


V dnesni dobé ¢im dal vice lidi touzi po zménéve
svém zivotnim stylu a predevsim po zachovani
dlouhodobého zdravi, mladistvého vzhledu, energie

a vitality i ve vysokém véku.

Prekvapte sebe, svou rodinu, své znamé, pratele i i lﬁ,ﬁ’fg’ﬁﬁo

domaci mazliéky rozmanitosti vynikajicich chuti a Laa ™

receptt lahodicich nejen vasim ocim, ale hlavné —

télu!
V ramci zdravé stravy se daji vytvorit izasné

pochoutky v priibéhu celého roku, které naleznete
na www.facebook.com/EzidriCZ/.

Ctéte dale a uvidite sami...


http://www.facebook.com/EzidriCZ/
http://www.facebook.com/EzidriCZ/
http://www.facebook.com/EzidriCZ/
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Ingredience:
- % hrnku liskovych ofechi

(namocenych, okapanych)
- 1 a % hrnku susenych datli

(namocenych, okapanych)
-5 IZic Inéného seminka

(prfedem namoceného v % hrnku vody) = 2
- 1 hrnek strouhaného kokosu = -
vix ] . (v | e e
- 2 IZicky vanilkového prasku i
Postup: ‘———3‘-
Liskové ofisky a datle rozmixujeme a priddme a————

ostatni ingredience. Porddné promichdme a = L
propracujeme na vldcné tésto.
Tvorime malé kulicky, které ddme na
jednotlivd patra susicky.

Susime pfi teploté 55°C asi 9 hodin.
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=53]  CHIPSY Z CERVENE REPY L.

Ingredience:

- 4 bulvy Cervené repy

- 50 ml vody

- 50 ml jablecného octa
- 1 IZice olivového oleje
- 1 IZicka morské soli

- pepr dle chuti

Postup:
Cervenou repu oloupeme, ocistime a

nakrdjime na tenké pldtky. V mise
smichdme vodu, ocet a olej, vloZime
pldatky fepy a promichdme. Nechdme 15
minut v mise uleZet. Pldatky klademe na
sita susicky.

NeZ susicku zapneme, chipsy osolime a
opeprime. PribéZné kontrolujeme, délka
suseni je cca 7 hodin na 60°C.
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= JABLECNE MESICKY SE SKORICI
S — ‘ Ingredience:
e, | - jablka (2 sita/3 jablka)
S ‘_ ’“-j - skoficovy cukr (dle chuti)

= Postup:
| Jablka omyjte a odstrante jadrince. Kdo viastni krdjec¢ a loupac jablek, ktery jablko zbavi jadfince,

oloupe (ale nemusi) a nakrdji na pldtky stejné tloustky, prdci si tim velmi usnadni. Kdo krdjec a
loupac jablek nemd, mize pouzit vykrajovac jadrinci a noZem nakrdjet na pldatky cca 5 mm silné.
Jablecné mésicky rozlozte na sito susicky a popraste skoficovym cukrem.

Pri teploté 55°C suste asi 10 hodin...
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s~  CIBULOVE KREKRY S MAKEM =

Ingredience:
= - 3 hrnky nakrdjené cervené cibule

- % hrnku mletych chia seminek
- 1 hrnek mandlové mouky

- % hrnku mdku

- % IZicky soli

ER e Postup:
~ VSechny ingredience mixujte dokud nebude smés
najemno rozsekand, nesmi vsak byt zcela hladkd.
Na fdliovou misku susicky Ezidri naneste

smés. Suste 2 aZ 3 hodiny na 60°C, poté teplotu
sniZte na 45°C a pokracujte v suseni jesté 10
hodin, dokud nebudou krekry suché a kfupavé.

o - 1



PALACINKY S CITRONOVYM KREMEM

I
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PALACINKY: !
- 6 bandni

- %5 hrnku mletého Inéného seminka ot
- % hrnku vody e

~
|
| |
K

Postup: .
Bandny, Inéné seminko a vodu rozmixujte na hladkou kasi, poté Sl

naneste tésto na foliovou misku susicky Ezidri ( kolecka o

priméru 15 cm). Suste 2 aZ 3 hodiny na 60°C, poté teplotu sniZte ’-J:ﬁ-——f——_“
na 45°C a pokracujte v suseni dalsi 4 hodiny, dokud nebudou , E
[—=—

palacinky suché a pruzné. | S

CITRONOVY KREM: H-
- 1 a % hrnku kesu orechii (namocenych ve vodé se Spetkou soli)
- 1 citron

