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e-book JARNI INSPIRACE

Jarni
inspirace

Slunicko zacina pomalu, ale jisté prohfivat padu. Tu a tam vykukuji z hliny prvni nesméla stébla travy, prvni listky

krokusd, tulipand a mnoha dalsich posld jara. Ze by uz opravdu prichazelo probuzeni do nové proslunéné sezony

pIné zelené a po jaru voniciho vzduchu?

My v SONNENTORU rikame ano, rozhodné je to tady!

Proto jsme také pro vas pripravili novy e-book plny jarni inspirace. Naladi vas na zelenou vinu, seznami s jarnimi
zazraky, které najdete i za domem a pripravi na pestré jaro s poradnou davkou energie a dobré nalady. Nachystali
Jsme pro vas ve spolupraci s Sikovnymi blogery fadu svézich receptd, ve kterych vyuzijete prvni lokalni zeleninu:
Jjarni cibulku, kaderavek, chrest, Spenat, doma naklicena seminka nebo rucné nasbirany medvédi cesnek ¢i mladou

kopFivu. Spolecné se také podivame na kouzlo divokych bylinek.

Pevné doufame, ze kazdy z vas si v nasem novém e-booku najde néco sveho. Zkousejte, experimentujte, varte,

pecte, ochutnavejte: hlavné, aby v kuchyni nebyla nuda! :)

Prejeme vam krasné dny provonéné bylinkami a korenim!

Tym SONNENTOR
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e-book JARNI INSPIRACE

" : Nadychaneé
snidanoveé livance

Vychutnejte si nadychané veganskeé livance ve svézi jarni podobé
béhem liného vikendového dopoledne, nebo si je zabalte s sebou
do prace jako zdravou svacinku.

Budete potrebovat:

12 g Cerstvého drozdi hrst rukoly nebo jiného
spetku trtinového cukru salatu
300 g polohrubé mouky Pél’ tenkg/ch kolecek

400 ml rostlinného mléka salatove okurky

2 Iice kokosového oleje 200 ml rostlinného jogurtu

2 lZice rostlinného jogurtu 2 [zicky chia seminek

11zicku koreni Ocista

2 |zicky koreni Ocista doCista »
docista

Spetku soli

Do misky rozdrobte drozdi, pridejte Spetku cukru, par Izic teplého mléka a par
|Zic mouky. Rozmichejte na ridsi tésto a nechte vzejit kvasek. Pak primichejte
zbylé ingredience, tésto dobre vypracujte a nechte na teplejsim misté zhruba
hodinu kynout.

Mezitim si pripravte jogurtovou zalivku: rozmichejte v jogurtu chia seminka

i smés kvetd a koreni Dobra nalada a dejte do lednice, jogurt krasné zhoustne.
Omyjte rukolu a nechte okapat. TAJEMSTVI RECEPTU

Zase dobre! Ocista docista
Livance pecte na trosce kokosového tuku dozlatova, podavejte prokladané
rukolou, zalité jogurtovym dipem a zdobené salatovou okurkou.

@ TIP: Zakladni tésto mdzete samoziejmé vyuzit i pro sladke varianty,

v tom pripade koreni zaménte napriklad za smés Bystra hlavicka.

VYCHUTNEJTE SIS CAJEM

Velikonocni zajicek
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S B Jahelné vafle
s bylinkami

e porce (") cca 45 minut + namaceni

Zelena je jednoduse barvou jara. Vloudila se i do nasich bezlepk-
ovych vafli. S obménou riiznych druhl bylin se bude ménit i jejich
chut] a pokazdé tak budou trochu jiné.

Budete potrebovat:

200 gjahel 11zicka Bylinkove koreni na
4 |Zice prepusténého masla pomazanky Hildegarda

(ghi) Spetka Ayurvédskeé kouzelné
hrst Cerstvych bylin (petrzel- soll

ka, medvédi Cesnek, polnicek, Jjavorovy sirup k doslazeni

kopfiva, Spenat...)

Jahly si pfedem namocte (nejlépe pres noc), poté je sparte varici vodou.

V mixéru je rozmixujte s |Zici prepusténého masla a pokud bude potreba, pridejte
kapku vody (nicméné pozor, tésto by nemélo byt prilis Fidké, jinak se vafle budou
rozpadat). Pridejte koreni, nahrubo posekané omyté byliny a na par sekund jesté
promixujte. Lehce posolte.

