Spaldova mouka

Spaldovd mouka se vyrdbi z psenice $paldy. JelikoZ tento druh neprosel Zddnym typem Slechténi
jako jiné obiloviny, zachovadvd si uZ po staleti vysoky obsah vitamini, minerdli a vidkniny.

K vyrobé mouky se pouzivaji celd zrna véetné obalové Cdsti, které obsahuji nejvétsi mnoZstvi
cennych ldtek.

o Spalda je navic velmi odolnd proti skiidciim a neni potfeba ji hnojit. Mouka z ni tak
neobsahuje chemikdlie.

o Na rozdil od klasické bilé mouky nepatri ,Spaldovka” mezi ¢asté alergeny.
e Pro veétsinu lidi je velmi dobre stravitelnd a nezplsobuje Zadné trdvici obtiZe.

(https://www.bezhladoveni.cz/nedocenena-spaldova-mouka-a-jeji-ucinky-na-nase-telo/)

Syrové susenky

Suroviny na tésto:

250 g Spaldové celozrnné hladké mouky
250 g masla (nebo Hery)

250 g tvrdého syru (30 — 45 %)

1 zarovnana lZicka soli

Na posypani:
1 x vajicko
seminka chia, slunecnicova, sezamova...

Postup:

Madslo nechame zméknout (vytdhneme z lednice), syr nastrouhame najemno a vSechny suroviny
na tésto smichdme a rucné vypracujeme tésto. Hroudu zabalime do sacku a nechdme ulezet
v lednici na 1 hodinu (neni nutné).

Z tésta vyvalime plat cca 0,5 cm vysoky a vykrajujeme vykrajovatkem treba kyticky. Susenky
davame na plech vyloZeny pecicim papirem. NamaZeme rozSlehanym vajickem a posypeme
oblibenymi seminky. Pe¢eme v troubé cca 15 minut na 170 °C.

Susenky vydrzi v uzaviené nadobé i nékolik tydna, ale kolik nemam ovérené, snime je hned ©.



https://www.bezhladoveni.cz/vlaknina-a-hubnuti/
https://www.bezhladoveni.cz/nedocenena-spaldova-mouka-a-jeji-ucinky-na-nase-telo/

