Zdravé, osvédcené,
dostupné, rostlinné recepty

POMAZANKY
A SNIDANE




Bezvajitkovd pomazénka
- z toju
‘ v l'nuﬂ 4 porce @ 20 minut

N

INGREDIENCE

250 g bilého tofu
¢ 2|Ziéky ¢erné soli kala namak
4 nakladané okurky (a 3 Izice

okurkového laku)

+ 1lZice plnotucné horcice

« 100 g sojanezy (viz poznamka)

« 1/2 &ervené cibule

. o kurkuma, pepr a&

1.Tofu rozmackejte vidlickou, okurky a cibuli nakrajejte na drobné
kostky a polovinu prisypte k tofu.

2.Pfidejte hot¢ici, kurkumu, sul, 1ak z okurkU a sojanézu.

3.Rozmixujte ty¢ovym mixérem do hladké konzistence a pfisypte
zbytek nakrajenych okurek a cibule. Promichejte, pfipadné
dosolte, ¢i dobarvéte kurkumou.

Poznamka: Recept ha domaci sojanézu

Ingredience: 0,25 | séjového mléka, 2 IZice plnotuéné hofcice, 0,5 |
fepkového nebo slunec¢nicového oleje, 2 1Zicky Eerné soli, Spetka pepre, 2
|Zice citronové §tavy, 3 IZice vinného bilého octa, cukr na dochuceni

Do vy3si misy dame mléko, pfidame k nému hofcici a vinny ocet, kratce
promixujeme tycovym mixérem a pak postupné za stalého mixovani
prilévame tenkym praminkem olej. Smés za¢ne houstnout, pfidavame olej,
dokud nema sojanéza spravnou krémovitou konzistenci. Pak ji dochutime
soli, pepfem, citronovou stavou a cukrem.

Zdroj receptu a fotky: kucharka Mrkev,
laska, sojanéza (kolektiv Tfi Ocasci)




Repoud, pomazénka,
s vla3skgmi orechy
'ﬁjﬂ 4 porce @ 80 minut \._ :

INGREDIENCE

e 300 g cervené fepy

« 40 g vladskych ofecht
« 100 g bilého sojového
jogurtu

» 3 strouzky &esneku A |

o o
« sul, pepr, ocet &

1.Repu ve slupce a v celku nechte upéct v troubé
vyhraté na 200 °C, dokud do ni nejde lehce
vpichnout Nz (délka peceni zavisi na velikosti
fepy, mUze to byt mezi 20 a 40 minutami).

2.Vychladlou fepu oloupejte a nastouhejte
najemno.

3.Pridejte pomleté viasské ofechy, sojovy jogurt a

prolisované strouzky ¢esneku. Dochutte soli,

peprfem a octem.

Zdroj receptu a fotky: kucharka Mrkev,
laska, sojanéza (kolektiv Tfi Ocasci)




Hummus

l'nuﬂ 4 porce @ 2 hodiny

INGREDIENCE

100 g suché cizrny

50 g tahini (pasta ze
sezamu)

50 g olivového oleje
50 ml studené (nejlépe
ledové) vody

1IZice citronové stavy

sul, mlety fimsky kmin,
mlety suseny koriandr

1.Cizrnu namocte den pifedem do vétsiho mnozstvi vody
(méla by sahat alespon 3 prsty nad cizrnu). Druhy den
vodu slejte, dejte cizrnu do hrnce a zalijte Cerstvou
vodou. Varte cizrnu do zméknuti (asi 30 minut).

2.Slijte cizrnu a proplachnéte studenou vodou.

3.Dejte cizrnu do misy, prilijte citronovou $tavu, olej,
ledovou vodu a tahini. Ve rozmixujte tyCovym mixérem
dohladka. Pro hladkou konzistenci bez hrudek je
potfeba dUkladné promixovani, zhruba 10 minut.

4.Dochutte hummus soli, kofenim, pfipadné dokyselte
citronem.

5.Spolu se zeleninou a dobrym pecivem tvofi vydatnou,
levnou a zdravou svacinu.