TAJEMSTVI RECEPTU
Bylinkoveé koreni na pomazanky

Hildegarda

Vafle pecte ve vaflovaci vymazaném troskou ghi do zlatova, bude to trvat zhruba
S minut. Vychutnejte si je s Cerstvym syrem, svézi pomazankou, Cerstvou
zeleninou nebo jen tak, jako svacinoveé krupani.

@ TIPS prichodem léta mizete obmeny bylinek rozsirit o bazalku,

pazitku, matu nebo treba libecek.

VYCHUTNEJTE SIS CAJEM

Velikonocni zajicek

M/
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Divokeé poklady na taliri

Sotva vykoukne slunicko zpoza zimniho oparu, zacne Asi nemusime pripominat, ze jist by se méla kvitka

se priroda probouzet. Védéli jste, tuto zelenou energii péstovana bez pouziti pesticidd, herbicidd a jinych
Jjarni prirody mazeme jednoduse nacerpat i my? VSude  zdravi neprospésnych latek. Nesbirejte je hned u cest
kolem nas vyriista mnoho chutnych a prospésnych a silnic, vyberte krasné louky, lesy, pripadné zajdéte
bylin, doslova o né zakopavame, aniz bychom si jich na blizkou ekologickou farmu ¢i k biopéstiteli. Viysadit si
opravdu vsimli._Priroda totiz moc dobre vi, co na jare Je také mlzete snadno doma do truhlikd ¢i zahrady.

nas organismus potFebuje.

Divoké byliny se hodi do spousty (nejen) jarnich jidel.
Vyuzijete je v salatech a polévkach, vyzkousejte take

lahodné pesto nebo bylinkove maslo k nedélni snidani.

Pokud nezpracujete vas nabyty poklad hned, zabalte je|
do vlhkeé utérky a ulozte do lednice, vydrzi tak déle Cer-

stvé. Aby vam zdrava zelen vydrzela jesté déle, mlzete

Jiuskladnit v oleji. K zamrazeni se nejlépe hodi forma
na led — jedna kostka je prave idealni porci. Bylinky
dobre oCistéte a osuste, nakrajejte nahrubo ¢i najem-
no a smichejte spolu s olivovym olejem. Zmrazene

v pripravenych porcich tak rady vyckaji, az na né prijde

ten spravny cas.

Na loukach i v zahradkach najdeme chutné vitaminové BYLINKOVE MASLO

bomby v podobé pampelisky, brslice, ptacince, po- Pokud jste v oblasti divokych bylin zacatecnikem,
tocnice Ci koprivy. VSem, ktefi maji radi silngjsi chut; rozhodné za vyzkouseni stoji bylinkové maslo. Kostku
pak rozhodné doporucujeme vyzkouset medveédi kvalitniho masla nechte zméknout pri pokojove teploté,
Cesnek. A jelikoz dobfe vime, Ze jime i o¢ima, nesmime  mezitim omyjte velkou hrst listd medvédiho cesneku
opomenout ani kvéty, kterymi se daji krasné dozdobit a nasekejte je najemno. Osusenou zelen vmichejte do
Jjarni talife: sedmikraska, petrklic nebo hluchavka. mékkého masla, mlzete pridat i Spetku soli. Z hmoty

. L. o o vytvarujte valec nebo hroudu a v lednici opét nechte
Velkou vyhodou je, ze se divokeé byliny daji sbirat 4 / 3 o L P AR
e e o o ztuhnout. Maslo podavejte k opecenym, nejlépe jeste
celorocné: klicove je veédét, co potrebujeme a co

teplym kouskim bagety nebo domaciho chleba.

v kterém obdobi roste. Ze zacatku jara se snazime

setrast zimu a oCistit se, zacit ,,s Cistym Stitem®. S tim Vyzkouset samozre-
nam pomuze cela fada jarnich bylin, které obsahuji jmé mizete i variace
mnoho zdravi prospésné horciny. s dalsimi bylinkami,

