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V ¢em tkvi vétsi prospésnost peciva z Tegralu
oproti pecivu z bilé mouky

Co je to vlastné vlaknina a jakou funkci plni v nasem organismu

Z kolika druhti obilnych zrn ¢i riznych jinych semen se da Tegral vyrobit
Které druhy obilovin a ostatnich semen jsou vhodné pro nakli¢ovani
Kde Ize nakoupit suroviny pro vyrobu Tegralu

Jaké mnozstvi surovin bychom si méli nakoupit,
kdyz s Tegralem za¢iname

Struéna charakteristika u nas nejcastéji pouzivanych zrnin
Jake je rozlozZeni zivin v obilném zrnu

Jak si mizeme Tegral vyrobit v domacich podminkach
Lze Cerstvé semlety Tegral konzumovat pfimo?

Co délat, kdyz obilna zrna (semena) sice ve vlhkém prostredi nabobtnaji,
ale malo nebo vibec nenaklici

Co se stane, kdyz pri naklicovani zrnin pretahneme doporu¢ovanou dobu
(1 tyden) o 1 az 2 dny a tfeba i déle

Muazeme kliceni néjakym zplisobem urychlit?

Muazeme kli¢eni néjakym zplsobem zpomalit?

V €¢em milit nakli¢enou surovinu

Volba zrnitosti Tegralu

V €em se lisi pfiprava tegralového tésta od pripravy

klasického kynutého tésta

Je nutno dodrzovat mnozstvi surovin v receptech?

Pro€ je tegralove pecivo nesnadno kypritelné

Cim se da Tegral zahustovat

Dalo by se tegralové pecivo vyrobit bez zahuStovani obilnou moukou?

Tegral se i po zahus$téni zda byt stale fidky a tézko tvarovatelny.
Co s tim?
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Kolik tekutiny se ma pridavat k syrovému Tegralu,
kdyz jej chceme uvafrit na kasi

Musi se do tegralového peciva pridavat tuk,
nebo muze byt i zcela bez tuku?

Mohou se na fedéni Tegralu pouzit i jiné tekutiny nez voda?
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procisténi stiev

Lze chapat Tegral a tegralové pecivo jako pfirodni prostfedek procistujici
organismus?
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Pro kolik osob jsou pokrmy a pecivo v receptari?
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,OdlehCujici den* s tegraletami, zeleninou a ovocem

Muze tegraletami nahradit bézné prodavany konzumni chléb?

Dal by se z Tegralu vyrobit také kifupavy chléb?

Dala by se vyrobit i tegralova mouka?

Pro jaké pecivo se rozhodnout — bézné prodavané kynute,
nebo nekyprené, tegralové?
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OSTATNI SLADKE TEGRALOVE PECIVO

Drobenkovy kola€ s mandlovym Tegralem
Rezy s prosnym Tegralem a rozinkami

Dort s ovesnym a mandlovym Tegralem
Kolacky z tvarohu a ovesného Tegralu

POLEVKY

Masova polévka s pSenicnym Tegralem (pro 4 osoby)
Cibulova polévka s ovesnym Tegralem (pro 4 osoby)
Mozeckova polévka s pohankovym nebo je€nym Tegralem (pro 4 osoby)

Polévka s pohankovym nebo ovesnym Tegralem, syrem Zervé a ky-
selym zelim (pro 4 osoby)

Driibezi polévka s ovesnym Tegralem (pro 4 osoby)
Bramboracka s pSeniénym nebo je€nym Tegralem (pro 4 osoby)
Kvétakova polévka s ryzovym Tegralem a syrem (pro 4 osoby)

Zeleninova polévka s jeénym nebo ovesnym Tegralem a smazenymi
vejCi (pro 4 osoby)

Zeleninovy vyvar s rybim filé a pohankovym Tegralem (pro 4 osoby)
Zeleninova polévka s mandlovym Tegralem a pastikou (pro 4 osoby)
Houbova polévka s prosnym Tegralem a smetanou (pro 4 osoby)
Houbova polévka s pohankovym Tegralem a syrem Zervé (pro 4 osoby)
Pérkova polévka s pohankovym Tegralem (pro 4 osoby)

Zeleninovy bof$¢ s ovesnym Tegralem (pro 4 osoby)

Mrkvova polévka s kukufi€nou krupici a mandlovym Tegralem (pro 4 osoby)
Polévka z hrachového, fazolového nebo ¢ockového Tegralu (pro 4 osoby)
Sladka ovocna polévka s mandlovym Tegralem (pro 2 osoby)

KARBANATKY, VEPRENKY

Karbanatky z mletého masa, zeleniny a zitného Tegralu (pro 2 osoby)
Veprenky z mletého masa s pohankovym Tegralem, cibuli a hor€ici

Usporné karbanatkové placiéky z mletého masa s pseniénym Te-
gralem

GULAS

Bramborovy ,buitgula$” s pohankovym Tegralem

56

56
56

56
57

58

58
58
58

59
59
59
60

60
60
60
61
61
61
62
62
62
63

64

64
64

64

65
65



ZAPECENE BRAMBORY, ZELENINA

Zapecené brambory s pohankovym Tegralem, syrem a smetanou

ZapecCena zelenina s bramborem, ovesnym Tegralem, Sunkou, sy-
rem a smetanou

BRAMBOROVE PLACKY

Bramborové placky z varenych brambor s uzeninou
Zelniky s kyselym zelim a jeénym Tegralem

