Vareni v RC Maceska, Znojmo
Téma: ,sladkost"

Body: - ¢im dadit, kdyZ ne cukrem; - kaSe a co délat, kdyz kaSe zbude; - svateCni poho&téni; -peCené a
nepeCené dezerty

Jahlova kase

Jahly d0kladné nékolikrat propereme. Jahly vafime v poméru 1:4(5) ve vodé. Pro celkové oslazeni kase
mUzeme jesté pred varenim jahel, povafit ve vodé rozinky se Spetkou soli nebo jiné susené ovoce. A az
poté pridat proplachnuté jahly. Oblibena kombinace pro jahlovou kasi — susené merunky s vlasskymi
orechy. Pfed ukoncenim varu kasi m0zeme dosladit obilnymi slady. Kasi mUzeme na talifi ozdobit
naparenou mrkvickou nebo néjakym ovocnym kompotem, oprazenymi seminky, skofici.

Ovesna/Zitna kase

Oves nebo Zito bezpluhé dikladné proplachneme a nechame namocené pres noc. Poté vafime, pro
urychleni mdzeme varit v tlakovém hrnci, s vodou v poméru 1:4(5). Oblibena varianta pro ovesnou kasi —
oprazeny namlety mak, suSené Svestky a jemné nastrouhana mrkev. Pfed ukoncenim varu kasi mizeme
dosladit obilnymi slady. Kasi m0zeme na talifi ozdobit kompotovanym Svestkami, oprazenymi mandlemi.

Pohankova kase

Pohanku lamanku vafime v poméru 1:4 ve vodé. Béhem varu do kase vmichame slunecnicova semena,
susena jablka, rozinky. Pfed koncem varu mdzeme dosladit obilnymi slady nebo susenymi obilnymi mléky.
Na talifi zdobime jable¢nymi povidly nebo jable¢nou presnidavkou a skofici.

Kukufi¢na kase

Kukufi¢nou krupici pfes noc namocime a druhy den vafime v poméru 1:5. Do kase pridame rozinky. Pred
koncem varu osladime vypeckovanym melounem a ochutime pomerancovou kirou. Pro zjemnéni
mUzeme pfidat |zici kukufi¢ného oleje.Na talifi zdobime oprazenymi sezamovymi seminky, kousky
melounu.

Ryzova kase

Ryzi pfes noc namocdime a druhy den vafime v poméru 1:5. Do kase pfidame nasekané datle a vlasské
orechy. Na zavér pridame par Izic suseného obilného mléka, par Izic karobu nebo kakaa, Izici citronové
kdry. Osladime (pokud je potfeba) obilnym sladem. Na talifi posypeme kokosem, kakaem/karobem,
ozdobime kompotem.

Placky z nakvasené ranni kase

Do jesté teplé ranni kase vmichame par IZic celozrnné mouky a nechame 6 hodin nakvasit v teple (v
pefiné). Kase zesladne a taky zfidne. Po Sesti hodinach kasi jesté zahustime celozrnnou moukou nebo
kukuficnou kasi — misutkou. Placky smaZime na rozplalené panvi na oleji z obou stran. Po vyjmuti placky
polozime na ubrousek pro odsati tuku. Placky podavame s marmeladou.

Pecené placky z ranni kase

Ranni kasi zahustime pohankovou moukou (mUZeme pouzit i celozrnnou mouku pseni¢nou, spaldovou,
jecnou, ovesné vlocky jemné mleté), pridame par Izic kukuri¢ného oleje, dosladime obilnym sirupem,
dochutime napf. oprazenym sezamem, Inénymi seminky, nastrouhanymi jablicky, kokosem, klicky...
Placky davame na plech na pedici papir. PeCeme na 180 stupni 15-20 minut.

Kulicky z ranni kase

Ranni kasi zahustime nasucho oprazenymi jemnymi vlockami, kokosem nebo namletymi oprazenymi
ofisky. Dosladime obilnym sirupem, mdzeme pridat i par Izic tahini. Nechame vlocky chvili natahnout
vlhkost. A pak vlIhkyma rukama tvarujeme kulicky, které obalime v kokosu nebo namletych ofiskach.



Dezert z ranni kase

Sezdnni ovoce rozvafime v troSce vody. Pfidame ranni kasi a chvili spole¢né povarime. Odstavime,
nechame chvili zchladnout a dohladka rozmixujeme. Mdzeme zjemnit pfidanim sojového dezertu. PInime
poharové misky a zdobime ovocem.

