Vareni v RC Maceska, Znojmo
3.12.2012
Téma: ,jidlo budiz tvij lék"

1. Sushi
Predem 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, dOkladné natlaime 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. Nechame chvili odstat a pokrajime na kolecka. Podavame s wasabi a zazvorovym pickles.
Moznosti:

— napafena mrkev, naparena bila fedkev a tofu

— osmazeny tempeh a kvasené zeli

— syrova okurka

— syrové avokado

— naparena Cervena fepa, naparena mrkev, tofu

— naparend mrkev, syrovd okurka

RyZové koule

Predem si uvafime celozrnnou ryzi. Nechame vychladnout. Mezitim si pfipravime zeleninu, tofu nebo tempeh.
Vlhkyma rukama z ryZe tvarujeme kouli, kde doprostred koule zapracujeme pripravenou zeleninu nebo jinou napln.
Rasu nori navlhéime a celou kouli ji obalime. Nechdme chvili odstdt. Hodi se jako strava na cestovami.

2. Jahlové knedliky plnéné tofu se smazenou dyni

Jahly ddkladné propereme, nékolikrat promneme ve vlazné vodé, vodu vzdy slijeme. Uvafime v Cisté vodé v
poméru 1:2,5. Nechame vychladnout. Zahustime pohankovou moukou. MdzZeme pfidat najemno pokrajenou
mrkvicku. DOkladné zpracujeme v tésto.

Mezitim si napafime, opeceme na oleji na panvicce nebo naparime tofu/tempeh.

Z tésta tvorime knedliky, které plnime pfipravenym tofu. Knedliky vhodime do osolené vrouci vody a vafime
dokud nevyplavou. Poté ihned vyndame.

Podavame s oprazenou dyni, cibulkou nebo podusenym zelim (dynovym, cuketovym, zelnym).

3. Livance s ryzovym krémem

Livance - Smichame dohromady 2 hrnky jecnécelozrnné mouky (Spaldové celozrnné nebo %2 na pUl celozrnné a
hladké), zhrnek jemnych ovesnych viocek, 4 IZice obilného mléka, 1 1Zzicku kypficiho prasku bez fosfatl a Spetku
soli. Pfidavame postupné vodu, az ma tésto livancovou konzistenci. Livance smazime na panvicce z obou stran.

Ryzovy krém —rozvatime ryzi v poméru 1:4 s hrsti rozinek nebo jiného suseného ovoce. Ke konci varu pfiddme
par Izic obilnného mléka, IZici rostlinného oleje a obilny sirup. Ddkladné rozmixujeme.
Rdzné variace, kdy pridame:

—  kokos

— kakao/karob

= vanilku

— namleté ofiSky, mandle

— obilnou kavu

— marmeladu

— kompotované ovoce



— banany
— sezamoveé maslo/sezam

4. Spagety se $pagetovou dyni a dipem

Nejprve rozkrojime Spagetovou dyni napil, vydlabeme seminka, dyni omyjeme a polozime na plech s pecicim
papirem rozkrojenou stranou dold. Mizeme vnitfek dyné potfit olivovym olejem s bylinkami a soli. Dyni
peceme 25min na 170 stupnd. Po upedeni dyné ji nechame vychladnout. Vidlickou postupné dyni vydlabavame,
¢imz ziskame dynové Spagety.

Uvatime si Spagety, napt. gramahové, pohankové, kukufi¢né podle navodu, vodu slijeme, Spagety
proplachneme.

PFipravime si omacku.

Vitarianska salsa — do mixéru vlozZime 2 rajcata, 1 zelenou papriku, 1 Cervenou paprikuy, 1 cibuli, stavu z jednoho
citronu, pUl 1zi¢ku soli, 1zicku koriandru, bazalku.

Pesto z medvédiho ¢esneku — medvédi cesnek probereme a dikladné proplachneme. Dame do mixéru
spolecné s olivovym olejem, oloupanymi mandlemi, slune¢nicovymi seminky, soli, umeoctem a bazalkou.
Dohladka rozmixujeme.