Zdroj receptu a fotky: kucharka Mrkev,
laska, sojanéza (kolektiv Ti Ocasci)




Spenétovy quiche

'ﬂ 8 porci @ 80 minut

INGREDIENCE

250 g mouky (napr. Spaldové)
1/2 I1zi€ky kypficiho prasku
100 ml olivového oleje

2 baleni tofu (natural nebo
bazalkové)

250 g Spenatu

3 Izice lahtdkového drozdi
15 susenych rajéat

sul, éerna sl

1.NejdFive udélejte tésto, smichejte mouku, kypfici
prasek, sl, vodu a olej a vypracujte hladké tésto. Dejte
stranou.

2.Na oleji osmahnéte cibulku nakrajenou na prouzky do
zlatova. Pfihodte $penat a par minut poduste.

3.Tofu rozmixujte s lahtdkovym drozdim, ¢ernou a
normalni soli a pepfem. V mise smichejte rozmixované
tofu se §penatem a nakrdjenymi rajéaty (par ponechte
stranou na ozdobu).

4. Tésto vlozte do formy, udélejte vyssi okraje a
propichejte dno vidlickou. Navrstvéte na néj smés a
nahoru pridejte zbytek rajcat.

5.Pecte 35-45 minut na 190 °C. Krajejte az po vychladnuti.

Zdroj receptu:
blog_Blue Vegan Pig,


https://blueveganpig.blogspot.com/2016/09/vegan-spenatovy-quiche_30.html?m=1

Kyruté livance
l'n'JH 4porce () 2hodiny

INGREDIENCE

12 g ¢erstvého drozdi

40 g hnédého cukru

300 g polohrubé nebo hladké
mouky

150 ml kokosového miéka
350 ml rostlinného miéka

20 g rostlinného masla

2 Izice rostlinného jogurtu

1/4 1zi€ky prasku do peéiva
sul, strouhana citronova kura,

muskatovy kvét

1.Do vétsiho hrnku rozdrobte drozdi a pridejte polovinu
davky cukru. Michejte, dokud se kvasnice nerozpusti.

2.Poté pridejte 100 g mouky, par Izic vlazného mléka
(nesmi byt studené ani moc teplé) a rozmichejte v Fidsi
tésticko. Posypte moukou a na teplém misté nechte
vzejit kvasek.

3.Poté k nému pfimichejte zbylou mouku s praskem do
peciva, cukr, Spetku soli a muskatovy kvét.

4.Ve zbytku mléka rozmichejte jogurt a rostlinné maslo a
zahtejte na teplotu kolem 35 °C. Pfimichejte do tésta.
Ridsi t&sto nechte v teple asi hodinu kynout. Poté lehce
promichejte a na rozpaleném tuku v livanec¢niku (ale jde
to i bez né&j) smazte livance.

Zdroj receptu a fotl
blog Veganotic



http://www.veganotic.cz/clanky/132-tradicni-kynute-livance

Zdravé, osvédcene,
dostupné, rostlinnée recepty

SALATY




Balkinsky salit

l'nuH 4 porce @ 30 minut (+1den
k nalozeni tofu)

INGREDIENCE

320 g rajéat

320 g salatovych okurek
200 g bilého tofu

150 g oliv kalamata

30 ml olivového oleje

11Zice balsamika

sul, pepf, rozmaryn, tymian

<

1.Den predem nalozte tofu nakrajené na kostky
do krabicky, zasypte 20 g soli, trochou
rozmarynu a tymianu a zalijte vodou do ponoru.

2.Rajcata i okurky nakrajejte na kostky.

3.Pridejte okapané tofu a kalamaty.

4.Jemné promichejte, dopeprete Cerstvé mletym
peprfem, dosolte a zakapnéte balsamicem a
olivovym olejem.

5.Podavejte jako pfilohu nebo jako letni jidlo s
platkem tmavého chleba.

Zdroj receptu a fotky: kucharka Mrkev,
laska, sojanéza (kolektiv Ti Ocasci)




Parizsky salit

'ﬁjﬂ 4 porce @ 30 minut

INGREDIENCE

400 g mrazeného hrasku
200 g nakladanych okurek
150 g sojovych parku

100 g éervené cibule

200 g sojanézy

1 1Zice worcester omacky

sul, pepf

1.Hrasek dejte do misky, zalijte vafici vodou a
nechte 10 minut povolit.

