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Pfedstavujeme vam jednoduchy a odlehCeny recept na domaci celozrnné
téstoviny s restovanou cibulkou a ¢esnekovym jogurtem. Nechte se inspirovat

tradi¢nim arménskym pokrmem.
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Jak na domaci téstoviny?

Nebojte se pripravit si téstoviny doma, neni to vlbec nic téZkého. Stadi jen



mouka, vejce, trocha oleje a voda. Mouku na téstoviny vyberte kvalitni -
celozrnnou Spaldovou nebo semolinovou (psenicna krupice z tvrdozrnné
psenice).

» Vyhodou celozrnnych nebo semolinovych téstovin je to, ze se
nerozvaruji, maji nizsi glykemicky index, vyssi vyzivovou hodnotu
a lepsi chut nez téstoviny z klasické bilé mouky.

Kazdd mouka ma ale rliznou savost, proto mnozstvi mouky pridavejte podle
potreby. Kdyz bude tésto moc lepivé, tak pridejte mouku, kdyz bude naopak
moc suché, prilejte trochu teplé vody. Vysledné tésto by meélo byt hladké,
nelepivé, které pak rozvalite na tenkou placku, z které vykrajite pozadovany
tvar téstovin. Téstoviny pak jen uvarite par minut ve vrouci vodé a je to!

Ingredience: 3 porce

Spaldova celozrnna mouka 350 g
vejce 2 ks 100 g
sul 3¢
cibule 200 g
maslo 15¢g
olivovy olej 15 ml
cesnek 10g

bily jogurt 250 g



Postup

1. Mouku vysypeme do misy nebo na val a uprostred udélame dilek, do
kterého vyklepneme vejce a Spetku soli.

2. RuCné tésto zapracujeme na hladké a nelepivé tésto. Dejte tomu cas,
priprava tésta zabere i nékolik minut. Pokud je tésto moc suché, pridejte
teplou vodu.

3. Hotové tésto pak zabalime do félie a nechame asi 20-30 min odpocinout.

4. Poté ho rozdélime na 3 dily a zpracujeme po castech, aby neokoralo.
Jeden dil tésta rozvalime valeCckem na co nejtenci placku, kterou pak
strojkem na téstoviny nebo pizzu nebo nozem pokrajime do pozadovanych
tvard.

5. Mezitim si pfivedeme k varu vétsi hrnec s osolenou vodou a par kapkami
olivového oleje a téstoviny varime par minut dokud nevyplavou na povrch.

6. Na panev dame rozehrat olej s maslem a orestujeme pokrajenou cibulku
do zlatova.

7. Ve vétsi mise si ochutime bily jogurt s rozdrcenym cesnekem, soli a
peprem.

8. Na hotové téstoviny dame cCesnekovy jogurt a posypeme restovanou
cibulkou.

9. Do misy, kde jsme michali jogurt s Cesnekem pokrajime Cerstvou zeleninu



na salat a smichdme se zbytkem cesnekového jogurtu. Podavame k
teplym téstovinam.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
3 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 630 194 1830 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 24 8 72
sacharidy g 85 27 254
z toho cukry g 7.1 2,2 21
tuky g 17 54 51
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 6 1,9 18 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15¢g/100 g
vldknina g 11 4 33 =1,2/100g
stl g 1,2 0,4 3,5 <0,875/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hl. jidlo).
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