Inspirativni recepty

Vegetarianské orgie: Skvéld sekana z Cervené
¢ocky a ofechi!

100 g ervené Eolky

100 g liskovych ofechu

100 g vlaiskych ofechu

100 g zampionu

I velka mrkev

2 stonky celerové nati

1 velkd cibule

50 g masla

2 I1zi€ky kari koFeni

2 lzice rajéatového protiaku
2 lzice vegetarianského worcesteru
1 vejce

2 1Zzicky soli

4 1zice sekané petrZelky

100 g éerstvych brusinek
100 ml vody

Postup je nasledujici. Cotku na hodinu namoéte do vody. Namelte ofechy.
Mrkev. celer, cibuli a Zampiony nakréjejte najemno. Nakrdjenou zeleninu restujte
na misle 5 minut na mimém ohni. Do této smési pak pfidejte kari kofeni. Vafte
jesté minutu, a pak smés nechte vychladnout.

Cervenou Cofku smichejte se zeleninou. Pfidate mleté ofechy, protlak,
vegetariansky worcester, vejce, sul. petrzelku a vodu. Smées dejte na pecici papir
do pekace, ktery pfedtim vymaZete maslem, a predehfejte troubu na 190 stupfu
Celsia. Peéte hodinu, a? hodinu a &tvrt. (Pokud se sekana zacne pfi peceni
pfipékat, pikryjte ji hlinikovou félii.) Po upeceni nechte sekanou 15 minut
odpocinout, pak ji nakrajejte a ozdobte brusinkami.

Recept pochazi z kucharky Vegetarianské orgie, ktera obsahuje origindlni
recepty, vytvofené $éfkuchafem Zdefikem Stfizkem. Jidla jsou doprovézena
ndpoji, které se zaméfuji na povzbuzeni smysli a mozku. Navic obsahuje 1 tipy
na masovou variantu daného receptu.




Fazolova tapenada
IO 6 porci

(® 15 minut + 8 hodin naméa&enf a 1 hodina vateni fazolf

150 g fazoli Eervend ledvina 1 IZicka balzamikového octa

3 lZice ovesné smetany Oatly 1 I1Zicka medu

1 strouZek Cesneku 2-3 lZice Cerstvé nasekaného

1 IZicka chilli pasty koriandru nebo listl petrzele & maty
1 [Zicka mletého kminu 1 IZzicka moi'ské soli

Postup:

1. Fazole namocdte na 8 hodin, proplichnéte a varte domékka pfi-
blizné 1 hodinu.

2. Uvarené fazole, balzamikovy ocet, med a prolisovany éesnck dej-
te do mixeru a rozmixujte do hladka.

3. Pridejte ovesnou smetanu Oatly a michejte, dokud smés nebude
mit jemnou konzistenci. Vmichejte koriandr a kofeni pro dochu-

ceni.
4. Smés nechte pied podavanim vychladit v lednici.

Tip: Hodi sc jako pomazanka nebo néapli do tortil.

Pro pfipravu tohoto receptu budete mimo jiné potifebovat:

Fazole fervend ledvina bio, Smetana ovesnd bio,
COUNTRY LIFE, 500 g OATLY, 250 mi
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Indické kari z €ervené ¢ocky
a ryzového napoje

IO 4porce ™ 35 minut

200 g Cervené Cocky 4 |Zice taman

300 ml ryZzového napoje Provamel 2 |Zice umeocta

120 ml smetany Provamel 1 1Zicka kari

2 lZice biomasla 1 [Zicka kurkumy

1 mala cuketa 1 l&icka fimskeého kminu

1 maly kousek zazvoru 1 IZi¢ka moiské soli

1 maly pérek mala hrst ferstvého koriandru
250 g batatd

Postup:

1. Cervenou ¢ocku zalijte vodou a duste do mékka se Spetkou soli.

Uvarenou ¢ocku proplachnéte studenou vodou.

2. Porek, cuketu a oloupané bataty nakrijejte na kousky. Opékejte
na masle spolu s nakrijenym zazvorem, az zelenina zesklovati.
Pridejte éervenou cocku a promichejte.