2.0kurky, parky a cibuli nasekejte na drobné
kosticky. Pfimichejte k nim hrasek a spojte
sojanézou.

3.Dochutte soli, pepfem a worcesterem.

4.Spolu s bilym pec¢ivem vytvofi skvélou
vyprostovaci snidani nebo bohatou svacinu.

Zdroj receptu a fotky: kucharka Mrkev,
laska, sojanéza (kolektiv Tfi Ocasci)




Bramborovy salit
l'nuH 4 porce @ 2 hodiny

INGREDIENCE

400 g brambor

250 g sojanézy

200 g mrkve

150 g nakladanych okurek
50 g cervené cibule

sul, pepf, bily vinny ocet,

<

citronova stava

1.Brambory si uvarte ve slupce a nechte
vychladnout. Poté je oloupejte a nakrajejte na
kosticky.

2.Mrkev oloupejte, v celku uvarte a nechte
vychladnout. Poté nakrdjejte na kosticky. Cibuli a
okurky nasekejte na drobné kosticky.

3.V8e smichejte v mise, pfidejte sojanézu a
okurkovy lak. Osolte, opeprete a dochutte
vinnym octem a citronovou $tavou.

4.Nejlépe nechte den ulezet.

Zdroj receptu a fotky: kucharka Mrkev,
laska, sojanéza (kolektiv Ti Ocasci)




Zdravé, osvédcene,
dostupné, rostlinnée recepty

POLEVKY




f Bors¢
?H 6 porci @ 2 hodiny

> INGREDIENCE

150 g cervené fepy, 90 g
bilého zeli, 70 g cervené
cibule, 90 g mrkve, 90 g
brambor, 70 g celeru, 50 g
petrzele

50 g ¢ervenych fazoli, 30 g
rajéatového protlaku, 1 1Zice
jableéného octa, 1,21

I zeleninového vyvaru

sul, pepf, bobkovy list
tymian, nové koreni

1.Fazole namocte den predem do vody. Po dni je slijte, dejte do rendliku a zalijte

Cerstvou vodou. Vafte na mirném plameni, dokud fazole nejsou Uplné mékké.

2.Do dalsiho rendliku dejte oloupanou ¢ervenou fepu nakrajenou na kosticky,
pridejte k ni rajcatovy protlak, ocet a Spetku soli. Zalijte 150 ml vody a varte do
meékka. Hlidejte, aby se nevyvafrila voda.

3.Mrkev, celer a petrzel nastrouhejte nahrubo, cibuli nakrajejte na kosticky,
brambory na kostky lehce vétsi nez kostky fepy, zeli nakrouhejte na prouzky.

4.Nastrouhanou kofenovou zeleninu dejte smazit na panev s olejem a posypte
tymidnem. Do dalsiho hrnce dejte na rozpaleny olej smazit cibuli, poté k ni
pridejte zeli, chvili restujte spole¢né, pak pfidejte brambory a posmazenou
kofenovou zeleninu a vse zalijte vyvarem. Pfidejte nové koreni, bobkowvy list a
pepr a varte, dokud neni zelenina mékka.

5.K hotovému borsgi prilijte uvarenou fepu a slité uvarené fazole a dochutte soli,

peprem a prolisovanym cesnekem. Pridejte nasekanou petrzelku a pfipadné

dokyselte jable¢nym octem.
6.Podavejte se sojovym jogurtem rozmichanym s Cerstvé nase-
kanym koprem, soli, pfipadné& cesnekem. Rychly tip
muzete
Zdroj receptu a fotky: kucharka Mrkev, pouzit fazole
laska, sojanéza (kolektiv Ti Ocasci) z konzervy




Diricvg krém,

l'nuﬂ 4 porce @ 45 minut

INGREDIENCE

500 g dyné hokkaido

400 ml kokosového miéka
100 g cibule

100 g dynovych seminek
sul, muskatovy ofisek,
Spetka chilli, sluneénicovy

olej

1.Dyni rozkrojte, vydlabejte z ni seminka a nakrajejte ji na palmésicky,
které dejte péct na plechu vylozeném pecicim papirem do trouby
vyhfaté na 180 °C na 15 minut. Dyni pfed vloZzenim do trouby
posypte pepfem, lehce osolte a zakdpnéte olejem.