- 4 |Zice javorového sirupu

+ jahody, bortvky, maliny na obloZeni

Postup:
Kesu orechy dejte do cedniku a propldchnéte. Orechy, javorovy

sirup, stavu i kdru z citrénu rozmixujte na husty krém.
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== PLACKYTACO
2 :“*“‘* :’—E Ingredience:

- 1 mald cibule

= - 1 mrkev

' -4 hrnky cerstvych kukuri¢nych zrn
- % hrnku mletého Inéného seminka
- 1 IZicka Fimského kminu

- 1 IZicka sladké papriky

- %5 IZicky soli

Postup:
Cibuli a mrkev oloupejte a rozmixujte se

zbyvajicimi surovinami na hladkou, hustou
kasi. Tésto naneste na foliovou misku susicky
Ezidri ( placky o prdméru 15 cm/ cca % hrnku).
Suste 2 aZ 3 hodiny na 60°C, poté teplotu
sniZte na 45°C a pokracujte v suseni dalsi 4
hodiny, dokud nebudou placky suché, ale
ohebné.



Ingredience:
- smrkové vyhonky

- morskd sal

Postup:
Smrkové vyhonky rozdrtte s morskou soli

v hmoZdifi a dejte na foliovou misku
susicky Ezidri.
Sdl suste cca 2 hod na 55°C.
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KOSICKY:
- 2 hrnky syrovych vlasskych orechi
( namocenych, okapanych)
- 1 hrnek syrovych kesu orechii
( namocenych, okapanych)
- % hrnku mletého Inéného seminka
- 2 IZice mletych chia seminek
- Y% hrnku javorového sirupu
Postup:
VSechny ingredience na kosSicky rozmixujte nahrubo
a nechte 10 minut rozleZet, aby hmota zrosolovatéla.
VylozZte formicku potravindrskou fdlii a vtlacte do ni tésto.
Kosicky (bez formicky) naneste na jednotlivad sita susicky Ezidri
a suste pri teploté 55°C asi 8 hodin, dokud nebudou kosicky
pevné a suché.
NAPLN:
- 1 hrnek Cerstvych bortivek
- 1 hrnek Cerstvych malin
- 2 IZice chia seminek
+ Cerstvé lesni ovoce na obloZeni
Postup:
Boruvky, maliny a chia seminka rozmixujte dohladka
a dejte do uzaviené nadoby, aby ndplhi zhoustla.
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Ingredience: -
-6 bandnu &

- % hrnku kakaa
- kolecka bandnti na ozdobu
- javorovy sirup na preliti

Postup: ;
Bandny s kakaem rozmixujte na hladkou = =

kasi (mixujte 1-2 minuty). f—— =
Poté naneste tésto na féliovou misku e
susicky Ezidri ( kolecka o priiméru | ;
10 cm). Suste 2 aZ 3 hodiny na 60°C, poté Eeo=s s

teplotu snizte na 45°C a pokracujte v N
suseni dalsi 3 hodiny, dokud nebudou i
kolecka suchd a pruznd. E=

Cokolddovd kolecka uchovdvejte v dobre uzaviené nddobé v chladnicce...
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SLEPOVANE SUSENKY S KARAMELOVOU NAPLNI

SUSENKY -
Ingredience: &
- 2 hrnky kesu orecht (namocenych, okapanych) :

- 2 hrnky strouhaného kokosu e
- 8 datli bez pecek
- 1 IZice medu
Postup: .
Visechny ingredience dejte do mixéru a mixujte tak dlouho, = W
dokud neni smés dobrfe promichand a nelepi se dohromady. f—— =
Z mnoZstvi, které se vejde na IZici (15 ml), utvorte rukama - e —
kulicku, dejte na sito suSicky a mirné zplostéte vidlickou.
Pri teploté 55°C susime asi 10 hodin. fmm—=

KARAMELOVA NAPLN
Ingredience:

- 1/2 hrnku kesu ofechti
- 10 datli bez pecek

- 1/2 IZicky mleté vanilky
- Spetka soli

Postup:

Kesu orechy, datle, mletou vanilku a sul mixujte, dokud neni
hmota hladkd, lepkavd a nepripoming husty karamel.

