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Celozrnné tycinky

Suroviny:

350 g celozrnnej
Spaldovej muky

100 g ovsenych otrub
s klickami

100 g tekvicovych
semienok

100 g konopnych
semienok
50 g sezamu

50 g pomletych
lanovych semienok

1 dcl olivového oleja
2 dcl cistej vody
bazalka

pazitka

1 CL soli

Stranka 1/1

Cas pripravy: 40 minGt
Druh jedla: Pomazanky, Salaty a slané snacky

Tento recept na tycinky pohladi vase crevo nielen
vysokym obsahom vlakniny, ale aj omega-3
mastnych kyselin, ktoré pésobia protizapalovo.
Doda vela vyzivnych latok nielen vasmu telu, ale
aj prospesnym baktéridm vo vasom cCreve, ktoré si
naozaj pochutnaji. Kombindcia celozrnnej muky,
ovsenych otrub s klickami, byliniek, olivového
oleja a réznych druhov semienok su naozaj
skvelou kompoziciou prebiotik (td najlepsia
papkanica pre probiotické baktérie). Sportovci
ocenia vela kvalitnych bielkovin, ktoré je eSte
mozné navysit Ciastocnou zémenou muky za
konopny protein.

Postup prace:

Do mixéra nalejeme cistu vodu, priddme olivovy olej a sol. Postupne
priddvame drvené lanové semienka, tekvicové a konopné semienka, sezam,
ovsené otruby s kli¢kami a nakoniec celozrnnu $paldovi muku. Dalej
priddme bazalku, pazitku a vypracujeme cesto. Cesto rovhomerne
rozvalkdme na pomucenej doske a vykrajujeme z neho lubovolné tvary.
Poukladdme ich na plech vyloZzeny papierom na pecenie a pri teplote 175
stupriov C ich upecieme do zlatista (cca 25 minut). ESte teplé mézeme
potriet cesnakovym olejom.

Ako moézete recept vylepsit? Namiesto bazalky a pazitky mézZete do cesta
pridat chilli prasok, cesnak, kari ¢i kajenské korenie.

Chcete bezlepkovu variantu? Staci vymenit Spaldovd muiku za pohankovu Ci
amarantovu.
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