





Sicilska
pistaciova omacka
K TESTOVINAM

Pistacie jsou tradi¢ni surovinou sicilského jidelni¢ku, najdete je
nejen v mistnich dezertech, ale pouzivaji se i v téstovinovych
pokrmech a salatech. Spolecéné si pfipravime jednoduchou
omacku, kterou mate hotovou za par minut a skvéle se hodi

k jakymkoliv téstovinam.

Jsou pistacie zdravé?

Pistacie patti k orechiim s nejdelsi historii, dle archeologickych
nalezd tuto pochoutku jedli lidé uz Sest tisic let pred nasim letopod-
tem. Tehdy si ji dopravali ale pouze ti z nejvyssich vrstev. Pistacie
rostou na stromé zvaném recik pistaciovy neboli pistacia vera,

v Italii se péstuji pouze na Sicilii. Nejkvalitné;jsi, ale také nejdrazsi,
pochazi ze sicilského mésta Bronte.

Pistacie jsou témér superpotravinou, jelikoZ jsou kvalitnim zdrojem
energie, bilkovin i zdravych tuku (véetné omega-9 nenasycenych
mastnych kyselin). Diky vysokému podilu vlakniny navic spolehlivé

zasyti. Tyto lahodné ofisky jsou také bohaté na mineraly,
vitaminy a antioxidanty.
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Naroc¢nost Doba ptipravy  Dobavareni  Celkovy ¢as Pocet porci
2/10 10 minut 5 minut 15 minut 4 porce

Omacku lze pfipravit i vegansky. Smetanu nahradime

veganskou alternativou a misto parmazanu si vyrobime vegansky
parmazan. Stadi rozmixovat hrst kedu ofechd s lzici lahGdkového
drozdi, soli a trodkou ¢esneku v prasku.

Ingredience

200 g téstovin

1/2 cibule

1/4 hrni¢ku mletych nesolenych pistacii
2 Zice olivového oleje

1/2 smetany

drceny Cerveny pepf

sul

mlety cerny pepf

@ Low-carb




Postup
Privedte k varu hrnec osolené vody.

©e

Mezitim nakrdjejte cibuli a v kuchyriském robotu rozemelte pistacie,
dokud nebudou kousky velmi malé, ale nemély by byt Uplné na jemny
prasek.

Do vody pridejte téstoviny a uvarte je podle navodu na obalu.

(o <o)

Zatimco se téstoviny vari, za¢néte pfipravovat omacku: na stfedné
velké panvi rozehfejte olivovy olej, pridejte cibuli a smazte ji, dokud
nezprUsvitni, ale nezhnédne.

(5] Pridejte pistacie a olej. Méli byste dosahnout konzistence podobné
pasté. Za stalého michani varte na stfrednim plameni asi minutu
(nenechte pistdcie nabrat barvu).

(6] Pridejte smetanu, michejte, dokud se nezahteje, a poté ji stahnéte
z ohné. Pridejte Spetku drceného ¢erveného pepre, Cerny pepf a hodné
soli podle chuti.

(7 Kdyz jsou téstoviny al dente, dobre je slijte a poté je pfidejte do panve

s omackou. Dobre promichejte, aby se obalily, a ihned podavejte

s velkym mnozstvim cerstvé nastrouhaného parmazanu (¢ jeho

veganskou alternativou).

Jak na omacku z pistacii

Priprava omacky je velmi jednoducha. Nejprve si nakrajime najem-
no cibuli a v kuchynském robotu rozemeleme naturalni pistacie.
Pozor, abyste to s mixovanim neprehnali, nechceme prasek ani kasi,
ale pouze malinké kousky pistacii.

Na stfedné velké panvi, na které bézné pripravujete omacky

na téstoviny, orestujeme na olivovém oleji cibuli. Poté pridame
pistacie a olej. Méli byste dosahnout konzistence podobné pasté.
Za stalého michani varte na stfednim plameni asi minutu, a poté
pfidejte smetanu a michejte, dokud se nezahreje. Omacku stahne-
me z plotny a dochutime peprem a soli.

Podavame s téstovinami, které uvarime dle navodu.
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oNepeceny
mrkvovy dort

S KESU KREMEM

Hledate zdravéjsi alternativu klasického mrkvového dortu?
Tento vegansky mrkvovy dort bez cukru je idedlnim dezertem
pro jakoukoliv udalost, ktery zasyti a zaroven vyborné chutna.
Navic je nepedeny a zdravéjsi nez véechny klasické dorty.

Raw

je v prekladu ,,syrovy” a je to cely koncept stravovani zalozeny
na tom, ze tepelné zpracovana strava ztraci celou rfadu vitamin(
a zivin. Pro nd$ dort to znamena predevsim, to, Ze se nepede,
protoze neobsahuje zadnou surovinu, ktera to vyZaduje.

Obsazené kesu ofechy a vlasské orechy patfi mezi ofechy
s nejvétsim poctem vitamind, minerald, bilkovin a jsou zdrojem
zdravych tukd.