Na prvni polovinu susenek naneste 1 IZicku ndplné a navrch
pfitisknéte druhou polovinu susenek.
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TRUBICKY Z LESNiHO OVOCE e

e —
= | Ingredience:
N ~ - 3 bandny
= - 450 g lesniho ovoce
o= - 2 IZicky (10 ml) vanilkového extraktu

Postup:
Bandny, lesni ovoce a vanilkovy extrakt dame

do mixéru a nahladko rozmixujeme. e e

Pripravime si féliovou misku na suseni placek a e =
tésto rozetfeme. Vrstva tésta by méla byt P 2
vsude stejné vysokd. Susime pfi teploté 55°C e
8-10 hodin. Ovocné placky by mély byt po ,__‘I..:..

ususeni na omak suché a zdstat pruzné.



KRUPAVE COKOLADOVE COOKIES

Ingredience:
- % hrnku liskovych ofechi

(namocenych, okapanych)
- 1 a % hrnku susenych datli
(namocenych, okapanych)
- 5 IZic Inéného seminka
(prfedem namoceného v % hrnku vody)
- 1 hrnek strouhaného kokosu
- 3 IZicky kakaa

- 1 IZicka vanilkového prdsku o= —
- 4 IzZice drcenych kakaovych bobi .

Postup:
Liskové ofisky a datle rozmixujeme. Priddme

kokos, kakao, vanilkovy prdsek, namocené
kakaové boby a Inéné seminko a vse
propracujeme na vldcné tésto. Lzickou
nabirdme z tésta malé kousky a tvofime z nich
malé susenky, které ddme na féliovou misku a
ndsledné na jednotlivd patra susicky.

Susime pri teploté 55°C asi 10 hodin.
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S0 SKORICOVE CHLEBIEKY S ROZINKAMI S

!
b

. =
T Ingredience:
e - 2 jablka
;| - 1 bandn
E| - 2 hrnky vlasskych ofecht (namocenych, okapanych)
P - - 1 hrnek mandlové mouky

- 1 hrnek mletého Inéného seminka
- 2 IZicky mleté skofice
- % hrnku rozinek

| e g
Postup: psa——
Vsechny ingredience kromé rozinek dejte do mixéru a Z

mixujte tak dlouho, dokud neni smés dobre promichand a
nelepi se dohromady. Rozmixovanou smés dejte do misy a
vmichejte rozinky. Vzniklé tésto naneste na féliovou misku a
tupou hranou noZe vykrojte obdélniky, tento proces
opakujte do doby, neZ vdm nezistane Zddny odrez ze smési.
Prvni 3 hodiny suste chlebicky pri teploté 65 °C, poté teplotu
sniZte na 50 °C a suste dalSich zhruba 9 hodin.

Skoricové chlebicky by mély byt suché a kfupavé na povrchu, ale jesté trochu mékké uvnitr...



Ingredience:
- 3 hrnky vlasskych orechut

(namocenych, okapanych)
- % hrnku mletého Inéného seminka
- % hrnku suSenych brusinek
- % Izicky soli
- 60 ml vody

Postup:
Vlasské orechy, mleté Inéné seminko a vodu

rozmixujte na pomérné hladkou hmotu. Pridejte
do mixéru brusinky a sul a nékolika kratkymi pulzy
nasekejte nahrubo. Vzniklé tésto naneste na
fdliovou misku a tupou hranou noZe vykrojte
Ctverce (5 cm), tento proces opakujte do doby, nez
vam nezlstane Zadny odrez ze smési.

Prvni 3 hodiny suste krekry pfi teploté 65 °C, poté
teplotu sniZzte na 50 °C a suste dalsich zhruba 12
hodin.

Krekry by mély byt suché a kfupave...
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L

- 2 hrnky syrovych, namocenych arasidu
= - 1 hrnek chia seminek

‘ - 1 hrnek vody

- 4 datle bez pecek

- 2 IZice kakaa

- % IZicky soli F
. - =

Postup: e

Chia seminka dejte do misy, zalijte vodou a | ;

promichejte. Nechte cca 30 minut
namocené. VSechny ingredience mixujte
dokud nebude smés najemno rozsekand,
nesmi vsak byt zcela hladkd. Na foliovou
misku susicky Ezidri naneste smés a tupou
stranou noZe vykrojte Ctverecky. Suste 2 aZ 3
hodiny na 60°C, poté teplotu sniZte na 45°C
a pokracujte v suseni jesté 10 hodin, dokud
nebudou Ctverecky kfupavé.

