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POUZITIE POHANKY V KUCHYNI

Pohanka ma vyraznd chut. Pohinkovi miku mozeme
pouzit ako akikolvek ini muku.Ak chceme zjemnit jej
chut, mézeme miesat s inymi makami. Pohankové krapy
dusime, alebo mo6zeme zapekat ako ryzu. Pohanku mozeme
ochutit ¢imkolvek: zeleninou, syrom, korenim a chuti aj
na sladko. Nie nadarmo sa pohdnka nazyva aj kralovnou

zdravej vyzivy.

Pohanka je vhodna do polievok, pomazanok, $alatov, rizota,
na pripravu kase, na zapekanie a je vybornd ako priloha
namiesto ryze.

POUZITIE SPALDY V KUCHYNI

Velkym pozitivom tejto mimoriadne zdraviu prospesnej
obilniny je najma jej $irokospektralne vyuzitie v kuchyni.
Bielu muku nahradi $paldova muka plnohodnotne vsade.
Spaldovd muku mozno pouzit na pripravu privarkov,
omacok, mozno z nejpiect chlieb, buchty a rézne kolace,
pripravovat knedle a rozne cestoviny. Vdaka vyzivovym
hodnotdm tejto obilniny viak zjete kolacov a aj jedla menej

ako z obycajnej muky, pretoze tieto jedla vas skor zasytia.

Samotnd Spalda sa pritom pripravuje velmi jednoducho.
Napriek jej tvrdosti varenim velmi rychlo zmékne. Dokonca
sa varit ani nemusi. Ak nemate cas, staci Spaldu zaliat
horticou vodou, utesnit nddobu a nechat ju pol hodiny

nabobtnat.




e

V obchode tiez najdete velku $kalu $paldovych polotovarov
a hotovych vyrobkov. Oblibené st najmid $paldové
chlebicky, kase, ¢i cestoviny.

Spaldové pukance sa modzu poddvat zaliate jogurtom
a s nakrgjanym Cerstvym ovocim. Ak vam $kodi kofein,
mozete vyskasat kavu zo $paldy, zo zelenych zfn $paldy sa
zasa vyraba tzv. zeleny kaviar. Ako priloha je velmi oblubeny
$paldovy bulgur a aj ked je to takmer neuveritelné, uz sa da
kupit aj §paldové pivo.

POUZITIE BAZY CIERNE] V KUCHYNI

Bazova stava a plody, ale aj ¢aj z kory a kvetov st osvedcené
domace lieky proti nachladnutiu. Pretoze su plody bazy
mierne jedovaté (obsahuji sambunigrin), nemdzu sa
konzumovat surové. Po zohriati sa mdzu bez problémov
pouzit.

Najvhodnejsia a najrozdirenejsia forma pouzitia je vyroba
zelé alebo lekvaru. V severnom Nemecku sa vari z plodov
bazova polievka, ale uplatnenie ndjde aj pri peceni
a pridava sa aj do réznych kasi. Rovnako v severnom
Nemecku je zvycajné pouzitie zahustenej Stavy z plodov
v grogu (zmie$ané s horticou vodou a rumom). Plody bazy
sa pouzivaju aj k vyrobe liehovin.

V strednej Eurdpe sa ako z kvetov, tak aj z plodov pripravuje
bazovy sirup.
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POHANKOVA KASA 1

\/; ' Potrebujeme:
!g » 2 hrnceky pohanky
SS . N
Cacmi » 3 h'rnc’eky vody
</ » 1 cibulu

» 3 struciky cesnaku

Postup:

Do osolenej vriacej vody vmiesame
pohanku, odstavime a nechdme
prikryté dojst 30 minut na horucej
platni. Potom ju zmieSame s ostatnymi
prisadami.

Vysvetlivky:
lyZica = polievkova
lyzicka = ¢ajovd, kavova

» 2 lyzice oleja

» 1/2 lyzicky drvenej rasce
» majoran

» sol

Pred podavanim posypeme poseka-
nou pazitkou.