MUOzeme udélat pohary vice barevné — napt. do jedné vrstvy pred mixovanim pridame kakao, do druhé
vanilkovy sojovy dezert, do treti Stavu z Cervené fepy, bordvky, kurkumu...

Jablecny zavin

Smichame dohromady 4009 celozrnné mouky, nastrouhany ztuzeny tuk 200g, 1 Izici umeocta, vodu
pridavame postupné, cca 200ml. Vypracujeme tésto, nechame chvili odlezet. Tésto vyvalime pres
mikrotenovy sacek. PInime smési z nastrouhanych jablek, rozinek a vlasskych ofiskd. MGzeme pridat
skofici, vanilku. Pe¢eme 30 minut na 180 stupnd.

Cajové krekry

Smichame dohromady hrnek celozrnné mouky, hrnek ovesnych vlocek, hrnek nasekanych mandli, 1/2
1Zicky soli, 1/2 |1zi¢ky prasku do peciva bez fosfatd, 1 I1zicku vanilky. Pfidame 1/2 hrnku slunecnicového oleje
a 1/2 hrnku javorového sirupu (nebo obilného sladu). Mizeme pfidat bylinky, napf. Salvéj nebo rozmaryn.
Vypracujeme tésto. Vyvalime tésto mezi mikrotenovymi sacky a krajime radylkem. PeCeme 15 minut na
160 stupnd.

Marokanky

Kratce povarime 10 dkg nadrobno pokrajeného suseného ovoce ve 1/4 litru obilného mléka. Pfidame 10
dkg nahrubo posekanych ofechd, 1 IZici oleje, 2 Izice mirinu (nebo rumu), hiebirek, skofici a 2-3 Izice
celozrnné mouky. VSe smichame v kastrdlku a asi pét minut spolecné povarime. Lzici davame na plech s
pelicim papirem placi¢ky, peCeme pfi nizsi teploté.

Orechové kulicky

Smichame dohromady hrnek oprazenych namletych ofiskd, hrnek oprazenych jemné mletych vlocek,
hrnek obilného sirupu. Vypracujeme tuhé tésto. Ve vlhkych rukach tvarujeme placicku, do které zabalime
kousek susené meruriky a udélame kuli¢ku. Kuli¢ku obalime v namletych ofiskach.

Merunkové kulicky

Hrnek susenych merunék povafime v trosce vody, pak nameleme nebo rozmixujeme. Pfidame hrnek
namletych ofisky, pdl hrnku obilného sirupu a postupné zahustujeme nastrouhanym kokosem. Tvarujeme
kulicky, které mOzeme zase obalit kokosem.

Burizonova kostka

Vymazeme si plech olejem nebo vylozime pecicim papirem. V kastrGlku si zpénime soml rostlinného oleje
spolecné se 120ml obilného sladu. Vsypeme 1009 rozinek (nebo jiného suseného ovoce), 100g ofiskd nebo
seminek a 1509 burizond. DUkladné promichame. Smés prendame na pfipraveny plech a poradné
namackame. Nechame vychladnout. Krajime ostrym nozem namocenym v horké vodé.

Musli tycinky

V kastrdlku si zpénime soml rostlinného oleje spolecné se 10oml obilného sladu. Pfidame 150g ovesnych
vlocek, 100g suseného ovoce a ofiskd. Promichame a nasypeme na plech vylozeny pecicim papirem.
Peceme v pfedem vyhraté troubé 15 minut. Nechame vychladnout, krajime ostrym horkym nozem.

Vanocni ulecky

Na panvi oprazime 200g obilnych kli¢kd, pak 50g sojové mouky. Vychladlé klicky i mouku smichdme se
1809 ryzového sirupu. Pokud je potfeba smés dohustime sojovou moukou. Smés natlacime do formicky.
PInime napt. kroupovym krémem s marmeladou. Zespodu postavime na linecké kolecko.

Jahelné livance
8og jahel uvafime ve 200ml vody. Vychladlé jahly smichdme se 1009 pohankové mouky, 5og instantni



kukufi¢né polenty, 3 Izickami kypficiho prasku bez fosfatd, 4ooml obilného mléka, 2 Izicemi jable¢ného
octa a Spetkou soli. Tuto smés nechame 3 hodiny odstat. Smazime na oleji z obou stran.

