Bludny holandan

Recepty

Pro kazdy den

1O

15 min

Budete potrfebovat

Na sklenici s klipsem o objemu 500 ml:
gouda v celku

slunecnicovych seminek

javoroveho sirupu

rukola

baby Spenat

loupaného bio konopného seminka

150 g

2 |Zice

1 lzice

malou hrst

malou hrst

1 Izice



horcicného seminka 1 1ziCku
kajensky pepf

konopného oleje 100 ml

Priprava receptu

Slunecnicova seminka oprazte na panvi, az zacnou pukat, pfilijte
javorovy sirup, promichejte a stahnéte z panve. Goudu nakrajejte na
kostky. Rukolu a baby Spenat oplachnéte, dobfe osuste, promichejte a
ulozte na dno sklenice. Pridejte goudu a posypte kajenskym pepiem.
Promichejte konopné seminko s nasladlymi slunenicovymi seminky
(ta sladkost bude paradné vyvazovat horkou rukolu) a posypte jimi syr.
Nakonec do sklenice pridejte jesté 1ziCku hof€icného seminka a vSe
zalijte blahodarnym konopnym olejem.

HorCicné seminko Kajensky pepf



