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Lanové Cipsy

Ingdrediencie;

e 50g l'anovych semiacok
e ldc vody
o Stipka soli

e Stipka rasce

Postup:

e Nechame semiacka dve hodiny nasat’

vodu, aby nam vznikla Zelatinova masa.

e TUto masu rozotrieme na tenko na
papier na pecenie.
e Dame upiect pri 130 stupnoch na

priblizne 50 minut v rure.

Hotova pochutka, ktora
chrumka ako Cipsy a je plna
zdravych omega-3 mastnych
kyselin. Pédsobi tiez
vynikajuco na upokojenie
sliznice zaludka a Criev.

Pre zaujimavost mdzZzete k
'anu pridat tiez konopné
semena, ktoré pridaju
prijemnu horkastu chut'.
Nehovoriac o tom, ze tieto
Cipsy sa daju urobit aj na
sladko - staci dat" miesto
soli a rasce Skoricu a miesto
vody ovocnu St'avu.

Cipsy kombinujte s jednou zo
skvelych natierok, ktoré
najdete na dalsich
strankach.
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Guacamole

Ingdrediencie;

e avokado

e paradajka

e sol

e citronova st'ava

e malicka cibulka

Postup:

e /relé avokado roztlacte na kasu a
pomiesSajte so sol'ou a citrénom.

e Ak mate radi cibul'ku, pridajte nadrobno
nakrajanu (ja ju osobne neobl'ubujem,
ale vel'a l'udi si tento recept bez
cibul'ky nevie predstavit').

e Nakoniec na drobno nakrajajte
paradajku a premieSajte ju s

avokadovou kasou.

V mojej chladnicke je vidy
aspon jedno zrelé avokado.
Daju sa z neho pripravit
tol'ké chutné pokrmy, Ze
vzdy sa nanho viem
spolahnut'.

Na Slovensku sa beZne
vyskytuju dva typy avokada:
1. tmavozelené malé,

2. svetlozelené velké.

Ja vidy volim tu prvu
moznost, pretoZze je ovela
krémovejSie a chutnejSie.
Guacamole je originalne
aztécka natierka, ktora sa
pre svoju skvelU chut a
rychlu pripravu rozsirila do
celého sveta.
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[ummus

Ingdrediencie;

e pohar uvareného ciceru
o Stipka kminu
o Stipka soli

e citronova st'ava

Postup:

e Ak budete cicer varit’ sami, nechajte ho
na noc nasiaknut’' vo vode a potom varte
zhruba dve hodiny.

e VsSetky ingrediencie rozmixujte v mixéri
spolu. Pri mixovani pridavajte opatrne
vodu (v ktorej sa cicer varil), aby ste

dosiahli pozadovanu hustotu.

Nazov urcite nejednému
vycari usmev na tvari. V
slovencine znamena humus
nieco iné, ale tento recept
je vSade v zahranici znamy
pod pojmom hummus s dvomi
pismenami m.

Je to vel'mi prakticka a
flexibilna delikatesa. Podl'a
toho, ¢o do receptu
primieSate, viete krasne
menit farby tejto natierky a
tie jemne upravit jej chute.
Bez pridavkov je hummus
Zlty. A teraz skuste spolu s
cicerom rozmixovat
napriklad cviklu (¢ervena),
mrkvu (oranZova) alebo
Spenat (zelena)-
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[Medped] cesnak

Ingdrediencie;

e Salku listov medvedieho
cesnaku
e 1/2 salky olivového oleja

e sol

Postup:

* Ingrediencie rozmixujte a nalejte do
malych uzatvaratel'nych poharov, ktoré
mobzete skladovat' v chladnicke.

e Podl'a chuti mézete pri mixovani pridat’

tieZz orechy alebo Cili papricky.

Medvedi cesnak je nabity
Zivinami a ma svoju
Specificku chut’, ktorej ja
neviem odolat'. Je lahodnejsi
ako obycajny cesnak a
zaroven menej rozvoniava.
Tento recept oblubujem aj
preto, Ze medvedi cesnak si
moézem do malych poharikov
pripravit na jar, kedy rastie,
a v chladni¢ke mi vydrzi po
cely rok.
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Mandlovy krém

Ingdrediencie;

e salka mandli
e |lyzica vody

e Stipka Skorice
e Stipka soli

e med podla chuti

Postup:

e Opecte mandle na 180 stupnoch 10
minut na papieri na pecenie.

e Kym sU mandle eSte teplé, rozmixujte
ich s lyzicou vody. Zaberie to nejaky
cas, ale trpezlivo stierajte zo stran
mixéru krém dole a poctivo mixujte az
kym sa z mandli nestane hotovy krém.

e Pridajte Skoricu, sol’ a pripadne med.

Ak vam mlsny jazycek radi
nieco sladké, skuste si
urobit tento skvely
mandlovy krém! V
skutocnosti ani nemusi
obsahovat Ziadny cukor, ale
bude vam pripadat, Ze si ste
si prave dopriali ten nalepSsi
zakusok.

Pri vyrobe krému bud'te
trpezlivé. Aj ked sa vam
moze na zacCiatku zdat, zZe
sa mandle na krém
nepremenia, staci vydrzat'.
Odporucam kupovat si
surové mandle a upiect si
ich doma, pretoZze tak chutia

lepSie.
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