. . o .. . napriklad pazitkou,
Abyste mohli poklady nasich luk a lesd spravné urcit Pw P _
o . . . koprivou, petrzelkou,
a rozpoznat od jejich jedovatych sousedd, doporucu- o
. B . B . ...  bazalkou, libeckem,
Jeme vam vzit s sebou na vychazku zkuseného bylinkare )

koprem, matou nebo

nebo praktickou encyklopedii mistnich bylin. Bez- _ )
treba levanduli.

pecnost je prece jen na prvnim misté, pokud si nebu-

dete jisti, nechte radéji bylinku dal rist.
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Polévka z medvédiho
cesneku

Medvédi cesnek je typickym poslem prichazejiciho jara. V jemné
polévce zachutna i tem, ktefi k nému jesté cestu pro jeho speci-
fickou silu nenasli.

Budete potrebovat:

80 g medvediho esneku 11zici creme fraiche

600 ml zeleninového vyvaru 11zicka Polévkoveho koreni
1 vétsi cibule 2 platky toastového chleba
2 stredni brambory spetka Vsechno nejmilejsi
|Zice prepusténého masla stl a pepr

(ghD

80 ml smetany ke slehani +

na ozdobu

Ocistéte cibuli a obé brambory. VSe nakrajejte na mensi kousky. V hrnci na

hi opékejte cibuli asi 5 minut, pak pridejte brambory, zalijte vyvarem a ne-
chte zhruba 20 minut probublavat, dokud brambory nebudou mékke. Poté do
polévky pridejte omyty medvedi Cesnek, minutku povarte a stahnéte z plotny.
Vse dobre rozmixujte, vratte na plotnu, vmichejte smetanu, dochutte korenim
a soli a nechte jeste kratce povarit.

/ toastoveho chleba udélejte malé krutonky. Pri servirovani v misce smichejte
|Zici créme fraiche a Izici smetany, dozdobte polévku a posypte Spetkou rézove
smesi Vsechno nejmilejsi,

TAJEMSTVI RECEPTU

Vsechno nejmilejsi

Za recept na jarni polévku plnou sily a chuti dékujeme blogerce Bare z inspirativniho
webu plného dobrot www.mamapecedoma.com.

VYCHUTNEJTE SIS CAJEM

Lucni kviti
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Chrestovy
kola¢
14 porce (7 60 minut

Chrest je Gzasné krehkou zeleninou plnou chuti. At'uz se rozhod-
nete na kolac pouzit bily nebo zeleny, rozhodné nebudete zklamani
ani vy, ani dalsi mlsni stravnici.

Budete potrebovat:

200 g hladké mouky 150 ml mléka nebo smetany
100 g studeného masla 100 g jemné nastrouhaného
2 lZice vody syru

300 g chiestu 2 Izicky koreni Dobra nalada
3 Stastna vejce siil a pepr

Z mouky, masla, trosky vody a Spetky soli vypracujte tésto, zabalte jej a vlozte
zatim chladit do lednice. Mezitim ocistéte chrest, vétsi kousky mizete podélné
rozfiznout. Sparte ho pres sitko vrouci vodou a nechte okapat.

Formu na peceni vylozte pecicim papirem nebo dobre vymazte maslem.

Tésto rovnomérné rozvalejte a vtlacte do formy, na néj poskladejte chrest.

V misce vyslehejte vajicka a smetanu, vmichejte syr a koreni, lehce osolte.

Smési prelijte chrest a pecte pri 180 °C dozlatova, bude to trvat zhruba pdl TAJEMSTVI RECEPTU
hodiny. Dobra ndlada

@ TIP: Podle typu pouzitého syru mizete zmenit vyslednou chut’

kolace — vyzkousejte vedle klasické goudy i parmezan, cheddar
nebo ovci pecorino.

VYCHUTNEJTE SIS CAJEM

Leh¢i nez pirko
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"“"\\\a ®Re Svezi citronoveé
= kure

KuFe pecené s citrony je dnes jiz klasikou. Svézi chut’citrusovych
plodd se krasné dopliuje s aromatickym tymianem a jeho blizkou
pribuznou, citronovou matefidouskou. Pokud navic zvolite kvalitni
maso z biochovu, rozdil v chuti rozhodné poznate.