2.Cibuli nakrajejte na kostky, dejte do hrnce s rozpalenym olejem
smazit dosklovata. Na cibuli vhodte upecenou dyni, zapraste
muskatovym ofiskem a Spetickou chilli a zalijte 200 ml vody. Nechte
za obcasného michani vafrit, dokud neni dyné meékka.

3.Mezitim na panvi na |Zici oleje osmahnéte dynova seminka
dozlatova (pozor, hlidejte je a stale michejte, snadno se spali). Po
usmazeni seminka lehce osolte.

4.K mékké dyni pridejte kokosové mléko a nechte dojit k varu. Poté
polévku sundejte z plotny a rozmixujte ty¢ovym mixérem dohladka.
Dochutte krém soli, pepifem, muskatovym ofiskem ¢i chilli.

5.Podavejte krém posypany dyfiovymi seminky.

Zdroj receptu a fotky: kucharka Mrkev,
laska, sojanéza (kolektiv Ti Ocasci)




Zdravé, osvédcene,
dostupné, rostlinnée recepty

OMACKY A
HLAVNI CHODY




lﬁJH 4 porce

INGREDIENCE

400 g mrkve

150 g cibule

150 g celeru

150 g petrzele

250 ml sojové smetany

500 ml zeleninového vyvaru
1,5 IZice citronové stavy

sul, pepf, tymian, jalovec,

nové koreni, bobkovy list
sluneénicovy olej
brusinkovy kompot/citron a&

1.Mrkev, celer a petrzel oloupejte a nastouhejte nahrubo. Zeleninu

dejte do pekace, opeprete, lehce osolte a posypejte tymidnem a
zakapnéte oleje. Dejte péct na 30 minut do trouby vyhiaté na 180 °C.
Béhem peceni zeleninu obc¢as promichejte, aby se nespalila.

2.Upecenou zeleninu nechte vychladnout a mezitim si nakrajejte cibuli
na kostky. V hlub&im hrnci rozpalte olej, vsypte na né&j cibuli a
osmazte dosklovata. Na cibuli pak pfidejte upec¢enou zeleninu,
promichejte a zalijte vyvarem. Do vyvaru pak vlozte pytlicek s
kofenim (Ize pouzit kovové Cajové sitko), zakryjte hrnec a nechte vafit
30 minut. Poté hrnec sundejte z plotny a nechte odkryty chladnout
do pokojové teploty.

3.Vychladly zaklad omacky rozmixujte (nezapomenite pred tim vyndat
sacek s kofenim) tyC¢ovym mixérem do hladké omacky. Prilijte
smetanu a znovu promixujte. Nasledné dochutte citronovou stavou,
soli a pepfem.

4.Podavejte s houskovym knedlikem a s peCenym robi masem,
pecenymi sojovymi platky nebo seitanem. Nezapomerite také

dozdobit brusinkovym kompotem nebo platkem citronu. Rychly tip

zeleninu je
mozné misto
peceni i uvafit

Zdroj receptu a fotky: kucharka Mrkev,
laska, sojanéza (kolektiv TFi Ocasci)




Orientélni cizrma
v rgjCatovo-3penitové omicee

ﬂ 4 porce @ 60 minut

INGREDIENCE

200 g cizrny

200 g cervené cibule

3 strouzky cesneku

20 g zazvoru

2 chilli papricky

300 g rajcat (v zimé konzervované)
100 g rajéatového protlaku

400 g Spenatu

kurkuma, garam masala, fimsky

kmin, sul, sluneénicovy olej

1.Cizrnu nasypte do misky a zalijte vodou na dva prsty nad povrch
cizrny a nechte ji macet do druhého dny.

2.Cizrnu slijte a dejte do hrnce, zalijte Cerstvou vodou opét na dva
prsty nad povrch cizrny. Dejte ji vafit domékka (zhruba 30 minut).

3.Mezitim si nakrajejte cibuli na prouzky, cesnek na platky, chilli
nasekejte a zazvor nastrouhejte najemno. Rajcata nakrajejte na
kostky a Spenat (pokud mate Cerstvy) posekejte.

