Z HRASKY

HRASKA. UAS PARTNER PRO ZDRAUOU KUCHYNI




HRASKA NA OBALOVANI

Pikantni s chilll a cesnekem

Lahodna obalovaci smés, kterd umozniuje rychlé a zdravéjsi obalovani @)
bez pouziti vajec. Tésticko dobre drzi a neopaddava. Tésticko pfipravime

tak, Ze smichdme HRASKU s vodou. V roce 2008 ziskala HRASKA ocenén{ T
Zlaty klas od Ministerstva zemédélstvi a Zlaté plody jizni Moravy. -y
V roce 2013 ziskala ocenéni Ceska chutovka.
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HRASKA NA ZAHUSTOUANI

Jemna bez chilli a cesneku

HRASKA zdravé zahusti polévky, omacky, Stavy a guldse, stejné jako Spendt ¢i dude-
nou zeleninu. Vynikajicf je pouZiti na besamelové omdcky pii zapékani. Neni nutné
pfipravovat jisku, staci HRASKU smichat s vodou a 20 minut povafit, stejné jako ja-
koukoliv jinou mouku. Nase traveni pak nenf zatéZovano. Pokrmy pfipravené z HRASKY
majf lahodnou chut, krémovou hladkost a vysokou vyZivovou hodnotu. Svoji chutf
uspokoji i NAROGNE stravniky.

HRASKA je dobre provarend, kdyZz mé lahodnou chut a nenf citit po hrachu.
HRASKA slouZi k pfipravé zékladl pomazéanek, dresink(, majonéz.

HRASKA dobfe poji, proto mdZeme v pokrmech jako jsou karbandtky, bramboraky
apod. vynechat vejce.

Bez cukru, s prirodni vanilkou
je unikétni smés, kterd zvysuje vyzivovou hodnotu moucnikd.
zlep3uje soudruznost tést a usnadnuje jejich zpracovéani. Umoznuje snizeni
mnozstvi vajec nebo jejich Gplné vynechani. Tyto vlastnosti zvlast ocenime pii pou-
zivani bezlepkové a celozrnné mouky.
Nahrazovani vajec: 1 vejce =cca 20g + 40 ml vody. Vyuzijeme pii piipra-
vé palacinek, livancg, knedlikd, muffinG aj.
vyuzijeme i k pifpravé cheesecakd, sladkych pén, krém0
a pomazének. pridavéme do obilnych kasi a nakyp(.
Vroce 2013 ziskala ocenéni Zlata chut Jizni Moravy.



ZELENINA OBALENA
U TESTIGKU Z HRASKY

200 g Hrasky na obalovani, 280 ml vody, 450 g vétsi kusy zeleniny,
olej na smazeni

HRASKU rozmichédme s vodou na tésticko hustoty Fidsi hofcCice. Pouzijeme
ponorny mixér, tésticko ma lepsi vlastnosti.

Kvétak a brokolici rozlameme na malé rdzicky. Smazme je bud'syrové nebo
vétdi kousky kvétdku predvafime.

Kousky zeleniny postupné namacime v tésticku, nechdme okapat a poté
vklddédme do vy3si vrstvy rozpédleného tuku tak, aby byly ponofené. Takto
budou fizetky dobfe prosmazené a tésticko kfupavé.

Smazime dozlatova z obou stran ve vy33i vrstvé tuku. Po vyndani nechdme
prebytecny tuk okapat na sftku a pak na papirovém ubrousku.

Tésticko je spravné prosmazené, kdyz mé lahodnou chut a neni citit po hrachu.




BRANMBORACKY S HRASKOU

1kg ocisténych brambor, 120 g Hrasky na obalovani,
2 strouzky cesneku, stl, majoranka, mlety pepf,
I1zicka Maha koteni, olej na smazeni

Brambory nastrouhdame najemno, pfidame HRASKU, tfeny Cesnek, sll, ma-
joranku, mlety pepl, MAHA KORENI a smés dikladné promichame. Podle
potfeby upravime hustotu tésta pfidanim vody nebo HRASKY.

Tésto by mélo mit konzistenci hoicice. BEhem smaZeni bramborakd tésticko
fidne, proto priibézné upravujeme hustotu pfidavanim HRASKY.