Budete potrebovat:

1jarni biokuratko 11zicka dijonskeé horcice

1 vétsi biocitron 3 lzZice prepusténého masla
1 hrst Cerstveho tymianu (ghD)

11zicka Citronové /00 granych brambor
materidousky stl a pepr

Kure dobre zevnitf i zvenku omyjte, osuste jej a lehce nasolte. Z poloviny
citronu nastrouhejte kdru, pak tuto polovinu odstavnéte. Druhou pilku
nakrajejte na tenka pllkolecka. V misce dobre promichejte dvé Izice
prepusténého masla, horcici, citronovou materidousku, citronovou kiru

i stavu. Touto marinadou dobre potrete kure, zbytek mizete dat i s polovinou

omytého tymianu dovnitf kurete.

TAJEMSTVI RECEPTU

Omyjte rané brambory. Ne|oupejteje, staci je oCistit kartackem. Promichejte Citronové materidoutka

Je v mise s trochou rozpusténého ghi, nasekanym tymianem a platky citronu,
rozprostrete do pekace, doprostred usadte kure a pri 180 °C pecte zhruba
hodinu, v poloviné mizete kuratko prelit vypekem.

VYCHUTNEJTE SI'S CAJEM

Jarni polibeni

‘;\/\\: | /ié
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Maly zazrak plny zivin

Urcité jste se s nimi uz setkali. Roztomilé Stavnate

listecky plné chuti a zdravi, kfupava lahoda a vlastné

aplné prvni jarni zeleninka. Ano, rec je o kliccich! V Asii
se fika, ze je v nich skryt Zivot. A my jen pritakame,

klicky totiz prekypuji zivotu ddlezitymi latkami. Vyros-

tou na malinkatém prostoru a za jakéhokoliv pocasi,
staci jim trocha vody a svétla. Diky klickdm vyzivova
hodnota seminek stoupne nékolikanasobné. Vitaminy,
mineralni latky, bilkoviny, enzymy a vlaknina, kfupavost

a skvéla chut’ - to vée v nich najdete.

Dnes se da klicit takrka vse. Jarni klasikou je feficha,

setkat se ale mizZete i s brokolici ¢i Cervenou Fepou.

U nas pak vedle zminovaneé refichy najdete pikantni
redkvicku, rukolu a horcici, svézi jetel a fazolky mungo,
ale také seminka vojtésky (alfalfa) nebo po kari vonici
piskavici. Pro nerozhodné pak mizeme doporucit
rovnou seminkovy mix, diky kterému si vychutnate

hned néekolik druhd zaroven.

SiTKO, NEBO SKLENICE?
Podle druhu seminek a klickl mizete ke kliceni vy-
uzit naklicovacich sitek nebo naklicovacich sklenic.

Napriklad fericha, horcice i rukola vam lépe poroste

na sitku, redkvicky a mungo oproti tomu oceni vice

sklenici.

9 WWW.SONNENTOR.CZ

V naklicovaci misce seminka jednoduse rozprostrete
na sitko, to umistéte na misku s vodou a pravidelné ji
doplnujete. PFi pokojové teploté se jiz po par dnech
budete tésit z klubajiciho se jara.

proplachovani. Na zacatku seminka nechte plavat
ve vode, aby nabobtnala a ,,probudila se®, po prvnim
dnu je pak potreba klicky ve sklenici alespon dvakrat

dobre proplachnout a vodu nechat odkapat. Stejnéjako

na misce i ve sklenici se za par dnl zaCnou dit zazraky.

1P Pokud chcete kousek jara predat jako mily darecek,
nechte rerichu nebo jina seminka vyklicit na tenkeé vrstve

substratu.

KAM S NIMI?

Klicky jsou vsestranné pouzitelnou zeleninou, paradu

udélaji na chlebu s maslem, ale také v salatech ci
polévkach, jako krupava alternativa salatu v sendvicich,
na snidanové omeleté nebo v pomazankach. Vyzk-
ousejte je také jako rychly prilohovy salat nebo soucast
zeleného smoothie. Anebo je uzdibujte jen tak, pfimo

z misky. A uZivejte instantniho jara. :)

‘;\/\\: | /ié
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Jarni cupcakes
s citronem a boruvkami

1112 kouskd (") 80 minut + tuhnuti pres noc

Skvélé cupcakes s neodolatelnym citronovym krémem a bordv-
kovym pokusenim na povrchu jsou sice Casove narocnéjsi, vysledek
ale rozhodné stoji za ochutnani!