Obmena:

Pohankova kasa je vynikajuca s kyslou
kapustou, hubami, alebo s bryndzou,
jogurtom a cesnakom.




POHANKOVA KASA I1

Potrebujeme:

j » 250 g pohanky

K »

& »
— »

Postup:

Pohanku nechdme napucat v dvoj-
nasobku vody. Potom varime asi 15
minut. Nechame ju pod pokrievkou
eSte  dojst. Podavame  poliatu
s roztopenym maslom alebo sladkym

maslo
majoranka

mliekom. Ku kasi mozZeme pridat

300 g uvarenych zemiakov  »

» sol

¢ierne korenie

» postruhany cesnak
» cibulka

aj 300 g uvarenych pretlacenych
zemiakov, majoranku, sol, cierne
korenie, postrihany cesnak a na
masti oprazenu cibulku. Vsetko dobre
premieSame a zapeCieme v pekaci,
kym nie je kasa ruzova.

POHANKOVA KASA S MRKVOU

=

Potrebujeme:
» 2 lyzice pohdnky
» 6 lyzic vody
» 100 g mrkvy
» 1 lyiiéku medu
» 1 lyzicu sladkej
smotany
(30 % tuku)
Postup:

Pohanku s vodou privedieme do varu, odstavime
a nechame asi 20 minut napucat. Mrkvu odistime,
najemno postrihame a primieSame ku kasi. Osladime
medom a ochutime smotanou.




POHANKOVA KASA S CIBULOU

N Potrebujeme:

7z » 2-3 dl pohanky

i&x\ » 2 cibule
Ca=s) Ol
w » sol

» petrzlenovia viat

Postup:

Pohanku umyjeme a varime v pétna-
vody
Cibule nakrajame
a oprazime na oleji. Hotova kasu pred
oprazenou

sobnom  mnozstve  slanej

cca 30-40 minut.

servirovanim  ozdobime
cibulou a petrzlenovou viatou.

POHANKOVA KASA S MASOM

A Potrebujeme:

) » 30 dkg pohanky
(&\ » 1 kg husacej drobky
= ;

Ca=n » 2 cibule
&J » 2 pastrndky

» 2 petrzleny

Postup:

Pohanku po umyti a usudeni

oprazime na malom mnozstve oleja.
Potom varime 5-10 minut v osolenej
vode. Cibulu nakrdjame na kocky a
oprazime na oleji, pridame husacie
drobky, ktoré tiez trosku oprazime
spolu s cibulou. Pastrnak a petrzlen
nakrdjame na kuzky. Priddme malé

» sol

» Cierne korenie
» olej

» rozmarin

» petrzlenova viat

mnozstvo  vody, zeleninu spolu
s husacimi drobkami pecieme
cca 30 minut v rare. Po upeceni zmes
pomiesame s uvarenou pohankou,
osolime, dochutime rozmarinom
a ¢iernym korenim. Dopecieme v rure
pod pokryvkou. Kasu servirujeme
posypanu petrzlenovou vnatou.

I-I!



RUSKA POHANKOVA KASA, GRECSNAJA KASA

5 Postup:
Potrebujeme: . , L
N , Umyjeme pohdnku, pridame
» 1 $alku pohanky R L
" X vodu a sol. Pri ob¢asnom miesani
\ \ » 2 $alky studenej vody

5 sol zmes privedieme do varu
& 7, o T a pohanku uvarime. Nakoniec
2 » 1 ¢ajovu lyzicku masla L
pridame maslo.