Tésto klademe IZici do horkého oleje, rovnomérné rozetfeme a zakulatime,
pak smazfime z obou stran dozlatova.

Po vyndani nechdme pfebytecny tuk okapat na sitku a pak papfrovém
ubrousku.

Bramboracky jsou spravné prosmazené, kdyZ majf lahodnou chut a nejsou
citit po hrachu.



KULAJDA

200 g lesnich hub ¢i zampiont, ¥z IZicky celého kminu, 2 IzZice oleje
nebo masla, 1 stiedni cibule, 1 velka brambora, %2 I1zicky Maha
kofeni, 1 Izice Hrasky na zahustovani, 1| vyvaru nebo vody, sul,
bobkovy list, 1 Spetka mletého pepfe, 2 I1Zicky octu / citronové
stavy podle chuti, V2 kelimku smetany, kopr

Do prazdného hrnce vsypeme cely kmin. Zahifvéme, aZ seminka za¢nou
vyskakovat.

Pridéme olej, drobné nakrdjenou cibuli, MAHA KORENI, mlety pepf, nakra-
jené brambory, nakrdjené houby a vie krétce orestujeme.

Priddme HRASKU a michdme do hladka, az nemdme z4dné Zmolky.
Zalijeme horkym vyvarem, osolime a za stalého michéni pfivedeme k varu.
Pak ohen ztlumime a zvolna vaffme 20 minut pod poklickou. Obcas promi-
chdme a zkontrolujeme, zda se HRASKA nepfipaluje.

Je dllezité varit pokrm zvolna, nikoliv zprudka, aby se voda zbyte¢né ne-
vyvarovala, ale soucasné se vateni nesmi zastavit. Na hladiné je stéle vidét
jemné vinéni.

HRASKA je dobre uvarend, kdyz mé lahodnou chut a nenf citit po hrachu.
Pred koncem varu pfiddme ocet, smetanu a nadrobno nakrajeny kopr.
Houby si mdzeme podusit zvIdst na mésle a vklddat az do hotové polévky.




N

GULAS Z HLIUY USTRIGNE

HLIVA USTRICNA: 400 g hlivy Ustfi¢né, 4 Izice oleje, sul

GULAS: IZicka kminu, 4 IZice oleje, 1velka cibule, 1 strouzek ¢esneku,
Y2 1zicky Maha koteni, mlety pepf, mleta sladka paprika, 1 1zice
Hrasky na zahustovani, 700 ml vyvaru nebo vody, stl, majoranka

HLIVA USTRICNA - RESTOVANI: Ocisténou hlivu nakrajime na kousky
a orestujeme na oleji. Hlivu solime az nakonec restovani, rychleji zmékne.
GULAS: Na oleji orestujeme do zlatova drobné nakrajenou cibuli, pfiddme
kmfn, tfeny Cesnek, MAHA KORENI, mlety pepf a sladkou papriku.

Pfiddme HRASKU a michdme do hladka, az nemame zadné zmolky.
Zalijeme odméfenym mnozstvim horkého vyvaru nebo vodou a osolime.
Za stalého michdanf pfivedeme k varu, pak ohen ztlumime a zvolna vafime
20 minut pod poklickou.

Obcas promichame a zkontrolujeme, zda se HRASKA nepfipaluje.

Je dilezité vafit pokrm zvolna, nikoliv zprudka, aby se voda zbyte¢né nevy-
vafovala, ale soucasné se vafeni nesmi zastavit. HRASKA je dobfe uvafens,
kdyZ ma lahodnou chut a nenf citit po hrachu.

Nakonec do guldse pfiddme majordnku, orestovanou hlivu a nechame pfejit
varem.



MADARSKE BRANMIBORY
S HRASKOU

Brambory 1000 g, paprikovy lusk 250 g, olej 5 lzZic, cibule 250 g,
cesnek 2 strouzky, Maha koreni 1 ¢aj. Izicka, paprika sladka

1 caj. Izicka, voda 400 ml, Hraska zahustovani 100 g, stl, kurkuma
Y4 €aj. I1zicky, smetana 125 ml, raj¢ata 250g.

