Lahodné léto

23 akcénich produkti a k nim spousta
Inspirace pro letni piknik

.

Akce probihd od 1. do 30. cervna 2017. @




Mrazené susenky

MNOZSTVi: 20KS
PRIPRAVA: 30 MINUT

49 K¢

Ryze basmati BIO

COUNTRY LIFE pulend BIO svétla BIO proslazena jemné BIO
500¢g COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE jabl. $tavou BIO COUNTRY LIFE
5009 100g COUNTRY LIFE 500g
1009
3 = .
. T sy
Wt =
X | Sy
= 2 '
= =
1725 107%  106%  A8ke  Z3Ke
Olej olivovy BIO Olej kokosovy BIO Bujon zeleninovy Kakaové boby Mandlova
EMILE NOEL COUNTRY LIFE WURZL sklo BIO neprazené drcené alternativa smetany
500 ml 300ml EDEN BIO COUNTRY LIFE BIO ECOMIL
2509 100g 200ml

. Datle namocte alesporti na 30 minut. Poté vodu

150 g jemnych ovesnych vloéek

100g vlasskych ofechd

1509 susenych datli

60 g tahini

50g dyriovych seminek

509 brusinek (klikvy) o
509 drcenych kakaovych bobu

20 g kokosového oleje

slijte.

. Vloc¢ky oprazte par minut na panvi, opatrné, abyste je ne-

spalili.

. Orechy a dyniova seminka rozmixujte najemno. Poté pfidejte

datle, tahini, kokosovy olej a vSe jesté rozmixujte dohladka.

. Ke smési pridejte opraZené vlocky, nasekané brusinky a také

lehce promixujte.

. Tésto prendejte do misy, prisypte k nému drcené kakaové

boby a opét vSe dtikladné promichejte.

. Z tésta uvdlejte kuli¢ky a z nich vytvarujte suSenky. Uchovavej-

te v mrazaku v uzaviratelné nadob€. Mezi jednotlivé vrstvy su-
Senek dejte pecici papir.

81Ké

Dyriové seminka

51Ké

Cocka Cervend

74Ké

Klikva velkoploda

6. SuSenky jsou vyborné hned po vyndédni z mrazdku. Hodi se
ke svacince, ke snidani, se zmrzlinou nebo jogurtem jako dezert...

Mohou se uchovavat i v lednici, vydrzi urcité tyden.

29Ké

Vlocky ovesné

4"7 K¢

Kase $paldova BIO
COUNTRY LIFE
3009

68 K¢

Néapoj ryzovo-
kokosovy BIO
PROVAMEL
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Pala¢inky celozrnné
BIO AMYLON
2509

£

18K

Stava ovocna
Cerveny hrozen BIO
HOLLINGER
200ml



Kuskusovy salat
s éervenou ¢ockou

PORCE: 4 @
PRIPRAVA: 30 MINUT

e 1509 cervené cocky

e 1 lzicka soli

e 1509 celozrnného kuskusu
e 10 IZic olivového oleje

e 1009 susenych rajcat

¢ 1 mala cuketa

e velky svazek petrzelky

e 3tava z jednoho biocitronu

1. Cervenou ¢ocku proplachnéte, vaite 10
minut se 1Zi¢kou soli v 200 ml vody. Nech-
te pod pokli¢kou dojit. Cocka by neméla
byt rozvafend, méla by drZet tvar.
2. SuSend rajcata zalijte vrouci vodou, nech-
te 15 minut odstat. Poté scedte a pokrajejte
na kousky.
3. Kuskus promichejte s 2 1Zicemi olivového oleje,
zalijte 300 ml vrouci vody, nechte na plotynce 1 mi-

nutu probubléavat, potom 10 minut dojit pod pokli¢kou.

Promichejte vidlickou, aby byl kuskus nacechrany.

