KDE A JAK NAKOUPIT HRASKU

eshop Hraska.cz - www.hraska.cz » :*;1-
Prodejny zdravé vyZivy a prodejny s bezlepkovymi potravinami. [E1% :
Retézce — Tesco, Albert, Globus, Kaufland, Jednota, Tesco, Rossmann,
dm —drogerie.

Trvanlivost — jeden rok. Konec jednoho roku je uveden jako doba minimalni
trvanlivosti. Skladovani — v suchém prostfedi — obdobné jako jiné mouky.

BALENI

Hrasku Ize koupit v baleni — 250, 1kg, 12kg.
Maha kofeni Ize koupit v baleni — 1009, 500 g, 2 kg

Staiite se fanouskem Hrasky a ziskejte nové recepty a dalsi informace.

www.facebook.com/Hraska

\) Ceria, s.1. 0, je ryze Ceska rodinna firma s mnohaletymi zkusenost-
h # mi v oboru zdravé vyZivy. Klademe dliraz na chutnost a zdravotni
‘ ~ prospésnost nasich vyrobk, proto nepouzivame syntetické a gene-

\ ° ticky manipulované suroviny. Vyrobce: Ceria, .. 0., Heinrichova 49,
Cerla Brno, e-mail: info@ceria.cz, tel.: 532 308 550, www.ceria.cz

DALSI RECEPTY A BLOG
AUTORKY NAJDETE NA

WWW.HRASKA.GZ

Blog je plny ndpadd, jak uvafite zdrava
a chutna jidla, nabizf i tipy, jak mlzete
podpofit své traveni. Najdete zde cenné
rady vychazejici zmoudrého dédictvi
nasich predk. Autorka je maminka péti
déti ajejf recepty jsou podloZzeny mnoha-
letymi praktickymi zkuSenostmi.

Ing. Eliska Skvafilova je ¢lenka odborné
skupiny pro gastronomii Ceské spole¢-

nosti pro vyzivu a vegetarianstvi, je ve-
doucf vyvoje sortimentu firmy Ceria a je
autorka nékolika kuchaiek a norem
bezmasych a bezlepkovych jidel. Déle
je spoluautorka a lektora Rekvalifika¢ni-
ho kurzu pro obor kuchar a prodavac se
zaméfenim na lakto-vegetarianskou a ve-
ganskou stravu, na zdravi prospésné po-
travinarské vyrobky a aktivni Zivotospravu.

DalSi recepty na www.HRASKA.cz



HRASKA NA OBALOVANI

Pikantni s chilli a éesnekem

Lahodna obalovaci smés, ktera umoznuje rychlé a zdravéjsi obalova- %}
ni bez pouZiti vajec. Tésticko pfipravime tak, Ze smichdame HRASKU

s vodou. Tésticko dobfe drZi a neopadava. V roce 2008 ziskala HRASKA — o s
ocenénf Zlaty klas od Ministerstva zemédélstvi a Zlaté plody jizni A ¥
Moravy.V roce 2013 ziskala ocenéni Ceské chutovka. ¥

HRASKA NA ZAHUSTOVANI

Jemna bez chilll a ¢cesneku

HRASKA zdravé zahusti polévky, omacky, Stavy a gulase, stejné jako Spe-

nat ¢i dusenou zeleninu. Vynikajici je pouziti na beSamelové omacky pfi

zapékani. Nenf nutné pfipravovat jisku, sta¢i HRASKU smichat s vodou
a 20 minut povafit, stejné jako jakoukoliv jinou mouku. Nase traveni
pak nenf zatézovano. Pokrmy pfipravené z HrasKky maji lahodnou chut, krémovou
hladkost a vysokou vyzivovou hodnotu. Svoji chuti uspokojf i NARDENE stravniky.
HRASKA je dobre provafend, kdyz mé lahodnou chut a nenf citit po hrachu.
HRASKA slouzi k pripravé zakladl pomazanek, dresink{, majonéz.

HRASKA dobfe pojf, proto mdzeme v pokrmech jako jsou karbandtky, bramboraky
apod. vynechat vejce.

