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Orieskova ovusena kasa
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Potrebujeme:

100 g ovsenych vlociek
250 ml mandlového mlieka
1 pl mandlového masla

1 pl cukru z kokosovych
kvetov / medu / agave
jahody

orieSky podla vlastnej chuti

2 15 o

porcie minut
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Postup:

V malom hrnci zohrejeme mlieko.

Priddme cukor z kokosovych kvetov a ovsené vlo¢ky. Za
ob¢asného mieSania varime na miernej teplote, kym
vlo¢ky nezmdknu a nenapucdia.

Odstavime a primieSame orie$§kové maslo.
Na suchej panvici oprazime nahrubo nasekané oriesky.
Ovsenu kaSu dédme do misiek, pridame orieSkové maslo,

oprazené orieSky a jahody, alebo ovocie, na ktoré mate
chut!




Bananovo-orechové

lievance
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Postup:

Banan rozmixujeme v kuchynskom robote spolu s mlie-
kom. Postupne primieSame muku, orechy a sdédu bikar-
boénu. Ak by bolo cesto prili§ husté, pridame lyZicu - dve
- mlieka. Nakoniec primieSame vajce.

Poznamka: Lievance sa daju pripravit aj bez vajca - bude to
veganska verzia. Budu sa trosku horsie otacat na panvici,
ale s troSkou opatrnosti a cviku to nie je problém!

AK chcete, podla chuti mdZete cesto dochutit cukrom alebo
medom a Skoricou.

Lievance opekame z oboch stran na miernej teplote.
Na panvicu mdéZeme dat kvapku kokosového oleja, aby

sa nelepili. Otd¢ame Sirokou lopatkou.

Servirujeme s ovocim a javorovym sirupom.

Potrebujeme:

1 banan

75 g hladkej Spaldovej muky
cca 100 ml mandlového
mlieka

65 g mletych vlasskych
orechov

1 ¢l cejlénskej Skorice

1/2 €1 s6dy bikarbény

1 pl trstinového cukru

1 vajce (nemusi byt)

banan a drobné ovocie

a javorovy sirup na serviro-

vanie




Chlebik vo vajicku

s avokadovo-hraskovou natierkou a holandskou omackou

9

porcie minut
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Potrebujeme:

Natierka:
1 avokado
120 g mrazeného hrasku

20 ml extra panenského ol.

oleja
Stavu z 1/4 citréna
sol, korenie

Chlebik:

2 vajicka z volného chovu
50 ml mlieka

Cerstvé bylinky

sol, ¢ierne korenie

Holandska omacka:
2 Zitky

80 g masla

1 pl citrénovej Stavy
1 ¢1 dijonskej horcice
sol, ¢ierne korenie

Postup:

HraSok dame do misky a zalejeme horticou vodou. Po¢kame
kym sa rozmrazi.

Avokado oSupeme a nakrajame. Dame ho do kuchynského
robota spolu s rozmrazenym hraskom. Pridame kvapku
ol. oleja, dochutime solou, korenim a citrénovou $tavou -
podla vlastnej chuti. Rozmixujeme.

Vaji¢ko rozmixujeme vidli¢kou, pridame mlieko, bylinky a
dochutime solou a ¢iernym korenim

4 - 5 mensich krajcov chlebika postupne namacame do va-
ji¢ka a opekame na panvici z oboch stran. Na panvicu dame
kvapku olivového oleja, aby sa chlebiky nepripekali.

Holandsku omacku pripravime podla Jamieho Olivera.
Maslo roztopime a nechame trochu vychladnut. Do tep-
lu odolnej misky dame Zitky, horéicu a citrénovu $tavu.
Rucne stahdme nad parou, kym nemaja bledoZltu farbu.
Potom po troSke za staleho mieSania prilievame maslo.
Dochutime solou a korenim. Ak by bola oméacka prili§ hus-
ta zjemnime ju troSkou vody.

Chlebiky servirujeme s natierkou, poliate holandskou
omackou, posypané Cerstvo namletym ¢iernym korenim.
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Batatovo-kohkosova

kari polievka
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Postup:

Cibulu nakrajame nadrobno. Bataty a zazvor oSupeme
a nakrajame na kocky.

Vo va¢Som hrnci zohrejeme olivovy olej. Pridame don kari
pastu a vSetky koreniny. Par minut restujeme a pridame
cibulku.

Ked zmédkne, priddme bataty a zdzvor. Zalejeme pribliZzne
pol litrom vody a varime do zméaknutia - pribliZzne 25 minut
(podla velkosti, na ktor nakrajate bataty).

Polievku rozmixujeme ponornym mixérom a primieSame
kokosové mlieko. V pripade potreby eSte doriedime tro-
chou vody. Na miernej teplote eSte povarime par minut.

Ochutname a v pripade potreby dochutime solou alebo os-
tatnymi koreninami.