Budete potrebovat:

125 g hladké mouky stavu z jednoho vétsiho
125 g krupicového cukru citronu

130 g zmékleho masla 25 g masla

2 vejce 40 g cukru krystal

% l5icky jedlé sody Bordvkovy krém:

11zi¢ku prasku do peciva 500 g mascarpone

z vinného kamene 100 g mrazenych bordvek
kéiru ze 2 biocitront 1 |Zice krupicového cukru
1lZici citronove Stavy 0,5 g agaru

1zici plnotucného mléka 2 vrchovateé [zicky kofeni

Bystra hlavicka

Citronovy krém:

2 zZloutky

Predehrejte troubu na 170 °C. Prosejte suché prisady na tésto do misy, pridejte
maslo, vejce, citronovou kiru i Stavu a asi minutu dobfe proslehejte. Poté vlijte
mléko a opét chvili Slehejte, az se tésto spoji. Setfete tésto ze stén misy a na

a naplnte téstem do dvou tretin. Tésto nijak neuhlazujte. Pecte 20 minut v roze-
hrate troube, cupcaky by mély byt po upeceni pruzneé a se zlatavym povrchem.
Po vytazeni plechu z trouby pockejte 5 minut, pak premistéte cupcaky na mrizku
a nechte vychladnout.

Na citronovy krém zahrejte ve vodni lazni zloutky, citronovou Stavu, cukr a mas- )
lo. Jakmile se voda ve spodnim hrnci zacne varit, obcas smés zamichejte. Maslo TAJEMSTVI RECEPTU
s cukrem se rozpusti, poté krém michejte metlickou. Vysledkem by mél byt Bystra hlavicka
hladky krem, ktery ma viditelné hustou konzistenci (trva to asi 10 minut). Krém
nalijte do sklenice, nechte vychladnout a poté premistéte do zdobicky s hladkou
spickou. Do cupcakes udélejte vykrajovatkem ci opacnym koncem varecky dilky
(asi do dvou tretin vysky dortikd) a naplite je citronovym krémem.

Z lednice vytahnéte mascarpone a odlozte na kuchynskou linku. Boravky spolu
s cukrem zahrejte na mirném plamenu, dokud se cukr nerozpusti. Poté je
rozmixujte, pridejte agar a varte 5 minut. Prelijte je do misky a nechte kratce
zchladnout, hmota nesmi byt horka, ale ani studena, aby borlvky prilis neztuhly.
Mezitim vymichejte mascarpone s cukrem a kofenim. Polovinu teplych borivek .
naneste Spejli do krému z mascarpone a letmymi tahy smérem od spodu nahoru VYC!"VUTNEJTFQ S Cf\JEM
castecné do krému zapracujte tak, aby vznikl mramorovy efekt. Preneste do Stesti je... Citit se svéze
zdobiciho sacku s hvézdicovou Spickou a naneste na kazdy dortik. Nechte

odlezet pres noc v lednici. Poté ozdobte nasekanymi pistaciemi, Cerstvymi

bordvkami ¢i platky citronu.

Recept vznikl ve spolupraci s blogerkou Luckou. Dalsi svézi recepty
z poctivych surovin najdete na jejim blogu www.devaterokviti.blogspot.com. A/

IvE
7T
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Tradicéni velikonoéni
mazanec

Na velikonocnim stole by rozhodné nemél chybét mazanec. Ma
tvar bochniku, ale peceny je ze sladkého kynutého tésta, chuti

tedy pripomina spis vanocku. Tradicné se pekl na Bilou sobotu, pro
Celediny ,,chudobny z Cistého tésta, panstvo si mohlo dovolit pridat
rozinky a mandle.

Budete potrebovat:

500 g hladke mouky kdru z 1 biocitronu
40 g cerstvého drozdi muskatovy ofisek
2 Izicky cukru krupice 200 ml mleka
100 g masla rozinky a mandle
Spetku soli vejce na potreni
2 zloutky

‘@:éﬁ“ca 5

Priprava

Do hrnku rozdrobte drozdi, pridejte cukr, IZici mouky a trochu vlazného mléka.
Vidlickou dobre rozmichejte a nechte vzejit kvasek.

