Vareni v RC Maceska, Znojmo
Téma:,, Den matek aneb uvarim zdravé pro mou mamu "

RECEPTY

Susi
PFedem si uvafime celozrnnou ryzi. Nechame vychladnout. Mezitim si pfipravime zeleninu, tofu nebo tempeh —
pokrajime na platky.
Rasu nori si polozime na podlozku. Na fasu naneseme 1cm vrstvu ryZe, dUkladné natladime aZ po okraj e — horni
2 cm fasy nori nechame bez ryze. Ryzi mUzeme posypat nasucho oprazenym sezamem. Na ryzi poklademe
pripravené suroviny. Cast fasy bez ryZe potfeme vodou (aby se fasa po zamotani k sobé slepila). Susi
zarolujeme. Nechdme chvili odstat a pokrajime na kolecka. Poddvame s wasabi a zazvorovym pickles.
Moznosti:

— naparend mrkev, naparena bila fedkev a tofu

— osmazeny tempeh a kvasené zeli

— syrova okurka

— syrové avokado

— naparena Cervena fepa, naparena mrkev, tofu

— naparena mrkev, syrova okurka

Celozrnné placky

Smichame 4o0g celozrnné mouky s ¥4 IZickou soli, poté postupné pridavame 2-3dcl vlazné vody. Ddkladné
zpracujte v tésto. Nechejte %2 hodiny odpocinout. Navlh¢enyma rukama z tésta udélejte kulicky, které
rozvalejte na tenké placky. Pokud se tésto lepi, podsypte si val moukou nebo placky rozvalujte mezi dvéma
igelitovymi sacky. Placky pecte nasucho na panvi z obou stran. Po vyjmuti z panve placku potrete olejem. Pokud
pouzijeme mouku napdl bilou a napdl celozrnnou, tak jsou pak placky méki.

Celozrnné placky 2

Smichame 4o0g celozrnné mouky s ¥2 IZickou soli, poté postupné pridavame 2-3dcl vlazné vody. Dikladné
zpracujeme v tésto. Nechame %% hodiny odpocinout. Navlhéenyma rukama z tésta udélame kulicky, které
rozvalime na tenké placky. Vyvalenou placku potfeme olejem, prelozime na Ctvrtiny a opét vyvalime napUvodni
tvar. JeSté jednou natfeme, prelozime a vyvalime. Placky peCeme nasucho na panvi z obou stran. Po vyjmuti
placku potfeme olejem.

Smazené placky

2509 mouky (p0l na pdl celozrnna a bild)promichame se soli, pfiddme 2 IZice oleje a postupné pfidavame vodu,
cca 15oml. Tésto musi byt tuhé, ale tvarné. Tésto zpracovavame Uplné do hladka rukama potfenyma olejem.
Tésto nechame %2 hodiny odpocinout. Poté tésto rozdélime na kulicky a rozvalime mezi dvéma igelitovymi
sacky (nepodsypavame moukou) na placky.

V hluboké panvi rozehtejeme vysokou vrstvu oleje (mdzeme pouzit i fritézu). Placku vlozime do rozpaleného
oleje, jakmile zacne vyplouvat na povrch, tak ji stlacujeme dold, dokud se nenafoukne. Pak ji otocime a
smazime i z druhé strany. Placku vytahneme a prebytecny olej nechdme okapat nebo odsajeme ubrouskem.

Smési do placek
1. placky naplnime naparenou zeleninou a zalijeme zalivkou
— avokadova zélivka
2 zrala avokada rozmixujeme se Spetkou soli a par Izicemi sojanézy do hladkého krému. Tuto zalivku
mUzeme dochutit citronovou Stavou, cesnekem, erstvymi bylinkami.
— sezamova zélivka
Smichame dohromady tahini s citronovou stavou, Spetkou soli a nadrobno pokrajenou jarni cibulkou.
— zalivka z Cervené fepy
Cervenou fepu uvafime domékka. V kastrolu na oleji oprazime hof¢i¢né seminko plus podle chuti



mUzeme pfidat dalsi kofeni nebo tieba ¢esnek. Repu s oprazenym kofenim, citronovou $tavou a
sojanézou rozmixujeme do hladka.