POHANKA S BRYNDZOU A CESNAKOM

Potrebujeme:
» 400 g pohanky » sol
j » 3/41vody » 2 lyzice slne¢nicového
% » 250 g bryndze alebo oleja

¥

> petrzlenovu viat
» paradajky

&b/ netu¢ného tvarohu

» 5 struc¢ikov cesnaku

¥
¥

Postup:

Pohanku vysypeme do osolenej vriacej vody, zamieSame a na 30 minut ju
nechame postat. Potom dame do panvice olej a scedenti pohanku na nom
prudko zahrejeme. Vmie$ame bryndzu a ked sa za¢ne zrazat, odstavime.
Vmiesame prelisovany cesnak a posypeme petrzlenovou vnatou. Ozdobime
paradajkami.




PREDJEDLA
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POHANKOVE MUSLI

Potrebujeme: Postup:
» 50 g pohanky Pohanku a ovsené vlocky
» 25 g ovsenych vlociek namoc¢ime cez noc do
» 50 g suSeného ovocia vody, pridame susené
» Cerstvé alebo kompotové ovocie  ovocie. Rano pridame
» 25 g orechov orechy.




POHANKOVE KARBONATKY

Potrebujeme:
» 150 g pohanky
» mensiu cibulku
» strucik cesnaku
» 2 vajcia

Postup:

Pohanku vysypeme do osolenej
vriacej vody a varime domiékka.
Hrniec zabalime do utierky a pohanku
nechame 20 minut odlezat. Potom
scedime, pridame 1 vajce, korenie,

» hladkd muku
» majoranku

» Cierne korenie
» olej, sol

majoranku,  pretlaceny  cesnak
a pokrajanu cibulku Vypracujeme
cesto, z ktorého urobime karbonatky.
Obalime ich v muke a v roz§lahanom
vajci. Vyprazame na teflonovej panvici
dozlata.

POHANKOVY NAKYP S TOFU A PRAZENYMI

MANDLAMI

Potrebujeme:
» 100 g pohanky
» 50 g mandli

» 1 paprika
» sbdjova omacka

Postup:

Pohanku zalejeme dvojnasobnym
mnozstvom vody a povarime.
Nakrdjame nadrobno  paradajky

a papriku a tofu nastrithame nahrubo.
Na panvici rozpédlime olej, nasypme
mandle a oprazime do zlatista.
Priddme natrihané tofu, koreniny
a pokrajani zeleninu. Chvilku
povarime, potom zalejeme trochou

» 1 kocku udeného tofu

» 2 -3 stredné velké
paradajky

» korenie (garam, masalu,
majoranku, rascu, ...)

» olej, sezam

vody a podusime. Priddme uvarenu
pohanku a nechdme dojst chvilku
pod pokrievkou. Servirujeme posy-
pané prazenym sezamom alebo
petrzlenom.

PraZeny sezam: sezam jemne pomelte
a oprazte so solou - je to vyborné
korenie.

. ]




OMELETA S KVETMI BAZY CIERNE]

Potrebujeme:
» 20-25 kvetov z bazy masla
Ciernej » 1lyzicu piva
» 3 vajicka » 2 lyzicu mlieka
» 12 dkg muky » olej, sol
» 1lyzice roztopeného » praskovy cukor

Postup:

Zmiesame muku s vajickami, maslom, pivom a solou. Kvety (hlavou dole)
jednotlivo ponorime do tejto zmesi a vyprazame dozlatista na horticom oleji.
Servirujeme teplé posypané s praskovym cukrom.

POHANKA NA SLADKO

Postup:

Pohanku oprazime na oleji,
pridime osolené vriace mlieko,
pomaly varime. Pred uvarenim

Potrebujeme:
» 3 dl pohanky
» 1/2 litra mlieka

» cukor o ) )

> dzem pridime cukor podla chuti.
Tt Mozeme  pridat aj  dzem,

» $koricu Y ., / N

» olej odporuc¢ame  $ipkovy  dzem.

Hotové jedlo posypeme $koricou.

