLI/ 11
Bobacky

Bylinkové bochanky

Granola

Chléb se seminky

Jablecny nakyp s kukunbnou kvuplcl
Jéhe

Ovocny salét s jahlami a jogurtem
Ovocneé zelé

Pecena ryze natural s rozinkami
a mandlemi

Placky ze Srotu se sezamem

a éernuchou

Rozinkovy chiéb

Studena polenta s ovocem
Suseny chlebicek

SALATY, POMAZANKY AJ./13

Kobhzlq s bylinkovym tvarohem
Kukufiéné placl
Mangoldovy (kopfivovy) kolac

Brokolicovy salat
Celerovy salat
Cockovy salat

Saléat z podzimni zeleniny
Salat z ryze natural s ockou
a jablky

Salat z fedkve s cibull

Salat ze s6jovych klicku
Salét ze séjovych klicka

Hrachova (fazolové) kase

Irsi

Jahlové knedlicky

Knedlicky z celozrnné mouky

a viocek

Kruplcova kase slana ,hanacka*“

Slané lahlové kase a jahlové

a pekingskeho zeli Lepeni

Sojovy salat s fepou

Salat ze siyrove Cervené fepy Nastavovana kase Ii.
Tzatziki - fecky okurkovy salat P3enicna ka:

Lilkovy krém

Hummus

Pomazanka s fazolemi, houbami

a zeleninou

Pomazanka z cukety a séjového

granulatu
é kase

Michany zelny salat s

Misli z vioCek s jogurtem
Moucnﬂ( 2z téstovin nebo Juhel a

Orechové musli
Ovesné palacinky
Ovesné viocky prokladané ovocem

F y salat
Pampeliskovy salat se zakysanou
smetanou a pucalkou

Salat z bilého zeli s karotkou

a kienem

Salat z fazoli a celozrnnych téstovin

PRIKRMY / 15

Holandska kase
Hot-pot

Sumavsky Sterc

Uhlifina

Zapecené ovesné viocky
Kukufiéné placky s obilkami
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