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MAJOVY e-book

Majova
inspirace

Jedno z nejkrasnéjsich obdobi celého roku je tu. Rozkvetlé sady, louky, zahradky. Jaro je v plném rozpuku,

prijemné hrejivé slunicko simra na tvari a laka k vychazkam v prirodé, posezeni v parku i na zahradeé.

Letosni jaro je tak trochu jiné nez obvykle. Mozna, Ze travite vice Casu spolecné doma. Mozna, Ze vice varite

a mozna, ze uz vam dosla inspirace. Pro vsechny pripady jsme sesbirali ty nejlepsi jarni recepty a pridali jesté néco

navic.

Maj je totiz casem lasky, casem rozkvetlych luk a hlavné casem nasich maminek. Nezapomente proto na tu svou

a pripravte pro ni snidani do postele nebo drobny, vlastnorucné vyrobeny darecek. Spolecné pak mizete pripra-

vit jidla, ktera budou bavit i déti: makovou bublaninu nebo Spagetové muffiny zvladnou pripravit skoro samy a pri

mackani ranych pecenych brambor si uzije kopec srandy cela rodina.

Jarni zelena vina opét neminula ani SONNENTOR, za vSechny vyzkousené a oblibené recepty jsme pro vas
vybrali tresku s hraskovym pyré, kterou mézete klidné hodit i na gril, lehky borvkovy dort a taky jarni polév-

ku, diky které naberou silu velci i mali rarasci. Nakonec vam prinasime i pomazankovy special, abyste nemuseli
travit zbytecné moc Casu nad pripravou svacinek. Vyrazte namisto toho spolecné do prirody, uzijte si jarni piknik
a hodte alespon na chvili vsechny starosti za hlavu: vytvorte si spolecné zazitky, na které budete moct jednou,

i pres soucasné nelehke Casy, s laskou vzpominat!

Krasné jarni dny pIné slunicka a dobré nalady preje

tym SONNENTOR
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MAJOVY e-book

Snidané *-

do postele

Udélejte maminkam jejich den skvély hned od rana a doneste jim snidani az do postele! Dali jsme

dohromady ty nejlepsi snidanove recepty. At’'uz se rozhodnete pro barevnou kasi, kfupavou granolu, ovocné
smoothie nebo skvélé ochucené maslo, nezapomente na vlastnorucné natrhanou kyticku a velkou pusu!

Pohankova kase
s kardamomem

---------------------------------------------------------------------------

60 g pohankovych vlocek zalijte 300 ml (rostlinného) mléka

a privedte k varu. Pomalu varte a michejte, dokud kase nezhoustne.
Poté do ni pridejte Izicku masla, tretinu rozmackaného bananu a hrst
nasekanych oriskd. Dochutte velkou spetkou kardamomu, dozdobte
platky bananu, nékolika ofisky a podavejte jesté teple.

1P Kytka a snidané v jednom? Misto kardamomu kasi zasypejte
smesi Sila kvétd a pridejte zivy kvét na ozdobu.

Stredomorské maslo
s rajcatovymi vlockami

.
------------------------------------------------------------------------

Kostku zméklého masla rozmichejte se Izickou susené bazalky,
|Zickou suseného Cesneku, |Zickou soli a IZici rajcatovych vlocek.
Pridat mdzete i par nadrobno nakrajenych cernych oliv. Vytvarujte
maslo do valecku a zabalte do peciciho papiru nebo nim naplnte
sroubovaci sklenici a nechte v lednici alespon pll hodiny ztuhnout.
Podavejte s kousky cerstveho peciva, syru a zeleniny.
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MAJOVY e-book

Dveé hrsti malin proplachnéte pod tekouci vodou a poté roz-
mixujte spolu s 250 ml (rostlinného) mléka, 2 Izicemi bilého
(rostlinného) jogurtu, 1zickou chia seminek a |zickou medu.
Pro specialni prilezitosti, jakou Den matek rozhodné je, nalijte
do velkych sklenic na stopce a podavejte dozdobené cerst-
vymi malinami nebo barevnou smeési Sila kvétd.

