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te dozlatova cibuli, šalotku a čes- 
nek.

5.	Přihoďte pokrájenou papriku  
a po chvilce i rajčata.

6.	Vše podlijte trochou vody a pod 
pokličkou duste 10 minut.

7.	V závěru přisypte bylinky, 
společně vše rozmixujte dohlad-
ka a propasírujte přes jemné síto.

8.	Ještě teplým kečupem naplňte 
čistou, vyvařenou sklenici a vy- 
vařeným, suchým víčkem ji po- 
řádně utěsněte.

TYP JÍDLA: Zavařeniny
ZPŮSOB PŘÍPRAVY: Dušení
STRAVOVACÍ STYL: Bez laktózy, 
Bez lepku, Vegan, Vegetarian

Autor:  Andrea Hrečková

Ořechovo-rozinkové 
jáhlové koule

Chcete si pochutnat na 
něčem sladkém a zároveň 
zdravém? Vyzkoušejte 
jáhlové koule plné rozinek 
a lískových oříšků. Skvělá 
vitaminová i energetická 
vzpruha do zimních dnů!

Ingredience 

 1 hrnek jáhel
 100 g mletých lískových 

ořechů
 3 hrnky mléka (může být i 

rostlinné)
 6 lžic rýžového sirupu

 2 hrsti rozinek

Postup
1.	Jáhly propereme v horké vodě, 

abychom je zbavili nečistot  
a hořkosti.

2.	Proprané jáhly nasypeme do 
hrnce a zalijeme mlékem.

3.	Vaříme na mírném ohni přibližně 
20 minut.

4.	Ke konci musíme pravidelně mí-
chat, aby se jáhly nepřichytily ke 
dnu.

5.	Jakmile jsou jáhly měkké, od-
stavíme je z plotny.

6.	Přidáme rýžový sirup, rozinky  

www.bezhladoveni.cz
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