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Zavitky

Mlzeme pouzit vinné listy nebo listy zeli, kapusty, kedlubny, brokolice ... Listy propereme,
vykrojime tvrdé stfedy a ddme na 10 minut napafit.

Pfipravime si smés na plnéni zavitkd.

smeés uvarené ryze, osmazené cibulky na oleji spolecné s tofu a mrkvi na nudlicky
smés uvarené ryze, s uvarenou cervenou cockou, rajcaty, kyselou okurkou

smeés uvarené ryze s orestovanou dyni, tempehem a kyselym zelim

smés uvarené ryze s dyni na tymianu

smés uvarené ryze s rajéatovym protlakem, cuketou, bobkovym listem a novym
korenim

smés uvarenych jahel s orestovanym tofu a dyni na kminu

smés uvarenych jecnych krup s naparenou brokolici a dyni a smazenym celerem
smés uvarené pohanky se susenymi houbami na ¢ervené paprice, kminu, mrkvi a
petrzeli

9. smés uvarené ryze s Cervenou ¢ockou, ervenou fepou a ¢esnekem
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Listy naplnime smési, naskladame je do vymazaného pekacku, podlijeme vodou, postfikame
sojovou omackou nebo zalijeme predem pripravenou omackou nebo posypeme nastrouhanou
dyni. PeCeme v predehtaté troubé pll hodiny na 180 stupndi.

Polévka celerova

Ocistime si V2 celeru, 4 mrkve, 2 cibule. Zeleninu nakrajime na vétsi kusy a osmahneme na
slunecnicovém oleji. Podlijeme vodou, posolime, pridame bobkovy list a nové koreni. Nechame
20 minut varit. Vyjmeme koreni, diikladné rozmixujeme, pfidame ryzové miléko na zjemnéni.
Na talifi zdobime celerovou nati. Pfipadné dohustime jiz uvarenou ryZi nebo jinou obilovinou.

Polévka celerova 2

Ocistime si cely celer, 4 topinambury, 2 petrzele. Y2 celeru nakrajime na dorbné kosticky a
osmahneme dozlatova na olivovém oleji. Druhou V> celeru, topinamburya petrzele nakrajime
na vétsi kusy. Po vyjmuti celerovych kostic¢ek na stejném oleji kratce osmahneme zeleninu,
podlijeme vodou, posolime, pfidame nové koreni a tymian. Vafime 20 minut. Vyjmeme nové
koreni a polévku ddkladné rozmixujeme. Mzeme zjemnit ryzovym mlékem. Na talifi zdobime
celerovymi kostickami a tymianem.

Polévka celerova 3

Ocistime si 12 celeru, 2 petrzele a 1 porek. Celer a petrzel osmahneme kratce na olivovém
oleji, pridame tofu, uvarenou ryzi, skoro vSechen pérek, posolime a vafime 20 minut. Poté
dohladka rozmixujeme. Na talifi zdobime polévku odloZenou porkovou nati.

Polévka celerové 4

Ocistime si 12 celeru, kousek dyné, 2 mrkve, 2 cibule. Zeleninu (dyni, mrkeva celer)
nastrouhame, cibuli nadrobno pokrajime. Cibuli zpénime na oleji, posypeme kari, kratce
orestujeme. Podlejeme vodou, pfidame zeleninu, posolime, vafime 20 minut. Nakonec pridame
jemné ovesné vlocky a jesté 5 minut provarime. Zakapneme St'dvou z citrénu nebo zazvoru.
Na talifi zdobime celerovou nati.

Cuketa pecena s lusténinovou kulickou

Cuketu nakrajime na kolecka tlusta asi 1cm. Prostfedek vydlabeme. Plech vymazeme olejem,
naskladame vedle sebe cuketova kolecka, zastfikneme je sojovou omackou.