3. Pfidejte kofeni, tamari, umeocet a znovu promichejte.

4. Nakonec zalijte ryzovym napojem a smetanou Provamel. Prova-
fujte, a% zacne omacka houstnout.

5. Podavejte s ryZi, na talifi posypte éerstvym nasckanym korian-
drem.

Pro pfipravu tohoto receptu budete mimo jiné potfebovat:

Cofka Cervend pllena bio, Mapoj ryzovy bio,
COUNTRY LIFE, 500 g PROVAMEL , 11
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Indické kari z ¢ervené
¢ocky a ryzového
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Kofty z €¢ervenych
f.




Kofty z Eervenych fazoli

TQ‘ 4 porce O 40 minut pfiprava + vafeni fazoll a brambor

* 400 g uvarenych fazoli (cca 160 q o 2 1Zicky kari

fazoll v suchém stavu) ¢ 1 chilli papritka
* 250 g uvafenych brambor * 50 g sekaného ¢erstvého &penatuy
. 10{:} g -::_lzrnnvé mouky e 1 strouZek Cesneky
el blpve;ce ‘ ® Olivovy ole
e 1 |Zi¢ka koriandru ¢ Spetka sekaného éerstvého
e 2 [Zicky bujonu Wiirz! koriandru
Postup:

1. Cervené fazole nechte pres noc namadet a potom vafte v nové

vodé 1,5-2 hodiny.

2. Zchladlé fazole a brambory vlozte do misy spolu s kofenim a ¢es-
nekem a dikladné rozmixujte. Pridejte vejce, cizrnovou mouku,
sekany Spenat, zeleninovy bujon Wiirzl a koriandr, promichejte.

3. Z hmoty tvoite valecky, které napichnéte na Spejli. Pecte na

vymasténém plechu 15 minut pii 180 stupnich. V pritbéhu peceni
miizete kofty otodit a potfit olejem.

Podavejte s pecivem. Kofty miizete také doplnit éerstvym zeleni-
novym salitem nebo vafenou éi dudenou zeleninou. Jsou vyborné
i s omackou z jogurtu a maty servirované s tortilou.

Ze stejné smési vytvorte kulicky, které miZete podavat s rajcatovou
omackou a téstovinami.

Pro piipravu
tohoto
receptu
budete
mimo jiné

potiebovat:

Cervend fazole ledvina bio, Cizrnova mouka instantni bio,
COUNTRY LIFE, 500 g COUNTRY LIFE, 400 g
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Fazolové brownies

I 1 forma 25x25em (D 60 MINUL + namatani a vateni fazoll
* 100 g fazoli ¢ervend ledvina * 40 g rykovié mouky

* 100 g cokoladovych pecitek * 100 g kedu krému

* 50 g rostlinného tuku * 1/2 l¥icky prafku na pedeni

* 70 ml ryzového mléka * ipotka soli

* 70 g datlového sirupu
Postup:

1. Fazole uvafte podle niavodu,
2. Ve vodni lazni si rozpustte ¢okolddové pecicky a rostlinny tuk.

3. Do mixeru nasypte uvatené fazole, pfidejte k nim datlovy sirup, ryZove
mléko, rozpusténou ¢okolddu, kedu a sluneénicovy krém a umixujte
dohladka.

4. RvZovou mouku promicheijte se §petkou soli a kypficim praskem, pfidejte F |

ke smési a promichejte.
5. Vylozte si formu pecicim papirem a nalijte do ni smés, -5
6. Pecte 20 minut pfi 180 °C. ST

Pro pfipravu tohoto receptu budete mimo jiné potfebovat:

........
.....

