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hojnost a jest to domdct a obycejny pokrm,
dobie syti a bricho nadymd*“.

Zakladnim produktem pii zpracovani po-
hanky mletim jsou cela semena, ktera dosta-
neme pod oznacenim pohankové krupky
celé (coz byl zfejmé piipad naseho ¢tenare)
nebo pohankové krupky lamané (lamanka).
Dalsim mletim vznikd pohankova krupice
a pohankova mouka.

Pohanka je bezlepkova. Navic obsahuje
draslik, fosfor, Zelezo, méd, mangan a zinek,
vitaminy skupiny B a E a cholin. Nejvic je
vSak cenéna pro obsah jiZ zminéného rutinu.
Pochopitelné je také vyznamnym zdrojem
vlaknin, dilezitych pro dobrou funkeci zaziva-
ciho traktu i jako prevence pied rakovinou
tlustého streva. Prekonejte proto nedavéru
a ochutnejte néco z pohanky. Mozna ji pohani-
te, nebo ji mizete prijit na chut. Patii do nasi
kuchyné uz néjakych osm stoleti a bylo by asi
Skoda, kdyby z ni zmizela.

Pocin danové poradkyné

K pohledné tricatnici Lence Pozarové se hodi
leccos, jen ne predstava varec¢ky a plotny.
Presto vzdala post danové poradkyné (vystu-
dovala ekonomii) a vrhla se na vareni. A pro-
toze ji to dle minéni piizvanych stravniki jde
velice dobie, ma napady a neboji se experi-
mentovat, rozhodla se své zkuSenosti zpro-

e www.zapalena-kucharka.cz
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Pohankovy puding
s javorovym sirupem

stfedkovat dalSim a zacala vydavat originalni
kucharky. Nezvolila vSak nejednodussi cestu
riznych bavict, ktefi splacaji vse dohromady.
Zacala monotematicky a rovnou se surovinou
sice kazdému od pohledu povédomou, ale ku-
chynisky zapomenutou a takika neznamou.
A tak se zrodil v srpnu 2005 prvni dil jeji otev-
fené fady kucharek se spole¢nym nazvem CoZz
tahle dat si... Jmenuje se Dyné.

Kdo nékdy ochutnal spravné udélanou dy-
novou polévku, dobfe vi, Ze patii k tomu nej-
lep$imu, co lze z doméacich surovin do
hlubokého talife ptipravit. A téch varia-
ci, jak naloZit se surovinou na podzim
lehce dostupnou, shromazdila tctyhod-
nou fadu.

Zapalena kucharka
Podtitulek vSech zatim vydanych mo-
notematickych knih zni Zapalena ku-
charka Lenka Pozarova. Po premiérové
Dyni ptigel Spenat, Mrkev a zatim po-
slednim dilem je pravé se zjevivsi se
Chrest. Na léto pripravuje dil ovocny.
Nejde o zadné tlusté ,bichle“, ale utlé
kniZec¢ky s krouzkovou vazbou, sveéZzi
grafikou a kvalitnimi fotografiemi, psa-
né s lehkosti a Sarmem. A nejde v nich
rozhodné jenom o pokrmy urcené pro
vegetariany a prezvykavce. Bl

LIBOR SEVCIK
libor.sevcik@economia.cz

Publikace Dyné stoji 169 K&, Mrkey, Spenét, Chrest po 199 K¢.

Prvni ¢tyfi netradicni
kucharky Lenky PoZérové
z fady Coz takhle dat si...
maji nejenom svézi
grafickou upravu, ale
obsahuji i zcela originalni
recepty z dostupnych

a nékdy nepravem
opomijenych surovin.

IN MAGAZIN HOSPODARSKYCH NOVIN

4

FOTO: BIOKUCHARKA HANKY ZEMANOVE

Coz takhle dat si...

ite s ndmi

Zhava koule s vlaénou naplni

Pro 4 osoby

1 stredni dyné hokkaiido ¢ 220 g nivy * 200 g
blatdckého zlata * 4 hrsti viasskych ofecht « 2
hrsti petrZelky

Sefiznéte z dyné vriek, ktery pozdéji poslouzi
jako poklicka a vydlabejte seminka. Syry na-
krajejte na kostky, ofechy na ¢étvrtinky, petrze-
lovou nat nasekejte a vSe promichejte. Dyni
uvnitf osolte, napéchujte ji smési a postavte
na plech s pecicim papirem. Pfikryjte odfiznu-
tou poklickou a dejte zapéct do trouby pre-
dehraté na 220° C (v horkovzdusné 200° C).
Pecte asi hodinu. Misto petrzelky muzete pou-
zit Cerstvy, lehce spafeny Spenat. Upecenou
dyni rozkrojte na Ctvrtiny a podavejte horkou.

Pohankovy puding

s javorovym sirupem

100 g pohankové krupice  3/4 | kokosového
mléka ¢ 3 IZice loupanych mandli ¢ 4 [Zice ko-
kosu ¢ 5 IZic javorového sirupu e IZicka mleté-
ho kardamonu e hrst opraZenych vlasskych
ofechl » spetka morské soli e med na ozdobu

Do hrnce dame kokosové miéko se Spetkou
morské soli, pfiddme mandle, kokos, javorovy
sirup a kofeni. Promichame a uvedeme do
varu. Za stalého michani pfiddme pohanko-
vou krupici a na mirném ohni povafime, azZ je
smés hustd. Prelijeme do misti¢ek a ozdobi-
me nasekanymi mandlemi a medem.

Jahlové velryby s ovc¢im syrem

Pro 4 osoby

1 kg Cerstvého Spendtu * 250 g jahel » 200 g
ovciho syra* 200 ml miéka 2 strouzky ces-
neku ¢ 2 vejce * paZitka * olej* stl

Jahly pomeleme v mlynku na mak, zalijeme
mlékem a nechame asi pll hodiny odstat. Pfi-
michame rozslehana vejce, rozmackany Ces-
nek a osolime. Z tésta ope¢eme na rozpélené
vymasténé panvi &tyfi velké palaginky. Spenat
podusime asi 3 az 5 minut. Tekutinu vymac-
kéme a Spenat smichame s krajenou pazitkou
a rozdrobenym syrem a dle chuti osolime.
Spenét se syrem dame na horké palaginky

a srolujeme je. K pala¢inkdm mizeme poda-
vat ¢esnekovy dresing.
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