Chlebové hranolky

e vezmeéte krajice chleba a rozkrajejte je ,,na vojacky” a dejte do misky

e pridejte olivovy olej a provensalské koreni

e dobre promichejte a vyklopte na plech

e chleba na plechu rozprostrete a dejte ho péct do trouby na 250°C (peceni
z obou stran s vétrackem) cca na 5-10 minut neZ budé pékné dozlatova a
kfupavy

e poté ho prendejte na talif

Potieby: cca 3 krajice chleba, prkénko, ostry nliz, miska, |Zice, olivovy olej,
provensalské koreni, plech, talir

MiniZzemlovka ze starych rohlikd

e rohliky nakrajejte na kolecka

e jablko vykrojte a nakrajejte na tenké platky

e vezméte vzdy jedno kolecko rohliku, namazte ho maslem, na to dejte
jablko, trochu skoficového cukru a pfiklopte druhym koleckem rohliku

e zapecte v toustovaci (nardz by se mélo vejit alespon 8 kust)

e udélejte nejméné tolik kousku, kolik vds je na programu — aby kazdy
mohl ochutnat

e hotové naskladejte na tac

e muzete je jeSté na zavér pres sitko pocukrovat mouckovym cukrem

Potieby: staré rohliky (4-6 ks), 1-2 jablka, maslo, cukr, skofice, prkénko, nGz
ostry a mazaci, toustovac, sitko, mouckovy cukr, tac



Kokosovo-ovesné koule

e do ovesné kase pridejte IZici medu a zapracujte

e postupné pridavejte kokos a michejte, dokud se nespoji do mirné
lepivého tésta

e 7z tésta délejte kulicky (tolik, aby vysla aspon jedna pro kazdého)

e do kazdé kulicky zabalte rozinku nebo ofisek

e hotové kulicky obalte v kokosu a narovnejte na tac

Potieby: ovesna kase (z % hrnku vlocek), med, kokos (1-2 hrnky),
rozinky/liskové/vlasské orechy, miska, lZice, tac

Koktejl ze ,,smutného” ovoce a zeleniny

e ovoce a zeleninu omyijte, oCistéte a zbavte Skaredych casti, nati
¢i jadrincu

e tuzsi zeleninu (mrkev, fepa) nastrouhejte na struhadle, zbytek nakrdjejte
na kousky nozem

e do mixéru dejte kousky ovoce a zeleniny, zalijte vodou, aby byla cca 3 cm
nad ovocem

e opatrné mixujte — nejdrive na nizsi rychlost, postupné pridavejte. Pfi
mixovani je potreba pridrzovat viko mixéru.

e |Zici trochu ochutnejte — v pripadé potreby je mozné prikyselit citronem
Ci prisladit cukrem nebo medem

e prelijte do dZbanku

Potieby: 4-5 kusU libovolného ,,smutného” ovoce ¢i zeleniny, struhadlo,
prkénko, ostry naz, skrabka, voda, mixér, miska, |Zice, med/cukr, citron,
dzbanek



Chlebicky s tempehem ,,a la sekana”

tempeh nakrajejte na platky

na panev dejte lZici oleje a naskladejte platky tempehu —lehce je
osmahnéte z obou stran

3-4 chleby namazte tenkou vrstvou hotcice a naskladejte na né
osmazeny tempeh

rozkrdjejte je na tolik jednohubek, aby mohli vSichni ochutnat)
kazdou ozdobte kouskem kyselé okurky

Potieby: 1 tempeh, 3-4 krajice chleba, hofcice, kyselé okurky, olej, n(z ostry a
mazaci, prkénko, panev, vidli¢ka, obracecka, tac



Slunecnicové ,mléko” a pomazanka (léto+podzim)
e vezmeéte predem namocenad slunecnicova seminka, pridejte k nim
2 hrnky vody a Spetku soli a ty¢ovym mixérem rozmixujte na fidkou kasi
e kasi precedte pres jemné sito do hrnce
—tekutina v hrnci = zaklad slunecnicového mléka

—drt v situ = zaklad pomazanky

Slunecnicové ,mléko*

e tekutinu z hrnce prelijte zpét do odmérky, pridejte 1-2 1Zicky medu a
Spetku skofice a poradné rozmichejte Ci rozmixujte

Slunecnicova pomazanka

e do misky dejte: slunecnicovou drt
= 3 |Zice olivového oleje

2 Spetky soli
= 1 rozmackany strouzek cesneku
= 1 vétSirozkrajené Cerstvé rajce
= 3-4 pokrajena susena rajcata
» trochu bazalky
e rozmixujte ty¢ovym mixérem
e namazte pomazankou 3-4 chleby a rozkrajejte je na tolik jednohubek,
aby mohli vSichni ochutnat

Potieby: cca 100g namocenych (asi 2-4 hod) slunecnic, voda, med, skofice,
olivovy olej, sul, ¢esnek, rajcata Cerstva, rajcata susend, bazalka, 3-4 krajice
chleba, odmeérka, hrnek, tyCovy mixér, jemné sito, hrnec, miska, prkénko, lZice,
nlzZ ostry a mazaci, tac



Slunecnicové ,mléko“ a pomazanka (zima+jaro)

e vezméte predem namocenad slunecnicova seminka, pridejte k nim
2 hrnky vody a Spetku soli a ty¢ovym mixérem rozmixujte na fidkou kasi
e kasi precedte pres jemné sito do hrnce
—tekutina v hrnci = zaklad slunec¢nicového mléka

—drt v situ = zdklad pomazanky

Slunecnicové ,, mléko”

e tekutinu z hrnce prelijte zpét do odmeérky, pridejte 1-2 1Zicky medu a
Spetku skofice a poradné rozmichejte Ci rozmixujte

Slunecnicova pomazanka

e do misky dejte: slunec¢nicovou drt
= 3 |Zice olivového oleje
= 2 Spetky soli
= 1 rozmackany strouzek ¢esneku
= 5 pokrajenych susenych rajcat
® trochu bazalky
e rozmixujte tyCovym mixérem
e namazte pomazankou 3-4 chleby a rozkrajejte je na tolik jednohubek,
aby mohli vsSichni ochutnat

Potreby: cca 100g namocenych (asi 2-4 hod) slunecnic, voda, med, skofice,
olivovy olej, sul, ¢esnek, rajéata susend, bazalka, 3-4 krajice chleba, odmérka,
hrnek, ty¢ovy mixér, jemné sito, hrnec, miska, prkénko, lZzice, n(Z ostry a
mazaci, tac