Do misy vsypte mouku, pridejte Spetku soli, rozpusténé maslo, oba zloutky, kiru
z biocitronu, nastrouhany muskatovy ofisek (bude stacit na Spicku noze), vykynuty
kvasek a take zbytek vlazného mléka. Zadélejte tuzsi tésto, dobre jej propracujte.

Vmichejte mandle a rozinky, popraste trochou mouky, prikryjte utérkou a nechte

hodinu a pil kynout. TAJEMSTVI RECEPTU
Muskatovy orisek

Vykynuté tésto vyklopte na popraseny val, rozdélte na poloviny a z kazdé vytvarujte

mazanec. PotFete jej rozslehanym vejcem, pripadné zasypte mandlovymi lupinky.

Nechte jesté pil hodiny kynout a poté dejte na SO minut péct pri 190 °C.

Za generacemi ovéFeny recept na skvély velikonocni mazanec dékujeme blogerce
Gabi z inspirativniho blogu www.receptydetem.cz.

VYCHUTNEJTE SI'S CAJEM

Veselé Velikonoce

‘;\/\\: | /ié

1 WWW.SONNENTOR.CZ SONNENTOR



e-book JARNI INSPIRACE

Kopriva dvoudoma,
paliva kralovna jara

S koprivou Jsme se vsichni bez pochyby setkali. Vétsina
z nas se ji vsak v prirodé snazi kvili moznému popaleni
a svedeéni kze vyhnout, coz je velka skoda. Kopriva

Je totiz vsestrannou bylinkou bohatou predevsim na
zelezo, ale také celou radu dalsSich mineralnich latek.

V mladych listeccich se skryva sila, kterou je skoda

béhem jarnich ocist a nastartovani organismu po zime

nevyuzit.

Najdéte ve svém okoli malé koprivové kralovstvi

a dejte se do prace. Kopriva ma rada vIhci pady, naj-
dete ji podél potokd, cest i plotd. Z mladych vyhonkd
sefezavejte Spicky Ci par vrchnich listkd, nevytrhavejte
rostliny celé. Diky plazivym oddenkdm se kopriva dobre

regeneruje a Sifi, priste ji najdete opét v plné formé.

Cerstvou sklizeR pouzijte pri priprave salatl, polévek
a smoothies, upravit se ale da také podobné jako
spenat. V minutce vykouzlite svézi pesto na téstoviny
nebo chleba s maslem. Pokud vam par listkd zbyde,
vysuste je a vyuzijte k pripravé mocopudného

a cisticiho caje. Po vychladnuti Ize nalev pouzit i jako

Cistici a zklidnujici tonikum na plet, pripadné nalevem

prelijte pokozku hlavy a vlasy.
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VEDELI JSTE, ZE...?

Latinsky nazev koprivy urtica je odvozen ze slovicka uro,
tedy palit. Kopfiva je u nas znama take jako Zahavka nebo

Fthavka, v Cechdch pali, na Morave prli. Podle povésti

ma nejvétsi moc, pokud je nasbirana na svatého Jana:
polozena v oknech a u prahd dom( pry chrani rodinu pred
zlymi silami.

Koprivoveé pesto

Na lahodne koprivové pesto budete potrebovat zhruba

pll kila mladych koprivovych listd. Omyjte je, nechte

okapat a nahrubo nasekejte. Vsypte do mixéru, pridejte
3 strouzky cesneku, 100 g strouhaného parmezanu,
spetku soli a zhruba 300 ml olivového oleje. Rozmixu-
Jte dohladka, pripadné dochutte. V uzaviratelnych
sklenicich vam pesto vydrzi v lednici 2-3 tydny.

‘;\/\\: | /ié
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Kaderavkové chipsy
s uzenou soli
” 4 porce (") 90 minut

Kaderavek nebo kapusta kaderava je skvélou lokalni a mrazuvzdor-
nou zeleninou plnou prospésnych latek. Mizete jej snadno péstovat
béhem celého roku i v kvétinaci. Vyzkousejte ho treba jako krasné

krupavé chipsy.