4.V hrnci rozpalte olej a vsypte na néj cibuli, Cesnek, chilli a zazvor,
nechte smazit. Pak na panev pridejte kofeni, promichejte a
smazte dalsi minutu. Pridejte raj¢ata, raj¢atovy protlak a
zamichejte. Pak pfidejte uvafenou a slitou cizrnu a pfidejte 300
ml vody. Pfikryjte poklici a nechte vafit 10 minut.

5.Nakonec pfidejte nasekany Spenat (pokud pouzivate vareny,
nechte smés jesté pod poklici vafit, dokud Spenat Upiné
neroztaje). Hrnec sundejte z plotny a vSe dosolte, pfipadné

pridejte kofeni dle chuti.

Rychly tip
cizrnu mlzete

pouzit
iz konzervy

6.Cizrnu s rajcaty a Spenatem podavejte s kofenim nebo pitou.

Zdroj receptu a fotky: kucharka Mrkev,
laska, sojanéza (kolektiv Tfi Ocasci)




Chilli sin carne
lﬁJH 4 porce @ 50 minut

INGREDIENCE

400 g sekanych rajéat v konzervé
200 g mrkve

150 g celeru

120 g €ervené cibule

100 g c¢ervenych fazoli

100 g kukufice

4 strouzky ¢esneku

20 g kakaa

20 g &erstvého koriandru

stl, pepF, fimsky kmin, sladka paprika

citronova stava
sluneénicovy olej

1.Fazoli namoc¢ime den predem. Druhy den ji slijeme, ddme do
hrnce a zalijeme na dva prsty nad povrch fazole Cerstvou vodou a
dame na mirny plamen vafit, dokud neni fazole mékka (asi 30

minut).

2.Cibuli nakrajime na prouzky, mrkev a celer nastrouhame na
hrubém struhadle, polovinu ¢esneku nakrdjime na platky, druhou
prolisujeme, chilli papricky nasekame.

3.V hrnci rozpalime olej, posmazime na ném cibuli dosklovata,
pridame platky ¢esneku, chilli a nastrouhanou kofenovou zeleninu
a posmazime dozlatova. Pak pridame rajcata, kakao, papriku,
kmin, pepf a uvarené fazole. Smés privedeme k varu a pridame
kukufici. Jen kratce promichame a minutu provafime. Poté
sunddme z plotny a pfiddme prolisovany cesnek, citronovou stavu
a Cerstvé nasekany koriandr a dosolime, pfipadné dopepfime.

4.Chilli podavame s ryzi, pfipadné s pitou. Zdomime nasekanym
koriandrem, chilli papri¢ckou, nebo mésickem limety nebo citronu.

oj receptu a fotky: kuch
laska, sojanéza (kolektiv




Hlivovg gulé3 ne.
gerném pivé
ﬂ 4 porce @ 60 minut

INGREDIENCE

800 g hlivy

200 g cibule

200 g brambor

sluneénicovy olej

40 g maizeny

50 g rajéatového protlaku

2 plz. plnotuéné hoféice

500 ml Eerného piva

uzena paprika, sul, drceny kmin,

pepf, majoranka

1.Cibuli a hlivu nakrajejte na prouzky (z hlivy se do gulase nedavaji
uz tuzsi spodky nozek).

2.PUlku brambor nakrajejte na kostky, zbytek nastrouhejte na
jemném struhadle.

3.Na oleji posmazte cibuli dosklovata, pak pridejte hlivu a posmazte
spolu, Prisypte vSechno kofeni (nesetfete hlavné uzenou
paprikou a drcenym kminem), kosticky brambor, raj¢atovy
protlak a pivo a pfilijte vodu do ponoru (zhruba 300 ml). Pfikryjte
poklici a nechte dusit asi 45 minut, ale prubézné michejte (dokud
neni vée mékké, ale zaroven se nevydusi polovina tekutiny).

4.Do témér hotového guladse dejte nastrouhané brambory a
provarte vée dohromady 5 minut, dokud gulas nezhoustne
(pokud gulas nehoustne dostatecng, prilijte 40 g maizeny
rozmichané v trose studené vody a znovu 5 minut provarte).

5.Vse finadlné dochutte a vmichejte hofcici.