2. placky potfeme ¢atnym

— Jablecné catny
V hrnci rozehfejeme olej, osmazime na ném koteni hrebicek, celou skofici, anyz, pak pfidame suseny
zazvor, kurkumu a ocisténa pokrajena jablka, chvili spole¢né smazime. Pak jablka podlijeme vodou a
dusime 10minut do zméknuti. Pokud je potreba,tak smés osladime obilnym sirupem. Vafime bez
poklicky, dokud se neodpafi prebytecna voda.

— Rajcatové Catny
Rajcata nakrojime, spafime horkou vodou, oloupeme slupku a nadrobno pokrajime. V kastrolu na oleji
si osmazime koreni —hof¢i¢na seminka, zazvor, pepf. Pfidame rajcata, osolime a 15 minut smazime. Na
zavér mUzeme dochutit oreganem, bazalkou, tymidnem ... Nebo mdzeme i rozmixovat.

— Svestkové ¢atny
V hrnci rozehfejeme olej, osmazime na ném koreni - fenykl a hofcicné seminko. Pak pridame omyté a
pokrajené Svetky, trochu zazvoru, Spetku soli, hfebicek, skofici a dusime do zméknuti. Nakonec
pfidame na zahusténi kokos, pokud je potreba na oslazeni obilny sirup.

3. lusténinova napln

— fazolova
Na oleji si osmahneme cibulku, ¢ervenou papriku, nastrouhanou mrkev a nastrouhanou ¢ervenou
fepu, Spetku soli. Po chvili podlijeme troskou vody. Po zméknuti pfidame uvarené fazole. A dochutime
kofenim —majoranka, cesnek, Cili, tymian, skofice, sladka paprika...

— Cockova
Na oleji osmahneme na kosticky nakrajeny celer, pfidame rozmaryn, kmin a Spetku soli. Pak pfidame
uvarenou ¢ocku a promichame.

4. cibulada
— narozpaleném olivovém oleji smazime ocisténou a pokrajenou cibulku na pGl mésicky pod pokli¢kou.
Obcas promichejte, duste cca 30 minut. Pak pridejte obilny sirup, vinny ocet, trochu soli, pept. Mizete
dochutit i dalSim kofenim. Nebo mUzete po chvili duseni cibulky pfidat pokrajena jablicka s rozinkami.

Mandlové mléko

100g mandli nechte ve vodé nabobtnat minimalné pres noc. Slijte vodu, mandle oloupejte(mUzete je mixovat i
se Slupkama, mléko pak ale mUze mit bézovou barvu misto bilé) a d0kladné rozmixujte spolecné s jednim litrem
Cerstvé vody. Precedte pres platynko. MZete dochutit obilnym sirupem nebo tfeba datlovym, agavovym ...

Konopné mléko

Konopna seminka v libovolném mnozstvi dejte do misky, zalijte je vodou a nechte minimalné jeden den
namacet do doby, nez seminka zacnou praskat a objevi se bilé klicky. Vodu pribézné ménte alespon 3x denné.
Pak precedte, seminka dejte do mixéru a pridejte vodu v poméru 1,5 dild vody na 1 dil seminek. Mixujte tak, az
zGstane mléko a slupky a poté precedte pres platynko. MUZete dochutit obilnym sirupem nebo tfeba datlovym,
agavovym ...

Makové mléko
Mak nechte ve vodé nabobtnat pres noc. Slijte vodu a mak (100g) ddkladné rozmixujte spolecné s jednim litrem
Cerstvé vody. Smés precedte a pokud chcete, tak mléko miZzete dochutit.

Ofriskové mléko
Dynova seminka a loupané mandle 1:1 vafime s fasou wakame nebo predvarenou fasou kombu 15 minut.
Pomér 1009 ofisky na 1l vody. Rozmixujeme dohladka, precedime pres jemné sitko a dosladime sladem.

Obilné mléko
Obili (ryze, oves, kroupy, jahly) pfes noc namocime a vafime v poméru 1:6 s vodou, s fasou kombu a mandlemi.
Jesté teplé rozmixujeme a poté propasirujeme pres platynko. Dle pottfeby osladime.