Rozvar na livance

Rozinky povarime se Spetkou soli v malé troSce vody a nasledné rozmixujeme.

Povafime datle s jablicky, Spetkou soli v trosce vody a rozmixujeme.

SuSené merunky povafime v trosce jable¢ného mostu a rozmixujeme.

Pokud jsme dali pfilis vody a je rozvar tekuty, tak zahustime kokosem nebo namletymi ofisky.

Brownies

Smichame dohromady 1,5 hrnku celozrnné mouky, 1 I1Zi¢ku kypficiho prasku bez fosfatl, 20g kakaa, 1009
kakaovych chipsi (Cokoladovych chipsd) a Spetku soli. Pfidame pdl hrnku rostlinného (kukuficného) oleje,
pUl hrnku obilného sirupu, 1 1zicku vanilky, postupné pridavame obilné mléko. Tésto nalijeme na vymazany
a krupici vysypany plech. Pe¢eme 20 minut na 180 stupnd.

Smazené ovoce
Ze sladké hrasky udélame tésticko podle navodu. Ovoce si nakrajime na 1 cm tenké tvary. Ovoce
obalujeme v hrasce a smazime ve vy3si vrstvé oleje.

Sladidla

Jak se u nas sladilo pred pfichodem cukru

Ve stfedni Evropé se objevuje cukr od 15. stoleti - pouzival se ale jako kofeni a byl velmi drahy. Na vyrobu
sladkosti se zacal titinovy cukr u nas pouzivat hlavné az v 17. stoleti a cukrova fepa se zacala vyuzivat az od
18. stoleti. Do té doby se u nas v Cechach sladilo hlavné medem, ovocem, povidly bez cukru, susenym
ovocem a tzv. pracharandou, coz bylo suSené ovoce roztlucené na prasek. A pouzivala se i miza z bfizy
nebo z javoru, susila se mrkev a sypala na sladsi jidla nebo se rozvarovala s medem na zavareninu, které se
fikalo maz.

Dnes je cukr bohuzel velmi levny a jeho spotfeba enormni. | presto, ze lékafi doporucuji nekonzumovat
vice nez 20 kg cukru na osobu a rok, tak u nas v Ceské republice spotfebujeme dvojnasobek. Primérny
Ameri¢an dokonce témér 8o kg cukru za rok, coz odpovida 46 Izickam cukru denné! Kromé béznych
cukrovinek jde hlavné o cukr skryty ve sladkych limonadach, radoby zdravych snidafovych cerealiich,
slazenych mlécnych vyrobcich, cukr v bézném pecivu a toustovém chlebu nebo tfeba v kecupech.
Cukru konzumujeme vice nez je zdravé a vzdy nam prospéje, kdyz cukr omezime. Jeho pfehnana pfilis
Castd konzumace se totiz dava do spojitosti s témito zdravotnimi problémy:

1. Zvysuje rychle hladinu cukru v krvi - pfi ¢asté konzumaci bilého cukru se vycerpava slinivka bfisni,
ktera vyrabi inzulin - ten se musi vzdy vyplavit do krve, aby reguloval mnozstvi cukru v krvi. Proto
pak mohou vznikat poruchy regulace krevniho cukru. V souvislosti s rozkolisanou hladinou
krevniho cukru, mdze dochazet k podrazdéni, kolisani nalad, precitlivélosti a k vnitfnimu neklidu.

2. Narusuje rovnovahu mineralnich latek, zejména zpUsobuje ztraty vitaminu B, vapniku a hor¢iku -
také proto oslabuje zuby i kosti.

3. Konzumaci cukru je ovlivnén i imunitni systém - na americké université v Loma Lindé bylo zjiSténo,
ze schopnost bilych krvinek nicit mikroorganismy m0ze byt témér paralyzovana po poziti cukru.
Pro predstavu: jste-li nemocni, tak jedna vase bilad krvinka dokaZze znicit 14 choroboplodnych
zarodkd za hodinu. Pokud je ale tato bila krvinka vystavena mnozstvi 100 g snédeného cukru, pak
jeji schopnost nicit choroboplodné zarodky se 10x snizi.

Okyseluje organizmus.

Je zdrojem zivin pro bakterie a pro plisné.

Pfispiva k obezité a vyssimu krevnimu tlaku.

