Jesenna veganska nedela

Sladka turecka tekvica

Potrebujeme:

oranzovu tekvicu

cukor (jedna alebo dve misky na jeden kg tekvice)
orechy

Oranzovu tekvicu nakrdjame na velké kocky, ktoré dame do velkej misky
atam ich zasypeme cukrom. Takto nechame stat niekolko hodin, kym
tekvica nepusti vodu. Potom moézZzeme vsetko uvarit, ale nepriddvame uz
Ziadnu vodu. Ked su kocky makké, ddme ich na taniere a posypeme
orechmi.

Kakaovy kolac¢ Natdlia

Potrebujeme (na jeden Stvorcovy plech s rozmermi 22 x 22 cm):

- 1 3alku (250ml) cukru (agave... alebo iného sladidla)

- 2 8alky ryzovej muky (alebo mdzeme pouzit aj obycajnu celozrnnd — ak
muka obsahuje lepok, tak gumu vynechame)

- 1 lyZi¢ka (5ml) xantamovej gumy (alebo guarovej gumy)

- 2 lyZicky prasku do peciva

- 1 lyZi¢ka vanilky (nemusi byt)

- 5-6 polievkovych lyZic (1 PL = 15ml) karobového prasku (vola sa aj
svatojansky chlebik... alebo m6zeme poufZit kakao)

- 2 $4lky jablkového pyré (ja som ho pripravila rozmixovanim 4 jablk)

- % - 1 8alky vody

Zohrejeme trubu na 180°C a nachystame plech, ktory vyloZime papierom
na pecenie.

Pripravime si jablkové pyré. Ja som ho pripravila tak, Ze som rozmixovala 4
vacsie jablka (so Supkou) v mixéri bez pridania vody. Mdzeme pridat troska
vody, ak su jabl¢ka suchsie.

ZmieSame s metlickou suché ingrediencie: muku, gumu, prasok do peciva,
karob a cukor. V druhej mise zmieSame jablkové pyré s vodou a vanilkou.
Postupne priddvame suché ingrediencie do zmesi jablkového pyré a vody,
mieSame zmes metlickou... Ak cesto ostane velmi husté, pridame viac
vody, ak je velmi riedke, priddme troska muky.

Cesto dame na plech a pelieme cca. 35 minut (skdsime Spajdlou, ¢i sa
cesto lepi). Ak je mozné, na prvych 20 mindt nastavime spodny ohrey,
potom nastavime spodny aj vrchny zaroven. Kolaéik nechame vychladnut a
podavame. Na koldéik mozeme natriet pripadne esSte dzem alebo lekvar.



Posuchy so zemiakmi alebo kyslou kapustou

Potrebujeme

1 kg polohrubej muky

1 CL soli

2 CL krystalového cukru
1 kocku kvasnic

% | rastlinného mlieka
trocha vody

PInka zemiakova:
Zemiaky

Cibula

Olej

Mleta Cervena kapusta

PInka kapustova:

1 bali¢ek kyslej kapusty
1 cibula

Olej

Muku a sol preosejeme, pridame vlazné rastlinné mlieko, prip. trocha vody
a kvésok (kvasok pripravime nasledovne: 1 dcl letné mlieko, 2 CL cukru,
kvasnice — zamieSame a nechame kysnut na teplom mieste, kym nebude
plnd Salocka). Cesto riadne vypracujeme tak, aby bolo vla¢ne a nechdme ho
kysnut, kym nezdvojnésobi svoj objem. Vykysnuté cesto
rozvalkdme/roztiahneme prstami — ako sa komu lepsie, pokrajame na
Stvorceky (u nas sa kraja cca. 10x10 cm), plnime plnkou — na stred
Stvorceka dame plnku, okraje zlepime spolu, poloZime zlepenou stranou na
vymasteny plech a vytvarujeme na osuchy. Plech vymastime, poukladame
osuchy, ktoré mézeme este potriet olejom a nechame dozlatova upiect.

