LOVIME.BIO

Recepty z workshopu ,,Bio vSemi smysly“

POLEVKA Z CERVENE COCKY S KORIANDREM PODLE HANKY ZEMANOVE

(NOVA BIOKUCHARKA — strana 160)

20 degustacnich porci (1/2 standardni porce pro dospélého)
vegan, pokud pouZijete olej misto ghi, bez lepku

SUROVINY
e 500 g loupané cervené cocky PROBIO
e 5 |Zicek seminek koriandru
e 8 lzic prepusténého masla, nebo olivového oleje extra panenského Biolinie
e 3 velké cibule nakrdjené najemno
e 3 litry zeleninového vyvaru z 6 kostek zeleninového bujonu Probio nebo vody
e 2 biocitrény i s klirou (pokud neni bio tak bez kdry)
e 2,5 Izicek morské soli Biosal
e Cerstvé mlety pepr Sonnentor dle chuti
e Bylinky: koriandr, petrzel, ptacinec nebo jina nat na ozdobu

POSTUP

1. Proplachnéte ¢ocku a nechte ji okapat.

2. Umelte koriandr.

3. Na prepusténém masle orestujte cibulku s ¢erstvym mletym koriandrem, pridejte ¢ocku a
spolecné osmahnéte. Pfilijte vodu nebo vyvar a varte pod poklickou 15 az 20 minut, do
zmeéknuti cocky.

4. Polévku mizZete odlehcit, pokud cibulku nesmazite a vsechno rovnou uvafite ve vodé nebo
vyvaru, ale pfipravite se tim o ¢ast chuti. Chcete-li polévku obohatit minerdlnimi latkami,
uvarte v polévce kousek oplachnuté morské fasy wakame. Rasy pouZivejte stiidmé, jen malé
kousky o velikosti 1-2 cm

5. Kdyz je Co¢ka mékka, osolte ji a nechte jeSté 5 minut vafit.

6. nakonec polévku dochutte citronovou kdrou (jediné pokud mate bio citrén), dvéma lzicemi
citronové $tavy a dle chuti také pepfem a soli. Na ozdobeni poutzijte listecky cerstvého
koriandru nebo petrZelku, v 1été vam skvéle poslouZi jedlé kvéty jako tfeba lichorfefiSnice.
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JAHELNE STOUCHANCE PODLE HANKY ZEMANOVE
20 degustacnich porci (1/2 standardni porce pro dospélého)
SUROVINY:

e 5ks stfedni cibule

e 700 g brambor

e 500 gjahel Probio

e 160 ml oleje na peceni a smazeni Biolinie

e 3 lzicky morské soli Biosal

e 1/2 pbrku, jarni cibulky, pazitky,

e  bylinky

POSTUP:

1. Jahly uvarte dle navodu, brambory oloupejte, nakrdjejte na kostky a také uvarte v
osolené vodé.

2. Narozehtaté panvis olejem osmahnéte nadrobno nakrdjenou cibulku.

3. Ke zpénéné cibulce pfidejte uvarené brambory a uvarené jahly, osolte a promichejte.
Vmichejte nakrajeny poérek, jarni cibulku, nebo pazitku. Celé rozstouchejte
Stouchadlem na brambory, mGzZete pridat trochu kvalitniho olivového oleje, nebo
masla a nechte prohrat, pokud je potreba.

Jahly se daji pouzit na kasi, placicky, nebo do bramborakd, kde nahradi tfetinu brambor.

DUSENY SPENAT SE SAZENYM VEJCEM
20 degustacnich porci (1/2 standardni porce pro dospélého)
SUROVINY (hrubé hmotnosti):
e 1700 g zmrazeného Spenatu
e 160 gcibule
e 200 g oleje na peceni a smazeni Biolinie
e 40 g celozrnné mouky pseni¢né Probio
e 250 g zeleninového bujénu Probio (1/2 kostky)
e 20 g cesneku
e 1,5 g cerného mletého pepte Sonnentor
e 30 g morské soli Biosal

e 20 vajec
e sUl, olej na smazeni
POSTUP:

1. Cibuli nakrajejte najemno a osmazte na rozehraté panvi dozlatova, zasypejte
moukou, osmahnéte a zastfiknéte vyvarem a rozmichejte.

2. Do rozmichané zasmazky s cibuli vloZte rozkrajeny Spendt a za ob¢asného michani
jej rozpustte. Pridejte ¢esnek utfeny se soli, pepr a kratce povarte.

3. Do rozehratého vymazaného livanecniku, nebo na panev s rozehfatym olejem
vyklepnéte vejce a upecte.
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JECNE LIVANCE ZE SMESI BIOLINIE
20 degustaénich porci (80 LIVANCU = 4 LIVANCE NA OSOBU)

SUROVINY:
e 4 xsmés jecnych livancl BIOLINIE
e 150 g tftinového cukru moucka Probio
e 3 g mleté skofice Sonnentor
e 300 g marmelady Zwergenwiese
e 300 g zakysané smetany nebo tvarohu

KYNUTE LIVANCE S JECNOU MOUKOU
20 degustacnich porci (1/2 standardni porce pro dospélého)

SUROVINY:
e 50 g Cerstvého drozdi
e 100 g tftinového cukru Probio
e 1350 g mléka
e 500 g hladké mouky pSeni¢né Probio
e 500 g celozrnné mouky je¢né Probio
e 3 ks vejce
e citrénova kira z 1 chemicky neoSetfeného citrénu
e 10 g morské soli Biosal
e 300 g slunecnicového oleje na peceni a smazeni Biolinie
e 150 g tftinové mouckového cukru Probio
e 3 g mleté skofice Sonnentor
e 300 g marmelddy Zwergenwiese
e 300 g zakysané smetany nebo tvarohu

POSTUP:

1. Drozdi a trochu cukru smichejte a zfedte trochou mléka, pfidejte mouku,
promichejte na tésticko/kvasek a nechte vzejit.

2. Do vykynutého kvasku pridejte zbylé vlazné mléko, zaslehejte vejce, nastrouhanou
citrénovou kiru, sl a obé mouky. Promichejte, proslehejte a nechte opét ¢astecné
vykynout.

3. Tésto lijte do rozpdleného vymazaného livanecniku a livance pecte po obou stranach
dorGZova. Cast livancl obalte v cukru se skofici, ¢dst namazte marmeladou, ozdobte
zakysanou smetanou, tvarohem, ¢erstvym ovocem.
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