» sol




POLIEVKY
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SPALDOVA POLIEVKA S HRASKOM

Potrebujeme:
» 100 g hrasku » 1 mensiu cibulu
» 100 g mrkvy » olej, sol
» 50 g petrzlenu » petrzlenova vnat

» 50 g pSenice Spaldovej

Postup: a petrzlen. Zalejeme vodou a pridame
Spaldu namoé¢ime na 12 hodin. hrasok. Pred dovarenim pridame
Potom v C(istej vode uvarime do wuvarent $paldu spolu s vyvarom
mikka. Na oleji oprazime cibulu, a nechdme prejst varom. Dochutime
pridame na jemno postruhani mrkvu  petrzlenovou viatou.




POHANKOVA POLIEVKA

Potrebujeme:

Qg » 2 dl pohankovej kase » 3 mrkvy
#\ ) » 1-2 vajicka » 3 petrzleny
W[w » 1 ks zeleninovej kocky » 1 cibulu
do polievky » struhanku, sol

Postup: Medzitym spravime 1 liter polievky
Pohankovu kasu nechame nabobtnat zo zeleninovej kocky, pridame
v hortcej vode, pridame trosku soli mrkvu, petrzlen a cibulu. Do hotove;j
a varime pokial zmes nezhustne. polievky pridame gulky a uvarime
Pridame vajicka a struhanku ich. Podla chuti do polievky mdzeme
a sformulujeme gulky z tejto hmoty.  pridat aj oprazena cibulu.

LETNA POLIEVKA Z BAZY CIERNE]

Potrebujeme:
<= = » 0,51 (liter) plodov bazy ~ » 2 dlbieleho vina
%‘ % B f“\)‘l ciernej » 1lyzicku citrénovej
W[w U ! I » 4—?{ lyzic krystdlového Stavy
- cukru
Postup:

Cez sito prepasirujeme plody bazy ciernej, pridame ostatné
ingrediencie a 5 dl vody. Servirujeme chladené.



SLANE POCHUTKY
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SPALDOVE PAGACIKY

Potrebujeme:

» 50 g $paldovej » 20 dkg masla
hladkej muky » 2 dl kyslej smotany

» 250 g $paldovej » lanové semend
celozrnnej muky » slne¢nicové semena

» 1 dl mlieka » tekvicové semena

» trosku drozdia » struhany syr na

» sol posypanie

Postup:

Vsetko spolu vymiesame, cesto rozvalkame a vykrajujeme pagaciky. Potrieme
vodou a posypeme syrom. PeCieme vo vyhriatej rare pri teplote 150 stupnov
Celzia.



POHANKOVE BOCHNICKY

Potrebujeme:
» 400 g hladkej

pohankovej muky »

» 2 vajicka
» 2,5 dkg masla
» 1lyzicu cukru

» 1,5 dkg drozdia

Postup:

Vo vlaznej vode rozpustime cukor,
pridime ocot, drozdie, vajicka
a prisypeme rascu. Nakoniec priddme
maslo a sol. Nechame ho kysnut 30-40
min. Cesto rozdelime na viac kusov.

SPALDOVE LOKSE

Potrebujeme:

» 300 g celozrnne;j
$paldovej muky

hladkej

» 1,5 dl smotany

sol

» 1 lyzice jablkového
octu

> 1 lyzicky rasce

> 400 ml vody

~

~

~

Bochniky namazeme rozslahanym
vajcom a pecieme v rozpalenej rure
pri teplote 225 °C asi 10 min. Potom
teplotu znizime na 180 °C a pecieme
este asi 40-50 min. Podavame s teplou
kyslou smotanou.

» morska sol
» 300 g uvarenych
zemiakov

Postup:

Zemiaky uvarime v Supke a nechame
vychladnut. Ocistené zemiaky na
jemno postruhame. Priddme muku
a sol a vypracujeme cesto. Cesto
rozdelime na malé bochnicky a tie
rozvalkdme na pomucenej doske na
hrubku cca. 3 mm. Jednotlivé lokse
poprepichujeme nozom a pecieme
z oboch stran na panvici bez oleja.
Po upeceni kazda lokSu pomastime
roztopenym maslom. Lok$e mozeme
jest na slano i na sladko.