Vysoky prisun cukru také zvysuje adrenalin v krvi, coz mdze vést k Uzkosti, podrazdénosti i

hyperaktivité.

8. CukrmavlivinalQ - vyzkum ukazal, Ze déti Zivené potravinami s vysokym obsahem rafinovanych
cukrd maji nizsi 1Q nez déti zivené potravinami s nizsim glykemickym indexem.

Now e



. Hojna konzumace cukru je davana i do souvislosti s vy$sim vyskytem vrasek a zanétd kize.

10. Makrobiotika a podobné i ¢inska dietetika se na rafinovany bily cukr diva jako na drogu, kterd nam
bere energii a Ziviny z téla, svym kyselinotvornym pUsobenim nici prostredi pfiznivé pro zdravou
strevni mikrofloru a vysledkem je ¢im dal slabsi imunita a optimalni prostredi pro rist bakterii, vird
a plisni a pro zanéty. Upozormiuje i na nebezpedi spojené s tim, ze po cukru dochazi k prudkému
vzestupu a naslednému propadu krevniho cukru a tyto vykyvy spojuji s roztékanosti mysli, s
nesoustfedénosti, s neklidem a Unavou. Oproti tomu vyrovnana hladina krevniho cukru je
zakladem pro vnitfni pohodu, dobrou naladuy, ale i vytrvalost, soustredénost a trpélivost.

Rozdily mezi cukry aneb proc bily rafinovany cukr Skodi nejvice

Bily cukr (stejné tak jako treba bild mouka ¢i bila ryze) je klasickym prikladem tzv. rafinovanych potravin.
Tim, ze byly ur¢itym zpdsobem zpracovany, jsou zbaveny svych pfirozenych doprovodnych slozek - tzn.
vétsiny svych Zivin (mineralnich latek, vitamind, vlakniny). Znamena to, ze uz nejsou v pfirozeném
komplexnim stavu, uz neobsahuji vSechny duélezité latky, které nase télo pro jejich zpracovani potrebuje.
Kdyz snime bily cukr (nebo tfeba bilou mouku), nase dokonalé télo se rychle prizpUsobi a vezme si
potrebné latky odjinud - bud'z toho, co jsme jesté k tomu cukru jedli nebo si sahne do nasich télnich tkani -
tedy do nasich rezerv. Pravé proto se fik3, ze jime-li hodné bilého cukru a dalSich rafinovanych potravin,
ztracime vitaminy skupiny B, vapnik, horcik, fosfor, zelezo a dalsi latky. Pravé proto se také nékdy dava
cukr do spojitosti se zubnimi kazy a také s osteopordzou - jak zuby, tak kosti jsou oslabovany, protoze jim
odcerpavame vapnik. A pak nejsou tak odolné.

Tmavy ptirodni cukr (ne ten dobarvovany) se oproti bilému lisi zpUsobem vyroby a obsahem zbytkové
melasy, ktera obsahuje mineralni latky, stopové prvky a vitaminy. Cim vice zbytkové melasy cukr obsahuije,
tim je cukr tmavsi, jeho chut je karamelovéjsi a také ma vyssi obsah cennych latek, diky kterym je pak
tento cukr k nasemu télu Setrnéjsi.

Pro predstavu: bily cukr - je jedno jestli fepny i titinovy - je z vice nez 99% Cista sachardza a zadné Zziviny.
Pfirodni titinovy cukr, ktery ma velmi svétlou zlatavou barvu a je sypky, krystalovy - obsahuje malé
mnozstvi melasy a jen stopova mnozstvi zivin. Tmavsi titinové cukry, které nejsou tolik sypké (na nasem
trhu napfiklad MUSCOVADLO nebo MELASOVY cukr) obsahuji o hodné vice zbytkové melasy a mnohem
vice mineralnich latek.

Srovname-li pfirodni titinové cukry, tak napfiklad tmavy cukr muscovadlo obsahuje 2x vice vapnikuy,
horciku a az gx vice drasliku nez svétlejsi prirodni titinovy cukr surovy. Jesté tmavsi melasovy cukr
obsahuje az 10x vice vapniku, hofciku i Zeleza dokonce az 20x vice drasliku.

Ze sypkych tftinovych cukrd obsahuje nejvice Zivin susena tftinova Stava Rapadura. (nejvice pak samotna
melasa, kterd se ale podle mé moc pouzivat jako béznda nadhrada cukru ned3, protoze ma velmi silnou chut
a je tekuta).

