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11Zice olivového oleje
1/2 dyné& hokkaido, zbavena seminek

a nakrajena na klinky silné cca 1cm
1 strouzek éesneku, drceny
1-2 1zi€ky mietéhe

s

11Zice Kkari kor

300g miladych Spen ch
vaFena ryze basmati k pod

std

-2

T ] i I ;
_ Sezona
ni zelening

W V rendliku rozehfejte olej, piihodte dyni

a opékejte ji ze viech stran 5 minut. Pridejte
cesnek a kofeni. Promichejte a opékejte asi
minutu, aby se kofeni rozvonélo, Pak vsypte
cizrnu a promichejte. Nésledné viijte raj¢atoyé
sugo Ci passatu a cca 100 ml vody, privedte

k varu, zmirnéte ohen a nechte zvolna probub-
lavat 15-20 minut.

W Mezitim otrhejte listky koriandru a najemno je
nasekejte (Cast Ize odloZit na ozdoben). V misce
smichejte recky jogurt s koriandrem a citronovou
Stavou, osolte a opeprete. :

B AZ bude omacka husta podle vasich pred-
stay, pridejte do rendliku Spendtové listy (hrst
jich miiZete odlozit na ozdobeni), zam "
a dochutte podle libosti. Nechte je3:
ty probublavat, aby Spend
vejte horkeé s koriandrovym ja




Paradajkovo cviklova polievka s vonavym tymianom

1 kg vinohradnicke paradajky

1/2 kg cvikla

100 g uvarenej Cervenej fazule

2 ks Salotka

2 ks bobkovy list

2 struciky cesnak

1 PL listkov Cerstvého tymianu

1 PL kokosovy cukor

morska sol

Cierne korenie

kokosovy tuk

Z pohladu vyzZivy je plna antioxidantov. Paradajkové bohaté vitaminové zlozenie A, B, C a E nam varenim zmizne, no stale
zostava plna horcika, vapnika, draslika.

Cvikla posobi detoxikacne. Opatrne s jedenim cvikle, ak mate problémy s ladvinami. S draslikom p6sobi na telo mocopudne.
Tato polievka je vyborna v obdobi, ked' chcete svoje telo predistit.

Paradajky zbavime ,,stonky”, a pokrdjame na malé kocky spolu so Supkou. Cviklu neSipeme, ak je pevnd a mlad3, Supka doda
polievke vldkninu. Ak mate cviklu starsiu, pre lepsiu chut ju samozrejme od Supky odistite.

Cviklu nastrdhame na mrkvovom struziku. Salotku pokrajame na mensie kusky a spolu s cesnakom a bobkovym listom a ju
osmahnite na kokosovom tuku. Pridajte paradajky, ¢ast tymianu. Po uvareni paradajok tieto rozmixujte ( bobkovy list pred
mixovanim vytiahnite z polievky).

Nahrubo rozmixovanui zmes vratte do hrnca, prisypte cviklu a uvarenu fazulu. Pridajte sol, korenie. Zalejte vodou tak, aby bola
polievka husta. Len prehrejte.

Cvikla ma zostat ,al dente”, prehrieva sa tak, aby vietky ingrediencie mali rovnaku teplotu. V tanieroch este posypte listkami
tymianu.

Marinovana feta s olivami a rozmarynem

Na 4 porce potiebujete:150 g fety, hrst oliv (ja dala mix cernych a zelenych), cerstvy rozmaryn, 1 malou cervenou cibuli, olivovy
ol

Postup: Syr nakrdjejte na kosticky a opatrné promichejte s olivami, snitkami rozmarynu a prouzky cibule. Pfendejte do
uzaviratelné sklenice, zalejte olivovym olejem a nechte asi tyden odlezZet. Doba zrani zaleZi i na tom, jak je syr mékky pfi jeho
nakladani. Marinovana feta je skvéla jen tak vinu nebo na salat — jednoduse si ji i s ¢asti oleje dejte na nakrajenou zeleninu, a
mate vyreSenou zélivku i bilkoviny.

Tip: Milovnici ¢esneku nezapomenou k syru pridat i platky ¢esneku a vyborna je také kombinace se suSenymi rajcaty a
oreganem.

Pikantni nakladany hermelin

Na 4 porce potiebujete: 4 hermeliny, 6-8 strouzkl ¢esneku, 2 1Zicky sladké papriky (¢ast miZete nahradit palivou nebo mletym
chilli), 1zi¢ku soli, 1/2 IZi¢ky Cerstvé mletého pepfe, 1 cibuli, chilli papricky, 10 kuli¢ek ¢erného pepfe, 2 bobkové listy, 3 kulicky
nového koreni, slunecnicovy olej

Postup: Syry podélné rozpulte a spodni ¢asti pottete pastou z prolisovaného ¢esneku, papriky, soli, Cerstvé mletého pepfe a
polévkové lZice oleje. Pfiklopte vrchni ¢asti (syry mlzZete jesté rozkrojit napll) a skladejte do uzaviratelné sklenice. Prokladejte
pllkolecky cibule, palivymi paprickami a kofenim (kulickami pepfe, bobkovymi listy a novym kofenim). Zalejte olejem, podlozte
miskou, kdyby néjaky olej vytekl, a nechte alespon 3 dny pfi pokojové teploté zrat, poté (jestli vam néco po prvnim ,testu
zralosti” zbylo :-)) pfemistéte do lednice, kde vam syry vydrzi asi tyden — zalezZi i na jejich zralosti v dobé nakladani.



