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Vafim s laskou: RACIO RyzZové vlocky

v receptech bez lepku, mléka, vajec
PR &anek

Pii vafeni bez lepku, mléka, vajec dokazi RACIO ryzové vlocky nahradit téstovinu do polévky, zahustit palacinkové
tésto ¢i polévku, zjemnit chut’ lusténin, a dokonce z nich muzete pfipravit i dastojnou nahradu mléka. Jak na to se
doctete ve tfech receptech, jejichz pfiprava je rychla a jednoducha.

RACIO RyZové vlocky: Diavody, proc¢ je mit ve spiZi

Spole¢nost RACIO ma v nabidce 19 potravin vhodnych
pfi stravovani bez lepku, mléka, vajec. Leverdiny karamelové
kokosky jsou jednou z mala pfiméfrené sladkych svacinek
bez lepku, mléka, vajec i soji na ¢eském trhu.

RACIO ryzové vlocky Ize pfi vareni bez lepku, mléka,
vajec vyuzit mnoha zpusoby. Umoznuiji rychlou pfipravu
jidel: staci je 3 minuty povafit, a pak vyuZit jako
zaklad ryZové kase nebo jako zavafku do polévky.
RyZovy skrob pfipravované jidlo vZdy zahustuje.

"Mléko" pripravené z ryzovych locek RACIO je lehce
stravitelné a Ize jej (bez kofeni) podavat uz od 10 mésica
veku. Jidla z rjze jsou snadno stravitelna a proto velmi
vhodna pfi problémech s travenim i zazivanim.

Ryzové vlocky se pfi piipravé nejriznéjsich placek
osvedcuji 1épe nez ryzova mouka, tésto je diky nim
pruzné, ale ne gumové. Tomu napomaha kombinace
llustrace 1: RACIO ryZové vlocky umozriuji rychlou pfipravu $iroké skaly ¢ kykuticnou polentou, pohankovou & jéhlovou moukou.

pokrmU bez lepku, mléka, vajec. Vafi se jen 3 minuty. . 5o Jo L. X
Foto: Zuzana Kobikova. Roli vejce v tésté pomaha plnit i psyllium.

Ryzové vlocky lze vyuzit i k rychlému zahusténi polévek, piiprave kasi, nakypu, ale i zjemnéni chuti a nastaveni
jidel z lusténin, zeleniny i masa podobné jako ve tfetim receptu z oranzové cocky.

""Mléko" a puding z ryZovych vlocek v péti minutach
Ryzové mléko si lze snadno pfipravit doma, staci trocha uvafené, vychladlé ryze
(idealni je kulatozrnna, lepiva ryze, napf. arriba, voda a ponorny mixér. A kdyz
neni ¢as uvafit pfedem ryzi, jsou po ruce ryzové vlocky. A ryzové "mléko" je
pfipravené za 5 minut.

Ingredience (na 200 ml napoje)

20 g ryzovych vlocek (4 1Zice)
200 ml vody (1 hrnek)

V2 1zicky medu, fruktdzy ¢i cukru @ '

$petka soli (5 zrnek) ‘} g
noh

!

$petka mletého hiebicku
$petka mleté skofice

-{”" J wh 4
Postup: RACIO ryzové vlocky zalijte v hrnci vafici vodou a na mirném ohni = -
vafime 3 minuty. Smés nalijeme do nadoby ponorného mixéru, pfidime sladké \/f’ﬁé‘:
i slané chuti, skofici i hfebi¢ek pro vini, a rozmixujeme. .‘. ‘ 2ot
Ryzové mléko vyuzijete do pudinku, bramborové kase i moucniki. Nebo po llustrace 2: "Mléko" z ryZovych vioCek.

;e . v A , v N , Foto: Dr. Petr Prehnil.
ochucent jako horky ¢i chladny napoj. Mléko v uzaviené nadobé lze uchovavat

v lednici do tfetiho dne, stale zastava krasné bilé.
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Jak udélat ryZovy pudink? Pouzijete-li vice ryze (v poméru 150 g ryzovych vlocek a 500 ml vody), vznikne po
rozmixovani husta smés, do které staci zavafit 40 g pudinkového prasku a 3 IZice sladidla. Vysledkem je lehci, méné
hutna verze pudinku jemné pastelové barvy.

Krasné nadychany a opeCeny: Svitek do polévky z ryZovych vlocek, polenty a pohanky

Ingredience (na 1 placku o praméru 23 cm)

2 Izice ryzovych vlocek RACIO

2 Izice polenty

1 IZice pohankové mouky (hladké ¢i celozrnné)

1 IZice jahlové mouky

140 ml vody

Va 1zicky psyllia (k dostani v Iékarnach ¢i zdravych vyzivach)
2 kapky vinného ¢i jable¢ného octa

$petka soli

nékolik 1Zic oleje na peceni (olivovy, slunec¢nicovy)

Tip: Nutri¢ni sloZzeni mazete obohatit o1 1 1zicku
mleté¢ho, zlatého Inéného seminka, dynovych seminek,
pazitky, bylinek apod.