PInka: Zemiaky oCistime, nakrajame a uvarime do méakka, vodu zlejeme. Na
oleji oprazime pokrajanu cibulu, priddme mletd papriku a premiesame so
zemiakmi.

Plnka: Kapustu podusime asi 5 min. — podla chuti, u nas mame radsej
chrumkavu, prebytoénu vodu zlejeme. Na oleji oprazime pokrajanu cibulu
a premieSame s kapustou.

VYLEPSENIE: Udené tofu nakrajame na malé kocky a oprazime do
chrumkava na oleji. Pridame do plnky ako ,,08kvarky” a premiesame.

Ak nemdame rastlinné mlieko, ja si do pecenia ,,vyrdbam” ovsené z jemnych
ovsenych vlociek. 100 g vlociek zalejem 0,5 | vody, necham cca. 5 minuat
postat a pouzijem namiesto mlieka spolu s vlo¢kami — dam potom o0 100 g
menej muky ;-)

Pedené jabitka
Malym jabi¢kam dame von jadro a naplnime ich plnkou. Tu pripravime
zmieSanim lekvaru, semienok, suseného ovocia, orechov a podobne.

Dame ich do hibsieho plechu, do ktorého pridame trochu vody. Peceme
kym jablka nie si makké.

Tekvicova polievka

Potrebujeme:

maslovu tekvicu

tekvicové semiacka

udené tofu

mrkvu

cibulu

rastlinnd smotanu, napr. séjova alebo ovsena
zeleninovy vyvar



Tekvicu si oSUpeme a nakrajame na kocky. Mrkvu ocistime a tieZz nakrajame
na kocky. Zelenina by mala byt zhruba vrovnakom pomere. Cibulu si
oprazime na oleji anasledne do hrnca ddme mrkvu a tekvicu. Chvilku
oprazime a zalejeme vyvarom. Nechame dusit, pokial nie je zelenina
makka. Odstavime zo spordka a ponornym mixérom rozmixujeme. Priddme
smotanu. Nakoniec si oprazime nasucho tekvicové jadra ana kocky
nakrajané tofu., ktoré potom pridame do hrnca s polievkou.

Jesenny eintopf

1 salka fazule
1 mala tekvica
3 papriky

3 - 4 paradajky
1 cibula

4 - 5 zemiakov
1 mrkva
zelerova vnat
sol

¢ierne korenie
cesnak

rasca

hladka muka
olej

Fazulu na noc namocime, na druhy den ju uvarime domakka s Ciernym
korenim a solou. Tekvicu nakrajame na kocky, papriky na rezance, zemiaky
na kocky, mrkvu nahrubo nastrihame, paradajky sparime, olipeme a
nakrdjame na kocky. Na oleji spenime cibulu, priddme rascu, mrkvu a
orestujeme. ZapraSime lyZicou hladkej muky, oprazime. Kto nechce,
samozrejme zahustovat nemusi. Priddme paradajky, papriku, nakrdjané
zemiaky a tekvicu, podlejeme vodou a udusime domakka. VloZime fazulu,
podla potreby zriedime vyvarom z fazule, ochutime pretlacenym cesnakom
a nasekanou zelerovou vriatou. Prehrejeme. Podavame s chlebom.

Zemiaky na kyslo

1 kg zemiakov
bobkovy list
Cierne korenie celé
nové korenie celé
sol

cukor

ocot

hladka muka
séjové parky
rasca

cibula

rastlinné mlieko

Zemiaky si oSupeme a nakrdjame na vacSie kocky. Uvarime vo vode
s bobkovym listom a celym korenim. Ked su makké, priddme mlieko.
Potom ich zahustime mukou a dochutime solou, cukrom a octom.
Odstavime. Na oleji si na cibulke oprazime na kolieska nakrajané sdjové
parky. Priddme mletd rascu a mletd papriku. Ked zaénu rozvoniavat,
jednoducho ich priddme do zemiakov a pomieSame.

DOBRU CHUT! ©



