DYNOVA POMAZANKA

Ingredience:
Dyné hokkaido, loupanad konopna seminka, chia seminka, smés loupané Spaldy a je¢mene
bezpluchého, moftska siil, olivovy olej, susend nebo Cerstva petrzelka.

Dyni hokkaido dtikladné omyjeme a nakrajime na kousky. Neloupeme. Smichame s olivovym
olejem a motskou soli a na 200°C pec¢eme zhruba 30 minut do mékka. Upecenou dyni rozmixujeme
spolu s dilem do mé&kka uvarené smeési jeCmene a Spaldy (pokud vsak mame dostatek dyiie,
nemusime pomazanku obilninou nastavovat). Osolime, pfidame seminka a petrzelku.

JECMENNA POMAZANKA

Ingredience:
JeCmen bezpluchy, cervena cibulka, mungo fazolky, raj¢e, motska stil, dynova seminka.

Je¢men bezpluchy uvatime dle ndvodu (zpravidla cca 30 minut v osolené vodé s kapkou oleje,
muzeme také nechat macet pies noc). Dohromady rozmixujeme nadrobno nakrajenou mensi
cibulku, 2 — 3 rajcata a uvatrenya je¢émen. Pfidame hrst nakli¢enych nebo uvarenych mungo fazolek,
dynovy seminka a dochutime soli.

Kli¢eni munga: Mungo fazolky nechejte cca 3 dny kli¢it v mise, ipIn€ ponoiené do vody. Vodu
kazdy den vyméite. Naklicené mungo lze konzumovat bez dalsi upravy.

ZELENINOVE SPALDOTO

Ingredience:
Loupana Spalda, zelenina dle libosti (raj¢e, mrkev, paprika, cuketa, zelené fazolky, naklicené mungo

fazolky, brokolice...), cibule a cca 2 strouzky ¢esneku, sil, pept, zeleninovy bujon bez glutamani
(napt. wiirzl), bylinkové koteni dle libosti (napt. Dobra nalada Sonnentor), olivovy olej, smés
seminek (sesam, len, chia).

Spaldu nechame pres noc namogit a poté uvaiime do mékka cca 45 minut v osolené vodé s kapkou
oleje. Veskerou zetleninu nakrajenou na drobno zpé€nime orestujeme na cibulce a ¢esneku, ptipadné
mirn¢ podlévame a pridame také seminka dle libosti. Restujeme do mékka a ochutime soli, pepiem,
zeleninovym bujonem a kofenim. Orestovanou zeleninu smichame s domékka uvarenou Spaldou a
dohromady jesté zarestujema, ptipadné dochutime.

SLADKE JABLKOVE CATNI

Ingredience:

Jablka, med, skotice, pfipadn¢ muskatovy ofiSek a karmamom, rozinky, kustovnice ¢inska (goji),
maslo.

Jablka oloupeme a nakrajime na kostky. Restujeme do mékka na masle spolu s medem, kofenim a
suSenym ovocem, mirn¢ podlévame. Na konec pfipadné mirn€ rozmackame vidlickou.

Podavame napf. s kuskusem — kuskus zalejeme horkou vodou, pfidame kousek masla a zakryty