MUCNIKY

GERBAUD (‘“ZERBO“) REZY

Potrebujeme:
Cesto:

» 400 g celozrnnej Spaldovej muky

» 200 g margarinu

» 2 lyzice cukru

» 1 prasok na pecenie

» cca 150-180 ml vody alebo rastlinného mlieka

(napr. ryzového mlieka)

Plnka:

» 300 g mletych orechov
> 4-5 lyzic cukru (moézeme vynechat)
> 300 g marhulového lekvaru
» 1 lyzicka Skorice

I~

I~

I~

Cokoléddové poleva:
» poleva v prasku - ¢okoladova

Postup:

Spracujeme cesto. Hotové cesto
rozdelime na 3 Casti a vyvalkdme na
cca 2-3 mm hrabku. Prvu ¢ast vlozime
do vymastenej formy. Spodny plat
cesta potrieme polovicou lekvaru
a posypeme polovicou zmesi cukru,
orechov a korice. Na plnku nalozime

druhy plat cesta a pokracujeme
predchadzajucim sp6sobom. Polo-
zime treti plat cesta tak, aby sa
zakryli aj okraje plnky. Povrch cesta
popichame vidlickou. Pec¢ieme v trube
predohriatej na 180 stupnov 25-30
minut. Upecené nechame vychladnuit
a polejeme ¢okoladovou polevou.

Poznamka: Slavny cukrar pan Gerbeaud (¢itaj “Zerbd”) prisiel do
Budapesti v r. 1884 . Jeho cukraren navstevovala vtedajsia elita - krali,

kniezat4, bohati priemyselnici a magnati. Zerbé rezy v Madarsku st velmi
oblubené.

1 P & BN N




SPALDOVE PALACINKY

Potrebujeme:

» 2 vajcia » 250 g mlieka
» 100 g hladkej muky » 2 lyzice oleja

Postup:

Muku zmiesame s mliekom, olejom a solou, priddme vajcia a dobre vymiesame.
Ak sa tvoria hrudky, cesto precedime. Nechame 15 minut odpocivat.

Z cesta potom upecieme na malom mnozstve oleja rovnako velké palacinky.
Podavame s roznymi plnkami, napriklad $paldové palacinky st velmi chutné
s tvarohovou plnkou.



BABOVKA ZO SPALDOVE] MUKY

Potrebujeme:
» 350 - 400 g Spaldovej
muky
» 225 g hnedého cukru
» 200 ml vody
» 80 ml oleja
» 3 vajcia

Postup:

Cukor so ztkami vymiesame do pienista,
za  stileho  miesania  prilievame vodu
s olejom, orechy a muku. Do posledného
dielu muky vmieSame prasok do peciva.
Zapracujeme tuhy sneh z Dbielkov. Cesto
vylejeme na vymasteny a mukou vysypany

plech alebo do babovkovej formy. V babovkovej

»

»

»

»

100 g mletych orechov
1 prasok do peciva
tuk na vymastenie
plechu

muku na vysypanie
plechu

forme pelieme

cca 45 mindt, na hlbokom plechu cca 20 - 25 mindt pri 160 — 180 °C.

SIRUPY, LIKERY

LIQUOR Z BAZY CIERNE]

Potrebujeme:

» 1-2 ks klin¢ekov

» 30 dkg plodov bazy ¢iernej ~ » Skorica
» 4 dl 96 %-ny alkohol » 10 dkg cukru

Postup: povarime cukor a studeny ndlev
Jemne roztlatené plody bazy prilejeme k Stave. Dobre pomiesame,
Ciernej  ddme do vidclej flasky precedime a prelejeme do mensich
a prilejeme alkohol. Priddme koreniny ~ dobre uzavretelnych flias. Mozeme
a nechdme odstat 15 dni. V 6 dl vody = konzumovat az po niekolko tyzdiiov.