Tuk Soya pro
teplou a studenou lﬁnﬁ lﬂﬂ.
kuchyni bio, I’HEWMIEL
PROVAMEL, R
250 g
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Hrachova kase s tempehem
a slunecnici

IO} 4porce (B 50 minut
500 g zeleného loupaného 100 g slune&nicovych seminek
hrachu 1 uzeny tempeh
4 strouzky ¢esneku 1 lZice majoranky
3 IZice lahGdkového drozdi 8 Izic slunecnicového oleje
2 1ZiCky mofské soli na smazeni
4 cibule kousek mofské fasy kombu
Postup:

. Hrich proplichnéte, zalijte trojnasobnjm mno
pl‘tdﬂ_]t{.‘ kombu {zlcpiujc stravitelnost hmdhu}, wﬁt ﬂﬂi
minut a pak nechte pod poklickou dojit. (Hrach se nemusi
piedem namaéet, ale pokud to udélite, bude hrach stravite
néjsi. Namodte pies noc, vodu pak vy]:_;nc,)

2. Na olcji osmahnéte cibulku do hnéda, pfidejte te;
jeny na kostky, slunecnicové aemhkm- stre
nakrijené na plitky, podle poticby osolte. G _

3. Uvateny hrach &isteéné m:mmujﬂﬁl___% hutte drozdim, roze-
tienym ¢esnckem a majﬂtdnhﬁ». losolte. 5
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Hummus z pohanky lamanky, cizrny
a susenych raj¢at

IO 4porce

(® 30 minut + naméageni pohanky a vafen cizmy

200 g pohanky l&manky §tava z jednoho biocitronu
100 g susenych rajéat 1 |Zice sezamové pasty tahini
400 g sterilované cizrny 1 strouzek cesneku

5 IZic olivového oleje moiska sil dle potfeby
Postup:

1. Pohanku proplachnéte a namoéte na cca 10 hodin do vody.

2. Sudena rajéata zalijte vrouci vodou a nechte 20 minut stat.

3. Lamanku i rajéata slijte (vodu z lamanky pouzijte napf. na
polévku, obsahuje hodné rutinu). Smichejte se slitou cizrnou
a umixujte do hladka.

4. Ochutte citronovou §tivou, sezamovou pastou tahini, olivo-
vym olejem a strouzkem cesneku, piipadné dosolte.

5. Podavejte s tortilou, jako wrap nebo s pecivem, se zeleninou.

Pro pfipravu tohoto receptu budete mimo jiné potiebovat:

- e 3
Tyl
T T

Raitata sudend bio, Clzma sterilovana Tahhl bez soli
EDUHTR‘I’ LIFE, bio, BIO IDEA, bio, HORIZON,
100g 400 g 350g

Pohanka ldmanka
loupana bio,
COUNTRY LIFE, 500.9




Pomazinka 7 cerveng Cocky ik
¥ porce / vegan, bex lephy Mﬂﬂd};

na zdklad:
= 200 g tervené loupané Eotky
(prodévaji supermarkety, dm drogerie i bioprodejny)
= 3 lic olivového bio aleje nebo prepuiténého misla
~ 3 strougky desncku + na dochuceni
= 2 menii cibule, nakrijené na malé kostidky
= 2-3 bio mrove (cca 200 E), nastrouhané na hrubém struhadle
= mastrouhand kira 2 jednoho biocitrénu + #iva dle chur
~ 0,51 vroud vody
na dochucent pomazdnky:
- oca 15 ks cherry rajgitek
= 2 hrsti Eerstvé bazalky
~ 1,5 malé Bicky mofské soli
~ dle churi mlety pep? nebo koriandr

I, Cervenou Eoéku nékolikrit proplichnéte a nechte okapat na cednflu.

2. Na oleji nebo idedlné na pepuiténém mdsle orestujte cibuli a utfeny cesnek. Po chvili pfidejee mrkev a nastrouhanou
kitru 2 biocitrénu, za obéasného michdni spoleéné restujte. Dejte i varit 0,5 1 vody.
3. K cibulce a k mrkvi pfidejte okapanou éervenou &otku a spoleéné opékejte cca § minut, Obéas promichejte, dle potfeby
mitbete pridat trodku oleje, aby Eogka byla celd obalend olejem a nepfipalovals se.
i cca 15-20 minut.