Spenatova omacka — nadrobno pokrajenou cibulku oprazime na oleji, pfidémesul, pak kukufi¢nou polentu,
zalijeme trochou vody, pfidame Spenat, chvili povafime. Rozmixujeme ponornym mixérem, dochutime
Cesnekem.

Koprova omacka — na oleji zpénime cibulku, pfiddme pokrajenou cuketu, osolime, lehce podlijeme vodou.
Vafime domékka. Poté rozmixujeme, pfiddme kopr, umeocet (nebo jiny ocet) a znovu pfivedeme k varu.
Mdzeme zjemnit obilnou smetanou nebo sojanézou.

Servirujeme Spagety, na né dame dynové Spagety a prelijeme omackou.

5. Oves

Oves obsahuje hodnotné bilkoviny, vysoké mnozstvi tuku, zeleza, magnézia, zinku. Dale vitaminy BaE a
fadu mineralnich latek. Je vhodnou potravinou pro rostouci nebo vycerpany organismus i pro sportovce.
Ma pfiznivé sloZeni sacharidd, nahrava diabetikim, lehce rozpustna vlaknina funguje jako prevence
disfunkce tlustého streva. Pfi vafeni ovsa vznika Slémova voda, proto je oves predurcen pro kasw, krémy a
pomazanky. (pfevzato z knihy ,Vime, co jime" od Lenky Z3ak)

Salat s ledovym salatem — Oves proplachneme, nechame namocdeny pres noc. Uvafime oves domékka. Listy
ledového salatu natrhdme, pridame pokrajena rajcata, kukufici, olivovy olej, sil a bazalku. Nakonec
promichame s ovsem.

Salat s ¢ervenou fepou — Cervenou fepu oloupeme, omyjeme a nadrobno nastrouhame. Pfidame olivovy olej,
s0l, umeocet, sojanézu (tahini). Ddkladné promichame spolecné s uvafenym ovsem, ozdobime nakli¢enou
Cockou.

Salat s fedkvickami a mungem — nadrobno pokrajime fedkvicky, papriku, raj¢ata. Osolime, pfiddme rostlinny
olej, mungo, oregano a nakonec uvareny oves. DUkladné promichdme, m0zeme dochutit cesnekem.

Salat s dyni — dyni omyjeme, vydlabeme a pokrajime na kosticky. Dyni napafujeme 15minut. Pokrajime si
fapikaty celer. Dyni, uvareny oves, fapikaty celer a vlasské ofechy ddkladné promichame, posolime a dochutime
sojovou omackou.

Salat s celerem — celer a jablka oloupeme, omyjeme a nadrobno nastrouhame. Rozinky zalijeme trochou horké
vody, pfidame Spetku soli a citronovou Stavu, nechdme 5 minut odstat. Smichame celer, jablka, uvareny oves,
namocdené rozinky, jablecny ocet, slunecnicova seminka a dikladné promichame.

Salat s éernym kofenem a mrkvi — ¢erny koren a mrkev oloupeme, omyjeme, nahrubo nastrouhame.
Zamichame zeleninu dohromady s ovsem, kminem a majorankou. Pfidame sdl, rostlinny olej a vinny ocet.
Prejtova pomazanka — Cibuli nadrobno pokrajim, 4 strouzky cesneku nakrajime na platky a spolecné
osmahneme na olivovém oleji. Osolime a na zavér pridame pepf a 2 Izice sezamu. Sundame z plotny a
vmichdme 2 Izice majoranky. 1509 ovsa a cibulku rozmixujeme. Pokud potrebujeme nafedit pomazankuy,
pouzijeme olivovy olej nebo vodu. Nakonec mdzeme pfidat nadrobno pokrajenou pazitku.

Sladka pomazanka - 150q liskovych ofech( oprazime nasucho na panvi a nasledné zbavime slupky tfenim
ofechU v utérce. Liskové ofechy rozmixujeme do konzistence masla. 200G datli povafime v trosce vody se soli
5min a rozmixujeme. Rozmixujeme uvareny oves. Vse dikladné spoleéné promichame se skofici.