V roce 2017 byla HRASKA na zahustovani ocenéna jako Regionalni potravina.

w jondini potrg, >

2017

Bez cukru, s prirodni vanilkou

Vanilka je unikatni smés, kterd zvysuje vyzivovou hodnotu moucnikd.

zlepsuje soudruznost tést a usnadnuje jejich zpracovani. Umoznuje sni-
Zenf mnozstvi vajec nebo jejich UpIné vynechani. Tyto vlastnosti zvIast ocenime pfi
pouzivani bezlepkové a celozrnné mouky.
Nahrazovani vajec: 1 vejce =cca 20g
palacinek, livancd, knedlikd, muffing aj.

Vanilka vyuZzijeme i k pfipravé cheesecakl, sladkych pén, krém({
a pomazanek. Vanilka pfidavame do obilnych kasf a ndkyp(.
Vroce 2013 byla Vanilka ocenéna jako Regiondlni potravina a zaroven
v tomto roce ziskala ocenénf Zlata chut Jizni Moravy.

+40mlvody. Vyuzijeme pfi pfipravé

MAHA KORENI

¢eskych zemedelcu

SLOZENi: Cesky kmin*, koriandr, hoi¢i¢né seminko.

MAHA kofeni je vyvazend smés s prastarou tradici. Dodad jidlu jemnou chut.
Jednotliva kofeni podporuji ¢innost stfev a zaludku, harmonizuiji travent,
redukuji plynatost. Proto je MAHA kofeni vhodné ke kazdodennimu uzivan.
Smés je balena ihned po namleti a tak se dlouhodobé uchovévaji unikatni
vlastnosti pouzitych surovin.

Davkovanije obdobné jako u mletého kminu, tedy ¢ajova IZicka pro 4 osoby.
POUZITi - ORESTOVANI NA OLEJI: MAHA kofen/ kratce orestujeme (ote-
vieme) na oleji, podobné jako kdyz pracujeme s Cervenou paprikou. Takto
upravené kofenf je vynikajici do polévek, omacek, Stav, gulase, Spenatu,
karbanatkd, lusténinovych ¢&i houbovych jidel. Zvyrazni chut pomazanek,
bramborového nebo zelného salatu. Je nepostradatelné na grilovani.
POUZITi PRIMO: Kofeni sypeme pfimo do pomazanek, do vody pfi varenf
brambor aj. Pfiddvame do tésta na chleba.

CAJ PRIPRAVENY Z MAHA KORENI uklidni vase zazivani. Pal ¢ajové IZicky
MAHA kofeni a 250 ml vody nechdme pfejit varem a 5 minut vyluhujeme.

Cesky kmin je oproti klasickému jednoletému kminu rostlina

G dvouleta. Diky tomu obsahuje Cesky kmin nékolikatinasob-
! né vice silic oproti kminu klasickému. V roce 2008 ziskal ten-
! . to kmin chranéné oznaceni plvodu v rdmci EU. Cesky kmin
CESKY KMIN se péstuje pouze na tzemi CR. Vice na www.ceskykmin.cz.



CHLEBA OBALOVANY
U TESTIGKU Z HRASKY

Hraska 250 g, voda 400 ml, platky chleba, rohlikii ¢i veky.
Tuk na smazeni.

Lahodna hrachova smes

HRASKU rozmichdame s vodou na tésticko hustoty hofcice — nejlépe
mixérem.

_ Jednotlivé platky chleba namacime v tésticku, nechdme okapat a vkla-
~ Obalovani  Zahuitovani  Vanilka dame do vy3si vrstvy horkého oleje tak, tak aby byly ponofené. Smazime
ano ano ano

' SLOZENi HRASKY

dozlatova z obou stran.

Hrach
TR Po vyndani nechame prebytecny tuk okapat na papirovém ubrousku.

Smés obilovin* ano ano ano e L . . : A
Tésticko je spravné prosmazeno, kdyz ma lahodnou chut a nenf citit

Smés kofeni ano ano ano po hrachu.

sal** ano ano ne

Cesnek ano ne ne

Chilli ano ne ne

Vanilka*** ne ne ano

*smés obilovin (kukufice, ryze, jahly)
**dietni sdl s obsahem 40 % drasliku namisto sodiku
*** jedna se o vytazek z pravé vanilky

UYBRANE NUTRICNi HODNOTY

Energeticka hodnota 1437 kj / 340 kcal

Vldknina 10,29 34%
Draslik 1400mg 70%
Magnesium 71mg 19%
Zelezo 3,6mg 26%
Zinek 2,8mg 28%

* doporucena denni davka




HRASENKY — SMAZENE
ZELENINOUE KOUSKY

Hraska 250 g, voda 350 ml, zeli hlavkové 300 g, mrkev 100g,
petrzelova nat, tuk na smazeni.