Brambory oloupeme a nakréjime na platky. Paprikové lusky ocistime a na-
krdjime na kosticky. Na oleji osmahneme drobné nakrdjenou cibuli dozla-
tova. Pak pfiddme tfeny cesnek, MAHA KORENI, sladkou papriku a kratce
orestujeme. Zalijeme vodou, pfidéme HRASKU, sUl, kurkumu, smetanu
a dobre promichdme.

Na vymazany plech naklademe nakrdjené brambory a papriku a zalijeme pfi-
pravenou oméckou. VioZzime do predehfété trouby na 160-180 °C a peceme,
az jsou brambory meékké a viechna tekutina se vyvarila, asi 50 az 60 minut.
Hotovy pokrm poklademe na platky nakrajenymi rajcaty a v troubé kratce
zapeteme.

Chceme-li mit pokrm sytéjsi, priddme strouhany tvrdy syr — 150g ddme
do omdcky na zapékani a 100g si nechdme na posypani nakonec.




HRASKOVE MASLO —
ZAKLAD NA POMAZANKY

150 g slunecnicového oleje, 2 I1zicky Maha koteni, mlety pep¥,
100 g Hrasky na zahustovani, 600 g vody, sul

Na oleji kratce orestujeme MAHA KORENI. Davéme pozor, abychom kofeni
nespalili.

Pfiddme HRASKU a mlety pepf a michdme dohladka, az nemdme zadné
Zmolky.

Zalijeme horkou vodou, osolime a za stdlého michanf pfivedeme k varu, pak
ohen ztlumime a zvolna vafime 20 minut pod poklickou, obcas promicha-
me a zkontrolujeme, zda se HRASKA nepfipaluje. HRASKA je dobfe uvare-
na, kdyz ma lahodnou chut a nenf citit po hrachu. Nechdme vychladnout.
Po vychladnuti dikladné rozmixujeme ru¢nim mixérem na hladky krém.
Slehanim se husté kase se proméni v naslehany krém.

Hraskové maslo je zéklad nejrliznéjsich pomazanek, majonéz a dresing(l.
Sta¢i do néj pfidat oblfbenou zeleninu, kyselé okurky a nékdy i hof¢ici
a mate hotovo.



CESNEKOUA POIMIAZANKA

Hraskové maslo uvarené dle piredchoziho receptu.
1 nakladany okurek, 1 polévkova Izice plnotu¢né hoi¢ice,
1 mala cibule, 4 strouzky ¢esneku nebo dle chuti

Hraskové maslo rozmixujeme s hof¢ici, tfenym cesnekem na hladky krém.
Do vzniklé pomazanky vmichdme nadrobno nakrajenou cibuli, nastrouha-

né okurky a dochutime efte-petteby-

-
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Někam dát QR kod
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DALŠÍ POUŽITÍ HRAŠKOVÉHO MÁSLA – Hraškového základu

Hraškový základ si můžeme připravit ve větším množství a využít ho na:

 

•	dresinky nebo zálivky do salátu 

Do hraškového základu přidáme více tekutiny a dochutíme podobně jako pomazánku. 



•	zahušťování polévek, omáček či zeleniny  

Uvařenou Hrašku zamícháme do základu na polévku, špenát… apod.  a povaříme. 



•	zapékání těstovin, brambor nebo zeleniny  

Suroviny, které chceme zapékat smícháme s uvařenou Hraškou a na plechu v troubě zapečeme.

jaros


UANILKOUY KREM

100 g Hrasky Vanilky, 100 g cukru, $petka soli,

150 ml slunecnicového nebo kokosového oleje / masla,
11 mléka nebo rostlinného mléka, 50 g, vanilka nebo
vanilkové aroma

M(zeme do krému pridat i jiné suroviny jako je kakao, skofici, mék a podob-
né. Takto vytvofite jinou chut krému.

V misce promichame smés HrRASHKY, cukru a soli. MIéko a olej pfivedeme
kvaru.

