Navod na pouzitie

GEFU Bivita pohar na klicenie

Odlucte pohar od zakladne a sitka a naplnte
ho do polovice vodou.

Teraz nasypte semienka — priblizne 1
polievkovu lyZicu (mnoZstvo zavisi od druhu
semienok) — a polozte sitko na pohar.
Semienka sa teraz musia namacat 1 az 12
hodin. Tento ¢as sa liSi v zavislosti od druhu
semienok; riadte sa pokynmi uvedenymi na
etikete semienok.

Poznamka: Pocas namacania musi byt pohar
obrateny hore dnom!

Po uplynuti pozadovaného ¢asu vylejte vodu
cez sitko nasadené na pohari.

Pohar naplnite ¢erstvou vodou (sitko zostava
nasadené), pohdrom pretrepte a semienka
opat scedte. Tento postup zopakujte 3—4-
krat.

Potom polozte pohar na zdkladriu spravnou
stranou hore a umiestnite ho na svetlé
miesto, ale nie na priame slneéné svetlo.

6. Postup z bodu 4 opakujte 2 az 3-krat denne.

Doba kli¢enia sa pohybuje od 4 do 10 dni v

zavislosti od druhu semienok.



RECEPTY

Wrap s pecenym kuracim masom, karamelizovanym melénom cantaloupe a
klickami lucerny siatej (alfalfa)

Ingrediencie na 4 porcie:

800 g kuracich stehien

sol

zvazok hladkolistej petrzlenovej viiate

800 g muky

200 ml rastlinného oleja

1 meldn cantaloupe

100 g cukru

Cierne korenie

200 ml bieleho balzamikového octu (balsamico bianco)
100 g klickov lucerny siatej (alfalfa) — vypestovanych v pohari na klicenie Bivita
zmes listovych Salatov
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Postup:

Kuracie stehnd vloZte do hrnca s osolenou vodou a privedte do varu. Potom znizte teplotu a
varte priblizne 20 mindt, kym nie si hotové. Scedte a nechajte mierne vychladnut.
Petrzlenovu viat nasekajte nadrobno. Do misy dajte muku, 120 ml rastlinného oleja, sol a
vodu a pomocou elektrického mixéra vypracujte hladké cesto. Z cesta pripravte tenké placky
na panvici alebo palacinkovadéi.

Meldn oSupte, odstrante semienka a nakrajajte na kocky s rozmermi cca 0,5 x 0,5 cm.

Do 100 ml vody primieSajte 100 g cukru (napr. pomocou rué¢nej metlicky) a tuto zmes
privedte do varu.

Na panvici nasucho opecte melén. Po chvili pridajte cukrovy sirup, Stipku soli a nechajte
mierne skaramelizovat. Nasledne prelejte do inej ndadoby a dochutte ¢erstvo mletym
¢iernym korenim.

Kuracie stehna vykostite a kratko opecte na panvici so sofou a trochou oleja. Potom pridajte
150 ml bieleho balzamikového octu.

Listovy Saldt premiesajte s balzamikovym octom a Stipkou soli.

Na placky rozloZte kuracie maso, karamelizovany meldn, Salat a bohatu vrstvu kli¢ckov
lucerny. Zrolujte do wrapov, Sikmo prekrojte na polovice a podavajte.



Salat z ¢ervenej kapusty a jabik
Ingrediencie na 4 porcie:

400 ml jablkového dzusu

150 g cukru

sol

1 mald ¢ervend kapusta

2 cibule

100 ml bieleho balzamikového octu

50 g vlasského orechového oleja

4 jablka

200 g klickov mungo fazule (vypestovanych v pohari na klicenie Bivita)
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Postup:

Jablkovy dzus nalejte do hrnca, pridajte cukor a Stipku soli a privedte do varu. Potom znizte
plamen a nechajte tekutinu zredukovat na polovicu objemu.

Kapustu rozrezte na Stvrtiny, odstrante hldb a nastrdhajte na tenké pasiky. Rukami ju
dokladne premasirujte.

Cibulu osupte a nakrajajte nadrobno. Do zredukovanej stavy pridajte biely balzamikovy ocot,
cibulu a orechovy olej. Pomocou ponorného mixéra vsetko rozmixujte na hladku zalievku.
Jablka dokladne umyte, odstrante jadra a nakrdjajte na tenké platky. Pridajte ich do zalievky.
Nakoniec do misy vioZte kapustu a mungo kli¢ky, premiesajte so zdlievkou a podavajte vo
vysSej Salatovej mise.