HRASKU rozmichame s vodou na tésticko — nejlépe mixérem. Pfidame na-
hrubo nastrouhanou zeleninu, nakrajenou petrzelovou nat a vse smichame.
Podle potfeby upravime hustotu tésta pfidanim vody nebo HRASKY.

Do vy3si vrstvy rozpaleného tuku vkladame malé nocky tak, ze jednou
|Zicl tésto nabirdme a druhou strhdvame malé kousky do tuku. Béhem
smazeni kousky neustale obracime, aby smazenf probihalo ze viech stran
rovnomerné.

Po vyndani nechdme prebytecny tuk okapat na sitku a pak papirovém
ubrousku. HraSenky jsou spravné prosmazené, kdyz maji lahodnou chut
a nejsou citit po hrachui.

Ryze 250 g, Hraska Vanilka 50 g, mléko 1250 ml,
maslo (slunecnicovy olej) 100 g, cukr 100 g,
stil, oprazeny kokos a skofice na posypani.

Ryzi propladchneme horkou vodou. Zalejeme odméfenym mnozstvim horké-
ho mléka. Pfiddme olej, , sl a dobfe promichame. Za stalého michani

pfivedeme k varu, pak ohen ztlumime a zvolna vafime, az je ryze mékka

a dobre uvafend — ma lahodnou chut a neni citit po hrachu.

Pfed koncem varu pfiddme cukr a dobfe provafime. Podobné pfipravime

jakoukoli kasi. Na talifi sypeme kokosem a skofici.

Dezert: Horkou kasi vlijeme do misek vyplachnutych studenou vodou.
Po vychladnuti vyklopime a poddvéme s kompotem.




KOKOSOUY CHEESCAKE
Z HRASKY UANILKA

PRIPRAVA KORPUSU: Slunecnicova seminka 150 g, rozinky 150g.

DOHOTOVENI: Hraska Vanilka 200 g, olej slunecnicovy 100g,
cukr/cukr titinovy 150-200 g, kokos mlety 100 g, mléko 1200 ml,
marmelada 50 g, kokos na zdobeni 50 g.

PRIPRAVA KORPUSU: Rozinky spafime a spolu se slunecnicovymi seminky
rozmixujeme. Smés rovnomérné vtlacime na dno dortové formy.
DOHOTOVENI: HRASHKU Vanilka dlikladné promichdme s olejem, cukrem
a kokosem do hladka, az neméme zadné kousky. Zalejeme horkym milé-
kem a za stalého michani pfivedeme k varu. Pak ohen ztlumime a zvolna
vafime 20 minut pod poklickou. Obcas promichame a zkontrolujeme, zda
se HRASHKA nepfipaluje. Krém je dobfe uvafeny, kdyZ ma lahodnou chut
a nenf citit po hrachu. Promixujeme ponornym mixérem, aby krém byl
pékné nadychany a jesté horky vlijeme na korpus. Nechame vychladnout.
Po vychladnuti potfeme marmelddou a posypeme mletym kokosem.
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PORKOUA POLEUKA ZAHUSTENA
HRASHKOU S GHLEBOUYMI
KOSTIGKANMI

Olej 5 Izic, cibule 1 mala, por stredné velky,
Maha koreni 1 ¢aj. 1zicka, Hraska 50 g,
zeleninovy vyvar 1500 ml, stil, chléb 1 krajic.

Na oleji orestujeme do zlatova drobné nakrajenou cibuli a bilou ¢ast porku.
Pfidéme MAHA kofeni a v3e kratce orestujeme.

Vsypeme HRASKU a michame dohladka, az nejsou zadné zmolky. Zalijeme
horkym zeleninovym vyvarem, pfidame zelenou ¢ast nakrajeného porku,
osolime a za stalého michani pfivedeme k varu.

Pak ohen ztlumime a zvolna vafime 20 minut pod poklickou.

HRASKA je dobre uvafend, kdyz ma lahodnou chut a neni citit po hrachu.
Do kazdé porce polévky vkladame kosticky opeceného chleba.




