Vareni v RC Maceska, Znojmo
Téma:, den deti aneb zdrave vareni deti"

RECEPTY

Karbanatky

Uvarime si domékka cervenou Cocku se saturejkou a kofenovou zeleninou. Solime az po zméknuti cocky. V
mise namocime ovesné vlocky. Smichame dohromady cocku a vlocky. Tvofime karbanatky. Pokud je
potreba zahustime jesté pohankovou moukou. Obalujeme v misutce (kukuficna kase). A smazime na oleji z
obou stran. Po vyjmuti osusime prebytecny tuk.

Karbanatky podavame napf. v housce se sojanézou, listem ledového salatu, kouskem rajcete a okurky.

Jahelné livance

8og jahel uvafime ve 200ml vody. Vychladlé jahly smichame se 1009 pohankové mouky, 5og instantni
kukufi¢né polenty, 3 Izickami kypficiho prasku bez fosfatl, 4ooml obilného mléka, 2 IZicemi jable¢ného
octa a Spetkou soli. Tuto smés nechame 3 hodiny odstat. Smazime na oleji z obou stran.

Tofu krém na livance
Jahly d0kladné propereme a povafime 1:2,5. Na zavér do jahel nadrobime bilé tofu, rozinky. Osladime
jable¢nym koncentratem a dochutime vanilkou a citronovou kdrou. VSechno dikladné rozmixujeme.

Kukufi¢ny krém
Z 1 hrnku hladké kukufi¢né mouky a 1,5 hrnku vody uvarime kasi, do které za horka zamixujeme 1 velkou
IZici pSenicného sirupu a 1 Izici burakového masla. Také mdzeme dochutit Stavou z citronu.

RyZovo-jahlovy krém

Uvarime jahly spolecné s ryzi s obilném mléce v poméru 1:3. Na zavér pridame Izici kukuricného oleje,
dosladime ryzovym sirupem. Rozmixujeme do hladka.

MUzeme dochutit citronovou kidrou, skofici, vanilkou, kakaem, jable¢nou Stavou.

Ryzovy krém

Uvarime bilou ryzi 1:4 v obilném mléce nebo ve vodé a na zavér varu priddme susené obilné mléko. Ryzi
rozmixujeme spolecné s bilym tofu (nejlepsi je bilé hedvabné tofu — prodava se v Brné v japonskych
restauracich), 1 1zici mandlového masla a 1 IzZici ryzového sirupu.

Kroupovy krém

2009 krup dUkladné proplachneme a nechdme pres noc namocené ve vodé. Druhy den kroupy vafime
domékka v tlakovém hrnci v poméru 1:4 s vodovu, 4 |Zicemi strouhaného kokosu a Spetkou soli. Nechame
vychladnout, pfidame par |Zic suSeného kokosového mléka, 3 IZice sladénky a spolecné dohladka
rozmixujeme. MUzeme pouzit jako krém na dort nebo samotné jako pohar, do kterého pridame ovoce a
posypeme oprazenymi ofisky.

Cokoladova poleva
V hrnci ohfejeme 1 IZici kukufi¢ného oleje, 1 IZici sladu. Pfilijeme v hrnku rozmichanou studenou vodu s
agarem a bio kakaem. Povafime 2 minuty.

Jednohubky zeleninové

Ocistime si zeleninu — mrkev a brokolici. Mrkev nakrajime na kolecka, brokolici rozebereme na rdzicky.
Zeleninu a tempeh napafime (zelenina se musi lesknout, nesmi se rozpadat). Na paratko napichujeme
brokolici, tempeh a jako zdkladnu pouzijeme kolecko mrkve.

Obmeéna:



mrkev a kvétak
mrkev a cuketa
vodnice a kvétak
mrkev a bila redkev
kedlubna a kvétak
mrkev a Cervena fepa

Ovocné jednohubky
Jak podklad pouzijeme ofechovo-ovesné kuli¢ky. Na ty pak napichdme kousky ovoce. Jednohubky
prelijeme Cokoladovou polevou a nechame zatuhnout v lednicce.

Tofu pomazanka zeleninova

2004 prirodniho tofu povafime 10 minut v osolené vodé s ocisténou a na vétsi kusy pokrajenou zeleninou -
1 mrkvi, 1 kedlubnou a 1 petrzeli (zeleninu obmérnujeme). Rozmixujeme dohladka, pfidame jarni cibulku
nebo nadrobno pokrajeny porek a promichame.

Obmeéna:

mrkev a Cervena repa

kedlubna, kvétak, kopr

cuketa, brokolice, ¢esnek

Pomazanku natirdme na pecivo. Zdobime naparenou zeleninou, kvasenym zelim, nakli¢enym mungem,
oprazenymi seminky ...

Fazolovy dip

V dostate¢ném mnozstvi vody domékka uvarte 150g fazoli, nejlépe spolecné s fasou kombu, popt. kminem
a saturejkou. 150G Cervené fepy zbavte slupky a uvarte domékka v malém mnozstvi vody, nakrajené na
vétsi kusy. Smichejte dohromady dohromady fazole, fepu, 3 IZice tahini (sezamové maslo), p0l Izicky soli, 2
IZice umeocta (ryzového octa), najemno pokrajenou mensi cibuli. DOkladné rozmixujte.

Kukufi¢na polenta

Uvarime polentu z kukuti¢né krupice (vafime 1:4 se Spetkou soli), na zavér varu mdzeme pfisypat
pokrajeny porek, cibulku,, kukufici nebo hrasek. Polentu nalijeme na vodou vyplachnuty plech v tenké
vrstvé. Nechame vychladnout a pomoci vanocnich vykrojovatek vykrajujeme zviratka.

Polentu mUzeme ozdobit pomazankou a naparenou zeleninou.

Polenta na sladko

Uvarite kukuricnou krupici ve vodé 1:4. M0zZete pfidat rozinky, jiné susené ovoce na oslazeni. Pfed koncem varu
vmichjte susené obilné mléko, promichejte a jeSté kratce povarte. Vafi se celkem cca 20minut.

Uvarenou polentu vyklopte do studenou vodou vyplachnutych misek a nechte ztuhnout. Po ztuhnuti polentu z
misky vyklopte a prelijte rozvarenym ovocnym kompotem nebo marmeladou.

Nebo mdzete polentu nalit na vodou vyplachnuty plech v tenké vrstvé a znovu vykrajovat zviratka.

Orechové kulicky

Smichame dohromady hrnek oprazenych namletych ofiskd, hrnek oprazenych jemné mletych vlocek,
hrnek obilného sirupu. Vypracujeme tuhé tésto. Ve vihkych rukach tvarujeme placicku, do které zabalime
kousek susené meruriky a udélame kulicku. Kulicku obalime v namletych ofiskach.

Dort kuskusovy

Spolec¢né 15-20 minut povarime 1 hrnek kuskusu, 3 hrnky vody, 1 hrst kokosu, 1 hrst rozinek, |zicku
citronové kdry, 1 1Zicku agaru a Spetku soli. Hmotu rozetfeme do vyplachnuté dortové formy a nechame
vychladnout.

Jeden litr jable¢ného mostu povafime s pokrajenymi jablicky, 2 hrsti rozinek a Spetkou soli 20 minut.
Prcidame 2-3 Izice agaru rozpusténeho v trosce vody a jesté 2 minuty povafime. Hmotu nalijeme na
jahlovy korpus a nechame vychladnout, ztuhnout.