Ze smési na vege-karbanatky tvarujeme kulicky, které obalujeme v miSutce. Dame vzdy jednu
kulicku smési doprostred cuketového kolecka. Peceme v troubé 30 minut na 170 stupnd.
Smés na karbanatky:



— uvarené fazole s ovesnymi vlockami, sladkou ¢ervenou paprikou, nastrouhanou dyni
— uvarena rozmackana cizrna s fimskym kminem, quinoou, uvarenou mrkvi a petrzeli
— uvarena Cervena ¢ocka s cervenou fepou, pohankou, ¢esnekem a majorankou

— uvarena hnéda Cocka na rozmarynu s dyni a ovesnymi vioCkami

- fazole na chilli s rajcatovou omackou, pérkem a uvarenou ryzi

Pesto z mrkvové naté
Mrkvovou nat’ propereme a vysusime. Smichame dohromady mrkvovou nat’ s pdl hrnkem
olivového oleje, pll hrnkem kesu ofiskd, citronovou St'avu, Spetkou soli. VSechno dikladné
rozmixujeme. Jako obménu mdzeme pridat:

- trochu maty

- trochu ¢esneku

— trochu chilli papricek

Matové pesto

Listky maty oplachneme a nechame ususit. Mandle spafime, oloupeme a nasucho oprazime.
Poté je rozmixujeme, béhem mixovani pridavame olivovy olej, Spetku soli, matové listky,
limetkovou stavu. Mixujeme dohladka.

Medunkové pesto / rukolové pesto

Listky medunky / rukoly oplachneme a nechame ususit. Vlasské ofechy nasucho oprazime.
Poté je rozmixujeme, béhem mixovani pridavame olivovy olej, Spetku soli, medunkové/
rukolové listky, citronvou st'avu. Mixujeme dohladka.

Salat s bulgurem

Bulgur uvarime ve vodé 1:2,5. Nechame vychladnout. Pfidame olivovy olej, na nudlicky
nakrajenou mrkev, nadrobno nasekanou cibulku i s nati, petrzelovou nat’, citronovou stavu.
Posolime, popepfim, diikladné promichame. Zdobime nasekanymi listky maty.

Salat s bulgurem 2

Bulgur uvafime ve vodé 1:2,5. Nechame vychladnout. Pfidame olivovy olej, vlasské orechy,
nastrouhany celer, brusinky nebo rozinky, nadrobno nasekanou cibulku i s nati, prolisovany
Cesnek, citronovu Stavu. Posolime, popeptim, dikladné promichame. Zdobime platky jablka.

Musli koule

Ovesné jemné vlocky namocime na pdl hodiny. Nasucho si oprazime ofisky, nadrobno je
nasekame. Nebo nasucho oprazime seminka. Pfidame ofisky, seminka, mak nebo kokos do
vlocek, susené ovoce, obilny sirup nebo datlovy, agavovy, med. MdzZzeme dochutit skofici,
zazvorem, citronovou/ pomerancovou kdrou... Pokud je potfeba dohustime viockami. Vlhkyma
rukama tvarujeme koule. Davame je na pecici papir. PeCeme v prehraté troubé 15 minut.

Satecky / zaviny / Kapsy

Tésto — 2 hrnky celozrnné pSenic¢né nebo Spaldové mouky, IZice citronové stavy, 1/3 hrnku
rostlinného oleje, Spetka soli, postupné pridavame vlaznou vodu. DAkladné vypracujeme tésto,
které se nelepi. Nechame ho pdl hodiny odpocinout. Pfipravime si naplné. Tésto valime mezi
dvéma mikrotenovymi sacky. Naplnime zavin a dikladné uzavieme. Tésto propichame
vidlickou. PeCeme v predehraté troubé pdl hodiny na 180 stupnid.

Bezlepkova lita buchta

Hrnek datli povafime v troSce vody se Spetkou soli, pfiddme 2 hrnku oleje a dikladné
rozmixujeme, nechame vychladnout. Smichame dohromady 2 hrnky pohankové mouky, 1
hrnek najemno namletych vlasskych ofiskl, %> hrnku kukuti¢nych klickd, 2 1zicky kypticiho
prasku, skofici, promichame. Pfidame datlovou smés, pokud je potreba pridame vic vody nebo
obilny sirup na doslazeni. Tésto nalijeme na vymazany a moukou vysypany plech. Pe¢eme
35minut na 170 stupnd. Buchtu mdZzeme ozdobit ovocem, marmeladou, agarem, pudinkem.



