


Nez zacnes varit

Tento e-book vznikol ako bonus k ucelenému kurzu varenia OdolnejSi na jesen
a zimu a neposkytuje vSetky suvislosti a informacie, ktoré su sucastou tohto
kurzu.

NajdeS v nom recepty pre podporu vSetkych faz travenia vratane jedal
bohatych na latky, z ktorych sa Zivi nas crevny mikrobiom (prebiotickd vlaknina,
polyfenoly, fermentované potraviny ako miso a tempeh, slizové polysacharidy
atd...).

Recepty su zaroven zostavené tak, aby boli bohaté na rézne antioxidanty
(napr. betakarotén, lutein, kurkumin...), mineraly a dalSie latky, ktoré podporuju
pluca, sliznice a celkovd obranyschopnost organizmu.

E-book je zostaveny formou detailného jedalni€cku na dva tyZdne, a nasledne
pokracuje sada receptov rozdelenych na ranajky, polievky, prilohy, hlavné jedla

a dezerty. Recepty su zostavené pre 1 osobu (ak v recepte nie je uvedené inak).
Cielom je podporit alebo obnovit spomalené travenie pocas 2-3 tyzdnov.

Po tomto “restarte” travenia odporuc¢am mierne navysit mnozstvo bielkovin

v strave, pokojne aj pomocou ryb, vajec, Ci diétneho masa, ak nie si vegan.
(Detailne to vysvetlujem v kurze.)

Ak si doteraz prijimala malo vlakniny (klasicka slovenska strava), je mozné, Ze telo
si bude potrebovat na jej zvySeny prisun zvyknut. To sa mbZe prejavovat
naduvanim a podobne. V tom pripade zaraduj tieto jedld postupne a konzumuj
strukoviny v mensom mnozstve - napriklad 2 lyzice v polievke, omacke a pod.

Je v poriadku, ak ti nieCo nebude chutit, nenut sa do toho. Recepty su pripravené
z pestrych prvopotravin, vdaka ¢omu ziskas dostatok mikrozivin pre spravne
fungovanie tela.

Pocas jesene a zimy by mal byt zaklad nasSej stravy teply. Je ale prospesné
dopifat teplé jedlo na tanieri malou porciou Eerstvej zeleniny (listovy 3alat,
redkovky, klicky) a kvasenej zeleniny (najlepSie rézne druhy, ktoré zabezpecia

pestrost probiotik, teda rozmanitych Crevnych baktérii).
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Den 1/ranajky

Tyzden 1




odolnejg . Tyzderi 1 Deri 1/ranajky

na jesen a zimu

" OVSENA KASA S AMAZAKE

PRIPRAVA CAs VARENIA BEZ LEPRV
2 min 10 min dédme bezlepkové
vloCky

INGREDIENCIE

50 g ovsenych vloCiek mletd Skorica

voda jaCmenny slad alebo Cakankovy
Stipka soli sirup (sta¢i 1 CL)

2-35PL krému amazake vlaSské orechy/mandle alebo

1 CL araSidového alebo kokosové chipsy

mandlového masla

POSTUP

1. VloCky v hrnci 3x 5. Na tanieri posypeme Skoricou,
prepldchneme studenou vodou v pripade potreby dosladime
a nechdme vyplavat na povrch sladom alebo sirupom a

neCistoty, ktoré zlejeme. posypeme mandlami.

2. Priddme vodu, aby bola pér
mm nad vloCkami a ddme varit.
3. Dame Stipku soli, privedieme
k varu, vmieSame amazake,
zniZzime plamen a za stéleho
mieSania povarime.

4. Ked kaSa zhustne,
odstavime ju z tepelného

zdroja a vmieSame do nej
orieSkové maslo.




