Cícerová nátierka
Potrebujeme:

1/2 šálky BIOcícera

2 lyžičky oleja 

30 g masla

1 biely jogurt

1 cibuľu

2 lyžičky citrónovej šťavy

soľ

Postup:

Cícer preberieme od prípadných nečistôt, premyjeme a necháme namočený cez noc (alebo aspoň 4 – 6 hodín). Potom v čerstvej vode uvaríme a necháme vychladnúť. Rozmixujeme (alebo cícer roztlačíme a vymiešame) so všetkými prísadami okrem cibule, ktorú nakrájame na malé kúsky a pridáme na koniec. Podávame natreté na chlieb alebo tmavé pečivo, ozdobené rajčinami alebo červenou paprikou.

Tip pre gazdinky:

Uvarený a čiastočne vychladnutý cícer osmažíme na troške oleja a mierne posypeme soľou – získame veľmi chutnú a lacnú náhradu zemiakových lupienkov, arašidov a pod. 

Tip pre maminy: 

Do nátierky môžeme počas „chrípkového obdobia“ pridať  okrem cibule aj niekoľko strúčikov cesnaku (a 1 vajce, aby nátierka tak „neštípala“).

pohánková nátierka

Potrebujeme:

250 ml mlieka

110g pohánkovej krupice

1 tvaroh

1 Lučina

1 biely jogurt

2 strúčky cesnaku

1 veľká cibuľa

citrónová šťava

soľ

korenie

petržlenová vňať

Postup:

Mlieko osolíme, z krupice uvaríme hustú kašu a necháme vychladnúť. Vymiešame tvaroh s Lučinou a jogurtom, pridáme citrónovú šťavu, pretlačený cesnak a nadrobno pokrájanú cibuľu. Všetko zmiešame s vychladnutou pohánkovou kašou a dochutíme soľou a korením. Nakoniec pridáme posekanú petržlenovú vňať.

sladký Špaldový šalát 

Potrebujeme:

2 šálky BIOšpaldových zŕn

4 jablká

šťavu z polovice citróna

hrsť vlašských orechov

2 lyžice sušených hrozienok

mletú škoricu

med

Postup:

· zrná preberieme od nečistôt, premyjeme, necháme namočené cez noc, opäť premyjeme, uvaríme, scedíme

· hrozienka namočíme na 10 minút, zlejeme vodu

· jablká na hrubo nastrúhame a polejeme citrónovou šťavou

· orechy nasekáme

· všetko spolu zmiešame a ochutíme medom a škoricou

· naložíme do misiek a ozdobíme plátkami jablka

Podávame na desiatu alebo olovrant, príp. ako dezert.
Špaldový hrnčekový koláč

Poznámka: 1 hrnček = približne 250 ml

Potrebujeme (základné cesto):

2 vajcia

1 vanilkový cukor

1 hrnček kryštálového cukru

0,5 hrnčeka oleja

1,5 hrnčeka mlieka

1 hrnček celozrnnej BIOšpaldovej múky hladkej

1,5 hrnček celozrnnej BIOšpaldovej múky hrubej

1 prášok do pečiva

Postup:

Vymiešame cukor kryštálový aj vanilkový s vajciami. Postupne pridávame ostatné suroviny.

Cesto vylejeme na vymastený a strúhankou vysypaný plech. Vložíme do dobre vyhriatej rúry a pečieme. 

Varianty:

a) Do cesta pridáme hrsť hrozienok.

b) Do cesta pridáme hrsť hrozienok a nasekaných vlašských orechov.

c) Do cesta pridáme hrsť hrozienok, nasekaných vlašských orechov a  lyžicu slnečnicových semienok.

d) Do cesta pridáme hrsť hrozienok, nasekaných vlašských orechov, lyžicu slnečnicových semienok a lyžicu tekvicových jadierok.

e) Na cesto poukladáme ovocie (zavárané, mrazené alebo čerstvé), napr. slivky, marhule, višne, čerešne a pod. a posypeme mrveničkou (cukor + múka + maslo). Do nej môžeme pridať ovsené vločky a trochu škorice.

ŠALÁT zo špaldových krúp
Potrebujeme:

500g špaldové kenoto

zelenina (rajčiny, paprika, uhorky)

syr 
soľ

olej

bazalka

Postup:

Kenoto prepláchneme, vložíme do hrnca so studenou vodou. Osolíme, pridáme kvapku oleja a varíme pod pokrievkou bez miešania asi 20 – 30 min. (do mäkka). Nakrájame zeleninu a syr. Ochutíme soľou a bazalkou. 