6.Podavejte s kminovym chlebem a zdobeny tenkymi prouzky
cervené cibule.

0] receptu a fotky: kucharka Mrkev,
laska, sojanéza (kolektiv Tfi Ocasci)




Cotkové sekand s ofechy
— . 6 rejtatovou glazurou
y e | ?H 6 porci @ 50 minut

"."
S

L INGREDIENCE

250 g zelené ¢ocky

200 g mrkve, 150 g cibule

150 g celeru, 100 g vilasskych ofechd, 1 jablko

2 lzice Inéného seminka, 3 strouzky
&esneku, 150 g strouhanky

sul, pepF, bobkovy list, nové koreni, tymian,

oregano, sluneénicovy olej

Na glazuru:
* 200 g rajéatového protlaku

* 2lzice cerveného vina
/ » 2Izicky balsamica
1lzice cukru

sul pepf, bazalka

1.Cocku proplachnéte a dejte do hrnce s par bobkovymi listy a nékolika kuli¢kami nového kofent,
zalijte vodou a dejte vafit domékka (zhruba 40 minut). Po uvareni ¢oc¢ku slijte a nechte lehce
vychladnout (a nezapomerite vytahnout koreni).

2.Cibuli si nakrajejte na kostky. Mrkev, jablko a celer nastrouhejte nahrubo a vlasské ofechy
rozsekejte. Na panvi rozpalte olej, na né&j vsypte cibuli a smazte dosklovata. Pak pfidejte
nastrouhanou mrkev a celer, nasekané ofechy, tymian, rozmaryn a oregdno a smazte
dosklovata.

3.Lnéné seminko zalijte 150 ml vody a nechte 3 minuty byt. Poté rozmixujte ty¢ovym mixérem na
slizovitou hmotu.

4.V mise smichejte rozvafenou ¢ocku, Inény sliz, posmazenou mrkev, cibuli, ofechy a celer s
kofenim, nastrouhané jablko a strouhanku a promichejte do kompaktni hmoty. Ke smési
pridejte prolisovany ¢esnek a dle chuti dosolte, dopeprete a pfipadné dokorferite tymidnem
nebo oregdnem. Smés dejte do slune¢nicovym olejem vymazané formy (obdélnikové zapékaci
misy ¢i pekacku) a dobfe uhladte povrch.

5.Formu se sekanou dejte péct do trouby vyhraté na 190 °C na 25 minut a mezitim si pfipravte
glazuru. Protlak smichejte s vinem, balsamicem a cukrem a dochutte soli, pepfem a bazalkou.
Pokud je smés prilis intenzivni nebo hustad, mlzete nafedit Izici vody. Po 20 minutach vytahnéte
sekanou z trouby a potfete cely jeji povrch glazurou. Formu se sekanou pak vratte znovu do
trouby a pecte dalSich 15 minut (glazura se musi zapéct, ale neméla by rozhodné z¢ernat).

6.Sekanou podavejte teplou nebo studenou s plnotu¢nou hofcici a stouchanymi brambory

Zdroj receptu a fotky: kucharka Mrkev,
laska, sojanéza (kolektiv Tfi Ocasci)




Repové karbandtky -

s pohankou 6. koprem, ‘ -~ f\\
ﬂ 4 porce @ 2 hodiny / : : 4 T~ ~>\

INGREDIENCE

400 g fepy il ) ﬁ*"
150 g pohanky lamanky X B i
100 g strouhanky 3 h

50 g kopru & > o
5 strouzkt Eesneku % :

1lzice hofcice 7

sul, pepf, sluneénicovy olej \\ 3 Ao K
i "/

1.Repu dejte ve slupce péct na plech do trouby vyhfaté na 190 °C
alespon na 50 minut (zalezi na velikosti fepy). Upecenost fepy
vyzkousejte nozem, pokud jde do fepy snadno pichnout a na
slupce ma puchyre, tak ji z trouby vyndejte a nechte vychladnout.

2.Mezitim si uvarte pohanku ldmanku. Dejte ji do hrnce a zalijte
300 ml vody. Za stalého michani vafte, dokud se voda nevsakne a
nevznikne husta kase.