FAZOLKY VE SMETANOUVE OMAGGE
S HRASKOU

Olej 5 Izic, cibule 1 velkd, Maha koreni 1 ¢aj. I1Zicka, Hraska 50 g,
zeleninovy vyvar 600 ml, sdl, mrazené fazolky 1 baleni,
zakysana smetana 100 ml, majoranka Spetka.

Na oleji osmahneme jemné krdjenou cibuli dozlatova. Pfidéme MAHA kofeni
a kratce orestujeme.

Pridéme HRASKU a michame dohladka, az nejsou zadné zmolky. Zalijeme
horkym vyvarem, osolime a za stdlého michani pfivedeme k varu.

Pak ohen ztlumime a zvolna vafime 20 minut pod poklickou. Obcas pro-
michame a zkontrolujeme, zda se HRASKA nepfipaluje. HRASKA je dobfe
uvarend, kdyz ma lahodnou chut a neni citit po hrachu.

Pfed koncem varu vlozime fazolky a nechame povafit. Nakonec vmichame
zakysanou smetanu a majoranku.

PRIPRAVA SLADKEHO HRASKOVEHO MASLA: Hraska Vanilka 100 g,
cukr titinovy 100 g, olej slunecnicovy 100 g, kakao 50 g,
mléko 600 ml, liskové ofisky 75 g.

PRIPRAVA SLADKEHO HRASKOVEHO MASLA: Vanilka vymichdme

v hrnci se silnym dnem s olejem, cukrem a kakaem do hladka. Zalijeme

horkym mlékem a za stélého michani pfivedeme k varu, pak ohen ztlumime

a zvolna vafime 20 minut pod poklickou. Obcas promichame a zkontro-
lujeme, zda se nepfipaluje. je dobfe uvarena, kdyz ma

lahodnou chut a nenf citit po hrachui.

OCHUCENi POMAZANKY: Ofisky nasucho oprazime na plechu v troubé cca

10 minut pfi 180 °C. Pak je ddme do utérky a promneme, tak ofisky zbavime
slupek. Jesté horké je nasypeme do mixéru a rozmixujeme na kasi.

OriSky vmichame do masla a vyslehdme na hladky krém. Po-
mazanka je chutna i bez ofiskd, pouze s kakaem.

N
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POMAZ(\NH S JARNI CIBULKOU
A HRASKOU

PRIPRAVA HRASKOVEHO MASLA: Olej 100 g, Maha koreni 1/2 ¢aj. Izicky,
Hraska 100g, voda 600 ml, sdl.

OCHUCENI POMAZANKY: Nakladany okurek 75 g, hofcice 50g,
jarni cibulka 100 g, stil.

PRIPRAVA HRASKOVEHO MASLA: MAHA koreni kratce orestujeme na oleji,
pfiddme HRASKU a michdme dohladka, az nemame zadné zmolky. Zalijeme
horkou vodou, osolime a za stalého michani pfivedeme k varu.

Pak ohen ztlumime a zvolna vafime 20 minut pod poklickou. Obcas pro-
michame a zkontrolujeme, zda se HRASKA nepfipaluje. HRASKA je spravné
uvarend, kdyz ma lahodnou chut a nen citit po hrachu.

Nechame vychladnout. Po vychladnuti vySlehdme na hladky krém.
OCHUCENI POMAZANKY: Ocisténou jarni cibulku a naklddany okurek na-
krdjime na jemno. Spolu s hoicici smichame s vyslehanym HRASKOUYIM
maslem. Podle potfeby dosolime.

MADARSKE BRAMBORY
S HRASKOU

Brambory 1000 g, paprikovy lusk 250 g, olej 5 lzZic,

cibule 250 g, cesnek 2 strouzky, Maha koreni 1 ¢aj. 1zicka,

paprika sladka 1 ¢aj. Izicka, voda 400 ml, Hraska 100 g, sil,
kurkuma 2 €aj. I1zicky, smetana 125 ml, rajc¢ata 250g.

Brambory oloupeme a nakrajime na platky. Paprikové lusky ocistime a na-
krdjime na kosticky. Na oleji osmahneme drobné nakrajenou cibuli dozlato-
va. Pak pfiddme tfeny Cesnek, MAHA kofeni, sladkou papriku a kratce ores-
tujeme. Zalijeme vodou, pfidame HRASKUY, sdl, kurkumu, smetanu a dobre
promichame.