Budete potrebovat:

svazek kaderavku

2 |Zice sezamu

olivovy ole

Smokey Salt uzenou sdl

Listy kaderavku dobre omyjte, nechte okapat a poté rozlozte na pecicim papirem
vylozeny plech tak, aby se vzajemné nedotykaly. Jednotlive listky potrete olejem,
posypte sezamovymi seminky a uzenou soli. Dejte péct pri 160 °C na 15-20
minut, pribézné kontrolujte, chipsy se snadno spali. Po vyjmuti z trouby nechte
na plechu jesté par minut chladnout.

TAJEMSTVI RECEPTU

Recept na zdravé kaderavkové chipsy vznikl ve spolupraci s blogerkou Jessikou. Smokey Salt
Dalsi svezi recepty najdete i u ni na blogu www.jessliciouskitchen.eu. Dékujeme!

VYCHUTNEJTE SIS CAJEM

Postni ¢as
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Hummus
trikrat jinak

TT 8 porci (7330 minut

Hummus je skvélou svacinou i vhodnym spolecnikem k posezeni
s prateli. Predkladame vam jej hned ve trech skvélych variacich,
ktera vam zachutna nejvice?

Budete potrebovat:

600 g varené cizrny 150 g cervené repy

2 Izice tahini (sezamoveé 2 lzice dynovych seminek
pasty) 11zicku fimskeho kminu

2 IZice olivového oleje 150 g hréasku

trochu teplé vody 1jarni cibulku

1 vétsi biocitron snitku petrzelky

. z
sdil a pepr 11zicku smési Vse v zelenem

2 strouzky Cesneku

11zicku Fimského kminu

Pripravte si zaklad pro vSechny tfi variace: cizrnu, sezamovou pastu, olivovy
olej a stavu z poloviny citronu dobre rozmixujte, postupné prilévejte po Izicich
vodu, dokud hummus nebude mit spravnou konzistenci (méla by byt podobna
napriklad tvarohové pomazance).

Hummus osolte, opeprete a rozdélte na tretiny. Prvni tretinu ochutte pro-

lisovanym Cesnekem a fimskym kminem.

TAJEMSTVI RECEPTU
Druhou tretinu promixujte s Cervenou repou a fimskym kminem. Na panvi Vse v zelenem
nasucho opecte dynova seminka a posypejte jimi hummus.

Posledni cast hummusu rozmixujte s hraskem a polovinou jarni cibulky,
vmichejte salatové koreni Vse v zeleném a dozdobte nasekanou jarni cibulkou,
petrzelkou a platky citronu.

Podavejte se Spalicky zeleniny (mrkev, salatova okurka, rapikaty celer, ..)

nebo mazte na kousky nejlépe domaciho peciva nebo pita placek.

VYCHUTNEJTE SI S CAJEM
§té5ti]e.../\/lft pratele

SONNENTOR’
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U nas, v jihomoravskem SONNENTORU, jiz 26 let pevné vérime tomu, Ze respekt k tradici, prirodé, Grodné

pudé a rucni praci ma smysl. Trvala udrzitelnost, bezodpadové zpracovani suroviny a laska nasich biopéstiteld

ke své praci je znat na kazdém cajovém sacku, ktery opusti nase brany. Patfime dnes mezi predni vyrobce biocajd

a biokorent, logo usmévavého slunicka vykukuje z regalt zdravych vyziv i tfech vlastnich SONNENTOR

prodejen v Praze, v Brné a v Cejkovicich. Firma se nam rok od roku rozrista, presto si stale snazime

zachovat svij pvodni rodinny charakter a filozofii, se kterou se SONNENTOR pred lety v Rakousku zrodil.
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Dnes se na cejkovickém kopci, v zrekonstruované budoveé pdvodné rozpadlého kravina, nevyrabi pod mottem

»lady roste radost” pouze caj. Mistni i navstévnici z velkych dalek si tu radi vychutnaji salek dobré kavy a domaci

dezert v kavarné s cajovym salonem Cas na caj, vedle zazitkové exkurze mohou také projit bylinkovou zahradou

a rozhlédnout se do malebného jihomoravského kraje z Viyhlidky na vysluni. Behem roku poradame celou radu

akci pro verejnost, od drobnych workshopd pres akce pro déti az po zarijove Cejkovické bylinkové slavnosti.

Prijdte k nam odhalit tajemstvi bylinek!
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