September - bylinkova veganska nedela

Cesnakova natierka z udeného tofu

Suroviny davame od oka, urdite si aj Vy najdete ten spravny pomer:

1 ks udené tofu — alfa bio (predavaju v jednote, tescu aj bille)

1 ks paradajkovy pretlak (najlepsi odskusany je Tesco v sklenenej flasticke)
2 struciky cesnaku — pripadne viac podla osobnych preferencii

Olivovy olej — cca. 3 PL, ale moZete dat aj viac

Majoranka susend —cca. 1 PL

Bazalka susend —cca. 1 CL

Tofu nastruhame na jemnom strihadle, pridame pretlak, zalejeme olejom, pridame prelisovy cesnak,
majoranku a bazalku a zamieSame. Poddvame na opecenom teplom pecive ;-)

Babovka

2 hrnceky polohrubej muky (osvedcilo sa mi 1:1 biela a $paldova)

1, 5 hrnceka mlieka (zatial najlepsie sdjové vanilkové z Tesca)

1 prasok do peciva

% hrncéeka olej

1 hrncek cukru (ak date vanilkové mlieko, tak staci %5 hrnceka, davam trstinovy tmavy)
1 PL kakaa alebo karobu

Vsetky ingrediencie okrem karobu a PDP ddm do mixéra a zmieSam. Pridam prasok do peciva a znovu
pustim mixér. Do vymastenej a vysypanej babovkovej formy dam % cesta, vo zvysku zamieSam kakao
a prilejem do formy.

Peciem na 180 stupriov prikryté alobalom 60 min., potom odkryjem a necham este 5 min. piect.
Vypnem trubu a necham chladnut v trdbe, kym uz nevydrzim a vyklopim z formy ;-) A potom uZ len
dobru chut!

Hraskova polievka s matou

1% vacsej cibule

olej

% kg mrazeného hrasku

1 hrst Cerstvej maty

6 dcl zeleninového vyvaru



1 dcl rastlinného mlieka (ja som dala sdjové)

Nakrajanu cibulu osmehneme na oleji do sklovita. Pridame hrasok, prilejeme vyvar, priddme matu
a nechame cca. 10 min. varit. Rozmixujeme a nakoniec vlejeme mlieko. Polievku uZ nevarime.
MobZzeme podavat teplé s krutdnmi opeceného chleba alebo ddme vychladnat do chladnicky

a podavame ako studenu polievku.

Cestovinovy Salat

1 balik cestovin (kolienka alebo vretienka)
% Sacku mrazenej kukurice

% Sacku mrazeného hrasku

Olej

Sol

Korenie

Mlada cibulka

Cervena paprika

Salatova uhorka

Dresing:

1 séjova majonéza

1 PL citronovej stavy
% PL cukru

1 PL képru

Sol

Korenie

Cestoviny uvarime podla navodu. Kukuricu a hrasok prehrejeme na oleji spolu so solou a korenim.
Cibulku, uhorku a papriku si nakrajame na malé kusky. VSetko spolu zmieSame a zalejeme dresingom.

Vsetky ingrediencie na dresing zmieSame a zalejeme nimi pripraveny Salat.
Rozmarinové zemiaky

Zemiaky
Rozmarin
Olej

Sol

Korenie
Mleta rasca

Rozmarin zalejeme olejom a nechame min. 1 hodinku postat.



Zemiaky dobre umyjeme, nechame ich so Supkou a nakrdajame na mesiaciky. Posypeme ich solou,
korenim, rascou a pokvapkame pripravenym olejom. Ku zemiakom dame aj rozmarin a pecieme na
200 stupnioch cca. 60 min.

Bylinkové osvieZenie
Bylinky — pouZila som: méata, medovka, Salvia
Stava z 1 citréna

Hnedy cukor

Bylinky s cukrom, $tavou a trochou vody rozmixujeme a nechame luhovat niekolko hodin. Potom uz
len rozriedime vodou podla vlastnej chuti.

Sojové vypecky

Séjové kocky pripravené podla navodu

Marindda:

3 PLoleja

3 PL vyvaru alebo vody

1 CL grilovacieho korenia

1 strucik cesnaku

Sol

Korenie

Mlety kmin

1 PL hordice

1 PL keCupu

% CL cukru alebo agave sirupu
1 PL hrasky alebo solamylu

Vsetky ingrediencie okrem hrasky spolu zmieSame vo vacsej miske a priddme sdjové kocky
pripravené podla ndvodu. Nechame min. 30 min. marinovat. Pred pec¢enim priddme hrasku,
premieSame a pecieme na 180 stuprioch, kym kocky nie s na povrchu chrumkavé.



Fazulovy Salat s psenicou a zeleninou

Uvarend fazula

Uvarend psSenica —zrna

Nakrajana Cerstva Salatova uhorka
Paprika zelena — nakrajana

Nasekand pazitka

Cibula osmahnuta na oleji do sklovita
Uvarend, nakrajana mrkva

Uvareny, nakrajany petrilen

Dresing:

1 kus udené tofu

3 ks kyslé uhorky + podla chuti aj stava
1 PL hor¢ica

Balzamikovy ocot — podla chuti

Sol

Cierne korenie

Vsetko spolu zmieSame a prelejeme pripravenym dresingom.

Dresing pripravime tak, Ze vSetky ingrediencie ddme do mixéra a rozmixujeme do hladka. Pridame
k pripravenému Salatu a premiesame.