3.Vychladlou fepu oloupejte a nastrouhejte najemno, pridejte k ni
uvafenou pohanku, nasekany kopr, prolisovany ¢esnek, hoicici,
sul a pepf. Vée promichejte rukama pridejte strouhanku. Znovu
promichejte. Musi vzniknout tésto, ze kterého Ize v dlani udélat
karbanatek, aniz by se rozpadal. Pokud tomu tak neni, pfidejte
jesté strouhanku.

4.7 tésta pak tvarujte karbanatky, které vyskladejte na plech

vylozeny pecicim papirem, idedln& nékolik centimetrd od sebe.

Karbanatky na plechu pomaslujte olejem a pecte v troubé
vyhiaté na 180 °C zhruba 20 minut.

Zdroj receptu a fotky: kucharka Mrkev,
laska, sojanéza (kolektiv Tfi Ocasci)



Zdravé, osvédcene,
dostupné, rostlinnée recepty

PRILOHY
A SPECIALITY




| Hrachové kae
s peceryjmi jablky
lﬁjﬂ 4 porce ® 60 minut

INGREDIENCE

250 g zlutého puleného

hrachu

400 g jablek

¢ 100 g cibule

« sul, pep¥, mlety hiebiéek,

il

.\

sluneénicovy olej

1.Den pfedem dejte hrach do misy, zalijte ho vodou a nechte namacet
pres noc. Druhy den hrach slijte a dejte vafit do hrnce zality novou vodou.
Varte do zméknuti (zhruba 40 minut).

2.Jablka nakrajejte na kosticky, vloZte do pekacku, osolte, opeprete,
pridejte hrebicek a podlijte 200 ml vody. Dejte péct do trouby vyhraté na
180 °C na 40 minut.

3.Uvareny hrach rozmixujte ty¢ovym mixérem na hladkou kasi. V hrnci
rozpalte olej a dejte na n&j smazit cibuli nakrajenou na kostky. Pridejte k
ni hrachovou kasi a sundejte z plotynky.

4.Nakonec ke kasi vmichejte upecena jablka a vée finalné dosolte,

pfipadné dopeprete.
5.Kase se hodi k pe¢enym jidlam.

Zdroj receptu a fotky: kucharka Mrkev,
laska, sojanéza (kolektiv Tfi Ocasci)




[

ﬂ 4 porce @ 30 minut + 2 dny
fermentace

INGREDIENCE

500 g dlouhozrnné ryze (basmati
nebo jasminova)

300 g cervené cocky

20 g éerstvého koriandru

sul, kurkuma, mlety kor

<

sluneénicovy olej

1.RyZi i cCocku dejte do misy, zalijte 700 ml vody, prikryjte utérkou a
nechte na teplém misté do druhého dne.

2.Smés slijte, ale vodu z namaceni zachovejte. Ryzi a Cocku dejte do
kuchynského mixéru a rozmixujte na drt, pak pridejte vodu z
namaceni a pomixujte znovu. Poté smés prendejte do misy a
prikrytou utérkou ji pfi pokojové teploté nechte fermentovat
dalsich 24 hodin.

3.Dalsi den smés promichejte s nasekanym cerstvym koriandrem,
kurkumou, mletym koriandrem a soli. Na panvi rozpalte olej, vétsi
|Zici tésta na panvi rozetfete do co nejtendi placky a smazte
dozlatova (zhruba 1,5 minuty po kazdé strané).

4.Dosa placky jsou tradi¢ni indicka pfiloha, ji se ke kari a dhalam,
ale vyborné jsou i se zeleninou ¢i saldtem nebo hummusem.

0] receptu a fotky: kucharka Mrkev,
laska, sojanéza (kolektiv Tfi Ocasci)
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Repové brownies
s avokddovgm krémem
lﬁjﬂ 4 porce ® 60 minut

INGREDIENCE

210 g mouky (§paldové nebo celozrnné)
160 g kokosového cukru
25 g kakaového prasku
1lZice mletych Inénych seminek
1/4 Izigky pragku do peéiva, 1/4 Izicky jedlé sody,
petka soli
200 g fepového pyré
165 g rozpusténé cokolady
« 65 g oleje bez viiné
« 3 lzice rostlinného mléka
« 1lzicka vanilkového extraktu
Avokédo
« 1stfedné velké avokado, oloupané a bez pecky
« 25 g kakaového pragku
+ 4medjool datle
« 1az 4 lzice javorového syrupu (podle chuti)

CA\a

1.V3echny sypké ingredience dejte do misky a dikladné smés promichejte. Pfidejte zbytek
ingredienci a michanim vytvorte hutné tésto.