Tyzden 1 Def 1/obed




od0!nejs, Tyzden 1 Den 1/obed

na jesen a zimu

HUSTA ZELENINOVA POLIEVKA
S KRUPKAMI A SOSOVICOU

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKV

10 min 40 min ddme pohdankové

krapky alebo
pohdnku ldmanku

INGREDIENCIE

350 ml zeleninového vyvaru alebo Stvrtinka cibule

vody 1 CL oleja

1/4 hrn€eka malych jaCmennych troSku mletej rasce

krapkov (€.3) trochu Cierneho korenia

2 PL Cervenej polenej SoSovice suSend majordnka podla chuti

polovica mrkvy maly struCik cesnaku (alebo

polovica petrzlenu polovica vacsieho)

kisok zeleru pol CL miso pasty

sol podla chuti bylinky na posypanie (paZitka,

petrilen, Zerucha)

POSTUP

. zalejeme zvySkom horidceho
1.Vyvar privedieme k varu. J Y

2. Medzitym oplachneme krapky vyvaru. Priddme vSetko korenie,

mletd rascu a popucleny
studenou vodou. pop Y

3. Olej v hrnci posolime a cibulu v cesnak.Varime 15-20 mindt na

. , - miernom plameni.
Nom nechdme spenit.

4. Priddme kripky a zalejeme 7. Do uvarenej a odstavene

hordcim vyvarom, aby bol asi 1 ecm polievky pridame miso pastu tak,

Ze ju zmieSame v lyZici Ci
nad krapkami. Varime prikryté 15 J Y
o, naberaCke s tekutinou z polievky
minut.

Y a potom dobre primieSame k
5. Medzitym oCistime a nakrdjame P P

mrkvu a petrZzlen na kolieska, zbytku polievky. Ochutndme o

<y dfl treby doladime troSk
zeler na kocky. SoSovicu poriadne podid potreby doladime Troskod

prepldchneme v studenej vode. sjovej omactky Shoyu alebo

6. Po 15 minutach pridédme ku krapkom Tamari a majorankou.

zeleninu a SoSovicu a




Den 1/vecera

zden




Qéolnejs}.

na jesef a zimu

Tyzden 1 Den 1/vecera

BULGUROVE RIZOTO S OPECENYM

TOFU

PRiPRAVA CAS UARENIA BEZ LEPKVU

10 minuat 20 min

bulgur nahradime ryZou

INGREDIENCIE

70 g bulguru

180 ml vyvaru alebo vody
2 x 1/4 CL soli

1 CL olivového oleja

1/2 cibule alebo Salotky
1/2 cesnaku

1/4 brokolice

mleté Cierne korenie

suSend bazalka (méZe byt aj Cerstvd)
troSku suSeného tymidnu

50 ml suchého bieleho vina
(volitelné)

1 CL lahddkového droZdia
trochu citrénovej Stavy
polovica kocky marinovaného
tofu (100g)

POSTUP

1. Za€neme bulgurom. Ddme ho
varit do 170 ml vody alebo vyvaru
s 1/4 CL soli. Varime prikryté 10
minut a nechdme postat.

2. Medzitym si nachystame
ostatné ingrediencie. OSupeme a
nadrobno nakrdjome cibulu.
OSupeme cesnak. Umyjeme
brokolicu a nakrdjame ju na
menSie ruZiCky. Tofu nakrdjame
na malé kocky.

3. Na oleji s 1/4 CL soli spenime
cibulu, priddme populeny cesnak
a brokolicu a jemne okorenime.

Restujeme asi 5 minut.

4. Priddme uvareny bulgur a
podlejeme vinom (alebo
vyvarom). 1-2 minidty varime za
stdleho mieSania. Alkohol sa z
vina vypari. 5. Priddme bylinky,
troSku citrénovej Stavy podla
chuti a lahédkové droZdie. Dobre
premieSame a odstavime.
Nechdme v prikrytom hrnci chvilu
odpoCivat. 6. Na panvitke na
troSke oleja krdtko opelieme
kasky tofu. 7. Rizoto na tanieri
doplnime tofu. 8. Podavame s

kopCekom kvasenej zeleniny.