4 WWW.SONNENTOR.CZ

Oriskova granola
S pomerancéem

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Do misy nasypte vzdy po jedné hrsti vlasske a liskove orechy,
mandle a slunecnicova seminka. Pridejte hrnek ovesnych
vlocek, 5 |Zic kokosového oleje, 5 1zic medu, Izicku skorice,

4 kapky éterického oleje Keksy a punc a 5 kapek éterického
oleje Pomeranc. Vse dobre promichejte, rozlozte na plech
vylozeny pecicim papirem a dejte na 15 minut péect pri

220 stupnich. Podavejte s bilym jogurtem a dozdobte

kousky ovoce.
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MAJOVY e-book

Den matek

Druhou kvétnovou nedéli, ktera letos vychazi na

10. 5., u nas v Cesku vsechny mamy a maminky slavi
svj den. Svatek maminek prosadila uz za prvni repub-
liky zakladatelka Ceskoslovenského erveného kfize

a dcera naseho prvniho prezidenta Alice Masarykova,

na dlouhou dobu vsak témér upadl v zapomnéni a byl
utlacen oslavami MDZ. Na konci dvacatého stoleti se
ale vratil do ceskych domacnosti a dnes je jednim

z nejoblibenéjsich rodinnych svatkd.

Den matek se pritom slavi po celem svété, i kdyz

ne vsude je datum stejny. O tyden dfiv, tedy na
prvni kvétnovou nedeéli, slavi maminky v Portugal -
sku a gpanélsku, na konci kvétna naopak Den matek
maji Francouzi nebo treba Svédi. Ctvrtou postni
nedéli (tedy tfi tydny pred Velikonocemi) se slavi tzv.
Matefska nedéle v Britanii a Irsku. Tradicné maminky

po celém svéte dostavaji kytice, vlastnorucné vyrobena

5 WWW.SONNENTOR.CZ

pranicka nebo jsou rodinou zvany na slavnostni obéd.

Dnes je role nasich maminek tak rlznoroda, ze vibec

neni jednoduché obecné fict, jak takova typicka mama
vypada. Jedno maji ale spolecné: umi az zazracné
skloubit Gklid, nakupy, zahradku, péci o déti i tatinka

a mnohokrat k tomu i naplno pracovat — a nepfi-

Jit pritom o rozum, ba naopak, mit v zasobé vzdycky

néjaky ten Gsmév a pohlazeni nebo objeti navic. Mamy
to prosté lehké nemaji, proto jim vzdejme hold alespon

tento den v roce a udélejme ji radost. Je jedno, jestli ji

prinesete kyticku lucnich krasek, prichystate snidani
do postele, upecete dort nebo vyrobite néco milého.

Kazda drobnost ji jisté potési! A pokud vyhlasite desaty

kvéten dnem, kdy prave ta vase maminka nemusi hnout

ani prstem a budete ji opecovavat, vézte, ze ona vam to

po zbytek roku bude dennodenné vracet.
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MAJOVY e-book

DIY: mamince s laskou

Pokud si lamete hlavu, ¢im letos potésit maminku ke

Dni matek, mame pro vas par tip na milé darecky,

které zahreji u srdicka. O to vic, ze jsou délané vlast-

norucné!

PRO MAMINKY DO KUCHYNE

Maminky, které rady vari, jisté oceni darecek do
kuchyné. A ne ledajaky! Zkuste ji namichat vlastni
smes korent, kterou nikdo jiny nema. Viyborne jsou
smési na pizzu Ci téstoviny se zelenym zakladem (ba-
zalka, tymian, rozmaryn), do kterého pridate trochu
suseného Cesneku nebo susena rajcatka. Pokud vase
maminka holduje pikantnéjsim chutim, mizete nami-

chat vlastni chilli nebo orientalni smés.

Stejné tak dojde velkého uzitku také ochuceny olej
staci do hezké sklenéné lahvicky dat snitku rozmarynu,

susené listky bazalky, strouzky cesneku nebo susena
rajCata a zalit kvalitnim olivovym olejem. K darecku
pridejte i informaci, ze by se bylinky v oleji pred prvnim

pouzitim meély alespon dva tydny luhovat.