Vietnamska polievka PHO BO
INGREDIENCIE
NA VYVAR:
2 ks vacsia Spikova kost
500 g hovadzi chvost
500 g falosna hovéadzia svieckovica
1 ks vacsia cibula
PRE AROMU:
2 ks zazvor (cca 5 cm kusok)
3 ks hviezdi¢ka anizu
2 ks pali¢ka Skorice
3 ks kardamon
1 ks vacsia cibula
NA DOCHUTENIE:
1 balicek ryZové rezance
4 ks Salotka
1 zvazok koriander
1 zvazok jarna cibulka
1 zvazok vietnamska mata
1 konzerva klicky mungo
2 ks Cili papricka
1 ks limetka
sol, trstinovy cukor
Kosti zalejeme studenou vodou, privedieme k varu a varime asi 15 minut.
Potom ich scedime a dobre oplachneme, opét zalejeme a dame varit spolu
s celou ocistenou cibulou a svieCkovicou. Pridame polievkovu lyZicu soli
a cukru a varime 2 az tri hodiny v zavislosti od velkosti svieckovice.
Nezakryvame a prilezitostne zozbierame bielkovinu z povrchu vyvaru.
Medzitym pozdiZne nakrdjame zazvor na platky, cibulu rozrezeme na polovicu
a spolu s skoricou, anizom a kardamonom, vietko opecieme na suchej panvici
ci platni. Tak dosiahneme efektivnejSie uvolnenie arémy z korenin. Takto
pripravené koreniny priddme k vriacemu vyvaru a varime kym masko
nezmakne.
RyZové rezance namocime do studenej vody na 30 minut, nasledne kratko
povarime (postupujeme podla ndvodu na pripravu) a rozdelime do misiek.
Rezance v miskach zalejeme scedenym vyvarom, priddme na platky nakrdjanu
svieCkovicu, mungo klicky, jarné cibulky, nasekané (ili, Salotku, bylinky a tesne
pred podavanim par kvapiek limetkovej Stavy.

Kasa na ranajky:
V rastlinnom mlieku povari$ nakrajané datle, brusnice, hrozienka..., pridas ryZzové (ovsené vlocky — treba premyt), skorica, kokos
strdhany, badian, drtené mandle, ked'su vlocky makké pridas kokosové mlieko, banan alebo osupané jablko a vymixujes (badian
predtym vyber), pridas drtené mandle, podavas so sirupom agave, ryzovy, datlovy, med.... podusi$ na panvici slivky so Skoricou
pridas kornak a nechas odparit alkohol — das ako prilohu



Petrzlenova kasa — petrzlen varit v kokosovom mlieku a rozmixovat.

Halusky — rozober karfiol, uvar aldente, pridaj vypecenu slaninu a dobru bryndzu alebo tempeh s veganskou bryndzou (napr.:
https://rebarbora.blog/veganska-bryndza/)

PSenovy nakyp - https:
(ja som dal bulgur)

Bryndzova natierka — bryndza, maslo, ¢ervenad paprika, sol

Hummus - tahiny pasta (sezamova pasta), cicer, cesnak, olivovy olej, sol
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4 porce
2 stiedne velke lilky
2009 propiéchnuré drobné tmave tocky

(napi. puy nebo castelluccio)

3 malé mrkve, nakrajene na kousky

2 fapiky celeru

1 bobkovy list

3 snitky tymianu

15 bilé cibule

2 |3ice derveného vinného ocla

3 |3ice olivového oleje

12 rozpulenych tiesnovych rajcat

1s |zicky hnédého cukru

po 1 lzici nahrubo nakrajenych listd
petrzelky, koriandru a kopru

) |zice creme fraiche (nebo bilého
jogurtu)

sl a pepf

olivovy olej na pokapani

e  Guardian, GO =

joze listu THEDEREL avedel, ale 1KY Mo o slupka spalna,-ptas'kla_:a:-' 2l
AR nisto aby > 68 i
Sleti po I-:w’hylfl,l | Jmefite proto lilky pred grilo

heneé doplsy od ctenar .
ou v nékter)'_'ch Pﬂpadech pod

Bojite-li se péct lilky na

rozehratym na vysokou .
pred grilovanim nezapomente lilky na nék

a grilujte zhruba hodinu, behern které je:
tfeba, aby z lilkl unikl vsechen vzduch. Slupka
a popraskand.
7atimco se grilujf lilky, dejte totku do stiedné vel
Jednu mrkev a pulku fapiku celeru nakrajejteas
listern, tymianem a cibuli pridejte k tocce. Prelij
k varu. Vafte na mirmém ohni, dokud ¢ocka
sahern vaieni obcas odstrafiujte pénu. Cotku
pat, vyndejte z ni vsechny prisady a dejte ji d
octa, 2 I#ice olivového oleje, stil a pepr, promi¢
teplé misto.

Hotové a vychladlé lilky nafiznéte po déle
cedniku mékkou duzninu. Nechejte ji ngjm

a potom ji dikladné osolte a opepiete. Piidej

Pokud jste k tpravé lilki pouzili gril v troubg, zm
na r‘mrméini a termostat nastavfe né-"i 40° 7
kat?; celer nakréjejte na men‘ﬁi'ks.uéky o
olejem, cukrem a trochou so\i.'S;h':féé.-‘réz\'
do trouby asi na 20 minut. Mrkev mus[b)?‘t’

gggz?:enou zeleninu a nakréjené bylinky pfic
Cot:;e a Opatrné promichejte, Ochﬁtﬁe?j )
urozdélte na talite, do stfedu_-'kazaé

a navrch dejte rce
olejem, Ite kopecek creme fraiche nebo jog






