RECEPTY s CHIA semienkami

BEZLEPKOVE OVSENE TYCINKY

SUROVINY:
e 2% Salky bezlepkovych ovsenych viociek
e 1 3alka ryzovej muky (alebo inej bezlepkovej,
vhodnej na pecenie)
e 1 33lka oblibeného dZzemu (v recepte
pouzivam malinovy dZem)
e 1/4 lyzicky soli
e 1/2 lyzicky mletej Skorice
e 1/2 lyzicky prasku na pecenie
e 1/3 3alky roztopeného kokosového oleja
e 1/4 salky javorového sirupu, pripadne medu
e 1 polievkova lyZica Chia semienok + 5 lyZic vody. Zmiesajte a nechajte bokom odstat, aby sa
vytvorilo husté Zelé.
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Vo vacsej miske zmiesajte napucant zmes chia semienok a vody, kokosovy olej a javorovy sirup
(med). Nasledne pridajte ovsené vlocky a opat premieSajte. Nakoniec prisypte muku, prasok do
peciva, skoricu a sol. Celd zmes poriadne premiesajte, aby sa jednotlivé suroviny a chute prepojili.
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Plech vyloZte papierom na pecenie a dajte nan nie€o cez polovicu pripravenej zmesi.
Dlarfiami ju roztlacte, aby bola poriadne pevna a rovhomerne uloZzend. Potrite dZemom a na
zaver posypte zvySnou zmesou (mrvenickou).

Takto pripravenu zmes pecieme v rozohriatej rure na 175 °C po dobu 30 minut (resp. kym
povrch nie je zlatisty).

Vyberieme, nechame vychladnut a uz iba pokrajame a vychutnavame ©
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Ak mate doma otvorenych viacero dzemov, mdzZete potriet polovicu zmesi
jednym dZzemom a na druhu pouZit inu prichut.