BAZOVY SIRUP

Potrebujeme:
f » 41vody
K » 2,5 kg krystalovy
‘ ‘ cukor

» 30ks kvetov bazy
» 5 g kyseliny
citrénovej

Postup:

Bazové kvety zalejeme 3 litrami
vychladnutej prevarenej vody. Prida-
me kyselinu citrénovi. Kvety nechame
24 hodin vyldhovat. Na druhy den
precedime tento roztok, prevarime
1 1 vody s krystalovym cukrom
a pomieSame s bazovou vodou.
Horuci sirup nalejeme do tmavych
flias. Pouzivame korkové zatky.

DZEM Z BAZY CIERNE]

Postup:

PALENKA Z BAZY CIERNE]

Potrebujeme:
» 1,5 kg plodov bazy
ciernej
» 50 dkg cukor
» 1 ty¢inku vanilky
» 5d1 96 %- ny alkohol

Postup:

Plody bazy C(ciernej s cukrom
a vanilkou varime v 2,5 dl vody
1 hodinu na miernom ohni.
Precedime cez sito (nechame
24 hodin na site, aby sme dobre
precedili). Druhy den zahustime,
ochladime a pomiesame s alko-
holom. Nalejeme do flia$, nechame
zriet 1-2 mesiacov.

Potrebujeme:
(/ \ » 6 az 7 poharov po 300ml » $tavu z 1 citréna
k\ EWV:?\\;/ » 1,5 kg plodov bazy liernej » 500g zelirovacieho cukru
@l(w 3:1

Plody bazy umyjeme, osusime a zbavime stoniek. Bazu zmie$ame vo vd¢Som
hrnci s citréonovou $tavou a so zelirovacim cukrom. Plody roztla¢ime
a privedieme do varu. Nechdme 4 min vriet za staleho mie$ania.

Hotovy dZzem mo6zeme ihned plnit do hortcich poharov, ktoré dobre uzavrieme
ana 10 min oto¢ime hore dnom. Potom ich opét otocime a nechame vychladnut.



POZNAMKA:

Celozrnna muka je chutovo vyraznejsia ako biele muky, preto je spociatku
vhodné postupne pridavat k bielej muke 1/3 - 2/3 celozrnnej, kym pri pouziti
prejdete na celych 100%. Farba peciva je vyrazne tmavsia, cesto je tuhsie, pri
kysnuti treba pridat kvasnice a kypriace prisady o 10-20% viac, ako je bezné.

KRATKY SLOVENSKO-MADARSKY SLOVNIK

Slovensky Madarsky Slovensky Madarsky

Babovka Kuglof Mrkva Sargarépa
Bryndza Juhturo Muka Liszt
Cesnak Foghagyma Na sladko Edesen
Cesto Tészta Na slano Sésan
Cibula Hagyma Olej Olaj
Cukor Cukor Orech Di6
Cierne korenie | Bors Ovocie Gytimolcs
Drozdie Elesztd Palacinky Palacsinta
Hladka Sima Petrzlen Petrezselyem
Hrasok Zoldborsé Piect Siitni
Huba Gomba Plnka Toltelék
Chlieb Kenyér Pohinka Ha):dina, pohdnka,
tatarka

Chut Iz Poleva Maz
Kapusta Kaposzta Polievka Leves
Kasa Kasa Prasok na pecenie | Siitépor
Korenie Fuaszer Rasca Komény
Kysla smotana | Tejfol Sol S6
Lyzica Kanal Struhanka Zsemlemorzsa
Maslo Vaj Syr Sajt
Miso Hus Skorica Fahéj
Miesat Keverni Spalda Tonkoly
Mlieko Tej Tvaroh Taré

Vajicko Tojas

Sape e SRR
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