Tyzdef 1 Den 1/dezert




odolney - Tyzden 1 Den 1/dezert

na jesen a zimu

DUSENE JABLKO
S HROZIENKAMI A SKORICOU

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKU

3 minuty 5 min dno

INGREDIENCIE

1 jablko

hrst suSenych hrozienok

mletéd Skorica podla chuti
Stipka soli

troSku vody (ak je jablko menej
Stavnaté)

POSTUP

1. Jablko oSupeme, zbavime
stredu a nakrdjame na kusky.
2. Hrozienka prepldchneme v
studenej vode.

3. Do malého hrnca dame
dusit jablkd a hrozienka.

4. Priddme Stipku soli a
mletu Skoricu, privedieme k
varu a pod pokrievkou
dusime asi 5 mindt, aby bolo
jablko makké.

5. Ak je jablko menej
Stavnaté, podlejeme lyZicou

vody. 10




Den 2/ranajky
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odolne/g . Tyzden 1 Den 2/ranajky

Py KVASKOVY CHLIEB
#° S HOKKAIDO NATIERKOU

&

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPRV
5 min 25-30 min nie - vid varianty
v ingrediencidch

INGREDIENCIE

350 g tekvice hokkaido 1 PL umeoctul/2 CL jemnej

3 straCiky cesnaku horlicekvalitny kvédskovy chlieb
]PI'L oleja BEZLEPKOVY VARIANT:

e

< . -bezlepkovy chlieb alebo
suseny tymian L N
1 CL mandlového masla alebo ryzové chlebiCky

sezamovej pasty tahini

POSTUP

1. Trdbu nastavime na 200 stupfov. 5. UpeCenu tekvicu a oSupané cesnaky
2. Tekvicu umyjeme a zbavime duZiny dame do mixéra a priddme ostatné

a jadierok (nechdme si ich na vyvar). ingrediencie. Zmixujeme na natierku.
Nakréjame ju na priblizne 0,5 cm hrubé Zvladne to aj ty€Covy mixér, ale je mozné
mesiaCiky. zeleninu aj popucit' v miske vidliCkou a

3. Kusky hokkaida poukladéme na plechu 4, o premiedat.

na papier na pecenie. Potrieme alebo 6. Natierku na chlebiku méZeme posypat

zastriekneme olejom a jemne kaZdy v , <
J J Y slneCnicovymi jadierkami a troSkou

kisok osolime a posypeme tymidnom. , _

) i . . ) nastridhanej mrkvy.
Medzi kusky volne polozime neoSupané , .
. 7. Podavame s kvasenou zeleninou.
struCiky cesnaku. ] J )
v ey e Skvelo sa hodi napriklad fermentovand
4. PeCieme priblizne 20 minut, kym je y )
: L4 Cervend cibulka v umeocte.
tekvica makka.
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Den 2/obed

Tyzde 1
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06‘9‘?6’/@' Tyzdefi 1 Den 2/obed
.- IELENINOVO - $080VICOVA
e
OMACKA
PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPRV
10 min 25 min ano

INGREDIENCIE

150 g hokkaido tekvice

100 g karfiolu

1 CL oleja

1/4 cibule alebo polovica menSej
priblizene 250-300 ml horiceho
vyvaru (alebo vody)

1/4 CL sol;

3 PL Cervenej SoSovice polenej

suSené oregano podla chuti

50 ml mandlovej alebo ryZovej
smotany

1-2 CL lahadkového droZdia
pol CL bielej miso pasty

Na doplnenie bielkovin: 100 g
diétneho masa alebo seitanové
tyCinky/robi mé&so (vegani)

POSTUP

1. Hokkaido umyjeme, zbavime stredu

a nakrdjame na asi 2 cm kusky. Hokkaido
nie je potrebné Supat.