Na vymazany plech naklademe nakrdjené brambory a papriku a zalijeme pfi-
pravenou omackou. Vlozime do predehfdaté trouby na 160—-180 °C a peceme,
az jsou brambory mékkeé a viechna tekutina se vyvafila, asi 50 az 60 minut.
Hotovy pokrm poklademe na platky nakrajenymi rajcaty a v troubé kratce
zapeceme.

Chceme-li mit pokrm syt&jsi, pfiddme strouhany tvrdy syr — 150g déme
do omacky na zapékani a 100g si nechame na posypani nakonec.




ZAPEGENE TESTOVINY SE ZELENINOU
A BESAMELENM Z HRASKY

PRIPRAVA BESAMELU: Olej 5 IZic, Maha koteni 1 caj. Izicka,
Hraska 125 g, muskatovy orisek, voda / mléko 750 ml, stil.

DOHOTOVENI: Olej 5 IzZic, cibule 2 velké, zeli hlavkové 400g,
stll, téstoviny 300 g, mrazena kukufrice 100 g, rajce 1 velké,
zelena petrzelka.

PRIPRAVA BESAMELU: Na oleji orestujeme MAHA kofenf, pfiddme HRASKU,
strouhany muskatovy ofisek a rozmichame dohladka, az nemame zadné
zmolky. Zalijeme horkou vodou — mlékem a za stalého michani pfivedeme
k varu. Pak ohen ztlumime a zvolna vafime 20 minut pod poklickou. Obcas
zkontrolujeme, zda se HRASKA nepfipaluje. HRASKA je dobfe provarens,
kdyz md lahodnou chut a neni citit po hrachu. Dle potteby osolime.
DOHOTOVENI: Na oleji osmahneme nakrdjenou cibuli dozlatova, pfiddme
nudlicky zeli, osolime a podusime do mékka.

Testoviny uvafime ve slané vode, propldchneme studenou vodou a necha-
me okapat. Plech vymazeme olejem. BeSamel z HRASKY, uvarené téstoviny,
podusenou zeleninu, mrazenou kukufici, platky raj¢at a nakrajenou zelenou
petrzelku, promichdme a urovname na plech. Vlozime do horké trouby a za-
peceme pfi teploté 160-180 °C asi 20 minut.

Po upeceninechame téstoviny chvili odpocinout — jednotlivé porce se lépe
krdjeji a serviruji. Chceme-li mit pokrm sytéjsi, pfiddme nastrouhany tvrdy
syr—250g, smichame s téstovinami a zeleninou a 100 g si nechdme na po-
sypani povrchu po upecen.

WELLNESS SALAT
S MAJONEZOU Z HRASKY

PRIPRAVA HRASKOVE MAJONEZY: Olej 100 g, Maha kofeni 1/2 ¢aj. Izicky,
Hraska 100 g, voda 600 ml, stil, nakladané okurky 75 g, hoicice 50g.

PRIPRAVA SALATU: Mrkev 200 g, celer 150 g, petrzel kofen 150g,
bobkovy list 1ks, nové koreni 2 ks, pepr cely 2 ks, hrasek
mrazeny 100 g, nakladané okurky 125 g, cibule 50 g, pepf mlety,
petrzelova nat, sul.

PRIPRAVA HRASKOVE MAJONEZY: MAHA kofen( kratce orestujeme na oleji,
pfiddme HRASKU a michdme dohladka, az nemame zadné zmolky. Zalijeme
horkou vodou, osolime a za stalého michanf pfivedeme k varu.

Pak oheri ztlumime a zvolna vafime 20 minut pod poklickou. Obcas promi-
chame a zkontrolujeme, zda se HRASKA nepfipaluje. HRASKA je dobfe uva-
fend, kdyz ma lahodnou chut a neni citit po hrachu. Nechdme vychladnout.
Po vychladnuti vyslehdme s nastrouhanou kyselou okurkou a hoicici
na hladky krém.

PRIPRAVA SALATU: Mrkev, celer a petrzel ocistime a uvafime ve slané
vodé s bobkovym listem, novym kofenim a celym pepfem do polomékka.
Nechdme vychladnout a nakrajime na kosticky. Nakladané okurky a cibuli
nakrajime na jemno.

Vée smichdme dohromady spolu s mrazenym hraskem, HRASKOUOU majoné-
zou a nakrajenou petrzelovou natf. Nechame alespori hodinu odlezet v chladnu.




