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Fazolova pomazanka s grilovanou zeleninou

2509 (pul sacku) fazoli - bilé, Cervené...

pllka vétsiho lilku

pulka ¢ervené papriky

jedna mrkev

jedna cibule

olivovy olej

keCup nebo rajéatovy protlak

sul, pepf, bylinky (oregano, tymian, bazalka, paliva paprika...)

Fazole si namocime den pfedem do teplé vody. Druhy den je slijeme, proplachneme a v nové (teplé) vodeé je
uvafime do mékka. Zeleninu ocistime, nakrajime ji na podobné velké kousky, osolime, opepfime, pokapeme
olejem a dame do trouby. Ke konci pec€eni pfepneme troubu na gril, aby byla zelenina mirné pfipecena, poté ji
vyndame z trouby a nechame zchladnout.

Do mixéru dame uvarené fazole, grilovanou zeleninu (lilek zbavime slupky), osolime, opepfime, pfidame
nékolik 1Zic olivového oleje a trochu keCupu nebo rajéatového protlaku (asi tfi 1Zice). Podle chuti pfidame
Cerstvé nebo susené bylinky, podlijeme troSkou vody a vSe rozmixujeme dohladka.

Pomazanku skladujeme v chladu. Vydrzi az tyden.

Kari polévka z ¢ervené ¢ocky

500g Cervené ¢ocky
100ml rostlinné smetany
olivovy olej

kari kofeni

sul

slunecnicova seminka

Olej zahfejeme v hrnci a pfidame par 1ZiCek kari kofeni, chvilku ho nechame rozvonét, ale ddvame pozor, aby
se nepfipalilo. Poté pfisypeme €ocCku, promichame a zalijeme vodou tak, aby hladina vody sahala mirné nad
¢ocku. Vafime na mirném ohni nez ¢ocka zmékne. Nakonec pfilijeme 100ml (pul baleni) rostlinné smetany,
nechame provafit a osolime.

Podavame posypané oprazenymi slunecnicovymi seminky.

Zeleninové karbenatky s hraskovym pyré

pulka mensi brokolice
jedna velka mrkev
pul hrnku pohanky lamanky



¢tvrt hrnku quinoi
hraska

Zeleninu uvafime v osolené vodé do mékka- spiSe ji trochu rozvafime, slijeme a nechame vychladnout.
Lamanku uvafime do mékka- 2 minuty vafime a pak ji sundame z ohné a nechame 15 minut dojit pod
poklickou. Quinou vafime asi 15 mniut tak, aby byla pékné sypka. Vychladlou zeleninu rozmackame vidlickou
nebo rozmixujeme v mixéru, pfiddme lamanku a quinou, osolime, opepfime a pro lepsi pojivost smési pfidame
hrasku pfipadné mizeme pouzit i mouku (tfeba pohankovou). Ze smési tvofime karbenatky, které smazime na
tenké vrstvé rostlinného oleje.

Pyré:

MrazZeny hrasek kratce povafime, slijeme a rozmixujeme spolu se 100ml rostlinné smetany. Provafime a
podavame s karbenatky.

Tapiokovy pudink

100g tapiokovych perel (pro 4 osoby)

rostlinné mléko (mandlové, ryzove, sojové, ovesné...)
vanilkovy lusk

agave sirup

Cerstvé ovoce

Tapiokové perly namocime do vlazné vody v poméru 1:3 (tapioka:voda). Nechame nabobtnat (alespon 3
hodiny) slijeme a perly zalijeme rostlinnym mlékem- na jeden dil perel tfi dily mléka. Pfidame sirup z agave
nebo jiny sirup podle chuti a také vySkrabany vanilkovy lusk a vafime, dokud smés nezhoustne.

Zdobime Cerstvym ovocem podle chuti.
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