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10KUSU
OO

KULICKY STESTI

Kuli¢ky Ize skladovat vlednici po dobu 5 dnii. Jsou vyborné jako svacinka,
kdyZz méame na néco chut, anebo jako rychlé doplnéni energie.
Jsou vhodné zejména pfi cvicent.

70 g celych mandli

30 g Inénych seminek

30 g mletého kokosu

mlety kokos na obaleni

120 g susenych jablek, namocenych
v horké vodé po dobu 1 minuty
anasledné scezenych

1 1zicka mleté kurkumy

Y2 Izicky mleté skotice

1 Izice pfirodniho kakaového prasku

2 Izice rozpusténého kokosového
oleje

2 |zice medu (nebo kurkumového
medu ze str. 15, pak mizeme
z tohoto receptu vyradit 1 1Zicku

mleté kurkumy)
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Vsechny ingredience diikladné mixujeme, dokud nam
nevznikne lepkava hmota. Z té nasledné vytvorime kulicky
ovelikostivlagského ofechu, které obalime v mletém kokosu.
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~ PRAZENA
KORENENA SEMINKA

Pomerancovy dzus ptidava této pikantnisvaciné sladkou chut. Seminka silze vzit
vkrabicce ssebou do prace nebo je pouZit jako pfisadu do polévek ¢isalatii.

100 g dyiovych seminek Troubu si pfedehfejeme na 180 °C nebo na plynovy stuperi
100 g sluneénicovych seminek 4aplechvyloZime pecicim papirem.

1 Izice olivového oleje

tavaz 1limety Vsechny ingredience smichdme v mise a nasledné

itavaz 1 pomerance poklademe na plech. Prazime po dobu 30-40 minut.

Y Izieky mleté kurkumy Seminka pribézné michdme, aby byla ze vSech stran

Y Izieky jemného mletého chilli dozlatova oprazené a kfupava.

Y2 I1zicky vlockové moiské soli
Nechame vychladnout a pfesypeme do uzaviratelné
sklenice.
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OVESNE LIVANCE S KURKUMOU
A CERNYM PEPREM

Trocha kurkumy udéld hodné parady. Pfesvédcivas o tom

barva téchtolivanc.

250 g vlocek

1 Izice olivového oleje

Ya Izicky mleté kurkumy

vétsi Spetka mletého ¢erného pepre
Ya Izicky vlockové moiské soli

mouka na popraseni

Predehtejeme sitroubuna180 ‘C nebo na plynovy stuperi
4aplechvyloZime pecicim papirem.

Vlocky nasypeme do velké misy, pfidame olivovy olej,
kurkumu, pept, stila vSe smichame.

Sklenici naplnime do piili vrouci vodou a dolijeme do plna
studenou. Do vlocek nalijeme takové mnozstvi, aby byly
dostatecné lepkavé a spojily se do tésta. Pokud pridame vody
moc, napravime to pfidanim dalsich vlocek. Tésto vyvalime
namoukou popraseném povrchu do obdélniku o tloustce
cca3mm. PouZzijeme vykrajovatko (6-7 cm), jimZ vytvorime
kolecka, kterd rovnou presouvame na plech.

Peceme dozlatova, asi 20-30 minut. Délka pecenizalezi na
tloustce tésta. Nasledné nechdme livance vychladnout.
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400G VANICKA
SOV

KURKUMOVY

HUMMUS

Pro snadnou verzi tohoto pokrmu staci primichat trochu kurkumy a citrénové
ktry do koupeného hummusu, nicméné doméci je domaci.

400 g cizrny, proprané a scezené
Stavaaklraz 1 citronu

1 1zicka sladké papriky

1 1zicka mleté kurkumy

%2 jemného mletého chilli

6 Izic panenského olivového oleje
olivovy olej na pokapani

2 |zice tahini

1 1zicka vlockové moiské soli

2 Izice vody (pfipadné podle potieby)

Na servirovani:
med na pokapani (neni nutné)
Prazena kofenéna seminka
(viz str. 30)
hrstka drobnych bylinek
Ovesné livance s kurkumou a ¢ernym

pepiem (viz str. 31; neni nutné)

Vsechny ingredience rozmixujeme najemno, pficemz
mixérem stirdme strany, aby se vSe diikladné promichalo.
Podle konzistence mizeme pridat vice vody.

Obsah preneseme do misky a pokapeme medem nebo
olivovym olejem. Posypeme prazenymiseminky a priddme
drobné bylinky. Dle chuti miZeme servirovat vkombinaci
sovesnymilivanciskurkumou a ¢ernym peptem.
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1BOCHNIK
SOV

BANANOVY CHLEB

S KURKUMOU

Jednoduchy a chutny zplisob, jak zpracovat prezralé banany. Pro tento recept je pouZzita
Spaldova mouka, Ize ji vSak nahradit i jakoukoliv bezlepkovou moukou. Diky kokosovému
oleji a bananim nenichléb suchy a nejlépe chutna s trochou masla.

200 g $paldové mouky

2 Izicky prasku do peceni

Y2 I1zicky jedlé sody

3% |zicky mof¥ské soli

1 1zicka mletého zézvoru

1 1zicka mleté kurkumy

50 ml rozpusténého kokosového
oleje

50 g kokosového cukru (pfipadné
jemného titinového cukru)

1 1zicka vanilkového extraktu

3-4 rozmackané zralé banany

2 velka vejce

maslo k servirovani
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Troubu si pfedehfejeme na 180 °C nebo na plynovy stuperi
4avymazeme maslem ¢iolejem formu na chléb orozmérech
21x11cm.

Do misy prosejeme mouku, pfidame prasek do peceni,
jedlou sodu, stl, zazvor a kurkumu. V dalsi misce smichdme
rozpustény kokosovy olej, kokosovy cukr, vanilkovy extrakt,
rozmackané banany a vejce tak,aby ndm vznikla jemna
hmotajen s par kousky banand.

Obsahy obou misek smichédme v tésto. Naplnime pecici
formu a pec¢eme, dokud $pejli zapichnutou do tésta
nevytdhneme suchou, pfiblizné 50-60 minut.

Nechame ve formé chladnout po dobu 10 minut, potom
objedeme hrany mazacim nozem, aby se ndm odlepily,
chlébvyklopime ven anechdme Gplné vychladnout. Chléb
servirujeme nakrajeny na platky, mtizeme je opéct a potfit
méslem. Skladujeme po dobu 3-4 dni.






