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Ľanové čipsy

Ingrediencie:
50g ľanových semiačok

1dc vody

štipka soli

štipka rasce
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H o t o v á  p o c h ú ť k a ,  k t o r á

c h r u m k á  a k o  č i p s y  a  j e  p l n á

z d r a v ý c h  o m e g a - 3  m a s t n ý c h

k y s e l í n .  P ô s o b í  t i e ž

v y n i k a j ú c o  n a  u p o k o j e n i e

s l i z n i c e  ž a l ú d k a  a  č r i e v .

P r e  z a u j í m a v o s ť  m ô ž e t e  k

ľ a n u  p r i d a ť  t i e ž  k o n o p n é

s e m e n á ,  k t o r é  p r i d a j ú

p r í j e m n ú  h o r k a s t ú  c h u ť .

N e h o v o r i a c  o  t o m ,  ž e  t i e t o

č i p s y  s a  d a j ú  u r o b i ť  a j  n a

s l a d k o  -  s t a č í  d a ť  m i e s t o

s o l i  a  r a s c e  š k o r i c u  a  m i e s t o

v o d y  o v o c n ú  š ť a v u .

Č i p s y  k o m b i n u j t e  s  j e d n o u  z o

s k v e l ý c h  n á t i e r o k ,  k t o r é

n á j d e t e  n a  ď a l š í c h

s t r á n k a c h .

Postup:
Necháme semiačka dve hodiny nasať

vodu, aby nám vznikla želatínová masa.

Túto masu rozotrieme na tenko na

papier na pečenie.

Dáme upiecť pri 130 stupňoch na

približne 50 minút v rúre.
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Guacamole

Ingrediencie:
avokádo

paradajka

soľ

citrónová šťava

maličká cibuľka

V  m o j e j  c h l a d n i č k e  j e  v ž d y

a s p o ň  j e d n o  z r e l é  a v o k á d o .

D a j ú  s a  z  n e h o  p r i p r a v i ť

t o ľ k é  c h u t n é  p o k r m y ,  ž e

v ž d y  s a  n a ň h o  v i e m

s p o ľ a h n ú ť .

N a  S l o v e n s k u  s a  b e ž n e

v y s k y t u j ú  d v a  t y p y  a v o k á d a :

1 .  t m a v o z e l e n é  m a l é ,

2 .  s v e t l o z e l e n é  v e ľ k é .

J a  v ž d y  v o l í m  t ú  p r v ú

m o ž n o s ť ,  p r e t o ž e  j e  o v e ľ a

k r é m o v e j š i e  a  c h u t n e j š i e .

G u a c a m o l e  j e  o r i g i n á l n e

a z t é c k a  n á t i e r k a ,  k t o r á  s a

p r e  s v o j u  s k v e l ú  c h u ť  a

r ý c h l u  p r í p r a v u  r o z š í r i l a  d o

c e l é h o  s v e t a .

Postup:
Zrelé avokádo roztlačte na kašu a

pomiešajte so soľou a citrónom.

Ak máte radi cibuľku, pridajte nadrobno

nakrájanú (ja ju osobne neobľubujem,

ale veľa ľudí si tento recept bez

cibuľky nevie predstaviť).

Nakoniec na drobno nakrájajte

paradajku a premiešajte ju s

avokádovou kašou.
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Hummus

Ingrediencie:
pohár uvareného cíceru

štipka kmínu

štipka soli

citrónová šťava

N á z o v  u r č i t e  n e j e d n é m u

v y č a r í  ú s m e v  n a  t v á r i .  V

s l o v e n č i n e  z n a m e n á  h u m u s

n i e č o  i n é ,  a l e  t e n t o  r e c e p t

j e  v š a d e  v  z a h r a n i č í  z n á m y

p o d  p o j m o m  h u m m u s  s  d v o m i

p í s m e n a m i  m .