/a stalého michani vsypeme do vaficiho mléka pfipravenou smés. Ohen
ztlumime a zvolna vaifme 20 minut pod poklickou. Obc¢as promichame
a zkontrolujeme, zda se HRASHKA nepfipaluje. HRASHKA je dobfe uvarend,
kdyz ma lahodnou chut a nenf citit po hrachu. Nakonec pfiddme podle
chuti vanilku nebo vanilkové aroma. Uvafeny krém ddkladné vyslehdme
ponornym mixérem na hladky krém a rozlijeme do misek. Nechdme vy-
chladnout a pfed podavanim mlizeme ozdobit kompotem.



COKOLADOVE MUFFINY

140 ml mléka, 75 ml slunecnicového oleje, 150 g rozmixovanych
jablek, nebo jable¢ného pyré, 10 g Hrasky Vanilky, 10 g celozrnné
mouky, 125 g titinového cukru, Spetka soli, IZice kakaa,

155 g polohrubé mouky, 35 g oprazenych vlasskych orech,

309 cokolady, 4 g prasku do peciva, 3 g sody na peceni.

Troubu predehfejeme na 180 °C.

Ofechy a ¢okolddu nasekdme na drobné kousky. Kypfici prasek a sodu pre-
sejeme. Smichdme vsechny suché suroviny. Pfiddme odvéZeny olej, mléko,
a jablka. Ve diikladné promichame.

Hmotu nalijeme do pfipravenych formicek, které jsme vyloZili papirovymi
kosicky.

Peceme 20 minut pfi teploté180 °C. Muffiny jsou upecené, kdyz jim naskocf
Cepicky a vriek lehce popraskd.

Toto tésto poslouzi i k pfipravé korpusti na dorty, bublanin a mou¢nikd.
Muzete vyménit kakao, ofechy a ¢okolddu za jiné suroviny a ziskat novou
prichut.




1 Izicka prasku do peciva, 100 g hladké mouky, 50 g jemné
celozrnné nebo pohankové mouky, 20 g Hrasky Vanilka, 2 Izicky
titinového cukru, Spetka soli, 2 IZice rumu (palacinky jsou
méné nasaklé tukem), 350 ml mléka nebo rostlinného mléka,
olej na smazeni.

Prasek do peciva prosejeme do 1/3 hladké mouky. Zbytek mouky a ostatni
suroviny vyslehdme a nechdme pul hodiny odleZet. Pred pecenim tésto
na palacinky znovu proslehdme a smichdme s moukou a kypficim praskem.
Zkontrolujeme hustotu tésta, méla by byt takova, aby se tésto snadno roz-
tékalo po panvi. Podle potfeby pfiddme mléko.

Palacinky smazime zvolna na panvi potfené olejem.

Hotové palacinky potfeme dobrou domdci marmelddou ¢i jinou néplini
a stocime.



250 g Hrasky Vanilky, 400 ml mléka nebo rostlinného mléka,
500 g toustovy chleba, nebo jiné svétlé pecivo muize byt i starsi;
olej na smazeni, med ¢i javorovy sirup na pokapani, skofice

na posypani

Hrasku rozmichdme s mlékem na fidsf tésticko.

Pfi michani pouZijeme ponorny mixér, tésticko bude Iépe naslehané a bude
se s nim dobfe pracovat. Tésticko si pfipravime malinko fidsi, nebot peci-
vo do sebe nasaje vice tekutiny. Béhem smazenf hliddme hustotu tésticka
a podle potfeby ji upravujeme pridanim tekutiny ci

Pecivo nakrdjime na platky. Jednotlivé platky postupné namécime v téstic-
ku, nechdme okapat a vklddame do vyssi vrstvy rozpéleného tuku tak, aby
kazdy kousek byl ponofeny.

Smazime dozlatova z obou stran ve vy3si vrstveé tuku.

Po vyndani nechdme prebytecny tuk okapat na sitku a pak na papirovém
ubrousku. Tésticko je spravné prosmazené, kdyz mé lahodnou chut a nenf
citit po hrachu.