Postup: Ve vod¢ rozmichejte psyllium a nechte je
3 minuty odstat, az zgelovati. V misce smichejte sypké
piisady a zalijte je smési vody a psyllia. Promichejte,
nechte 2-3 minuty odstat, az smés zhoustne. (Je hustsi
llustrace 3: | svitek do polévky Ize pfipravit bez lepku, miéka, vajec. Diky  ney na klasické palaéinky.) Tésto nalijte na pénCV
ryzovym vlo€kam je tésto pruzné a netrha se. Foto_Dr. Petr Pfehnil. , . . . , ,

s rozpalenym olejem a rozetfete pomoci silikonové

sterky do stran na tloust'’ku 3— 5 mm.

Pecte na stfednim plameni. Tésto pozvolna vysycha, tuhne a tenci se — pfi peceni se chova zcela jinak neZ tésto

z pSeni¢né mouky. Proto az po 5 minutach zkuste, zda se okraje oddéluji od povrchu panve, tésto se totiz "odpece”
a patficné ztuhne az po péti minutach. Povrch tésta jde dobfe upravovat do hladka i béhem peceni. Otacejte, az
kdyz placka sama klouze po panvi.

Z kazdé strany se svitek pece zhruba 5 minut. Pak putuje na talif — zde minimalné 3 minuty odpociva.
Chladnouci az chladny se Vam bude Iépe krajet na tenci, cca 3 cm dlouhé nudle pekné chlebové barvy.

Nudle ze svitku ulozte pod potravinafskou foliii ¢i utérku. Do polévky nakrajeny svitek vkladejte az na talife pfed
servirovanim. Skladovat Ize do druhého dne, nejlépe ale chutnaji cerstvé.

Dobry davod, proc jist lusténiny Castéji: OranZova ¢ocka s ryZi, rajcaty a indickym kofenim.

Ingredience (pro 4 osoby)

300 g oranzové ¢ocky
100 g ryzovych vlo¢ek RACIO
700 ml vody

500 ml raj¢atového pyré neslazeného (nebo raj¢atového dzusu)
1 1zicka tfinového cukru, fruktézy, ovocné st’avy nebo stevie
Y2 1zicky mletého nového kofeni

2 bobkové listy

1 1zicka vinného nebo jablecného octa
2 vetst Cerstva rajcata (nejlépe soudkovitd, nepoustéjici pfilis st'avu)

1 Izicka chilli pasty
12—1 1zicka indického kofeni na lusténiny (vyzkouseny mam u nas
dostupn;’r Kitchen King) llustrace 4: OranZova ¢ocka zjemnéna ryzovymi vio&kami,

vy ., Ly . v . ochucena Cerstvymi rajCaty a indickym kofenim. Zdrave
1 1Zicka sojové omacky (bez lepku je zarucené Sakura, obsahuje  |ystaninové jidlo pfipravené za 45 minut. Foto: Dr. Petr Prehnil.

s6ju a kukufici)
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Postup: Cocku proplachnéte a v misce zalijte vodou. Za 20 minut uz ma ¢ocka zfetelné klicky a nabyla na objemu
1 zdravotni prospésnosti. Pfed vafenim vodu slijte.

V panvi typu wok staci rozpalit trochu oleje, pfidat ¢ocku, bobkovy list, nové kofent, Spetku sladidla a ryzové
vlocky. Promichejte, zalijte rajcatovym pyré a vodou (tekutiny bude 1-2 cm nad ¢ockou).

Poté se pokrm dusi pod poklickou 20 minut na velmi mirném ohni.

Pokud je ¢ocka po 20 minutach tvrda, ale zac¢ina se pfipalovat, plamen staci vypnout, pfilit 100 ml horké vody
a nechat ¢ocku dojit.

Voda se postupné odpati, tvar i oranzova barva ¢ocky zustavaji zachovany — kdyz nemichate; a michate-li, je
vysledkem chutné pyré.

Ocet pfidejte minutu pfed koncem duseni, stl i Cerstva rajcata az kdyz je uvafeno, zamichejte zlehka jako salat.
Za studena 1 tepla vyborné jako napln do placek z pfedchoziho receptu. Na talifi Ize dochutit chilli pastou ¢i
sojovou omackou.

Pro vSechny recepty plati: pokud jidlo pripravujete pro malé déti, vynechte koreni pro déti nevhodné (chilli, sojovd omdicka, kari).
Dalsi recepty z rygovyeh violek najdte na téchto strankach spole¢nosti RACIO.

RACIO RyZové vloc¢ky: zakladni informace o produktu

SloZeni: ryze

Nutri¢ni hodnoty na 100 g:

Energie 1475 kJ (353 kcal), proteiny 7 g, tuk 1 g, sacharidy 79 g
Baleni: 200 g

Vyrobce: RACIO, s.t.o0.

Prodejni mista: Albert, Globus, Kaufland, Spar, Tesco
E-shop: BIONATURAL
Cena: 28 K¢

llustrace 5: RACIO ryzové vlo¢ky v praktickém
obalu. Foto: RACIO. ., , ;
Autor ¢lanku: Zuzana Kobikova
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