SR, Gotuemy!
Ly
LUIC Amarantus

w kuchni
nle i na talerzu

W tym numerze poruszytam temat jakze ciekawego produktu zbozowego
ostatniego czasu - 0 amarantusie mozecie przeczyta¢ na poprzedniej stronie,
a tutaj zachecam Was do wyprobowania kilka prostych przepiséw aby dodac¢
to zboze do swojego menu!

CIASTO AMRANTUSOWE Z JABLKAMI

Po 1 szklance: maki petnoziarnistej, kaszy manny, ptatkow owsianych, cukru
lub réwnowartos¢ stodzika, poppingu lub nasion amarantusa.

1 kg jabtek,

cynamon, cukier waniliowy,

1 tyzeczka proszku do pieczenia,

Pot kostki masta,

butka tarta lub otreby do posypania tortownicy.

Jabtka obrac i pokroi¢ w kostke. Make, kasze, ptatki, cukier, popping (lub
nasiona), cynamon, cukier waniliowy i proszek do pieczenia dokfadnie
wymiesza¢. Do wysmarowanej margaryng i posypanej formy wsypac pofowe
przygotowanej mieszaniny, nastepnie wytozy¢ na nig wczesniej obrane

i pokrojone w kostke jabtka. Przykry¢ reszta mieszaniny. Na wierzchu réwno-
miernie roztozy¢ masto. Piec 1 godzing i 15 minut.

PLACUSZKI Z AMARANTUSA

2 jajka,

1 filizanka mleka,

1 tyzka miodu,

2 tyzki oliwy

1 filizanka maki petnoziarnistej,

1 filizanka maki amarantusa.

Jajka ubic¢. Doda¢ mleko, miod stopione masto i wymieszaé. Doda¢ make
pszenna i make z amarantusa. Wyrobi¢ ciasto i zostawic przez noc

w lodéwce. Formowac z ciasta cienkie placuszki i smazy¢ patelni teflonowej
lub tyzce oliwy.

AMARANTUS Z WARZYWAMI

20 dag nasion amarantusa, 3/4 litra wody, 2 tyzki oliwy, 3 marchewki, 2 pory,
seler, pietruszka, strak papryki, 3 ziemniaki, przyprawy: sél, pieprz, tymianek.
Nasiona amarantusa zagotowac¢ w potrdjnej ilosci wody i gotowac przez okoto
15 minut. Warzywa oczy$ci¢ i pokroi¢ w kostke. Na gtebokiej patelni rozgrzac
oliwe i wrzucac kolejno pokrojone w drobng kostke ziemniaki, marchew-

ke, pietruszke, selera, pory, papryke. Obsmazy¢. Zala¢ wodg i dusi¢ pod
przykryciem okoto 25 minut. Pod koniec duszenia wymieszac z ugotowanym
amarantusem. Dusié jeszcze dodajac przypraw okoto 10 minut.
RACUCHY AMARANTUSOWE

18 dag maki z amarantusa, szczypta drozdzy, 1 cebula, kilka tyzek oliwy,
przyprawy: sél, suszone ziota tymianek, majeranek.

Cebulg obrac, cienko pokroi¢ i udusié na oliwie. Wymieszac z przyprawami,
makg z amarantusa i z ciepta woda, ktérej dodac tyle, aby ciasto miato
konsystencje gestej Smietany. Zostawic ciasto do wyro$nigcia na 10-15
minut. Mate porcje ciasta kfasc tyzka na rozgrzana na patelni oliwe i smazy¢
racuchy na zfoto-brazowy kolor.

SNAK AMARANTUSOWY Z ORZECHAMI

A tyzki miodu, 1 tyzka masta lub margaryny, 1 filizanka posiekanych
orzechdw ziemnych lub wioskich, 1 filizanka poppingu.

Midd i masto lub margaryne lekko podgrzaé. Dodac orzechy i popping. Do-
brze wymieszac. Mase rozprowadzi¢ cienkg warstwa na blasze i przycisnaé
deseczka. Po ostygnieciu kroi¢ na mate kawatki. Polecam dodac takze
gar$é rodzynek.

| na koniec co$ szybkiego i prostego, np. jako przekaska przed treningiem:

1 dojrzaty banan, 4 tyzki poppingu amarantusowego.

Banana zetrze¢ na plastikowej tarce lub przetrze¢ przez sitko. Zmieszaé

z poppingiem. Mozna doda¢ soku z cytryny lub cynamon. Smacznego! hiB
Tekst: specjalistka ds. promocji zdrowia Karolina Kozela
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