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Oddélejte sklenici od zakladny a sitka a
naplnte ji do poloviny vodou.

Nyni nasypte seminka - pfiblizné 1
polévkovou IZici (mnoZstvi z&visi na druhu
seminek) — a poloZte sitko na sklenici.
Seminka se musi nyni méacet 1 az 12 hodin.
Tento Casovy interval se liSi podle druhu
seminek; prosim, Fidte se pokyny na etiketé
seminek. Pozndmka: béhem maceni musi byt
sklenice obracena dnem vzhdru!

Po uplynuti poZadovaného ¢asu maceni
vylijte vodu pomoci sitka nasazeného na
sklenici.

Nyni napliite sklenici Cerstvou vodou (sitko
zOstava na sklenici), sklenici protiepejte a
seminka znovu slijte. Tento postup opakujte
3—4krat.

Poté poloZte sklenici na zdkladnu spravnou
stranou nahoru na svétlé misto, ale ne na
pfimé slunce.

Opakujte postup popsany v bodé 4 2x az 3x
denné.

Doba ridstu se pohybuje od 4 do 10 dni,
v zavislosti na druhu seminek.



RECEPTY

Wrap s pecenym kurecim masem, karamelizovanym melounem cantaloupe
a klicky vojtésky alfalfa

Ingredience na 4 porce:
o 800 g kufecich stehen

o sul

o svazek hladkolisté petrzelky

o 800 g mouky

o 200 ml rostlinného oleje

o 1 meloun cantaloupe

o 100 g cukru

o pepr

o 200 ml octa balsamico bianco

o 100 g klickd vojtésky alfalfa (vypéstovanych ve sklenici na kli¢eni Bivita)

o smeéssalatl
P¥iprava:
Dej kufeci stehna do hrnce s osolenou vodou a pfived k varu, poté ztlum teplotu a vaf zhruba 20
minut, dokud nejsou hotova. Sced a nech mirné vychladnout.

Petrzel nasekej najemno. Do misy dej mouku, 120 ml rostlinného oleje, slil a vodu a pomoci
elektrického Slehate vypracuj hladké tésto. Z tésta pfiprav tenké placky na panvi nebo na
palacinkovaci.

Meloun oloupej, odstran seminka a nakrajej ho na kostky o velikosti pfiblizné 0,5 x 0,5 cm.

Vmichej 100 g cukru do 100 ml vody (pomoci univerzalni metly a odmérky) a smeés prived k varu v
hrnci.

Rozpal panev a nasucho na ni orestuj meloun. Po chvili do panve pfilij cukrovy sirup, pfidej Spetku
soli a nech smés lehce zkaramelizovat. Poté ji prelij do jiné nadoby a dochut Cerstvé mletym pepfem.

Kufeci stehna vykosti a kratce je ope¢ na panvi se soli a trochou rostlinného oleje. Poté pfilij 150 ml
bilého balzamikového octa (balsamico bianco).

Listovy salat promichej s balzamikovym octem a Spetkou soli. Poté na placky rozloZ kufeci maso,
karamelizovany meloun, listovy salat a bohatou vrstvu klick( vojtésky. Zabal do rolek, Sikmo prekroj
na poloviny a podave;.



Salat z cerveného zeli a jablek

Ingredience na 4 porce:

O
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400 ml jable¢ného dZusu

150 g cukru

sl

1 malé Cervené zeli

2 cibule

100 ml octa balsamico bianco

50 g oleje z vlasskych ofech(

4 jablka

200 g mungo klickl (vypéstovanych ve sklenici na kli¢eni Bivita)

Pfiprava:

Nalij jable¢ny dZus do hrnce, pridej cukr a Spetku soli a pfived k varu. Poté ztlum plamen a nech
tekutinu pomalu zredukovat na polovinu ptivodniho mnozstvi.

Cervené zeli rozkroj na Gtvrtiny, odstraii kostal a pomoci struhadla nakrajej na jemné prouzky. Poté
zeli dikladné promackej rukama.

Cibuli oloupej a nakréjej na jemné kostiCky. K redukované Stave pridej bily balzamikovy ocet,
nakrajenou cibuli a olej z vlasskych ofechd. Pomoci ru¢niho mixéru vée rozmixuj na hladkou zalivku.
Jablka dikladné omyj, vykroj jadFince, nakrajej je na tenké platky a pridej do zalivky. Nakonec dej do
misy Cervené zeli a klicky mungo fazoli, promichej se zalivkou a serviruj ve vyssi salatové mise.