Nasim tretim tipem je sladkdstka, kterou maminka
vyuzije pri pecent, ale take Izickou tohoto malého zaz-
raku obali nervy, kdyz bude nejhire. :) Namichejte ji do
sklenicky med s bylinkami ci korenim. Skvélou kom-
binaci je med s levandulovymi a rizovymi kvéty nebo
vanilkovym luskem, ale take Izickou skorice, kurkumy

nebo kardamomu.

6 WWW.SONNENTOR.CZ

PRO MAMINKY DO KOUPELNY
Ktera maminka neni rada opecovavana a pekna?

Doprejte |i trosku luxusu a darujte ji riizovy olej nebo

relaxacni koupelovou sul pro unavené nozky.

Ruzovy olej vyrobite tak, ze do sklenice nasypete zhru-
ba 60 g susenych rizovych poupat a zalijete je 250ml
mirné zahrateho olivového nebo mandlového oleje.
Promichejte, zkontrolujte, ze jsou vSechna poupatka
ponorena, sklenici dobre uzavrete a jeden tyden nechte
odstat na tmavém misté pri pokojove teploté. Po tydnu
olej pres gazu precedte do hezké lahvicky a darujte.
Stejnym zplsobem mizete vyrobit také olej herman-

kovy nebo treba mesickovy, ktery luhovanim ziska

krasné zlatavou barvu.

Na kouzelné vonici sul do koupele budete potrebovat

hrubozrnnou stl, 35 kapek esencialniho oleje a susené
bylinky. Pro relaxaci se skvéle hodi levandule, medunka
arGze. Citron, mata, Salvéj nebo rozmaryn naopak pov-
zbudi a osvézi. Namichanou smés uzavrete do sklenicky

a opét nechte alespon tyden viiné propojit.

PRO MAMINKY DO SALKU

Pokud shanite darecek na posledni chvilku nebo
hledate jesté hezkou drobnost, vsadte na nasi limitova-
nou edici specialné pro maminky: bylinny a ovocny
caj s originalni etiketou, basnickou na zadni strané

a Ceskymi prebaly uvnitf urcité vykouzli Gsmév na tvari!

‘;\/\\: | /ié
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s matou

stalici vaseho jidelnicku!

Budete potrebovat:

Hraskova polévka

Zelena k jaru prosté patfi. A hrasek je navic jednou z prvnich zele-
ninek, kterou Ize na zahradce sklizet. Malé sladké kulicky miluji
déti i dospéli, vykouzlete z nich osvézujici polévku, ktera se stane

600 g hrasku 2 Izicky olivového oleje
500 ml vody 1 strouzek cesneku

1 kostka bujonu Zeleninova Tabouleh koreni na salat
polévka sv. Hildegardy 4 snitky maty

50 ml bileho vina stl a pepf

200 ml smetany na slehani

1 cibule

Ocistéte cibuli a cesnek, nakrajejte oboje najemno a orestujte na olivovem oleji
dozlatova. Pridejte hrasek, zalijte vodou. Rozdrobte do polévky kostku bujonu

a privedte k varu. Poteé prilijte vino, osolte a pridejte take 2 |Zicky smési Tabouleh.
Pomalu varte, dokud hrasek nebude mékky. Hotovou polévku rozmixujte
dohladka, vypnéte plamen a vmichejte smetanu.

TAJEMSTVI RECEPTU
Zeleninova polévka

sv. Hildegardy — bujon

Polévku servirujte ozdobenou par kulickami hrasku, které jste pred mixovanim
odlozili, a snitkou Cerstvé maty. Pridat mizete také nasucho opecené kousky
bagety ci jiného peciva.

VYCHUTNEJTE SI'S CAJEM

Jarni polibeni
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SPOLECNE SI UVARIME - JARNI MENU:

Pecena treska
s jarni kasi
{1 4 porce (") cca 60 minut

Treska bude tou spravnou volbou, pokud hledate lehky obéd, po
kterém muzete s chuti a bez tézkého pocitu vyrazit na vychazku
prirodou. Navic filety za hezkého pocasi mizete klidné hodit i na
gril, staci je pripravit do alobalovych balickd. Svézi, lehce stiplava
citronova smés s peprem bude tresinkou na dortu hezkého jarniho
dne.

