Koprivovo pampeliskovy Spenat

Sarka Kukolova

Ingredience:

o miska kopftivovych listkd o (esnek

o miska pampeliskovych listkd o fepkovy olej

e miska Spenatovych listk( o sl

o nékolik listd medvédiho ¢esneku e pepf

e cibule e pohanka v biokvalité
Postup:

Zatneme s pfipravou pohanky. Ja pouzZivdm svétlé pohankové

kroupy Bioharmonie. Loupani pohanky totiZz probiha mechanicky
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(nikoliv pomoci vysoké teploty), takze nedojde ke znic¢eni vsech
drahocennych Zivin. Abych tento proces jesté podpofil,

proplachnutou pohanku vétsSinou misto vareni na nékolik hodin
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namacim, ¢imz se obsah zdravi prospésnych latek jesté zvysi.

Jakmile se ndm pohanka nékolik hodin namaci, miZeme se T T

pustit do piipravy $penatu. Cerstvé nasbirané koptivové listky spaifime a nakrajime na mensi kousky.

Na oleji lehce orestujeme na drobno nakrdjenou cibulku a ¢esnek. Postupné priddvame listky kopfiv,
pampelisky a Spenatu, lehce
podlijeme vodou a nechdme
15 minut podusit na mirném
plamenu. Spenat dochutime
soli a pepfem.

Pokud je Spenat pfilis fidky,
mulzeme jej lehce zahustit

pohankovou moukou.