Ze zdravotniho hlediska tedy neni témér zadny rozdil mezi bilym cukrem a svétlym prirodnim trtinovym
cukrem. Pouze se lisi ve zpUsobu vyroby a bily rafinovany cukr mdze navic obsahovat sificitany, zbytkova
mnozstvi rozpoustédla methylacetatu, ktery se pouziva pfi vyrobé a v mouckovém cukru mohou byt
fosforecnany a kfemicitany jako protihrudkujici latky. (U cukrd v bio kvalité se vétSina téchto latek pouzivat
nesmi, navic eko - tftina roste bez pesticidu).

Zdravéjsi nez bily cukr jsou cukry tmavsi s vétsim podilem melasy. Nejzdravé;jsi volbou mezi titinovymi
cukry je asi suSena trtinova stava, tzv. Rapadura. Obsahuje hodné zZivin a nezvysuje proto tak rychle hladinu
krevniho cukru. Pfi pfehnané konzumaci bude samoziejmé prispivat ke stejnym zdravotnim potizim jako
bily cukr.

DalSi pfirodni sladidla

Vzdy kdyz mate chut na sladké se vyplati sahnout po sladkostech, které obsahuji co nejpfirodné;jsi formu
oslazeni.

Pfirodni sladidla a cukry se kromé& mnozstvi zivin lii jesté tim, jaké druhy cukr( obsahuji a tim padem jak
rychle stoupne hladina krevniho cukru. Pokud snime bily cukr, ale i tftinovy cukr, med ¢i javorovy sirup -
tedy sladidla s nejvétsim zastoupenim jednoduchych cukrd, pak hladina krevniho cukru v nasem téle velmi
rychle stoupne....Jinymi slovy se tomu fika, Ze maji vysoky glykemicky index. Pokud si osladime tfeba



ryzovym sladem, ktery obsahuje i slozité cukry, hladina krevniho cukru bude stoupat pomaleji a delsi dobu.
Existuji i dalsi prirodni sladidla, kterd funguji Uplné jinak a maji velmi nizky glykemicky index a to je
napriklad agave sirup, jakon a nebo bylinka Stevie.

Na co si dat pozor

Dejte si pozor na napisy ,bez cukru" a vzdy se radéji presvédcte, co ve slozeni opravdu je. VétSinou tam
najdete uméla sladidla (jediné v biovyrobcich jsou zakazana). Pokud mate pocit, ze jite zdravéji, pokud
sladite umélymi sladidly a pijete light limonady, které jsou také nejcastéji oslazeny umélymi sladidly) jste
na omylu! Uméla sladidla se dnes bézné pouzivaji do vétsiny light vyrobkd, &i vyrobkd tzv. bez cukru,
najdete je v napojich, v zubnich pastach, susenkach, zvykackach, nizkokalorickych mlécnych vyrobcich, ale
i v nakladanych okurkach, majonézach, hoi¢icich i v nékterych druzich piva.

Uméla sladidla se dlouhodobé testuji a zavéry vyzkum0 nejsou jednoznacné. Tak napriklad aspartam se v
téle rozklada na toxicky metanol, ktery je nebezpecny zejména pro déti, kojici a téhotné zeny. Nékteré
pokusy s aspartmem prokazaly zvySenou pravdépodobnost vzniku mozkovych nadord a u citlivych jedincd
mUzZe toto sladidlo pfispivat k bolestem hlavy, zavratim, svédivym vyrazkam ¢i u déti k porucham chovani.
Vyplati se proto Cist etikety a zbytecné nejist uméla sladidla v rdznych radoby zdravéjsich potravinach Ci
cukr v toustovém chlebu, rannich cerealiich nebo v kecupech.

Jak postupné omezit spotrebu cukru

* Nedavejte si nerealné cile (ze treba vyloucite UplIné cukr z jidelnicku). Sladkou chut musime
uspokojovat stejné jako slanou, kyselou horkou i pikantni. Ale sladka chut nepochazi jen z cukru -
tfeba podle ¢inské dietetiky sladkou chut télo potrebuje, harmonizuje nas a vyzivuje - jenze ma tim
na mysli pfirozené sladkou chut obilnin - tfeba jahelné kase, sladké zeleniny, suSeného i
povareného ovoce, orechd.