Budete potirebovat:

4 filety tresky 40 g masla

2 Izicky smési Fish & Chicks 100 ml mléka

olivovy ole 1 strouzek Cesneku

sal stl a pepr

400 g brambor kulicky hrasku a Fedkvicky

na ozdobu

350 g hrasku (mrazeného

nebo cerstveho)

Ocisténé a rozctvrcené brambory uvarte v osolené vodé domékka.

V mensim hrnci uvarte hrasek. Béhem vareni si pripravte rybu na peceni:
na plech s pecicim papirem polozte filety, kazdy z nich lehce osolte

a posypte korenim. Na zavér zakapnéte olivovym olejem a dejte péct

na 180 stupnd zhruba 15-20 minut (dle tloustky filetu).

Uvareng, jesté teplé brambory rozstouchejte spolu s hraskem, nezapomente
odlozit par kulicek na ozdobu. Dochutte soli a peprem, pridejte prolisovany

Cesnek a poté rucnim slehacem postupné zapracujte maslo a mléko. Jakmile
Jje kase hladka, mézeme servirovat. Kasi na talifi dozdobte hraskem a tenkymi

platky redkvicky.

TAJEMSTVI RECEPTU
Fish & Chicks

Za recept dékujeme blogerce Gabi z inspirativniho blogu plného dobrot (nejen)
pro déti www.receptydetem.cz.

VYCHUTNEJTE SIS CAJEM

Lucni kviti

SONNENTOR’
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SPOLECNE SI UVARIME - JARNI MENU:
g Nepeceny tvarohovy

dort s boruvkami

Lehky tvarohovy kolac k jaru prosté patri! V kombinaci s maslovymi
susenkami a ovocem je prosté neodolatelnou klasikou. Vybrali
Jjsme pro vas lahodnou variantu s borlivkami, ktera nejenze roztanci
chutové poharky, ale potési svou krasnou barvickou i kazdé oko.
Cela dobrota navic viibec nejde do trouby, jen chvili budete muset
vydrzet, nez se vychladi.

Budete potrebovat:

140 g maslovych susenek 90 g cukru

100 g masla 15 g vanilkového cukru

350 glesnich borlvek 1 kelimek smetany ke slehani

60 g cukru 5 platkd Zelatiny

500 g tvarohu Sila kvétd

250 g mascarpone

Susenky rozdrtte a smichejte se zméklym maslem. Smeési vylozte kulatou dor-
tovou formu a dejte do lednice ztuhnout. Pripravte si bordvkové pyré svarenim
bordvek s cukrem, pomalu varte asi 10 minut, dokud nebude pékné huste. Hrst
boriivek si predtim odlozte bokem.

Do misky se studenou vodou nechte bobtnat Zelatinu. Mezitim v mise vysle-
hejte smetanu, postupné pak do ni pridejte cukr, mascarpone a po Zicich i oba
tvarohy. 4 platky Zelatiny vyndejte z vody, poradné vymackejte a vlozte do TAJEMSTVI RECEPTU
poloviny bordvkového pyré. Michejte, dokud se nerozpusti, poté pridejte IZici Sila kvétd
tvarohového krému a promichejte. Borlvkovou smés po castech vmichejte

do tvarohového krému, pokud byste ji nalili hned, mohl by se srazit. Polovinu
krasné fialového hutného krému naneste na susenkovy zaklad, zasypejte celymi
bortivkami, zalijte druhou polovinou krému a dejte zhruba na hodinu ztuhnout do
lednice.

Do druhé poloviny bortvkového krému dolijte vodu tak, aby vysledna hmotnost

byla 150 g, a zahrejte ho. Vymackejte posledni platek Zelatiny a nechte rozpus-
tit v borlvkovém pyré. Vyndejte z lednice dort a polijte ho pripravenou smési, VYCHUTNEJTE SIS CAJEM
pomoct si mizete naklanénim a otacenim formy. Na zavér lehce posypte smési Rooibos

Sila kvétd a nechte dort v lednici jesté alespon 4 hodinky ztuhnout, nejlépe pres

noc.