S |
oo e i

Arasidové ctverecky uchovdvejte v dobre uzaviené nadobé v chladnicce...
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Ingredience: 9
- 4 bandny E
- 2 jablka ==

- 10 datli, med nebo sirup

[ m—
Postup:
Ovoce rozmixujeme, dle chuti v |' oo e
dosladime. Bandny susenim ztrdci | & :
sladkou chut. Pripravime si foliovou ——
misku na suSeni placek a tésto e
rozetfeme. e

Vrstva tésta by méla byt vsude
stejné vysoka.

Susime cca 12 hodin na 60 °C.
Nejlépe pres noc.



Ingredience:

- ovesné vlocky 500g

- jakékoli susené ovoce
- bily jogurt

-med

Postup:
Do misy nasypeme ovesné viocky,
pridame susené ovoce, med (dle

chuti) a bily jogurt v takovém
mnoZstvi, aby vznikla hustsi
hmota.

"Tésto" naneseme na fdliovou ‘
misku, poloZime na sito. Susime pfi §
teploté 55°C, cca 8 hodin. '

Vzniklé placky nakrdjime dle
potreby na tycinky, trojuhelniky,
kostky a pod.
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Ingredience:

- 1 kg hovézi zadni

- 5 |Zic s6jové omdcky

- 3 [Zice balzamikového octa
- tabasco (nebo chilli)

- morskd sal

Postup:
Maso ocistime, umyjeme a nechdme zhruba
1 hodinu v mrazdku odlezZet (bude se lépe
krajet). Poté maso nakrdjime na platky o
tloustce pul centimetru a nechadme
marinovat ve smési.

Jednotlivé kousky masa pokldddme na patra
susicky Ezidri, doporucujeme ddt na
nejspodnéjsi sito foliovou misku, zabrani tak
zaneseni motoru tekutinou.
Susime pfri 65 °C zhruba 7 hodin.
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Ingredience:
- 6 mrkvi (nastrouhat nahrubo)

- 2 hrnky pohanky (pfedem namocené)

- 1 hrnek kesu orechii

- 6 strouzk( cesneku

- 2 cibule ( cervené)

- 1/2 hrnku Inéného seminka (namoceného)
- 2 IZicka morské soli

Postup:

Vsechny ingredience kromé mrkve
rozmixujeme ve vykonném mixéru OSTER,
musi vzniknout lepkavd hmota, poté
pfimichdme nastrouhanou mrkev a vse
promichdme. Kdo je md rdd, miZe pridat i
slunecnicovd seminka. Tvorime 1 cm tlusté
placicky, které dame do susicky na sitku.

Susime pri 55°C asi 8 hodin.



Ingredience :
- 2 hrnky pohanky (namocené)

- 1 hrnek Inéného seminka (namoceného)
- 2 hrsti sezamovych seminek

- 1 IZice morské soli

- 3 velké hrsti nasekaného Spendtu

- 2 jarni cibulky

- voda (cca 1/2 hrnku)

Postup:
VSechny ingredience (kromé jarni cibulky
a 1 hrsti sezamu) rozmixujeme ve
vykonném mixéru, priddvame dle
konzistence vodu- musi vzniknout lepkavad
hmota, poté pfimichdme nakrdjenou
jarni cibulku + 1 hrst sezamového
seminka a vse promichdme .

Tvorime cca 1 cm tlusté placicky, které
ddme do susicky na fdliové misky.

Susime pfi 55°C asi 8 hodin.



Ingredience:
- % hrnku mandli (namocenych)

- 1 hrnek ovesnych vlocek

- %5 hrnku strouhaného kokosu
- Spetka morské soli

- 2 IZice medu

Postup:
VSechny ingredience rozmixujeme
ve vykonném mixéru. Hmotu

naneseme na féliovou misku, poté
na jednotlivd patra susicky.

Susime pri teploté 55°C asi 8 hodin.



Ingredience:
- 250 g mletého mdku

- 250 g strouhaného kokosu
- 1 hrnek datli ( bez pecek)

Postup:
VSechny ingredience rozmixujeme ve

vykonném mixéru, musi vzniknout | e+ <
Ve v Va v ‘

lepkavé tésto, nechdme odlezet v i 1

lednici (nejlépe pres noc).