4.Eiﬁjmm&:mudwdw:uuh&un&hnmldﬂnimpndpnﬁithwmmhﬂnim!mphnm
Voda by se mﬂnvhhmmﬁr,ﬁu&hhyméhhﬁnﬁiﬂnd&ﬁpmﬁdﬂnﬁmnﬂdﬁmwmmﬂmmﬂnbm

konzistenci i bez mixovini.
3. m&mmwmcﬂ.wummnm:ﬂmm
6. V této podobé mildete servirovat jako teplou kaki z Eervené dolky se zeleninou nebo theba jahelnym knedlikem.
7. Na pomazinku nechre kadi vychladnout, Juk kade chladne, postupné tuhne. Mezitim si naksijejte cherry rajtitka na

§. Do vychladlé mﬂﬁﬁﬁhcﬂynﬂ%.bﬂh:ﬁuﬁmﬂlﬁwﬂnﬁuﬁ a die potieby
Emivémlitf;jpfﬂlmdmdnpnpﬂpmd!dnbﬁnﬁwdq,




Polévka 7 cervené cocky
s koriandrem

4 porce /vegan (pokud pouzijete olej misto ghi) / bex lephu

200 g loupané éervené éodky

2-3 lzicky seminek koriandru

3 lzice prepuiténého masla nebo olivového oleje

1 velki cibule, nakrdjend najemno

1 a étvrt litru zeleninového vyvaru nebo vody

1 citron (pokud mite bio, tak i s kiirou)

11zi¢ka moiské soli

Eerstvé mlety pepi

koriandr, petrzel, ptacinec nebo jind zelend nat na ozdobu

1 Proplichnéte ¢otku a nechte ji okapat na cedniku.

2 Umelte koriandr. Jde to tfeba v elektrickém mlynku na kivu, jen je lepsi si umlit vées
mnoZstvi, tieba na dvé polévky, abyste ziskali jemné mleté kofeni. Mlety koriandr
uchovejte v uzaviené dézicce v chladu a temnu. Pokud pougijete hmoZdif, v polévee
zlistanou vérd a tvrddf kousky. CoZ tieba détem vadi. Pak je lepdi polévku na zivér
rozmixovat a prelit pfes jemnéjii sito,

3 Na pfepuiténém misle orestujte cibulku s Serstvé umletym koriandrem. Pridejte
vypranou folku a spoleiné osmahnéte. Prilijte vodu nebo vyvar, pfivedte k varu
a zakryté poklickou vafte na mirném ohni do zméknuti Eotky (cca 15-20 min).

4 Polévku mazete odlehgit, pokud cibulku neosmatite a viechno rovnou uvatite ve mdﬁ_
nebo vyvaru, ale pfipravite se tim o &ist chuti. Cheete-1i poléviku oboharit mm:ri.'llniml
litkami, povaite v polévce kousek oplichnuté mofské fasy wakame. Rasy poutivejte
stiidmé - jen malé kousky o velikosti cca 1-2 em.

5 Kdy# je éocka mékkd, osolte ji a nechte jeité alespodt 5 minut vafit.

6 NMM@WﬁWWWMHﬂ?@]J Zicemi

jako tieba lichofefidnice.




Cockovy burger

12 ks éockovych karbandthii / vegan (pri smateni na rostlinném olefi)
/ samotny karbandtek je bex lephu

v fearbandthy:

200 g hnédé éocky

25 g sluneénicového nebo sezamového seminka s trofkou loupaného konopného
2 lzicky soli

2 lzicky majoranky

2 strouzky éesncku

pepf
1 lzice olivového oleje

tuk na smazeni (ghicko, sidlo nebo olej na smadeni)

1 Cotku a seminka promyjte a spoleéné zalijte cca dvojndsobkem vody. Nechte namolené
cely den (nebo namoéte vefer, rino vymédte vodu a nechte stit jedte do velera).

2 Namédeci vodu slijte. K &odce se seminky pridejre sal, utfeny &esnck, majorinku, trodku
pepie a olej. Vie rozmixujte ponarnym mixérem. Neni téeba pfidivat Zidnou vodu,
#adnou mouku, Z4dnd vajitka.