Potrebujeme:

2 bataty

1 konzervu kokosového
mlieka

cca 500 ml vody

1 cibulu

2 Cm zazvoru

2 pl Cervenej kari pasty
1 ¢l kurkumy

1 ¢l mletého koriandru
1/2 ¢l ¢inskeho korenia 5
chuti

1 ¢l mletej rasce
olivovy olej

sol, ¢ierne korenie




Rrémova karfiolovo-cesnakova
polievka
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Potrebujeme: Postup:

1 stredne velky karfiol Cely karfiol par mintt povarime. Uvareny karfiol rozdelime

3 Sty cesnel na jednotlivé hlavicky.

Beibriiy Pozndmka: ked karfiol najskOr uvarime a potom po-

cca 250 ml mlieka rozdelujeme, nenarobime tolko neporiadku.

cca 500 ml vody

Karfiol a o8upané struciky cesnaku dame na plech,
1 pl masla 3 ) ) i i i
pokvapkame olivovym olejom, osolime a okorenime

20 ml ol. oleja a dame do predhriatej riry na 30 minut.
citrénovu Stavu
mugkatovy orieok Na masle opeCieme nadrobno nakrajanu cibulu, pridame
. opeceny karfiol a cesnak. Zalejeme vodou a nechame
sol, Cierne korenie - o . . . .
prevriet. Rozmixujeme a zjemnime mliekom. Dochutime
100 g parmezanu parmezanom, podla chuti solou, korenim a muskatovym

orieSkom a citrénovou $tavou.
Servirujeme s opec¢enym chlebikom alebo kruténami

Pozndmka: pre vegansku verziu mézZeme mlieko pokojne
nahradit rastlinnou smotanou a maslo olivovym olejom.




Nakladana cibula
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Postup: Potrebujeme:

Cibulu nakrajame na pasiky.
V hrnci zohrejeme ocot a priddme cukor. Po¢kame
kym sa rozpusti. K cibuli dame jeden ocisteny strucik

cesnaku, korenie a vSetko zalejeme octovym rozvarom.

Nechame vychladnut na izbovu teplotu.

1 ¢ervenu cibulu

1 strucik cesnaku

200 ml octu

3 PL trstinového cukru
zopar zrnie¢ok nového

korenia




Potrebujeme:

Salat:

1 balenie rukoly/polnicku
1 men$iu cervenu cibulu
3 pl balzamika

par listkov Cerstvej maty

Dresing:

cca 20 ml extra panenského ol. oleja
1 pl medu

$tavu z 1/4 citréna

1 ¢1 dijonskej horcice

sol, ¢ierne korenie

HraSok:
120 g mrazeného hrasku
1 pl masla

morsku sol a ¢ierne korenie

Steaky:

2 rib eye steaky

2 pl masla

1 strucik cesnaku

1 vetvi¢ku rozmarinu

sol, ¢ierne korenie

balkansky syr

Steak salat

P
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Postup:

Cibulu nakrajame na pasiky a zalejeme balzamikom. Dame
bokom.

V miske premie$ame vetky ingrediencie na dresing. Salat
premyjeme vodou, zalejeme dresingom a pridame matu.

V menSom hrnci roztopime maslo a pridame hraSok. Par
mintt podusime - tak, aby bol hraSok krasne zeleny,
stale chrumkavy a sladky. Dochutime morskou solou a
¢iernym korenim.

Steaky osolime a okorenim z oboch stran. Na panvici na
vysokej teplote rozpalime maslo, do panvice pridame aj
strucik cesnaku, ktory najskdér zatlac¢ime stranou noza a
vetvicku rozmarinu.

Steaky opelieme z oboch strdn na rozpalenom masle.
DiZku opekania prispdsobte vasej preferencii steaku a jeho
hribke - u nas je oblubeny medium rare - takZe pribliZzne
2-3 minutky na kaZdej strane. Opelené steaky nechame
par minut odpocintt pod alobalom a potom nakrajame na
platky.

Na tanier navrstvime $alat, cibulku s balzamikom, balkan-
sky syr a platky steakov. Polejeme Stavou, ktoru pustili.
HrasSok podavame bokom.



Sparglové cestoviny

s bazalkovo-citronovou omackou

e

3 porcie mindat 4 - °
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Postup: Potrebujeme:

Cestoviny uvarime v osolenej vode.

Kym sa cestoviny varia umyjeme a nakrajame Sparglu.
Cesnak ocistime a nakrajame najemno.

Na panvici s vy$8im okrajom rozohrejeme olivovy
olej a opeCieme cesnak. Pridame $parglu a par minut
opekame. Zalejeme smotanou a pridame aj parmezan.
Nechame prevarit na miernej teplote, ak je treba,
prilejeme za lyZicu-dve vody z cestovin.

Ked oméacka zhustne odstavime ju, priddme najem-
no nasekanu bazalku, citrénovia kéru a za staleho
mieSania $tavu z citréna. Dochutime solou a Cerstvo
pomletym c¢iernym korenim.