2.Pfedehrejte si troubu na 180 °C a vyloZte pekacek pecicim papirem.

3.Pfeneste tésto do pekacku a pomoci Izice nebo vafecky uhladte povrch.

4.Brownies pecte po dobu 15-20 minut. Jakmile je povrch na dotek suchy, jsou brownies
hotové.

5. Pripravte si avokadovy krém: véechny ingredience rozmixujte dohromady ty¢ovym
mixérem, pfipadné dochutte kakaem ¢&i javorovym syrupem. Vychladld brownies potiete
krémem a nakrdjejte.

Tip: Jak na fepové pyré?
Oloupejte a nakrdjejte 1-2 ¢ervené fepy. VlozZte kosticky fepy do

vafici vody a vafte do mékka. Poté vodu slijte a uvafenou fepu
rozmixujte dohladka.

Zdroj receptu a fotky: harsky blog



https://www.rainbownourishments.com/beetroot-brownies/

Liskooriskové,

piskotové bébovke,
ﬂ 15 kousk( @ 1hodina

INGREDIENCE

300 g polohrubé mouky

300 ml liskoofiskového miléka
125 g cukru krystal

120 g jableéného pyré (nebo 2

najemno nastrouhana jablka)

120 g sluneénicového oleje
100 g mletych liskovych ofiskd
50 g agavového syrupu

4 |zice maizeny

40 g citronové stavy

1/2 Izigky citronové kary

a kypriciho prasku do peéiva

11zi€éka sody, Spetka soli

1.V mise dUkladné promichejte véechny sypké suroviny, vedle v
misce proSlehejte metlickou viechny tekuté suroviny, které pak
vlijte do téch sypkych a dobrfe metlickou promichejte.

2.Formu na babovku vymastéte olejem a vysypte hrubou moukou.
Tésto presunte do vysypané formy a dejte péct do trouby vyhraté
na 180 °C zhruba na 35 minut. Upecenost tésta zkousejte Spejli,
pokud se na Spejli lepi syrové tésto, pridejte babovce dalsich 10
minut v troubé.

3.Po upeceni nechte babovku ve formé 10 minut vydechnout. Pak ji
pfiklopte dfevénym prkynkem, obratte a takto ji vyklopte. Pokud
babovka nechce z formy ven, namocte utérku do studené vody,
omotejte ji okolo formy a prkynkem parkrat jemné klepnéte o
stal.

4.Po vychladnuti pocukrujte mouckovym cukrem.

Zdroj receptu a fotky: kucharka Mrkev,
laska, sojanéza (kolektiv Tfi Ocasci)




Merurikovy jahelnik.
lﬁjﬂ 10 porci ® 60 minut

INGREDIENCE

2 hrnky jahel

1litr rostlinného mléka

2 stfedné velka nastrouhana jablka

pul hrnku nasekanych vlasskych ofecht
merunky (&i jiné sezénni ovoce)

4 |Zice javorového syrupu

rozinky (volitelné)

rostlinny tuk na vymazani formy

Spetka soli

S

1.Jahly nejdfive dukladné propladchneme a spafime horkou vodou,
zcedime a postup opakujeme jesté dvakrat, abychom je zbavili
horkosti.

2.Nasledné si z jdhel a mléka uvafime kasi, kterou dosladime dle chuti
datlovym nebo jinym sirupem.

3.Vystydlou jahlovou kasi smichame s jablky, ofisky a rozinkami.

4.Do vymazané dortové formy navrstvime polovinu smési, polozime
rozpUlené merunky a zakryjeme druhou polovinou jahlové kase.

5.Peceme pfiblizné 40 minut na 180 °C.

6.Vystydly dort posypeme mouckovym cukrem.

Zdroj receptu a fotky: ProVeg,


https://proveg.com/cz/recepty/merunkovy-jahelnik/