Druhy den pfimichdme brusinky a
nasekané liskové orisky a tvorime
malé placicky.

Susime 8 hodin pri teploté 55 °C.
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MAKOVE POTESENI

Ingredience:
- 1 hrnek slunecnicovych seminek

- 1 hrnek mletého mdku
- 5 banani

- 1 hrst datli

- % citronu ( Stava

Postup:

Vsechny ingredience rozmixujeme ve
vykonném mixéru. Hmotu naneseme na
fdliovou misku, poté na jednotliva patra
susicky.

Susime pfi teploté 42-45°C asi 9 hodin.
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Ingredience: £
- hrnek rozinek
- kiira z BIO citrénu =

- 2 lZice kakaa
- IZicka vody

Postup:

VSechny ingredience
rozmixujeme. VIihkyma
rukama tvarujeme malé
penizky cca 2-3 mm silné. ~ _
Susime na 42 °C asi 5 hodin, >
aZ do poZadované kfupavosti.
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CUKETOVE CHIPSY o

—
Ingredience: &

- 1 kg cukety

- 2 dcl jable¢ného octa

- 6 IZic sirupu (agdve, javorovy)
- 4 strouzky cesneku

- 2 Salotky
- oregano dle chuti

| g e

prsae————
Postup: [ ;
Ocet nalijeme do nddoby a priddme strouzky ,_;:_
prolisovaného Cesneku, sirup, Salotku, oregano a I ':?;_::_

vyslehame metlickou. Cuketu nakrdjime na
struhadle na tenké pldtky, nebo na spiralizéru a
smichdme v mise se zdlivkou.

Susime v susicce pri teploté do 45°C asi 10 hodin
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Postup:

Sipky dtikladné omyjeme a zbavime stopek, listki a susime v
susicce celé, nebo nakrdjené pri teploté kolem 65 °C, a to do
uplného ztvrdnuti.

Skladovani:

Ususené sipky dadme do bavinéného pytliku a nechdme
néjakou dobu doschnout na suchém a vétraném misté.
Dosusené je uloZime do uzavrené dozy a udrzujeme v suchu.
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Ingredience:
- 200g mandli (namocenych)

- 150g slunecnicového seminka
- 100g strouhaného kokosu
- 3 zralé bandny

- pdr kapek vanilkového aroma

| g e
Postup: ’.‘q;‘-'—-.-—-
Vsechny ingredience rozmixujeme ve B

vykonném mixéru OSTER. Hmotu
naneseme na foliovou misku, tu
poloZime na sito susicky.
Susime pfi 45 °C cca 10 hodin.
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Ingredience:
- 1 hrnek Inénych seminek (namocenych)

- 2 Cervené repy
- hrst nasekané petrzelky
- nové koreni dle chuti

Postup:

Vse dukladné rozmixujte ve vykonném
mixéru OSTER, hrstku Inénych seminek
pridejte do vzniklého tésta.

Susime pri teploté 50°C cca 10 hodin.
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Ingredience:
- 1 hrnek Inénych seminek

- 2 jablka
- 1/2 hrnku rozinek
- sirup z agdve, nebo javorovy

Postup:

Vsechny ingredience dikladné promichejte,
jablka miZete prohnat ve smoothie mixéru, Iépe
se tésto spoji. Vse naneseme na foliovou misku a
susime pri teploté 50°C cca 10 hodin.
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BONBONY

Ingredience:
- 250 g strouhaného kokosu

- 1 hrnek suseného ovoce
- bily jogurt
-med

Postup:
Do misy nasypeme nastrouhany kokos, priddme

suSené ovoce, med (dle chuti) a bily jogurt v
takovém mnoZstvi, aby vznikla hustsi
hmota. Tésto naneseme na fdliovou misku

a poloZime na sito susicky Ezidri.

Susime pri teploté 50°C asi 9 hodin.
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Ingredience:

- 100g Inéného seminka (namoceného)

- 100g slunecnicového seminka (namoceného)
- 20 susenych rajcat (namocenych)

- 2 stfedni raj¢ata

- 2 strouzky ¢esneku

- 1 ervend cibule

- stl dle chuti

Postup:
Slunecnici a Inéné seminko rozmixujeme. Z
rajcat slijeme vodu a ddme stranou. Do
mixéru vloZime cibuli, Cesnek, susend a
Cerstvd rajcata a promixujeme na tekutéjsi
kasi. Vodou ze susenych rajcat si regulujeme
hustotu hmoty. Poté priddme pomletd
seminka a sdl (cca 1 IZicka). Celou smés
rozprostfeme na féliovou misku a susime cca
10-12 hodin pfi teploté 45°C.

