2 porce
10 min*

Tato nenapadna seminka, ktera na pruvni pohled pripominaji mak, jsou
uZasnym zdrojem Zivin a energie. Chia jsem si oblibila hlavné pfi peceni.
Pridavam je do susenek, tésta nebo do ovesné kase. Hlavni vlastnosti

chia seminek je ovSem to, Ze do sebe dokazi vstrebat zhruba desetkrat
tolik tekutiny, co samy vazi. Po nabobtnani tak vznikne hmota gelové
konzistence, ktera suym vzhledem pfipomina pudink. A protoZe samotna
chia seminka nemaji Zddnou chut, muZete si vysledny pudink ochutit podle
své fantazie.

Suroviny:

e 25 g chiaseminek e 2 |Zice medu nebo javorového
e 200 mlrostlinného mléka sirupu

(doporucuji kokosove) e par bazalkovych listkd
e jahody

Seminka vsypeme do vétsi misky, zalijeme mlékem a nechame nejlépe pres
noc nabobtnat. Druhy den do pudinku vmichame med nebo javorovy sirup
arozdélime ho do sklenicek. Jahody ocistime, omyjeme a nakrajime na kousky.

K jahodam pridame nasekanou bazalku a vSe promichame. Takto pfipravenymi
jahodami s bazalkou ozdobime hotovy pudink a podavame.

* (bez namaceni)
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4 porce
35 min

Jako mala jsem zboznovala mlécnou ryzi se skofrici a cukrem. Dokazala jsem
sporadat vrchovatou misku a porad jsem neméla dost. Laska k mlécné ryzi
mi zustala doposud, jen uz ji tolik nesladim a na zavér pfidavam Stavnaty
Cerveny grep.

Suroviny:

e 100 g ryze arborio e Spetka soli

¢ 450 ml kokosového mléka e Cerveny grep
e 1lZice medu

V hrnci pfivedte k varu mléko spolecné s ryzi a Spetkou soli. Ztlumte plamen
a za obcasného michani varte 25-30 do zhoustnuti. Kasi osladte medem

a naservirujte ji do misek. Hotovou kasi ozdobte oloupanym ¢ervenym grepem
a podavejte.
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4 porce
55 min

Nejjednodussi dezert, ktery muZete upéct na tisic zpusobu, a pokazdé bude
chutnat dokonale; to je crumble. Oblibila jsem si ho jednak proto, Ze je
rychly, jednak, Ze v ném muzZete skvéle vyuzit jakékoliv sezonni ovoce.
Upecte si ho den predem a téste se na skvélou snidani.

Suroviny:
e 400 g ovoce
(maliny, rybiz, ostruziny, bordvky)

3 |Zice kokosového cukru
3 |Zice javorového/datlového sirupu

e 100 g mandli e 4 |Zice kokosového oleje (vtuhém
100 g pekanovych ofechd stavu)
¢ 50 g strouhaného kokosu e Spetka soli

‘Poatup:

Na dno zapékaci misy rozprostfeme ovoce, pokapeme ho javorovym nebo
datlovym sirupem a vse spolecné promichame. Mandle vloZime do mixéru

a rozmixujeme na jemnou ,mouku"”. Pekanové orechy nasekame nahrubo.
Mandle i pekanové ofechy vsypeme do misy, pfidame strouhany kokos, cukr,
rozpustény kokosowy olej, Spetku soli a pomoci rukou vypracujeme drobenku.
Drobenku rozprostfeme na ovoce a zapékaci misu vlozime do trouby. PeCeme
pfi 180 stupnich cca 40 minut do zhnédnuti drobenky.
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450 g
55 min

Neni nad domaci granolu, kterou si muZete dat rano ke snidani. Mou
oblibenou je kfupava pohankova granola s mandlemi. VZdy ji pripravuji
do zasoby ve vétSim mnoZstvi, protoZe vim, Ze u nas doma rychle mizi.
Vynikajici je v kombinaci s kokosovym jogurtem a cerstvym ovocem.

Suroviny:

e 150 g pohanky (v suchém stavu) e 2 |Zice rozpusténého kokosového
e 120 g mandli oleje

e 100 g slunecnicovych seminek e 100 mljavorového nebo

e 30 g sezamowych seminek kokosového sirupu

45 g chia seminek

’Po;llup:

Pohanku a mandle zalijeme vodou a nechame namacet pres noc pii pokojoveé
teploté. Druhy den vodu slijeme, pfidame ostatni suroviny a vSe promichame.
Plech vyloZime pecicim papirem a pohankovou smés na néj rovnhomeérné
rozprostieme. Granolu pe¢eme v troubé vyhiaté na 160 stupnt cca 50 minut az
hodinu dozlatova. BEhem peceni ji nékolikrat promichame, aby se nepfipalila.
Hotovu granolu uchovavame v uzaviratelné sklenici.
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2 porce
10 min

V posledni dobé jsem uvitala podobu ranni kase, ktera se nemusi varit. Mezi
nejchutnéjsi patfi rozhodné pohankova. Idealni je pohanku konzumovat
namacenou nebo naklicenou. Jen tak neprijdete o cenné latky, které
obsahuje. Pak uZ jen staci vSe rozmixovat, ozdobit cerstuym ovocem

a mate hotovo.

Suroviny:
¢ 1/2 hrnku pohanky lamanky e 1 zrala hruska
¢ 1/2 hrnku kokosového mléka e kvalitni horka 70% cokolada

7)0:llllp:

Pohanku nasypeme do misky, zalijeme vodou a nechame nejlépe pfes noc
namacet. Rano vodu slijeme a pohanku vsypeme do mixéru. Pfidame kokosové
mléko, na kosticky nakrajenou a oloupanou hrusku a ve rozmixujeme na
hladkou kasi. Pokud mate radi kasi sladsi, mdzete ji prisladit lZickou medu.
Pred podavanim kasi ozdobime malinami a nasekanou horkou ¢okoladou.

* (bez namaceni)
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