OMELETY

Zakladni predpis na omeletu s Tegralem

Omeleta s ovesnym Tegralem, Sunkou a bramborem
Omeleta s pSenicnym Tegralem, mrkvi a syrem
Omeleta se zeleninou a prosnym Tegralem

KNEDLIKY, KNEDLICKY, NOKY

Knedli¢ky do polévky z prosného Tegralu

Bramborovy knedlik s je€nym Tegralem

Bramborovy knedlik s pohankovym Tegralem

Houskovy knedlik s pohankovym Tegralem a uzenym masem
Tvarohové noky s pohankovym Tegralem a burizony
Tvarohové ovocné knedliky s ovesnym Tegralem

SLANE OMACKY

Zeleninova omacka s pohankovym Tegralem a syrem (pro 2 osoby)
Smetanova houbova oméacka s ryzovym nebo pohankovym Tegralem
(pro 2 osoby)

Pazitkova omacka s pohankovym Tegralem a syrem (pro 2 osoby)

SLADKE OMACKY

Ovocna omacka s prosnym Tegralem a smetanou (pro 2 osoby)

Ovocna omacka s ovesnym Tegralem a susenym nebo kondenzova-
nym mlékem (pro 2 osoby)

66
66

66

67

67
67

68

68
68
69
69

70

70
70
70
71
71
71

73
73

74
74

74
74

75



SLADKE KASE

Kukufiéna kase s pohankovym Tegralem (pro 2 osoby)

Tegralova kase z prosa (pro 2 osoby)

Kase z kukufi¢né krupice s mandlovym a slunecnicovym Tegralem a
orechy (pro 2 osoby)

Tegralova ka$e z ovsa, pohanky a mandli (pro 2 osoby)
Tegralova kase z pohanky s rozinkami (pro 2 osoby)
Tegralova kase z ovsa a jablek (pro 2 osoby)

SLANE KASE

Tegralova kase z hrachového nebo ¢ockoveho Tegralu (pro 2 osoby)
Bramborova kase s pohankovym nebo ovesnym Tegralem (pro 2 osoby)
Kase z pSeni¢ného Tegralu se syrem (pro 2 osoby)

SLADKE NAKYPY

Bananovy nakyp z kukuri¢né krupice s mandlovym Tegralem a tvarohem
Nakyp z prosného Tegralu s jablky nebo merurikami
Nakyp z ovesného Tegralu s borlivkami nebo malinami

SLANE NAKYPY

Ryzovy nakyp s mandlovym Tegralem a kufecim masem nebo Sunkou
Zeleninovy nakyp s ryzovym Tegralem, Sunkou a syrem
Bramborovy nakyp s zitnym Tegralem

FLAMERI

Kukufiéné flameri s mandlovym Tegralem a ovocem (pro 2 osoby)
Kukufi€né flameri s pohankovym Tegralem a ovocem (pro 2 osoby)
Flameri z prosného Tegralu s ovocem a Slehackou (pro 2 osoby)

SMAZENE OVOCNE PLATKY

Smazené bananové platky s pohankovym Tegralem

KREM

Smetanovo-bananovy krém s mandlovym Tegralem a ¢okoladou

76

76
76

76
77
77
77

77

77
78
78

79

79
79
80

80

80
80
81

82
82
82
82
83
83

83
83



POMAZANKY

Pomazanka s pohankovym Tegralem, vejci, majonézou a Hermelinem
Pomazanka s pohankovym Tegralem, rajcaty a majonézou
Pomazanka s pohankovym Tegralem, drozdim a vejci

Pomazanka s pohankovym Tegralem a jatrovou pastikou
Pomazanka s pseniénym Tegralem, zeleninou, syrem a parkem
Pomazanka s ryzovym Tegralem, brokolici a masem

Pomazanka s prosnym Tegralem, vejci a syrem

Pomazanka s prosnym Tegralem, syrem Lucinou, Sunkou a kienem
Pomazanka s vojtéSkovym Tegralem, kurecim masem a syrem Lucina
Pomazanka s ovesnym Tegralem a salatovou okurkou nebo patizonem
Jarni pomazanka s ovesnym Tegralem a koprivami

Pomazanka s prosnym Tegralem, jogurtem a koprem

TEGRALOVA MLEKA

Mandlové tegralové mléko

Mandlové tegralové mléko s ¢ajem a ananasovou §tavou

Mandlové tegralové mléko s ¢ajem z marinky vonné, lipy nebo matefi-
dousky

Zrnkova kava s mandlovym tegralovym mlékem

Sojové tegralové mléko

Pohankové tegralové mléko

CAJE

Zakladni navod na horky nalev z nakli¢enych zrnin
Zéakladni navod na studeny nalev z naklicenych zrnin
Caj z nakli¢eného ovsa

Caj ,ovsovka“ z nakli¢ené zrniny

LITERATURA

OCHRANNA ZNAMKA TEGRAL

84

84
84
84
85
85
85
85
86
86
86
87
87

88

88
88

88
89
89
89

90

90
90
90
91

92

92