Uchovdvdme v suchu.




Batdtové chipsy poddvejte jako zdravou alternativu bramborovych lupinkai...

Ingredience:
- 4 batdty

- 4 strouzky cesneku (prolisovat)
- olivovy olej

- drceny kmin (nebo fimsky)

- morskad sal

Postup:
Batdty oloupeme, oCistime a nakrdjime na tenké pldtky,

pfiddme vsechny ingredience a nechdme v mise marinovat
alespori 2 hodiny. Platky batati dame na sita
susicky Ezidri a susime cca 7 hodin na 60 °C, azZ do
poZadované kifupavosti.
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=81 RAPIKATE KRUPKY

T ==
oe—— - — | ;-.-
= r Ingredience: -
;| - 2 svazky rapikatého celeru
1 - kurkuma (dle chuti)

- olivovy olej
- morska sal

Postup: -
Rapiky celeru ocistime a nakrdjime na cca 2 cm e
kousky, priddme vsechny ingredience a nechdme v mise e e
marinovat nejlépe pres noc. Kousky celeru ddme na sita ; =
veyv o o N o 5 v e .
susicky Ezidri a susime asi 12 hodin na 60 °C, aZ do b =T

poZadované krfupavosti.



Ingredience:

- filety z tildpie

- citrénovy olivovy olej
- morska sal

- pepf

Postup:

Filety dikladné umyjeme, pm— e
potfeme olejem, osolime a e o
opeprime. Filety nechdme :

minimdlné 2 hodiny odlezet

v lednici. Poté je nakrdjime na
mensi kousky, naneseme na
jednotlivd sita susicky a pri
teploté 65°C susime cca 6 hodin.



Ingredience:
- % kg vyloupanych krevet
- IZicka medu

- §tdva z 1/2 citrénu

- mor'ska sal

Postup:
Krevety dokonale ocistime, umyjeme

A v | S
a pfiddme vsechny S s
ingredience, promichdme | : 2

a nechdme odleZet v lednici. Poté

naneseme jednotlivé kousky krevet
na sitku, pak na jednotliva patra
susicky.

Susime pri teploté 55°C asi 6 hodin.



Postup:

Hovézi maso dikladné umyjeme a ddme
minimdlné na 1 hodinu do mrazdku, poté
maso nakrdjime na tenké pldatky a
urovndme na sito susicky Ezidri.

Susime pfi teploté 60°C asi 6 hodin.
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Ingredience: -

- 250 g strouhaného kokosu :

- 250 g bilého jogurtu %,,a

- 2 lZice medu
- 2 hrsti nasekanych brusinek

Postup: R
Viechny ingredience smichéme | e =
dohromady, aby vzniklo lepkavé tésto. r.;:n-—j:—"'
Tvorime malé placicky, které pokladdme ; : =

na foliovové misky a jednotlivd patra E == -

susicky. Susime cca 8 hodin na 55 °C. | o ‘
V pribéhu suseni priddme na kaZdou
pusinku oloupanou mandli.
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SUSENA JATRA
=== . PRO DOMACI MAZLIGKY-

"’K’ﬁ_r — |
= o | Ingredience:
- jdtra

Postup:
Jatra nakrdjejte na pldatky tlusté asi 5 mm a

potom pldtky rozdélte na kousky dlouhé cca
5cm.

Pldtky jater rozlozte na na jednotlivd patra
suSicky Ezidri a suste zhruba 8 hodin na 60°C.
Susend jatra uchovdvejte v dobre uzaviené
nddobé pri pokojové teploté.



Ingredience:
- 1 kg mrkve

- 1 dcl balzamikového octa
- susSend bazalka
- morska sal

Postup:
Mrkev oloupeme, ocistime a nakrdjime

na tenké pldtky, priddme vsechny
ingredience a nechdme v mise
marinovat alespori 2 hodiny. Pldtky
mrkve ddme na sita susi¢ky Ezidri a
susime cca 6 hodin na 60 °C, aZ do
poZadované krupavosti.

Skladujeme v suchu.