2. Karfiol umyjeme a rozdelime na
ruZiCky.

3. Cibulu nakrdjame nadrobno a spenime
na posolenom oleji. Pridédme tekvicu a 2
minuty opekdme.

4. Prihodime karfiol a preplachnutu
SoSovicu, dochutime oreganom

a zalejeme vyvarom tak, aby bol zarovno
so zeleninou.

5. Varime 20 minuat do makka, pridame
smotanu a lahédkové drozdie. ESte
minutu spolu prevarime.

6. Odstavime z tepelného zdroja,
primieSame miso pastu a zmixujeme na
omacku.
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Den 2/vecera
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Qﬁolnej§/.

na jesen a zimu

_ Q\ O
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Tyzden 1

MRKVOVY PERKELT
S RYZOU A TEMPEHOM

v

Den 2/vecera

PRIPRAVA

5 min

€As VARENIA

35 min dno

BEZ LEPKV

INGREDIENCIE

1 va€Sia mrkva

1/2 cibule

1CL oleja

troSku soli

150 ml hortceho vyvaru alebo vody
asi 10 listkov Cerstvého rozmarinu (ak
nemdate, dajte suSeny)

troSku mletého Cierneho korenia

Shoyu omdcka (bezlepkari daju
Tamari)

1 CL kuzu (je moZné nahradit
maizenou)l a pol hrneka
jazminovej ryZe (ryZu varime rovno
aj na zajtra a pozajtra)

1/2 udeného tempehu (100g) alebo
iny zdroj bielkovin podla chuti

POSTUP

1. Ryzu uvarime podla ndvodu. Ak
pouZijete celozrnnu, odpord€am vém
namoCit ju na niekolko hodin do vody.
2. Cibulu oSupeme a nakrdjame na
tenuCké pruzky.

3. Mrkvu umyjeme a nakrdjame na tenké

kolieska. Cim ten3ie kolieska, tym

lepSie. 4. Rozmarin nasekdme nadrobno.

5. Vyvar alebo vodu privedieme k varu.
6. Do hrnca dédme olej so solou a
spenime cibulu. Potom priddme mrkvu
a rozmarin. Kratko spolu opekdme.

6. Zalejeme vyvarom, len tolko aby sme
mali Stavu. TakZe asi do polovice mrkvy,
zélezi aky vysoky hrniec pouzijete a kolko
Stavy cheete.

7. Varime prikryté 15 - 20 minut.

8. Na konci varu dochutime séjovou
omackou a priddme kuzu zmieSané v
troSke studenej vody. Dobre premieSame
a nechdme minutu povarit.

9. Poddvame s ryZou a tempehom, ktory
nakrdjame na tenké platky alebo na

kocky a kratko opelieme na troSke oleja.

16




Tyzdef 1

Den 2/dezert
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Qdolnej§/.

na jesen a zimu

Tyzden 1 Den 2/dezert

PRiPRAVA CAS UARENIA BEZ LEPKV

3 min 10 min

dno

INGREDIENCIE

1 hruSka

hrst hrozienok

1 PL japonského vina mirin (nemusi
byt)

mleté Skorica

2 - 3 klinCeky

Stipka soli

1 CL kuzu

100 ml vody

POSTUP

1. HruSku aj so Supkou oCistime

a nakrdjame na kusky.

2. Hrozienka oplachneme.

3. Do malého hrnca dédme hruSku
a hrozienka. Priddme sol, korenie,
mirin a vodu. Privedieme k varu a
pod pokrievkou varime do méakka
(7 - 8 minut).

4. Vyberieme klin€eky a zmixujeme
na krém.

5. Vratime do hrnca a vlejeme kuzu,
ktoré sme v pohdri zmieSali

s troSkou studenej vody.