* Seznamte se se vsemi prirodnéjsimi sladidly - ale méjte na paméti, ze malé mnozstvi rafinovaného
cukru mOze Skodit méné nez prehnané mnozstvi zdravych pfirodnich sladidel.

* Prestante sladit kavu a caj.

* Nepijte slazené a barvené limonady a pijte vodu.

*  Omezte cukrovinky vSeho druhu, vybirejte bio sladkosti s co nejpfirodnéjsim zpdsobem oslazeni a
pripravujte domaci dezerty a moucniky.

* Vreceptech pouzivejte mensi mnozstvi cukru nez je doporuceno.

* Davejte si pozor na skryté cukry v pecivu, keCupech a dalSich potravinach, kde byste ho necekali -
Ctéte etikety.

* Naucte se pripravovat dezerty slazené co nejpfirozenéjSim zpsobem - zejména obilnymi sirupy a
slady, medem, pravym javorovym sirupem, agave sirupem, suSenym ovocem a ovocnymi stavami
a sirupy. (Susené ovoce se da rozvarit a rozmixovat a mate skvélé sladidlo. Treba hrnek
rozmixovanych datli, rozinek nebo Svestek (predem namocenych nebo kratce povarenych v trosce
vody) nahradi hrnek cukru.

*  Piprvnich experimentech pfi nahrazovani bilého cukru se radéji vyhnéte nékterym sladidldm,
kterd by vas hned na zacatek odradila - byt jsou zdrava, jejich chut a struktura je pfilis odlisna od
chuti bilého cukru - mam na mysli zejména melasu, je¢menny slad ¢i melasovy cukr. Zkuste
nejdrive svétlejsi druhy titinovych cukrd. Obilné sirupy vam zpocatku budou pfipadat vsechny
malo sladké. Experimenty s nimi nechte na pozdé;si fazi. Ale zadit mdzete klidné s velmi sladkym
agave sirupem! A pokud se nebojite lehce karamelové chuti a tmavé barvy (v cokoladovych téstech
se to ztrati), tak bych doporucovala Rapaduru - je to nejkomplexnéjsi titinovy cukr, ktery se vyrabi
tou nejsetrnéjsi technologii.

* Déti nezvykejte na sladkou chut bilého cukru. Budou pak jeho chut vyzadovat stale castéji. Dité
potrebuje sladké potraviny, ale nabizejte mu ty pfirozené druhy: ovoce Cerstvé, pecené, dusené,
susené. Dezerty a kaSe sladte prirodnimi sladidly. Nezvykejte déti na slazené limonady a slazené
Caje, slazené a dobarvované jogurty a nedavejte détem vyrobky s umélymi sladidly - rzné light
apod. Bily cukr ve vétSich davkach mdze mit vliv na chovaniilQ déti, mdZze narusovat jejich
spanek, odebirat détem potrebné Ziviny z téla a negativné pUsobit na imunitu.



Ryzovy sirup (bio)

Obilné slady a sirupy vypadaji podobné jako med. Jsou ale méné sladké a vznikly pouze z obili. Obilné
sirupy a zejména slady maji vyssi procento slozitych cukrd a maltdzy a proto se Stépi pomaleji nez bézny
bily cukr. Energii dodavaji postupné a maji nizsi glykemicky index.

Mezi obilnymi slady i sirupy jsou znac¢né rozdily ve slozeni, chuti, barvé, v pouziti a i ve strukture. K mym
favoritdm patfi ryzovy sirup a hned po ném i pSenicny sirup v biokvalité. Oba dva pomérné dobre sladi, jsou
fidsi nez slady a nemaji vyraznou pachut. Slady jsou ale oproti sirupim zdravotné blahodarnéjsi pro vétsi
obsah slozitych cukrd, nicméné pro pouziti pfi peceni i vareni u nich musite pocitat s mensi sladivosti a
vétsi hustotou.

Vzdy, kdyz pouzijete obilny sirup misto bilého cukru, musite z receptu odebrat i trosku tekutiny. Pocitejte s
tim, Ze je méné sladky nez cukr, proto na 1 hrnek cukru v receptu pouzijte cca 1 a pOl hrnku sirupu a
nezapomente odebrat néjakou tekutinu v receptu odpovidaji pllce hrnku. Pokud takova vhodna tekutina v
receptu neni, pridejte cca 5 Izic mouky na kazdy hrnek sirupu.