Za bordvkovy recept dékujeme blogerce Ivci, kterou najdete na Instagramu jako

ivca_pribehykuchyne. ‘;\/\\:l/g
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TOHLE ZVLADNOU | DETI LEVOU ZADN:

"o . TS W

Spagetové
muffiny

TT 12 muffind @ 45 minut

Ze déti nemaji rady Spenat? V téchto muffinech ho budou
milovat! Pfipravte s nimi Spagety v netradicni formé a uvidite,
Ze se po nich jen zaprasi. Vsadime se, ze témto originalnim
muffindm podlehnou i dospéli!

Budete potrebovat:

200 g spaget 2 strouzky cesneku
100 g tvrdého syra 11zicka smesi Ocista docista
4 vejce stl a pepr

150 g listového Spenatu

épagety dejte varit a na posledni dvé minuty k nim pridejte i Spenat, pokud
mate mrazeny. Uvarené Spagety proplachnéte studenou vodou a nechte
dobre okapat. Poté je v mise smichejte se Spenatem, vyslehanymi vejci,
prolisovanym cesnekem, nahrubo nastrouhanym syrem a korenim. Smés
rozdélte do vymazané formy na muffiny a pecte pri 180 stupnich asi pdl

hodiny dozlatova.
TAJEMSTVI RECEPTU

Zase dobre! Ocista docista

@ TIP: Vlyzkousejte muffiny s jinou zeleninou, syrem nebo kofenim:

sire kombinaci je témér nevycerpatelna!

Za recept dekujeme blogerce Bare, vice inspirace najdete na jejim blogu
www.mamavkuchyni.cz, ale také v jeji v poradi jiz druhe barevné kucharce plné

lakavych dobrot nejen pro déti Mama v kuchyni 2.

VYCHUTNEJTE SIS CAJEM

Usmrkanek

\/
IS
T
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TOHLE ZVLADNOU | DETI LEVOU ZADN:

Mackané jarni
brambory
14 porce (") 40 minut

Rané brambory, které staci ocistit kartackem, jsou pochoutkou,
na kterou se tésime kazdy rok. Letos si je vychutnejte treba

s jarnim pestem a jogurtem! Vyzkousejte nas jednoduchy recept,
ktery bude bavit predevsim déti. Komu se podari brambora
rozmacknout nejlip?

Budete potrebovat:

400 g mensich novych hrst klickd

brambor

zelené pesto (napr. koprivove
2 Izice Selskeho koreni na nebo cesnekove)

brambory

olivovy olej a sl

2 IzZice (rostlinného) jogurtu

stl a pepr

hrst slunecnicovych seminek

Nové brambory oCistéte kartackem a uvarte. Poté je rozlozte na plech
vylozeny pecicim papirem a rozmackejte napr. Sroubovacim vickem od
sklenice. Zakapnéte olivovym olejem, posypte korenim a soli a pecte zhruba
15 minut pri 200 stupnich. Ke konci pouzijte funkci gril nebo dejte plech na
nejvyssi pricku, aby byly brambory hezky zlatavé a kfupave.

Na talifi dozdobte Izickou pesta, jogurtu, troskou klicki a Spetkou nasucho

. L y TAJEMSTVI RECEPTU
oprazenych slunecnicovych seminek.

Selske koreni na brambory

VYCHUTNEJTE SI'S CAJEM
Zazvor Pohoda

\/
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Makova
bublanina

nE porci (7 50 minut

Dezert lehky jako peficko, plny ovoce a sladce vonici po vanilce?
Presné takova je tato jednoducha bublanina s makem a letnim
ovocem. Zvladnou ji pripravit levou zadni i déti: smichat, vylit,
upect, mlsat!

