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Rizoto bez ryze?
Pro mnohé moderni
labuzniky v Cesku
zadna novinka. Védi,
Ze stejné dobre jako
ryze poslouzi

i obiloviny

s exotickymi nazvy

- kuskus a bulgur.
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uchyné zemi severni Afri-

B ky a Blizkého vychodu mé
vzdycky fascinovala a jeji

chuté patfi pro mé k tém nejzajima-

v&j§im. Jednim z téch, kdo mé na
cesté gastronomii uvedli do svéta ne-
znamych surovin a jejich pouziti, je
miuj kamardd Momo z AlZiru. Je to
velmi dobry kuchar a nikdy se pfili$
nebrénil pohostit mé a nase spo-
le¢né pritele néjakym tradic-

nim pokrmem - tfeba kus-
kusem.
Kuskus, nebo také

cous cous, je téstovina
vyrabéna z pSeni¢né
mouky, pievaZné ze se-
moliny. Je to typicka su-
rovina severni Afriky,
na jejiz ptvod si délaji
narok vsichni od Maro-
ka aZ po Libyi. Pravdu
viak maji Berbefi, z je-
jichZ jazyka je néazev
odvozen.

Tradi¢né se vyrabél
ru¢né doma, vétSinou ve
velkém mnoZstvi skupinou
Zen za pomoci slané vody a tro-
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Pochoutky z Tisice a jedné noci

chy oleje. Takto pfipraveny kuskus
vyZaduje dlouhé vafeni vét§inou
v péfe.

Kuskus, ktery zakoupite v super-
marketu nebo v prodejnich zdravé
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vyZivy, je vSak predvafeny. Stac¢i
jej jen zalit horkou vodou v pomé-
ru jeden dil kuskusu, dva dily vody
a nechat nabobtnat.

Takto pripraveny pak slouZi bud
jako pfiloha misto ryZe, nebo jako
zdklad dalSich teplych pokrmil
¢i salath. Ty doporucuje Ro-
man Uhrin, byvaly §éfku-
chaf sité Country Life,

dnes koordinator Klu-
bii zdravi CR a autor
knih o vyZivé.
Podobné je to
is bulgurem, pouZi-
vanym od stfedo-
zemské aZ po indic-
kou kuchyni. Vyra-
bi se z riznych dru-
ha pSenice vafenim,
drcenim a suSenim.
Diky tomu je doba varu
zkracena na 25 aZ 35 mi-
nut pp zaliti horkou vodou,
¢imZz ziskite chutny, lehce
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stravitelny a vyZivny pokrm s vy-
sokym obsahem vlakniny, vitami-
ni a minerala.

Hodi se opét jako piiloha vSude
tam, kde byste b&Zné pouZili ryZi —
do rizot a pilafii, do polévek, pedi-
va, jako nadivka ¢&i do salatu.
Z nich nejznaméjsi je asi libanon-
sky tabbouleh s petrZeli, matou, raj-
Caty, Salotkou a citronovou §tavou.

Pozor na Skrob |

Podle Uhrina je ale pii pouZivani ja-
kychkoli vyrobkil z obilovin tfeba
byt opatrny. ,,Skroby v nich obsaZe-
né potfebuji dostate¢ny var, aby se
rozloZily," vysvétluje. Uhrin proto
radi obohatit jidelni¢ek o jidla, pfi
nichZ se rozvaii — nikypy, karbanit-
ky apod. ,,Dejte bulgur ¢i kuskus
vafit v pomé&ru jedna ku ¢tyfem di-
lam vody, aZ z nich bude hustd
kaSe. Ta md schopnost drZet pohro-
madé i bez pfidéni pojiv jako strou-
hanky ¢i vajec,” fikd Uhrin. Pfi
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ochucoviani nikdy nevynechejte
séjovou omécku, cesnek a Cerstvé
bylmky

Autorka je novmarka a gurmanka
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