Agave sirup - idealni pro zacatecniky

Agave je Uzasné sladky sirup, ktery je dokonce sladsi nez bily cukr ¢i med. Jeho vyhodou oproti medu i
obilnym sladdm je, Zze ma fidsi konzistenci a nijak chutové nezméni pokrm, ktery jim osladite. (Plati to tedy
pro svétlé agdve, které se prodavaji u nas. Ve svété se da koupit i tmavsi, kterd ma vyraznéjsi chut a
obsahuje i vice zbytkovych mineralnich latek).

Sirup z agave je zahusténa Stava, ktera se pravidelné sklizi z divoce rostoucich kaktusd v Mexiku. Obsahuje
vysoky podil ovocného cukru, mensi mnozstvi dextrdzy (glukdzy) a velmi nizké mnozstvi klasického cukru
(sacharozy). Pro vysoky obsah fruktézy ma agave velmi nizky glykemicky index (40-45).

Diky vysokému obsahu fruktozy ma sirup z agave viechny vyhody tohoto popularniho sladidla. Je sladsi
nez fepny ¢i titinovy cukr a pfitom obsahuje polovinu kalorii. Sirup je snadno stravitelny, napomaha
c¢innosti zlu¢niku, traveni tukd a pUsobi preventivné proti zanaseni cév vlivem cholesterolu. V lidovém
lécitelstvi v Mexiku se agave pouziva pro zlepseni traveni, ¢isténi krve a jako potravina s protizanétlivymi
ucinky.

Doporucuje se diabetikdm a radi ho vyuzivaji i lidé, ktefi drzi dietu s nizkym glykemickym indexem.
Agave je sladsi nez cukr. Proto kdyz ho budete chtit pouzit do receptu misto cukru, dejte misto 1 hrnku
cukru cca % hrnku agave a o Ctvrtinu hrnku uberte tekutinu. Také mam zkusenost, ze pokud date agave do
susenek, budou mit mék¢i strukturu a nebudou kfupavé - coz je vyhodou pro déti nebo staré lidi :-). Pokud
mate radi méné sladkou chut, miZzete dat agave jesté méné.

Rapadura

Rapadura je suSena tfinova Stava a je to vyjimecny produkt - vyrabi se naprosto tradi¢nim zpUsobem. Trtina
se sklizi macetou, listy se nechavaji na poli jako hnojivo. Trtina se pak lisuje a ziskava se Stava, ktera se
prefiltruje. Poté se ve velkych kotlich koncentruje pomalym odparovanim dokud nezacne krystalizovat.
Z3kladni rozdil mezi titinovymi cukry a Rapadurou je, Ze z Rapadury neni odstranéna zadna melasa. Jeji
vyhodou oproti melase je, Ze ma krystalovou strukturu, proto se s ni velmi dobre pracuje - stejné jako s
cukrem. Musite ale pocitat s tim, ze tésto bude mit tmavsi barvu a také prijemné karamelovou pfichut -
nikdy ji nedavejte do tésta, které chcete mit svétlé, protoze ho obarvi obsahem melasy. Obsahuje hodné
mineralnich latek.

Zdroj: Bioabecedar Hanky Zemanové

Amasaké

Amasaké mizeme pfipravit z rGznych druhd obilovin, do kterych zpracujeme p3enicné klicky. Ty pomoci
enzym( rozlozi slozité cukry pfirozenou formou na cukry jednodussi, na maltdzu. Kase je nejen pfirozené
sladka, ale i lehce stravitelna. MUze byt zakladem rannich kasi, krémd, pohar0 nebo mdze byt zakladnim
komponentem pro pecené dezerty.

K pfipravé amasaké je tfeba mit predem nakli¢enou psenici, ktera ndm vytvofi pfirozeny startér celého
procesu. Jeji ptiprava neni slozitd, nalicend a ususena psenice nam pak vydrzi i nékolik mésicd a mdzeme ji
postupné vyuzivat.



Kli¢eni pSenice

P3Senici d0kladné opereme a pres noc namocime do vody. Dale mdzeme pokracovat nasledujicim
zpUsobem. Misku pSenice namocime pres noc do vody. Rano vodu vylijeme a pSenici rozlozime v nizsi
vrstvé na polovinu vlhké utérky. Druhou polovinu utérky psenici prikryjeme. Kropime vodou 2x az 3x
denné. Za 3 az 4 dny nam vyrazi drobné klicky. Kdyz maji velikost asi 3 mm, je vSe hotovo. Pak p3enici
zvolna ususime rozlozenou na plechu nebo papiru. Susime bud na sluni¢ku, nebo radidtoru, v susicce nebo
troubé jen tehdy, nepresahne-li teplota 40 stuprid. Pak pSenici dame do sklenice s vickem a mame
pripraveny startér na mnoho pouziti.