Budete potrebovat:

250 g polohrubé mouky pul balicku kyprictho prasku
150 g cukru krupice 3 kapky éterického oleje
150 g mletého maku Vanilka

1vejce 2 hrsti tresni a hrst ostruzin

250 ml plnotucného miléka

Priprava

V mise smichejte mouku, mlety mak, cukr a kyprici prasek. Rozpustte maslo,
prilijte ho spolu s mlékem do smeési, pridejte i vejce a étericky vanilkovy olej.
Dikladné promichejte. Tésto poteé vlijte do pekacku vymazaneho maslem

a vysypaného moukou.

Ovoce omyjte, tfesné vypeckujte a nasypejte na tésto. Pecte v troubé

predehraté na 180 stupnd asi pal hodiny. TAJEMSTVi RECEPTU
Eteric/g’/ olej Vanilka

%’ TIP: Jak vypeckovat tresné rychle a jednoduse? Pouzijte brcko!

Za rychly a jednoduchy recept na lahodny dezert dekujeme blogerce Bare z blogu
plného dobrot www.mamapecedoma.com.

VYCHUTNEJTE SI S CAJEM
Stistko

SONNENTOR’
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TOHLE ZVLADNOU | DETI LEVOU ZADN:

Srdickové
pralinky

asi 12 kouskd . .
1 (e veliosti formizek) €D 20 minut + namacent
Nejen kazdou mlsnou maminku potési zdravé pralinky se zakladem
z ofiskovych masel. Namaceni orechd sice néjakou chvili trva,
zbytek je ale jednoduchy a vysledek rozhodneé stoji za to.
Vychutnejte si rozplyvajici se pralinky ke kavé nebo salku caje,
a to Gplné bez vycitek!

Budete potrebovat:

100 gkesu smés Vsechno nejmilejsi

50 g kokosu lyofilizované ovoce (jahody,

2 |7ice kakaa maliny nebo bordvky)

tonka boby

Kesu orisky a kokos den dopredu namocte v misce s teplou, lehce osolenou
vodou. Po 12 hodinach namaceni je v sitku dobre proplachnéte a rozmixujte na
maslovou konzistenci. Pokud nemate doma dostatecné silny mixér, pouzijte
oriskové maslo kupované.

K oriskovemu maslu prisypte kakaovy prasek, spetku najemno nastrouhanych
tonka bobd a IZici na drobné kousky nasekaného lyofilizovaneho ovoce. Vse
poradné promichejte, hmota by méla zistat pekné vihka a drzet pohromadé. TAJEMSTVI RECEPTU
Nalijte ji do formicek ve tvaru srdicek a nechejte v mrazaku ztuhnout zhruba Vsechno nejmilejsi
20 minut. Srdicka pak opatrné vyloupnéte z formy a podavejte.

VYCHUTNEJTE SI S KAVOU
Single Origin Nikaragua

e 93
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MAJOVY e-book

S NASIM VYBEREM (NE)TRADICNICH POMAZANEK

At’uz ditko na prvnim stupni, témér dospély pubertak nebo clovék sedici cely den za pocitacem, vsichni potfebujeme
béhem dne doplnit energii. Idealnim fesenim jsou svaciny, které nam dodaji dostatek energie a sily. Svacinka by méla byt
vyvazena, méla by obsahovat dostatek vlakniny i mineralnich latek a vitamind. A taky by méla byt hotova jedna dvé, hlavné
pokud neni Casu nazbyt. Idealnim fesenim jsou pomazanky! A pokud si je déti mohou natfit samy, treba na kfupavé semin-
kove krekry, je o zajem postarano. Nezapomente k nim naservirovat i spalicky zeleniny nebo kousky ovoce, kazda porce
vitamin{ se pocita! Velkym plusem je také to, ze vSe snadno zabalite kamkoliv na cesty, vylety i jarni piknik.

Ktera z barevnych chuti vam padne nejlépe?

Seminkovy
knackebrot

TT 12 kouskd @ 30 minut

Hledate krupavou alternativu bézného peciva plnou chuti?
Vyzkousejte jednoduchy seminkovy knackebrot!

Budete potrebovat:

400 g smési seminek 200 g syru cottage

(dyriova, slunecnicova, 1 mrkev

sezamova, Inéna...)