Uvarené cestoviny preloZime do omacky, premieSame
a servirujeme. Mb6Zeme eSte pokvapkat olivovym ole-
jom a posypat trochou parmezanu

BRSNS

200 g Spagiet

2 struciky cesnaku

300 g Spargle

250 ml smotany na Sla-
hanie

50 g parmezanu

kéru a Stavu z 1/2 citréna
hrst ¢erstvych ba-
zalkovych listov

sol, ¢ierne korenie

extra panensky ol. olej

SARGLOVE
CCSTOVINY




Zemiakovv salat s kOprom
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Potrebujeme:

cca 600 g zemiakov
200 g bieleho jogurtu
3 pl majonézy

3 kyslé uhorky

+ trochu Stavy
nakladanu cibulku

3 redkovky

100 g Cerstvého alebo
mrazeného hrasku
Cerstvy kopor

sol, ¢ierne korenie

platky slaninky

s e
W
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Postup:

Zemiaky nakrajame na kocky a uvarime (v Supke).
Nechame vychladnut.

Uhorky a redkovky nakrajame nadrobno. HraSok
ocistime/rozmrazime.

V miske zmieSame jogurt, majonézu a trochu
uhorkovej Stavy. Kopor nasekame a pridame k jogur-
tu.

Zemiaky zmieSame so zeleninou, nakladanou cibulk-
ou, hraSkom a dresingom. Dochutime solou a ko-
renim.

Podavame s opeCenymi platkami slaninky a bylinka-
mi alebo kli¢kami.




Mandlovo-tvarohov¥ tart
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Postup:

Pripravime si krehké cesto - v miske zmieSame na kocky
nakrajané studené maslo, muku, cukor a mlieko. Vypracu-
jeme hladké cesto - v pripade potreby prisypeme trochu
muky, alebo naopak pridame lyZicu mlieka.

Cesto nechame v chladni¢ke odpoc¢intt aspon hodinu.

Vychladnuté cesto rozvalkame a dame do formy na tart.
Popichdme, prikryjeme alobalom, zatazime strukovinou
a predpekame pribliZzne 20 mintut pri 180°C.

Tvaroh vymie8ame s vaji¢ckami, cukrom, vanilkou. Pridame
mleté mandle.

Na spodok predpec¢eného korpusu dame hrst lesného ovo-
cia, zalejeme tvarohovou plnkou a pe¢ieme pribliZzne 30-40

minut - do zlatista.

Pozndamka: ak sa vam nechce pripravovat a predpekat
krehké cesto - jednoducho pouZijeme hotové listkové.

=

2% U
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Potrebujeme:

Plnka:

300 g jemného tvarohu

3 vajcia

100 g trstinového cukru

1/4 €1 vanilkového bourbonu
100 g mletych mandli

lesné ovocie

Krehké cesto:

90 g masla

40 ml mlieka

180 g hladkej Spaldovej
muky

50 g praskového cukru

(alebo pouzijeme listkové
cesto)




Mangovo-pomarancouy

sorbet
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Potrebujeme:

2 manga

Stava z 1 pomaranca
-cca 70 ml

50 g medu

1 cm zazvoru

T NNE S

Postup:

Manga oSUpeme a nakrajame na kocky. Dame
zamrazit.

Pomaran¢ odStavime. Do kuchynského robota
dame mrazené mango, pomaranc¢ovu Stavu a ocisteny
zazvor. Priddme med a vSetko rozmixujeme.

Dame do misky a eSte na par hodin do mrazni¢ky
- tak, aby sorbet zatuhol, no bol stale jednoducho
naberatelny lyZicou.




l.ieskovo-orieskova torta
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Postup: Potrebujeme:

Lieskové orieSky oprazime nasucho na rozpalenej panvici. Korpus:

Nechame vychladnut a rozmixujeme v kuchynskom robote. 200 g lieskovyich orie¥kov

Vajicka oddelime. Bielky vy$lahdme do tuhého snehu. Zitky 100 g hladkej $paldovej muky

vy$lahame s cukrom do bledej peny, priddme acidko a postupne 200 g trstinového cukru
primieSame orie$ky, muku a kypriaci prasok. Nakoniec opatrne 4 vajcia

zapeacujeme sneh. .
135 ml acidka

Cesto vylejeme do papierom na pecenie vystlanej formy na pece- 1 kypriaci prasok
nie. PouZijeme bud jednu 25 cm formu alebo dve 18 cm formy.
Pec¢ieme pri 175 °C priblizne 45 minut - po pol hodine skontrolu- Krém:

jeme, v pripade potreby prikryjeme alobalom.

Korpus je hotovy, ak je po pichnuti do stredu §paradlo suché. SH00) 3 LT [SRIELN ¢ ik

carpone
Korpus nechame vychladnut a prekrojime na 3 ¢asti. (v pripade 250 ml smotany na $lahanie
18ch'formy, kazdy korpus prekrojime na polovicu, ziskame tak 150 g praskového cukru
4 Casti).

1/4 €1 vanilkového bourbonu
V miske vy§lahdme smotanu, priddme tvaroh, cukor, vanilku citrénova kéru

a citrénovu kéru. VySlahame dotuha.

o s . . . . + ¢ucoriedkovy dZzem
Kazdu Cast korpusu potrieme dZzemom a tvarohovym krémom.

priblizne 1/3 krému si nechdme na potretie z vonkaj$ich stran.

Ak chceme, Cast krému moZeme zmieSat s potravinarskym far-
bivom a tortu ozdobit. Vrch ozdobime ¢ucoriedkami a orieSkami.
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