Vlastni pfiprava amasaké

Amasaké mUzeme pripravovat z jakéhokoli obili. Nejlépe z ryze, jahel, kukuri¢né polenty, krup, ale i
pohanky. Tuzsi obiloviny, jako jsou kroupy, oves nebo zito je dobré po uvareni umlit na masovém mlynku.
Na pripravu mOzeme pouzit jak jeden druh obili, tak kombinace riznych druhd. Je mozné je uvafit
specialné pro tuto pfipravu, ale pokud nam zbude obili z minulého dne, je moZzné je ohrat a zpracovat dale
na sladkou kasi.

Uvarené (nebo ohfaté) obili nechame vychladnout na 60 stupnd. (doporucuju méfit teplomérem ze
zavarovaci nadoby). Je tfeba ho opakované promichat, aby byla teplota rovnomérna (kdyz do obili
ponofime ruku, je teplé, ale nepali). Na drticim mlynku nebo mixéru rozdrtime startér — naklicenou pSenici
a zamichame do obili. Ddkladné promichame, pfikryjeme a zabalime cely kastrol do deky, pefiny nebo
spacaku. Nechame 6 hodin zrat. Za tuto dobu nam enzymy z kli¢kd rozlozi obilné Skroby na jednodussi a
tim kase nejen zesladne, ale i zfidne.

Po 6 hodinach dame na sporak nebo do trouby a dGkladné prevafime (alespor 20 minut). Tim zastavime
enzymaticky proces, nebot ten by pokracoval do alkoholového kvaseni.

Zdroj: http://makrobiotika.aspone.cz/mb/Slovnicek.aspx

Obilné slady
Lze je pouzivat stejné jako med na peceni, do pudink{ a kasi, do ovocnych, ale i zeleninovych salatd,
slazeni napoj0.

- nezpUsobuji prekyseleni zaludku
- obsahuji sodik, draslik, hor¢ik, zelezo, vapnik, fosfor
- vitamin sk. B

Sladénka je vytazek ziskany z jemene nebo ryze, podobny medu, ktery Ize pouzivat ke slazeni dezertd i k
peceni. Sladénka se vyrabi z nakliceného je¢mene. Je bohatym zdrojem vitaminu B6, niacinu a stopovych
prvka.

Pekarsky slad se ziskava z nakliceného je¢mene odparenim prebytecné vody. Odparovani probiha za
nizkych teplot - cca pfi 50° C - aby se zachovaly potfebné enzymy. Chceme-li pfekryt nékteré chutové
slozky sladu, pouzijeme kofeni.

Sladovit je Casto pouzivané sladidlo v makrobiotické a vegetarianské kuchyni. Sladovit je suSeny pfirodni
vytazek z nakliceného je¢mene, sladu. Obsahuje vitaminy skupiny B, draslik, fosfor a Zelezo. Obsahuje
stejné jako med i urcité procento jednoduchych cukrd.

Ryzovy slad je vyrabén pomalym, prirodnim procesem, kdy jsou cela zrnka narusovana, az se zméniv
hustou sladkou tekutinu, ktera obsahuje asi 30% rozpustnych komplexnich sacharidy, 45% maltdzy, 3-4%
glukdzy a 20% vody. Glukdza je vstrebdvana témér okamzité, maltdza do 1,5 hodiny a kompletni
uhlohydraty asi do 4 hodin. Na rozdil od jinych sladidel které maji vysoky podil jednoduchych cukrd rychle
prechazejici do krve, je ryzovy slad zdrojem dlouhodobé a uklidniujici energie. V ryzovém sladu je vysoky
obsah vitaminu sk. B a mineralQ, které se nachazeji v celozrnné ryzi a nakliceném je¢menu, z nichz se slad
vyrabi. Ryzovy slad je chutové nevyrazny a tak neovliviiuje chut vychoziho pokrmu jako napf. melasa.

Zdroj: http://www.bio-life.cz/bio-vyrobky/slad.html
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