2 1zicky smési Andél strazny

4 vejce

velka spetka soli

Priprava

Mrkev oCistéte a nastrouhejte nahrubo. VSechny suroviny dobre promichejte
v misce a poté rozprostrete na plech vylozeny pecicim papirem. Dobre smés
upéchujte, jeji vyska by méla byt zhruba 1 centimetr. Pecte asi 15-20 minut
pri 180 stupnich. Pred krajenim nechte mirné vychladnout. Podavejte k poma-
zankam, Cerstvému syru, nebo jen tak jako svacinové krupani.

@ TIP: Vlyzkousejte muffiny s jinou zeleninou, syrem nebo kofenim:
sire kombinaci je témér nevycerpatelna! TAJEMSTVI RECEPTU
Andél strazny

Za kiupavy recept dekujeme blogerce Jessice z inspirativniho blogu plného
zdravych dobrot www.jessliciouskitchen.eu.

\/
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MAJOVY e-+

! Natrete si

chleba neotrele

S NASIM VYBEREM (NE)TRADICNICH POMAZANEK

Raw hraskovo-avokadova

-----------------------------------------------------------------------------

V misce nechte namocit na nékolik hodin 100 g kesu ofiska.

Poté slijte vodu a v mixeru je spolu se strouzkem cesneku, 100 g
mrazeného hrasku, polovinou avokada a 3 kapkami bazalkového oleje
umixujte dohladka. Dochutte peprem a soli.

.
---------------------------------------------------------------------------------

100 g cervené cocky uvarte domékka a umixujte spolu s 2 |zicemi olivo-
vého oleje, Izickou uzené papriky Smokey Paprika a lzickou citronové stavy.
Dochutte (uzenou) soli.

-------------------------------------------------------------------------------

250 g tvarohu vymichejte se 3 Izicemi olivového oleje, Izickou
suseneho Cesneku a lzici susenych rajcatovych vlocek. Dochutte
peprem a soli, pridat mlzete i hrst nasekané pazitky nebo petrzelky.

-----------------------------------------------------------------------------------

200 g batatu ocistéte, nakrajejte na kosticky a uvarte domékka. Rozmixu-
Jte je s 2 |Zicemi arasidového masla, |Zickou Habesina koreni Berber a Izic-
kou za studena lisovaného oleje z Cerného kminu. Dochutte soli a peprem

nebo spetkou chilli.
%\\I/:é
@
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SONNENTOR

U nas, v jihomoravskem SONNENTORU, jiz téemér tri desitky let pevné véfime tomu, Ze respekt k tradici,

prirodé, Grodné pidé a rucni praci ma smysl. Trvala udrzitelnost, bezodpadové zpracovani suroviny

a laska nasich biopéstiteld ke své praci je znat na kazdém cajovém sacku, ktery opusti nase brany. Patfime dnes
mezi predni vyrobce biocajd a biokoreni, logo usmévavého slunicka vykukuje z regald zdravych vyziv i trech vlast-
nich SONNENTOR prodejen v Praze, v Brné a v Cejkovic?ch. Firma se nam rok od roku rozriista, presto si stale

snazime zachovat svij plvodni rodinny charakter a filozofii, se kterou se SONNENTOR pred lety

v Rakousku zrodil.
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Dnes se na cejkovickém kopci, v zrekonstruované budové pdvodné rozpadlého kravina, nevyrabi pod mottem

»lady roste radost” pouze caj. Mistni i navstévnici z velkych dalek si tu radi vychutnaji salek dobré kavy a domaci

dezert v kavarné s cajovym salonem Cas na caj, vedle zazitkové exkurze mohou také projit bylinkovou zahradou

a rozhlédnout se do malebného jihomoravského kraje z Viyhlidky na vysluni. Behem roku poradame celou radu

akci pro verejnost, od drobnych workshopd pres akce pro déti az po zarijove Cejkovické bylinkové slavnosti.

Prijdte k nam odhalit tajemstvi bylinek!
#PODNIKAMEJINAK
WWW.SONNENTOR.CZ



