KASE

RyZova kasa s tekvicou hokkaido,

jablkom a pernikovym korenim

2 porcie (cca 250 g) | do 30 min. @ @

Suroviny:

1 malé jablko

cca 40 g tekvice hokkaido

50 g ryze basmati alebo
carnaroli

cca 250 ml vody (v pripade
potreby dolievajte, aby sa
vam kasa nepripdlila)

pernikové korenie

maslo alebo olej na zjemnenie

Jablko a tekvicu o3upte a ocistite od jadierok. Nakrgjajte ich na
mensie kocky a uvarte vo vode. Namiesto vody mézete pouzif

aj mlieko.
Ryzu dékladne prepléchnite vodou.

Priblizne po 15 mindtach varenia jablka a tekvice pridajte do hrnca

ryzu a dochufte pernikovym korenim. Varte, kym ryZa nezmakne.

Do uvarenej kase pridajte maslo a rozmixujte ty&ovym mixérom.
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Pohdankova kasa
s pomarancom a karobom

2 porcie (cca 250 g) | do 30 min. @

Suroviny: 1. Pomaran¢ dékladne o3upte, nakrdjajte na kocky a rozmixujte.
Starsim defom, ktoré zvladaju hrubsiv konzistenciu, ho mézete

1 men3i pomaran¢ ponechaf nakrajany na malé kusky.

60 g pohanky lamanky

50 ml mlieka,/vody

(na doplnenie mozete

2. Pohanku preplachnite, dajte do hrnca, zalejte tekutinou a varte

domékka priblizne 10 minot.

pouzif vylisovant sfavu 3. Tesne pred odstavenim zo sporéka pridajte pomarang.

z pomaranéa)

. 4. Premiesajte. Vodu zlejte tak, aby kasa mala kasovitt konzistenciu.
2 Cl karobu

Pridajte karob a kasu na zaver rozmixujte.

5.V pripade, ze kasu varite s vodou, pridajte na zdaver tuk - chufovo

sa najviac hodi ghee alebo klasické maslo.

Tip: Ak potrebujete usetrif ¢as alebo si ulahcif pracu, mézete jedlo pripravif z instantnej kase. Na 2 PL kase pridajte

zhruba 200 ml tekutiny, nakréjany alebo rozmixovany pomarané a dochutte karobom.
Ako vyuzit karob: Karob je alternativou ku kakau bez teobrominu, kofeinu a inych stimulagnych latok. Na roz-

diel od kakaa je menej tuény, zato je prirodzene sladkasty. VyuZitie je podobné ako pri kakau - hodi sa do kasi,

jogurtov, na pripravu muffinov &i lievancov.
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Ovsend kasa ,, naslano”

2 porcie (cca 250 g) | do 30 min. @

Suroviny:

1 cuketu

Y2 mensej mrkvy

40 g jemnych ovsenych
viociek

maslo alebo ghee

novy viiaf na dochutenie

rascu alebo nasekant petrzle-

Do hrnca s priblizne 1 hrnéekom vriacej vody pridajte nastréhany

cuketu a mrkvu s ovsenymi viockami. Varte do zhustnutia asi 8 mindt.

Na zéver pridajte na zjemnenie maslo alebo ghee. Mézete ochutif

rascou alebo nasekanou petrzlenovou viafou.

Tip: Ak ddvate prednosf kasiom nasladko, pridajte strohané jablko, prip. lyzicku kvalitného orechového masla,

pokial ma vz diefa vo svojom jeddlnicku zaradené dané orechy.
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Pecéend amarantova kasa

s jahodami

2 porcie (cca 250 g) | nad 30 min. @ @

Suroviny:

50 g amarantu (najlepsie as-
pori hodinu namoceného)

cca 150 ml vody,/mlieka

pernikové korenie na ochute-
nie (nemusi byf, ale s nim je
jedlo ovela chumnesie)

3 jahody (skvele chuti aj s
bandnom)

1 vajce

Vo CL kypriaceho prasku

olej alebo maslo na vymaza-

nie zapekacej misky

Amarant dékladne preplachnite, nasypte do malého hrnca, zalejte
vodou (prip. mliekom), ochufte korenim a privedte do varu. Varte na

strednom ohni priblizne 5 az 10 mindt.

Jahody rozila¢te alebo nakrdjajte na malé kasky (podla toho, ako
fo vyhovuje vé&smu diefafu) a primiesaijte ich ku kasi spolu s vajcom a

kypriacim praskom.

Kasu prelejtle do zapekacej misky (idedlne vymastenej olejom alebo
maslom) a pecte pri feplote 180 °C asi 15 az 20 minut. Ak sa vam
bude zdaf konzistencia kase velmi hrubd, mézete ju pred zapecenim

premixovat.

163



