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Jak varit bezlepkoveé téstoviny

Pro béznou dospélou porci celozrnnych rgzovych,
vicezrnnych nebo kukuri¢no-rgzovgch bezlepkovych
téstovin odmérte asi 80-120 g na osobu.

Pouzijte velké mnozstvi vody - dlouhé i kratke
bezlepkové téstoviny se vari kratsi dobu nez psenicné.

Suroviny:

* téstoviny FREEE

e sl

* olivovy olej nebo
omdcka na poddvani

Postup:
1.Naplnte hrnec na teéstoviny
vodou do tfi Ctvrtin.
2.Pridejte trochu soli a privedte k prudkému varu.
3.Vsypte téstoviny a promichejte, aby se neslepily.
4.Varte odkryté 7 minut.
5.0patrné vyjmete jeden kousek teéstovin a zkuste jej
rozriznout bokem vidlicky. Pokud klade odpor,
pokracujte ve vareni a zkousku opakujte kazdou
minutu, dokud nejsou al dente a vidlicka jimi prave
projde.
6.Teéstoviny slijte do cedniku ve drezu.
7.Presunte je do misy, promichejte s IZici olivového
oleje nebo omdcky a poddvejte teplé.
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Téstoviny s pestem

Suroviny:
e 50 g piniovych oriskl
1 strouzek Cesneku
50 g parmazdnu ]
50 g cCerstv(ch bazalkovych listd_
5 lzic olivového oleje
400 g téstovin FREEE
stl a pepr
Cerstvd bazalka na podavani

Postup:

Na domdci pesto:

1.Nasypte piniové ofisky na padnev, pridejte neoloupany cesnek a za
castého michani je nasucho opékejte na strednim plameni asi 3-4
minuty, dokud nezezldtnou. Poté stdhnéte panev z ohné.

2.Cesnek oloupejte a vlozte do kuchyfriského mixéru nebo hmoZdire.
Pridejte piniové ofisky, bazalkové listy a jemné nastrouhang
parmazan. Mixujte nebo roztirejte, postupné prilévejte olej, az
vznikne pasta.

3.Ochutte soli a peprem, prendejte do misky nebo sklenicky, prikryjte
a ulozte do lednice az na tgden.

Uvarte téstoviny, slijte do cedniku, oklepejte je a vratte zpét do teplého
kastrolu. Pridejte pesto a jemné promichejte.

Prendejte do jednotlivgch misek nebo na velky talir, posypte Cerstvou
bazalkou a ihned podavejte.




gpagety s bohatou rajéatovou omackou

Suroviny:
2 cibule
1 Cervend nebo zluta paprika
3 strouzky Cesneku
1 mrkev
2 IzZice olivového oleje
800 g rajcat (Cerstvych nebo
konzervovanych)
4 |Zice rajcatového protlaku !
1 sklenka. &erveného vina E X
1 IZicka trtinového cukru S
1 IZice oregana
400 g testovin FREEE
stl a pepr
olivovy olej na pokapani
Postup:
160 °C / horkovzduch 140 °C /fritéza 180 °C
1.Predehrejte troubu. Cibuli, papriku, cesnek a mrkev najemno
nasekejte.
2.Do zapékaci misy dejte olej, pridejte nasekanou zeleninu
a na plotné ji poduste, dokud nezmékne.
1.Pridejte rajcata, protlak, cervené vino, cukr, oregano a osolte
a opeprete.
1.Prikryjte a pecte v troubé 1 hodinu, nebo 30 minut
v horkovzdusné fritéze.
1.Uvarte téstoviny dle ndvodu. Téstoviny scedte, pokapejte trochou
oleje a naservirujte do misek nebo na velky talir.
2.Navrch dejte rajcatovou omacku.
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Téstovinovy salat s fetou a razovym grepem

Suroviny:
75 g mladych listd Spenatu
75 g fety nebo rostlinné fety
Y2 rGzového grapefruitu
3 lIzice olivového oleje
1 IZice javorového sirupu
1 Izicka jablecného octa
1 1zicka sumaku
( I1ze nahradit citronovou $tavou
Yu |Zicky soli
Yu IZicky pepre
250 g téstovin FREEE
sul
Postup:
1.Umyjte, okapejte a nasekejte Spendt. Fetu nebo tofu nakrdjejte na
kostky o velikosti 1 cm. Grapefruit oloupej — odstrante i bilou
kGru — a nakrajejte duzinu na malé kousky.
2.Do misy odmérte olej, javorovy sirup, ocet, sumak, stl a pepr a
promichejte na omdcku. Ochutnej a pripadné doladte koreni.
3.Uvarte téstoviny.
4. Pripravte si vedle drezu misu se studenou vodou.
5.Téstoviny scedte do cedniku, pak je ihned presunte do studené
vody. Nechte stat 3 minuty a znovu slijte.
6.Téstoviny presunte do misy, promichej se polovinou omacky.
7.Pridejte Spendt, fetu, grapefruit a zbytek omdcky, vse jemné
promichejte, prikryjte a dejte chladit, dokud nebude cas podavat.