Datle pouzité na korpus jsou plné vlakniny, vitamind
rady B1, B2, B3 a B6, manganu, zinku a zeleza.
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Naroc¢nost Doba pripravy
8/10 60 minut

Ingredience

Korpus

2 hrnky nastrouhané mrkve
2 hrnky datli medjool

nebo 1 hrnek datlové pasty
2,5 hrnku vladskych ofech(
2 zi¢ky vanilkového extraktu
1 3petka soli

1 zice mleté skorice

3/4 Zicky mletého zazvoru

1 Spetka muskatového ofisku
0,5 hrnku mandlové moucky
1/4 hrnku rozinek

iCl

Celkovy cas Pocet porci
60 minut 1 dort

Krém

1 a 1/4 hrnku naturalnich kesu
1/2 hrnku kokosového mléka
z plechovky

2 zice $tavy z citronu

3 lZice javorového extraktu

1 lzicka vanilkového extraktu

é Raw

élg Vegan




Postup vyroby Zaklad dortu Dokonceni dortu

1

1
krému I
|
I
' Hotovym téstem
vylozte dortovou
formu a na vrch

Kesu orechy nejprve | Rozmixujte vlasské
|
namocte na 30 az 60 | ofechy s datlemi
minut do vody. Poté | (nebo datlovou
|

ofechy rozmixujte ' pastou) a vzniklou rozprostrete pfipra-
v mixéru spole¢né . smés pFesurite do veny krém. Vlozte

|
s kokosovym mlé- | vétsi misy. Pridejte alespon na jednu

hodinu do mrazaku
ulezet.

Pfed servirovanim
jednotlivé kousky
ozdobte zatoc¢enym
platkem mrkve

a vlasskym orechem.

kem, §tdvou z citronu, | nastrouhanou mrkev,
1
javorovym extraktem ! vanilkovy extrakt, s(l,

a vanilkovym extrak- | mletou skofici, mlety
1

tem. ' zazvor, muskatovy

8%

orisek, rozinky

a primichavejte
mandlovou mouku,
dokud nevytvorite
d

|
1
|
|
|
|
|
|
|
:
|
i dortovou hmotu.
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istaciovy raw
dort

PREKVAPIVE JEDNODUCHY

Pistaciovy raw dort je jednoduchy, ma jemnou pistaciovou chut

a zelenkava barva mu dodava na exoti¢nosti. Narozdil od vétsiny
raw dortl neobsahuje kedu ofechy, ale je vyroben pouze s pistacii,
datli, javorového sirupu a kokosového oleje.

Co znamena raw

Raw se preklada jako Ziva strava. Zaklada si na tom, Ze se potra-
viny nezpracovavaji za vysokych teplot a diky tomu si zachovaiji
maximum vitamind, enzymu a zivin, které se pe¢enim a varenim
znehodnocuiji.

Raw dort neobsahuje mouku, rafinovany cukr ani mlééné pro-
dukty. Je tedy zdravéjsi a v mnoha pripadech vyzivnéjsi a sytéjsi,
protoze obsahuje spoustu ofechu. Ty se pouzivaji jako zaklad
korpusu, ale také na vyrobu krémda.

Proc¢ vyrabét raw dort z pistacii

Pistacie obsahuji spoustu proteinu a patfi k méné kalorickym
ofiskdim. Pistacie jsou z 45 % sloZeny z tukd, kterymi jsou mono-
nenasycené a polynenasycené mastné kyseliny, které

jsou prospésné pro nase srdce. Z pistacii cerpame

V V7

fosfor, draslik, vapnik Zelezo i hor¢ik a fadu vitamind.
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Néarocnost Doba ptipravy Celkovy cas Pocet porci
8/10 45 minut 45 minut 1 dort

Ingredience

Korpus 3 lZice javorového sirupu

1/2 $alku nesolenych nepraZenych 3 lZice kokosového oleje
pistacii 2 lZice mandlového mléka

1 velkou Medjool datli 1 [Zicka vanilkového extraktu
1/2 Zice javorového sirupu 1/4 $alku nasekanych pistacif

1/2 Zice kokosového oleje

Napli

1/2 $alku nesolenych neprazenych
pistacii

§ Raw é\g Vegan




Priprava korpusu
Na vyrobu korpusu
pistacie namacet
nemusite. Jednoduse
smichejte pistacie,
medjool datli, javoro-
vy sirup a kokosovy
olej v mixéru. Pokud
chcete, aby v korpusu
byly kousky pistacii,
pouze je nasekejte,

a poté tésto vypra-
cujte v mise.
Vysledné tésto neni
tekuté, ale je spise
lepivé. Rovhomérné
je rozprostrete na
dno formy a dejte do
ledni¢ky na 30 minut
ztuhnout.

Priprava naplné
Namocéte predem
pul $alku pistacii
alespon na 4 hodiny.
Pistacie spolecné

S javorovym sirupem,
kokosovym olejem,
mandlovym mlékem,
vanilkovym extrak-
tem a soli rozmixujte
do hladka.

Dokoncéeni dortu
Napln nalijte na
korpus, ozdobte
nasekanymi pistacie-
mi ¢i dle vlastni
preference a vlozte
na nékolik hodin do
mrazaku, aby dort
krasné ztuhl.

Mate hotovo!
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Ochutnej
Orech.cz

Cakovec 33, 373 84 Cakov
+420 602 125 400
info@ochutnejorech.cz
www.ochutnejorech.cz
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