E

98 Ke

Tahini bez soli BIO

85Ké

Kuskus celozrnny

22Ké

Pastika PATIFU rajce

BIO COUNTRY LIFE a olivy VETO ECO HORIZON
500¢g 1009 350g
1
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55Ké

Voda z doby ledové Tortilly s vlakninou Tycinka s goji
FROMIN BIO AMAIZIN bezlepkova
11 2409 ROOBAR
30g

251{6

NS

4. Cuketu nakrdjejte na kosti¢ky a kratce osmahnéte na 2 1Zicich
oleje.

5. Do misky dejte kuskus, ¢ocku, suSend rajcéata, 6 1Zic olivového
oleje, citronovou $tavu, nasekanou petrZzelku a promichejte. Na-
konec pridejte cuketu a jen lehce promichejte. MiiZete osolit, ale
neni nutné, rajcata jsou slana.
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P¥ikrm jablko, Dzem mango BIO Rajcata susena BIO Sirup ryzovy BIO
banan, merunka ALLOS COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE
BIO COUNTRY LIFE 2509 1009 250ml
1909
\ LW — Bover

20%¢ 68K 367K 68K

Flapjack ovesny SOJADE bifidus Chlorella ECOVER WC isti¢
pekan bezlepkovy jahoda BIO Ceska prasek s vini ocednu
WHOLEBAKE 400g NEOBOTANICS® 750ml

80g 909



Palacinky
naslano s pestem
a balkanskym
syrem

Palaéinky pripravte dle navodu na
obalu. Potfete pripravenym pest-
em, pokladte salatovymi listy, pre-
ptlenymi cherry nebo divokymi
rajcatky, kostkami balkanského
biosyru nebo jeho veganskou al-
ternativou. Z baleni pfipravite 6-8
palacinek, podle velikosti panvicky.

Rajcatovo-dynovo-
-bazalkové pesto

Rozmixujte 100 g suSenych rajcat na-
mocenych na 15 minut do vrouci vody,
100 g Setrné oprazenych dynovych
seminek, 150 ml olivového oleje,

2 strouzKky cesneku, 3 1Zice lahtidko-
vého drozdi. PouZijte jako napli pala-
¢inek nebo prilohu k ope¢enym torti-
11dm, tato ddvka na to urcit€ bude stacit.
Pokud ndhodou zbude, zamichejte do
téstovin. Pesto ma v tomto pomeéru in-
gredienci hustou konzistenci, chcete-li
idsi, jednoduse pridejte olivovy ole;j.

Krupavé
tortillové
chipsy

Tortilly potfete olivo-
vym olejem, nakrajej-
te na trojuhelniky, dejte
na plech a pecte 15 mi-
nut pfi 175 °C. Poddvej-
te s pomazankou nebo
pestem.

Letni
ovocna
limonada

Ovocnou §tavu Hollin-
ger smichejte 1:1s per-
livou vodou, pridejte
platky citronu, kous-
ky Eerstvého ovoce

a snitku maty. MtZete
ochutit citronovou $ta-
vou a sirupem.

Krambl
s letnim
ovocem

500 g ovoce, pokud je tie-
ba, nakrajejte na mensi kous-
ky, promichejte se 2 1Zicemi
ryzového sirupu. Rozmixuj-
te 100 g jemnych ovesnych
vlocek, 6 1Zic ryZového si-
rupu, 50 g kokosového ole-
je, 50 g suSenych brusinek,
50 g oloupanych mandli

a Spetku soli. Do kokosovym
olejem vymazané zapékaci
misky nebo vice mensich mis-
ti¢ek rozdélte ovoce, posyp-
te drobenkou, pecte 20 mi-
nut pfi 175 °C. Podavejte teplé
nebo studené, ozdobené So-
jade. Tento moucnik je zdra-
vy, chutnd v§em, muZete ho
obmeérniovat dle sezony, pou-
Zit i mraZené ovoce, drobenku
ochutit pernikovym kofenim,
skofici, citronovou kurou.

Vonava
mlécénaryze
S mangovym
dZzemem

Proplachnéte 300 gryze
basmati, pridejte 11ryZo-
vo-kokosového napoje,
Spetku soli a varte 20 mi-
nut nebo i déle, ryze miiZe
byt trochu rozvarena. Pfi-
michejte 1 mandlovou
smetanu, 4 1Zice ryZové-
ho sirupu, nechte chvilku
provatit a dojit pod poklic¢-
kou. Do skleni¢ek nebo mis-
ticek kladte stridave vrstvu
mlécné ryZe a slabou vrst-
vicku mangového dZemu.
MuZete ozdobit Cerstvym
mangem a medurikou. Nej-
lépe chutna chlazena. Z této
davky budete mit urcit€ 6
porci.