Téstoviny s brokolici a hraskem v tahini omacce

Suroviny:
50 g prirodniho jogurtu
50 g tahini
3 lIzice citronové stavy
3 [zice vody
1 IZice olivového oleje
Yu 1Zicky soli
Yu IZicky pepre
200 g brokolice
100 g mrazeného hrasku
25 g piniovych orisku
250 g téstovin FREEE
sal
K
Postup:
1.Do misy odmérte jogurt, tahini, citronovou Stavu, vodu, olej, sul a
pept, promichejte a dejte stranou. Brokolici rozdélte na malé rdzicky
a odmérte hrasek.
2.Piniové orisky nasypte na panev a na strfednim plameni je nasucho
oprazte dozlatova, asi 3-4 minuty. Poté je vysypte na talir.
3.Velkg 2l hrnec naplnte zhruba ze tri Ctvrtin vodou, osolte a privedte
k prudkému varu. Pridejte téstoviny, promichejte, aby se neslepily, a
varte odkryté 3 minuty. Pridejte brokolici, varte 3 minuty a nakonec
pridejte mrazen( hrasek a varte jesté 3 minuty.
4.Hotové téstoviny slijte do cedniku a poté je presunte do panve na
mirném ohni. Pridejte tahini omacku, jemné promichejte a poddvejte
posypané piniovgmi orisky.




Timpano s lilkem

Suroviny:
3 lilky |
1 cibule ‘T "‘l }
4 |Zice olivoveho oleje
3 strouzky Cesneku
50 g hub
1 Cervena paprika
400 g nasekanych rajcat
2 Izice marsaly
nebo jablecného dzusu
150 g mozzarelly
75 g parmezanu
200 g téstovin FREEE
100 g mrazeného hrasku
stl a pepr
olej na smazeni
Cerstvé bazalkové listky na podavani
Postup:
180 °C / horkovzduch 160 °C
1.Oloupejte lilky, nakrdjejte je na platky silné 1 cm, posypte soli,
prendejte do cedniku postaveného na talifi a nechte hodinu odpocivat.
Vnitrek 20cm hluboké formy vymazte olejem.
2.Platky lilku osuste kuchynskgm papirem, potrete olejem, rozlozte na
plech a dejte pod rozpdleny gril, dokud neza¢nou méknout. Otoce je a
ogrilujte i z druhé strany, az budou mékké. Pak je vyskladejte tak,
aby pokryly dno i boky formy.
3.Cibuli nakrdjejte na kosticky, dejte ji do velké panve s olivovgm
olejem a na mirném plameni opékejte, dokud nezesklovati.
4.Najemno nasekejte Cesnek, nakrdjejte houby a papriku, pridejte do
pdanve a pdr minut opékejte, az zméknou. Pridejte rajcata, vino nebo
jableény dzus, promichejte, prikryjte a 10 minut zlehka dusit.
5.Prfedehrejte troubu. Mozzarellu nakrajejte na kosticky, parmezan
nastrouhejte najemno.
6.Velky 2| hrnec naplite zhruba ze tri Ctvrtin vodou, pridejte trochu
soli, prived k prudkému varu. Pridejte téstoviny, promichejte a varte
odkryté 5 minut. Pak pridejte hrdsek a varte dalsi 2 minuty.

Biolopeh




Krémové téstoviny s rukolou

Suroviny:

400 g téstovin FREEE

150 g parmezanu

250 g creme fraiche nebo
(200-220 g Luciny + mléko)
150 g rukoly

stl a pepr

Postup:

1.Uvarte téstoviny dle navodu.

2.Najemno nastrouhejte parmezan nebo rostlinng syr, rukolu
oplachnéte a nech okapat.

3.Téstoviny scedte do cedniku.

4.Do jesté teplého hrnce nalijte creme fraiche ( pokud mate Lucinu,
tak ji rozmichejte v trosce mléka do krémové konzistence ), dejte na
stfedni plamen, pridejte téstoviny, rukolu, polovinu parmezdnu, dobre
osolte a opeprete, promichejte a stahnéte z ohné.

5.Nandejte téstoviny do misky a posypejte zbylgm nastrouhangm
parmezdnem.




Na recepty muzete pouzit jakékoliv z nasich Freee
testovin bez lepku. Jedinecnd kombinace kukurice
a rgze deld skvélou chut i texturu, kterd je témér
k nerozezndni od klasickych téstovin. Vicerznne
penne Ci vretena z celozrnné rgze jsou skvélou
volbou k vgraznéjsim ci netradicnim chutim.
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Prejeme dobrou chut!

wfreee