3 Z hmoty rukama tvoite placitky nebo malé kuligky a smadte je po obou strandch
dozlatova. Stadi pir minut.

4 Hotové karbanitky miete servirovat s bramborovo-jahelnou kasi a salitem z kvadend

zeleniny, nebo si udélejte burgery. Moje déti, jakmile vidi, ze smadim tokové placiky,
u? nadéené chystaji keup a viechno moZné na obkliddnt. ..

nee beepger:

pﬁmmmm@ywmpﬁmmwmvmwm}

majonéza, hoitice a keéup (v biokvalité)

Piipravte burgerové housky a viechny ostatni ingredience hezky do misck, aby
: ﬂhﬁf:tilhq:ﬂmhlubdmrﬂtmchuﬂ.ﬁd servirovinim housky rozpulte a lehce

memﬂmwvm#uﬂ,‘wmwﬂﬂM}-
spodni stranu housky méznéte hoftici nebo domAci majonézu smichanou s hofici.
. ﬁmmwmmluﬁpﬂmﬁ?%mﬂ
Mmmm..wmmmur tovo.




‘
Cervens ¢ocka
se zeleninou
v rajské om4cce
-5 porci/ vegan / bez lephu

5 lzic olivového oleje

2 cibule (cca 100 g)

3 mrkvi (cea 300 g)

1 menii celer (cca 200 g)

100 g loupané éervené cocky

100 g rajéatového protlaku a 500 ml nebo 500 ml » bio nabizi dm drogerie
3 ks bobkového listu S i =
5-10 kuli¢ek nového kofeni

5-10 kuliéek celého pepie

1 lzicka mleté skofice

1-2 Izicky soli

2 lzicky obilného biosirupu (ryzového nebo pieniéného)

na dochuceni pepf, popiipadé sil & sirup

250 g instantni bio kukufiéné polenty

1 Coéku promyjte a nechre okapat na cedniku.

2 Cibuli, mrkev a celer nakrijejte na vétsi kusy, cibuli na mésitky, mrkev a celer na
#palicky nebo fikmé plitky a vie orestujte na oleji.

3 Pridejte cotku a kofeni a spolecné opékejte pir minut dozlatova, Zalijte protlakem
s vodou nebo passatou a vafte pod poklitkou za obéasného michdn{ cca 20-25 minut,

4 Dochurte dle potfeby a podivejte samotné, s chlebem, téstovinami, obilnjmi plackami
nebo polentou.

5 Polentu uvaite 2 250 g instantni bio kukufiéné polenty a 1 litru vody. Pfesny postup
najdete v BioAbeceddfi na strané 358.
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FAZOLOVE SUSENKY

VARENE FAZOLE 500 G
MASLO 150 G

VAN CUKR 1 KS
SEMINKA NADRCENE 3 LZICE
(LEN, SEZAM, SLUNECNICE)

SKORICE MLETA 2 LZICKY
SODA 2 LZICKY
SPETKA SOLI

KAKAO 50 G
NASTROUHANA KURA Z | CITRONU

NADRCENE OVESNE VLOCKY 120 G
(NEBO CELOZRNNA MOUKA)

MED 200 G
KOKOS 0 G
NADRCENA COKOLADA 506G

VARENE FAZOLE UMELEME NEBO ROZMIXUJEME A POSTUPNE PRIDAME
OSTATNI SUROVINY. VZNIKNE LEPIVA HMOTA, KTEROU PODLE POTREBY

DOPLNIME TROCHOU MLEKA NEBO MOUKY.
7 HMOTY NAVLHCENYMA RUKAMA TVORIME KULICKY, KLADEME NA

PECICI PAPIR A VIDLICKOU ZMACKNEME NA PLACICKU A SOUCASNE
VY TVORIME VROUBKY TYPICKE PRO SUSENKY

PECEME PRI 180 STUPNICH CELSIA. PO VYCHLADNUFI SEITMEME Z PLECHU.
MUZEME VYZKOUSET 1S ORECHY

DOBROU CHUT,
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Cigrnova pomazdnka s repou

Veder namodime 100 g cizry a degl
vodé uvafime domékka. Uvafim
iednu menii éervenou fepu, n
nout a vloZzime j"l do mixéru spe .
strouzky éesncku, pokrijenou ¢
ableéného octa, tfemi lzicemi

