Pfiroda nam nabizi vSemozné zelené naté, které postaci

. . v e gen e < . y Ve
jen vmichat do varené obiloviny, a mame lahodny obéd. cgan

200 g slunecnicovych seminek ¢ 100 g sezamovych seminek
@ 2 hrsti bazalkovych listii (nebo rukoly, cesneku medvédiho,
petrzelky, nebo pazitky ci listy hof¢ice a mizuny) 3 strouzky
cesneku 50 ml kvalitniho olivového oleje ¢ 1/2 az 1 IZicka ne-

Pro 4 osoby / vegetarian (pouzité doméaci maslo) rafinované soli ® par kapek citronové $tavy (z nestiikaného

300 g psenice jednozrnky ¢ 2 hrsti pokrajenych zelenych nati citronu)

(kopr, petrzelka, cibulovd naty ® 5 malych jarnich mrkvicek
¢ 1 mala cuketka ¢ 100 g dyriovych seminek ¢ 1 IZice umeoc-
ta ¢ 1 lZice domaciho masla (z nehomogenizovaného mlé-
ka), nebo dyriovy olej (pro vegany) ¢ 1/2 IZicky nerafino-
vané soli

PSenici jednozrnku namocime pres noc (min. 12
hod., max. 36 hod.) a druhy den vafime v nové vodé
se soli. Dynova seminka namocime pies noc. Uva-
fenou jednozrnku scedime, vmichame
maslo nebo olej a umeocet. Pfidame
mrkev a cuketu pokrdjend na
jemna kolecka. Na zavér vmi-
chdme pokrajené naté a po-
ddvame posypané dyno-
vymi seminky.

Slune¢ni-
' covd  se-
minka namo-
¢ime pres noc.
Sezam  zlehka
oprazime na suché
panvi. Naté oplachne-
me a pokrajime. Do ru¢niho
mixéru vlozime slune¢nici se soli,
Cesnekem a rozmixujeme.
Pfiddme sezam, na-
t¢, par kapek
citronové Stavy
a dal mixuje-

Pro 4 osoby / vegan me. Dle po-
/ bez lepku tfeby prida-
300 g kulatozrnné ryze me olej.

natural ¢ 2 hrsté pokrajenych
zelenych nati (rukola, polnicek, nat fenyklu — toho nej-
méné) ¢ 2 [Zice bio konopného oleje ¢ 1 IZice umeocta

- Skladuje-
- :\ ~ me vV ledni-

¢ 100 g konopnych seminek ¢ zeleninu na paru (co ci max. ty-
diim da) ¢ kvasena zelenina ¢ 1/2 Izicky nerafinované den. Poda-

vame s kvds-
kovym chlebe
a fedkvickami. Ma-
Zeme vmichat do tep-
lych téstovin.

soli.

Ryzi vafime v 2,5 ndasobném mnoZzstvi vody se soli 45 mi-
nut. Do teplé ryze vmichdme olej s umeoctem. Tésné pred
podavanim vmichame naté. Napaiime zeleninu na paracku se
$petkou soli. Ryzi servirujeme s naparenou i kvasenou zeleninou,
posypané konopnymi seminky.

Nechdme asi 10 minut podusit. Zatim pokrajime na drob-
né kosticky toastovy chléb, do néhoz poté smés
tempehu, celeru a posekané byliny primichame (pfi
masové variant¢ vmichdme nakrdjené varené
veprové maso). Radné promichame a ochutime
soli, pepfem, rozmackanym ¢esnekem a majo-
rankou. Déle vmichdme vajecné Zloutky a na-
konec do tuha uslehané vajecné bilky.

Pfi varianté veganské se misto vejce jako po-
jivo pouzije kukufi¢nd polenta.

Do 1 | vrouci vody s rozpusténym zeleni-
novym bujénem postupné pomalu vsypte za
stdlého michanf instantni kukufi¢nou krupici.

Vzniklou hustou kasi smichejte se zbytkem
surovin. Vzniklou hmotu prelijeme do vymaza-
ného pekdacku, urovndme a peceme asi 40-50
minut.
Nadivku podavame pokrajenou na silné platky s va-
fenym bramborem ¢i zeleninovym saldtkem s vyhonky.

Velikono¢ni nadivka , hlavicka”
s veganskou variantou

(4 porce)

1 velka cibule olej (slune¢nicovy DAVERT)

4 strouzky cesneku ¢ 200 g uzeny (pFi-
padné marinovany) tempeh ¢ (pro vari-
antu masovou 200 g vaieného veprového
masa) 1 mensi celer (asi 150 g) 1
svétly toastovy chléb (pripadné bila veka
¢i rohliky) 3 velké hrsti nasekanych
mladych jarnich bylin (kopfivy, pampelis-
ky, popenec...) ¢ pepF, majoranka, petrzel
(susena ci Cerstvd), sil BIOSAL < 4 vejce
(pro variantu veganskou misto vajec 200
g BIOLINIE instantni kukuficné polenty ¢ 1
kosticka italského zeleninového bujonu).

Nadrobno nasekanou cibulku orestujeme na oleji,
poté priddme na tenké ctverecky krdjeny celer a tempeh.
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