Pii servirovani pokapeme na talifi javorovym sirupem ¢i rozpusténym me-
dem a posypeme skoficf.
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hova smés

Lahodna hrac

/ SLOZENI HRASKY

Hrach ano

Smés obilovin* ano ano
Smés koreni ano ano
sal** ano ano
Cesnek ano ne
Chilli ano ne
Vanilka*** ne ne

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

UYBRANE NUTRICNi HODNOTY

Energetickd hodnota 1437kj / 340 keal
Vlaknina 10,29
Draslik 1400 mg
Magnesium 71mg
Zelezo 3,6mg
Zinek 2,8mg

* doporucend denni davka

ano ano

ano

ano
ne
ne
ne

ano

34%
70%
19%
26%
28%



MaHA KOF

ce ¢eskych zemedelcu

z produk

SLOZENI: Cesky kmin*, koriandr, hofcicné seminko.

MAHA KORENI je vyvaZend smés s prastarou tradici. Dodé jidlu jemnou chut.
Jednotliva kofenf podporuji ¢innost stfev a zaludku, harmonizujf trdvent, re-
dukuji plynatost. Proto je MAHA KORENI vhodné ke kazdodennimu uzivan.
Smés je balena ihned po namleti a tak se dlouhodobé uchovévaji unikatni
vlastnosti pouzitych surovin.

Dévkovén(je obdobné jako u mletého kminu, tedy cajové IZicka pro 4 osoby.
POUZITi - ORESTOVANI NA OLEJI: MAHA KORENi kratce orestujeme (ote-
vieme) na oleji, podobné jako kdyz pracujeme s cervenou paprikou. Takto
upravené kotenf je vynikajici do polévek, omécek, Stav, gulase, Spenétu,
karbanatkd, lusténinovych ¢i houbovych jidel. Zvyrazni chut pomazének,
bramborového nebo zelného salatu. Je nepostradatelné na grilovan.
POUZITI PRIMO: Kofenf sypeme pifmo do pomazanek, do vody pfi vareni
brambor aj. Pfiddvame do tésta na chleba.

CAJ PRIPRAVENY Z MAHA KORENI uklidni vase zazivani. Pl cajové Izicky
MAHA kofenf a 250 ml vody nechame prejit varem a 5 minut vyluhujeme.

Cesky kmin je oproti klasickému jednoletému kminu rostlina
dvouleté. Diky tomu obsahuje Cesky kmin nékolikatinésob-
né vice silic oproti kminu klasickému. V roce 2008 ziskal ten-
to kmin chranéné oznacenf plivodu v ramci EU. Cesky kmin
se péstuje pouze na zemi CR. Vice na www.ceskykmin.cz.

CESKY KMIN




KDE A JAK NAKOUPIT HRASKU

eshop Hraska.cz - www.hraska.cz »
Prodejny zdravé vyzivy, prodejny s bezlepkovymi potravinami,

bezobalové prodejny a nékteré supermarkety.
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 kofenf Ize koupit v baleni — 100 g, 5009, 2 kg

DALSI RECEPTY

AUTORKY NAJDETE NA
WWW.REGEPTY.HRASKA.CGZ

Najdete zde cenné rady vychéze-
jici z moudrého dédictvi nasich
predkd. Autorka je maminka péti
déti a jeji recepty jsou podloZeny
mnohaletymi praktickymi zkuse-
nostmi.

Ing. Eliska Skvafilova je vedoudi
vyvoje sortimentu firmy Ceria a je
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Ceria

autorka nékolika kucharek a no-
rem bezmasych a bezlepkovych
jidel. Déle je spoluautorka a lektora
Rekvalifika¢niho kurzu pro obor ku-
chaf a prodavac¢ se zaméfenim na
lakto-vegetaridnskou a veganskou
stravu, na zdravi prospésné potravi-
narské vyrobky a aktivni Zivotospréavu.

Starite se fanouskem Hrasky a ziskejte nové recepty a dalsi informace.
www.facebook.com/Hraska

Ceria, s.1.0,, je ryze ¢eské rodinna firma s mnohaletymi zkusenostmi

v oboru zdravé vyzivy. Klademe dliraz na chutnost a zdravotni pro-
spésnost nasich vyrobkd, proto nepouzivame syntetické a genetic-
ky manipulované suroviny. Vyrobce: Ceria, s.r. 0, Nové sady 988/2,
Brno, e-mail: info@ceria.cz, tel.: +420 774 528 390