J e  t o  v e ľ m i  p r a k t i c k á  a

f l e x i b i l n á  d e l i k a t e s a .  P o d ľ a

t o h o ,  č o  d o  r e c e p t u

p r i m i e š a t e ,  v i e t e  k r á s n e

m e n i ť  f a r b y  t e j t o  n á t i e r k y  a

t i e  j e m n e  u p r a v i ť  j e j  c h u t e .

B e z  p r í d a v k o v  j e  h u m m u s

ž l t ý .  A  t e r a z  s k ú s t e  s p o l u  s

c í c e r o m  r o z m i x o v a ť

n a p r í k l a d  c v i k l u  ( č e r v e n á ) ,

m r k v u  ( o r a n ž o v á )  a l e b o

š p e n á t  ( z e l e n á ) -

Postup:
Ak budete cícer variť sami, nechajte ho

na noc nasiaknuť vo vode a potom varte

zhruba dve hodiny.

Všetky ingrediencie rozmixujte v mixéri

spolu. Pri mixovaní pridávajte opatrne

vodu (v ktorej sa cícer varil), aby ste

dosiahli požadovanú hustotu.
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Medvedí cesnak

Ingrediencie:
šálku listov medvedieho

cesnaku

1/2 šálky olivového oleja

soľ

M e d v e d í  c e s n a k  j e  n a b i t ý

ž i v i n a m i  a  m á  s v o j u

š p e c i f i c k ú  c h u ť ,  k t o r e j  j a

n e v i e m  o d o l a ť .  J e  l a h o d n e j š í

a k o  o b y č a j n ý  c e s n a k  a

z á r o v e ň  m e n e j  r o z v o n i a v a .

T e n t o  r e c e p t  o b ľ u b u j e m  a j

p r e t o ,  ž e  m e d v e d í  c e s n a k  s i

m ô ž e m  d o  m a l ý c h  p o h á r i k o v

p r i p r a v i ť  n a  j a r ,  k e d y  r a s t i e ,

a  v  c h l a d n i č k e  m i  v y d r ž í  p o

c e l ý  r o k .
Postup:

Ingrediencie rozmixujte a nalejte do

malých uzatvárateľných pohárov, ktoré

môžete skladovať v chladničke.

Podľa chuti môžete pri mixovaní pridať

tiež orechy alebo čili papričky.
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Mandľový krém

Ingrediencie:
šálka mandlí

lyžica vody

štipka škorice

štipka soli

med podľa chuti

A k   v á m  m l s n ý  j a z ý č e k  r a d í

n i e č o  s l a d k é ,  s k ú s t e  s i

u r o b i ť  t e n t o  s k v e l ý

m a n d ľ o v ý  k r é m !  V

s k u t o č n o s t i  a n i  n e m u s í

o b s a h o v a ť  ž i a d n y  c u k o r ,  a l e

b u d e  v á m  p r i p a d a ť ,  ž e  s i  s t e

s i  p r á v e  d o p r i a l i  t e n  n a l e p š í

z á k u s o k .

P r i  v ý r o b e  k r é m u  b u ď t e

t r p e z l i v é .  A j  k e ď  s a  v á m

m ô ž e  n a  z a č i a t k u  z d a ť ,  ž e

s a  m a n d l e  n a  k r é m

n e p r e m e n i a ,  s t a č í  v y d r ž a ť .

O d p o r ú č a m  k u p o v a ť  s i

s u r o v é  m a n d l e  a  u p i e c ť  s i

i c h  d o m a ,  p r e t o ž e  t a k  c h u t i a

l e p š i e .

Postup:
Opečte mandle na 180 stupňoch 10

minút na papieri na pečenie.

Kým sú mandle ešte teplé, rozmixujte

ich s lyžicou vody. Zaberie to nejaký

čas, ale trpezlivo stierajte zo strán

mixéru krém dole a poctivo mixujte až

kým sa z mandlí nestane hotový krém.

Pridajte škoricu, soľ a prípadne med.
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