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Medové krupky s orechy

15 minut, snadné

100 g pufované hnédé ryze nebo jiné oblibené obiloviny
50 g kokosovych platkd

100 g medu

40 g kokosového oleje

100 g ofechového masla (dle chuti, tip nize)

15 Izicky skofice

Y Izicky soli

Troubu predehiejeme na 180°C. Ve velké mise smichame pufovanou ryzi a
kokosové platky. V rendliku spolecné rozehfejeme med, kokosovy olej, ofechové
maslo, skofici a sul, dokud se vse nerozpusti a dohladka nepromisi. Hotovou smés
vlijeme do misy k pufované ryzi a promichame tak, aby se vse dokonale obalilo.
Premistime na pecicim papirem vystlany plech a vlozime do trouby, kde pe¢eme
zhruba 10 minut do zlatova. DUlezité je v poloviné peceni smés promichat. Po
vyjmuti z trouby nechame vychladnout na plechu a nasledné ulozime do
vzduchotésné nadoby, kde kiupky vydrzi cca 14 dni dokonale Cerstvé.

Tip: Ofechové madslo mizete koupit jiZ témér v kazdém obchodé nebo si jej za zZlomek
ceny vyrobit doma. Staci mit vykonnéjsi robot. Mdslo vyrobite tak, Ze do trouby
predehraté na 140°C ddte oprazit libovolnou smés ofech( a seminek (pfipadné jen i

Jjeden druh orechd) o celkové vize 400 g. Je dobré smés nastavovat napriklad » -
slunecnicovymi seminky, protoZe cena takového mdsla se vyrazné snizi, nicméné chut £ 6 & »
seminek se ve vyrazné chuti ofechd snadno ztrati. Ofechy prazZite, dokud se nerozvoni, ¢e” s -
zhruba 15 — 20 minut. Poté z trouby vyjmete, nechdte vychladnout a pfemistite do 02 -
robotu s noZovym ndstavcem, spolecné se ¥ [Zickou soli (dale miZete ochutit skofici, ®e '; i # . .
vanilkou atd.). Smés zacnete mixovat, dle potieby zastavujete robot a stirdte smés ze
stén nddoby. Viyroba ofechového mdsla zabere v zdvislosti na vykonu vaseho robotu
5 —15 minut.
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Zlaté mléko

1 porce, 10 minut, snadné

1 hrnek mléka (klasické nebo

i oblibené rostlinné)

Y2 Izicky mleté kurkumy

Y. I1zicky mleté skofice

1 I1zicka kokosového oleje
Spetka mletého c¢erného pepre
13 Izice medui

Vsechny suroviny, kromé medu, ddme
do rendliku a svafime. Stdhneme

z ohné a vmichame med, dokud se
nerozpusti. Horky napoj mdzeme prelit
rovnou do hrnku nebo nejdfive napénit
a az poté podavat. Napoj je idealni

v sychravych dnech, kdy dokonale
zahreje a zlepsi naladu. Pfed spanim
zklidiiuje a zaroven v obdobi chfipek
pUsobi protizanétlivé.




Smazena feta s rozmargnem a medem

4 porce jako predkrm, 15 minut, snadné

1 baleni fety (200 g)

3 vrchovaté Izice hrubsi strouhanky
1vejce

2 snitky rozmarynu

Y% hrnku medu

13 1zicky hrubé mletého pepre
pecivo a zelenina k podavani

Smichame med s drcenym pepfem a odlozime
stranou.

V panvi rozehfejeme dostatecné mnozstvi oleje
a nechdme v ném rozvonét snitky rozmarynu.
Cely blocek fety obalime nejdfive v rozslehaném
vajicku a poté ve strouhance, ze vSech stran.

V panvi smazime syr z obou stran do zlatova
(zhruba 3 minuty z kazdé strany). Dozlatova
osmazeny syr vyjmeme z panve na kuchyrské
utérky, aby odsaly prebytecny olej a natacu
pokapeme medem. Tento predkrm je idedlni na
party, kdy servirujeme na velkém tacu spolecné
s nakrajenym pecivem a zeleninou, kdy si kazdy
bude moci nabrat dle svého.

Tip: Tento recept je vyborny v kombinaci s hlohovym
medem.




Medem glazovana zelenina s balsamikem

AT

4 porce, 1 hodina, snadné

0,5 kg malych brambor
o,5 kg mrkvi

Y2 hrnku medu

2 lzice balsamica

2 lzice olivového oleje
sUl & pepfr dle chuti
petrzel k posypani

Troubu pfedehiejeme na 200°C. Brambory
omyjeme a rozpdlime, mrkve oloupeme a téz
podélné rozpllime. Zeleninu vsypeme na
plech.V misce smichame med, balsamico,
olej, sl a pepft. Polovinou smési polijeme
zeleninu na plechu, promichame tak, aby se
vSe obalilo a vloZime do predehraté trouby.
Takto pec¢eme zhruba 20 minut, poté plech
vytahneme, zalijeme druhou polovinou
smési, promichame a peceme dalSich

20 minut nebo tak, aby byla zelenina hotova
a misty pékné kfupava. Pecenou zeleninu
posypeme nasekanou petrzelkou

a podavame jako pfilohu.

Tip: K nasladlé zeleniné je skvély grilovany
slanéjsi syr, napr. kozi halloumi z Farmy
Drevec nebo z farmy Udoli¢ko na Pfimdé.




Kureci maso s rjyzi a mango-medovou omackou

4 porce, 40 minut, snadné

2 vétsi kureci prsa

2 hrnky ryze basmati

vétsi zralé mango

3-4 Izice limetkové Stavy

2 |zice medu

2 strouzky cesneku

3 Izice olivového oleje

V2 Izicky fimského kminu

cerstva chilli papricka bez seminek
Y hrnku nasekaného koriandru (kdo
nema rad, mUzZe pouzit petrzel)
sul a pepf

Ryzi uvarte dle ndvodu. Maso z obou stran
osolte a opeprete. MUzete jej opéct na
panvi i grilu. Na omacku rozmixujte

v kuchyriském robotu dohladka mango,
limetkovou $tavu, med, cesnek, olivovy
olej, Fimsky kmin, chilli a bylinky, dochutte
soli a pepfem. Do misek rozdélte uvarenou
ryzi, nakrajena kuteci prsa a vse prelijte
mangovo-medovou omackou, kterou jste
nejdrive prohtali na panvi.
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