TABULKA PRO STUDENTY ONLINE KURZU OBILOVINY

VSechny postupy a techniky jsou NI
TECHNIKY PRIPRAVY OBILOVIN

wsvetleny na www.kyselove.cz

KYSE®

A PRATELE

Potet dilii vody na 1 dil zrn Casy varu obilovin Techniky piipravy obilovin
Obilovina Namaédeni - i 5 Obilovina
Bez tlaku S tlakem Beztlaku  Stlakem  Vafeni Praieni PeCeni  Soté sm. ¢ wsmn.' Hmec.v Caj
. zeleninou sezeleni.  hrnci .
Zito 2 1,5-2 nutné 1,5-2h 1h & (V] & & = O & & Zito
E Jetmen 2 2 nutné 1,5-2h 1h & & & vil | v & & Jeémen g
E Oves 2 1,5-2 nutné  1,5-2h 1h ® & & o O @O < Oves E
= PSenice 2 1,5-2 nutné 1,5-2h 1h & (V] & & > O & & P3enice z
e RyZe 2 1,5-2 lepsi 75mn 4min & & & & © © © 9 RyZe -
5 Jahly 2-3 g moiné 30 min * & V] & & & & & &% Jahly -
Pohanka 2 . mozné 20 min * & & & V] & & & & Pohanka
¢ 5 Hato mugi 2-3 ¥ lepsi 1-1,5h * & & V] & & (V] & V] Hato mugi ® 5
% § Quinoa 2 . moiné 30 min * & (V] (V) & & & V) Q Quinoa E -E
= -% Amarant 2- * mozné 30 min * & & & & & & & (%] Amarant = §
= Teff 2-3 & moiné 30 min * & (V] & & & & V] (%] Teff =
Kroupy 2-25 2 lepsi 1-1,5h 1h & & (V] (V] (V] (V] V] & Kroupy
c Bulgur 2 * ne 30 min * & (V] & & & & & (%) Bulgur c
3 Kus kus XED (X ne 10 min (%) QO O O O O 9 O o Kus kus 2
“ Freekeh 2 1,5-2 ne 25 min * 2 O © © 9O © o ©o Freekeh =
; Griinkern 2 1,5-2 moiné 45 min * & Q V) & & & (V] Q Griinkern :,‘,‘
= Téstoviny  1¢/100g e ne 20 min" Q & €  *rF Hxx w0 Q Q0 Téstoviny =
3 Viotky 3-4 Q lepéi  30+min €3 o O © © O O O O Vlotky 3
« Polenta 2-3 (X lepsi 1h (X % & © O & © © o Polenta &
Bila ryze 2 * ne 20-30 min * Q O & @O e O & Q Bila ryze
*V tlakovém hrnci vafimé vétsinou v kombinaci s jinou obilovinou. ** 20 min p3enicné, jinak dle obalu. *** Vhodné po uvareni.
S &im je nejlepsi zacit? gbklibel?]tlé kqgrbinace obilovin !}(%ml/)inac%?/ ofechy a seminky || Zivot je pestry...
Ryze, jahly, bulgur, pohanka, t&stoviny, iav as€ Riavi] .a I aya_melas'l . g L ; ...a stejné takové by mélo byt i nase vareni.
; - i Ryze + 15% hatomugi slunecnicova, dyrova, Inéna, sezamova, Kt . 5 i i tato tabulk
polenta a také oblibené kombinace. e oo s 2ekd 3 lickové OF : omu vam muze pomoci 1 tato tabuika.
L d EYEG + gg; 5!?d:<ych th<3l cenice vlasské a liskové ofechy, mandle, kastany; ... Piistupujte k ni prosim kreativné! Udaje v ni
e+ Zita (ovsu, jecmene, psenice L a e . L - L . . ..
esen a Rge + 25‘2 amarantu J(quinoi n:bo teffu) Jake OIeJe.lsou vhodné do kasi? uvede?e/ souvodrazovym mdstkem k vasim
& Vhodné el 255l el ez e el e PFidavame 1 I7icku az 1 I7ici na osobu vlastnim zkusenostem.
(4 Ménévhodné Jahly + 25% teff (quinoa, amarant, freekeh) Za studena lisované BIO oleje - Inény, Pr ejeme vam dop.r ou ch B mnoho
€3 Nevhodné Jahly +25% bilé ryze sezamovy (i oprazeny), slunetnicowy, olivovy, || radostiv kuchyniimimo ni.
Pohanka +25% bilé ryze, ...a dalsi. z liskovych i vlasskych ofisks, mandli, ... Kyselové a pidtelé
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