« 100 g cizrny

. 1 mendi dervend fepa

« sl

o 1 strouiky éesneku

+ 1 cibule

« 1 l#ice jableéného octa

v 1 liice lahtidkového erstvé tlugenym fimskym kminem, p
drozdi drem. Podle potfeby miizeme na

o 172 lzicky fimského jeme dohladka. -
kminu

« 1/2lziéky koriandru
o 174 lEicky pepie
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pOMAZANKY

Pomazdnka e velené¢ho hrachu

" = al bl
o zeleného hrachu Veder namotime 100 g zeleného hrachugss

sime s kouskem mofské fasy domeékh
svétlé pohanky vrouci vodou, 2
hodinu nabobtnat. Do mixéru vic
hanku i hrich, jednu cibuli, 200 g
1 lzice oleje, 2 |Zice citronové Stavy,
) lice citronové vy Eesneku, |zicku bylinkové soli, I
3 strouzky éesneku drozdi a 1zicku susené dobra "
i 17icka bylinkove soli dohladka. Pokud je ticba, nafe
 1zice lahtidkového ve které se vafil hrich, na rozt e

100
Lkousck mofské Fasy

160 g svetlé pohanky

1 cibule

200 g b ylinkového tofu

1 lzice olivového oleje

B I

droidi
1 lzigka sudené
dobromysli (oregana)




1200 g cizrny By
150 g kysaného zeli

: |zice oleje

2 velké cibule x
- lzice mleté papriky
. 2 lzicky kminu '1

2 velké Iﬂﬂﬂﬂd 1

‘paldové mouky L}

150 ml zeleninového

yyvaru )

Iice lahtidkového

drozdi

st

~ 50 ml rostlinné smetany

SPALICKY
. Ekg hrambor
* 250 g hrubé m

s sl




Cock
100 g hnédé cocky
1 velka éervena fepa

stil

i velkd cibule
 strouzky cesncku
..‘r:-r_' g Cizrnove mou kv
SUSCIY |:Lhr||._‘|H_’C

olef na smazeni

kveané zeli k pml:ir:ini

vové larbandtiey s ceYVenou Tepots

Veder namoéime 300 8 hnédé éoéky '
vody, druhy den vodu vyménime a u afime
domékka. Slijeme a nechime ﬂkﬂpat.] ",,- 3
Eervenou fepu uvarime (nebo upeceme, jak kde
oloupeme a najemno nastrouhame. Promj
s cockou, osolime, pridame velkou nakrdjenow
t#i strouzky utfencho cesncku, 200 g ciz
1 ochutime susenym popencem (nebo de dobral
Tvoiime karbanitky a smazime je na pinvi ¥
olejem nebo je pedeme v troubé. Podivami

s kysanym zelim. Jsou vyteéné,




HLAvsi jinLa

Testoviny s Coclovym krémen 4 $a

3 lzice oleje

2 strouZky &esncku

1 lzice celozrnné mouky
100 g dervené Eocky
sial

pepr

t/2 1zicky koriandru
2 bobkové listy

6 salotek

8 falvéjovyeh listkd
1 lzice cukru

t lzice vinného octa
300 g téstovin

VR

Vymikajici fidlo! L

V hluboké panvi rozehiejeme Izici oleje a zpéni
ném dva rozmicknuté strouzky éesneku. Pig
celozrnné mouky, rozmichime a vsypeme It
plachnuté éervené cocky. Osolime, okofenir
mletym pepfem, tluéenym koriandrema 2k
mi listy, zalijeme pallitrem vody a dusime 2
Mezitim na 2 lzicich oleje asi pét minut opéki
étvrtinky pokrijenych salotek a 8 listkd éersi
osolime, ptidime |zici cukru, nechime zk:
vata polijeme liici vinného octa. Michime pii
aodstavime. Z éockové omicky vyjmeme .
arozmixujeme ji. Uvafime 360 g téstovin, vmich

do nich omécku a ozdobime $alotkou. ]