6. Povarime spolu 1 aZ 2 mindty
a odstavime.

7. Poddvame s orieSkami alebo
troSkou orieSkového masla.

8. V chladniCke vydrzi 2 - 3 dni.

Pozndmka: Tento dezert podporuje
plica aj celkové trdvenie a Crevnu
sliznicu - konzumujeme ho teply, nie
studeny.
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Den 3/ranajky

Tyzdef 1
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odolne/g . Tyzden 1 Den 3/ranajky

na jeSEﬂ a zimu

SLADKA POHANKOVO -
POLENTOVA KASA

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKV

0 min 30 min ano

INGREDIENCIE

1/4 menSieho hrnCeka kukuriCnej jaCmenny/ryZzovy slad alebo
krupice (polenty) Cakankovy sirup

1/4 menSieho hrnCeka pohdnkovej vlaSské orechy alebo

krupice nepraZené mandle Ci opeCené
2 menSie hrnCeky ryZového mlieka mandlové lupienky

Stipka soli

mletd Skorica alebo vanilka

POSTUP

1. Do menSieho hrnca ddme varit 5. Po 25 mindtach odstavime a
mlieko so Stipkou soli. uvarenu kaSu metliCkou dobre
2. Kym mlieko za€Cne vriet, premieSame.

nachystame si do misky obidve 6. Na tanieri dochutime sladom,
krupice. Skoricou a orechami.

3. Ak mlieko zaCne vriet, zniZime
plamen a za stdleho mieSania
metliCkou (mieSame len na
povrchu, nie po dne) vsypeme
obidve krupice.

4. Plamen zniZime na minimum
a prikryté varime 25 minut. KaSa

ma len slabo pobublavat.

20




Den 3/obed
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Qdolﬂej§/.

na jesen a zimu

Tyzden 1

Den 3/obed

== IELENINOVO - CjCEROVE
e KARI S RYZOU

PRIPRAVA

€As VARENIA
10 min 45 min

BEZ LEPRV

dno

INGREDIENCIE

1/2 hrn€eka ciceru

1 menSia mrkva

polovica batétu

menSi kasok karfiolu

1/4 cibule

250 ml horuceho zeleninového
vyvaru

1CL oleja

1/4 CL soli

1 menSi struCik cesnaku

1 cm kusok Cerstvého zdzvoru

1/4 CL kari korenia

1/4 CL kurkumy

1/4 CL mletého koriandru (semienka)
50 ml kokosovej smotany

Stipka Cili

1/2 CL miso pasty (miso shiro)

POSTUP

1. Cicer namoCime cez noc a na
druhy defl ho uvarime do makka,
ale aby sa nerozpadol.

2. Na posolenom oleji spenime
nadrobno nakrédjani cibulu.

3. Priddme na kolieska nakrdjanu
mrkvu, na trochu vacSie kocky
nakrdjany batét a na menSie
ruziCky pokréjany karfiol. Par
minut opekdme, potom pridédme
prelisovany cesnak a eSte chvilur
restujeme.

4. Priddme vSetko korenie

a zalejeme hordcim vyvarom

alebo vodou.

5. Nechdme varit 15 mindt, potom
vloZime vopred uvareny cicer.
ESte spolu 5 minut povarime.

6. Priddme kokosovu smotanu a 1
minutu varime.

7. Odstavime z tepelného zdroja,
odoberieme asi tretinu uvarenej
zmesi aj s tekutinou a zmixujeme
na omacku spolu s 1/2 CL miso
pasty.

8. Omd&cku vratime do hrnca a
dobre premieSame. UZ nevarime.
9. Podavame s ohriatou ryZou,
ktori posypeme troSkou

podrveného sezamu.
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Tyzdef 1

Den 3/vecera
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Qdolﬂej§/.

na jesen a zimu

ZAPECENE CESTOVINY
A SO ZELENINOU A TOFU

Tyzden 1 Den 3/vecera

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKU

10 min

45 min

dno - pouZi

Tamari omacku

INGREDIENCIE

70 g suchych cestovin (kukuri€né
kolienka)

50 g cukety

70 g tekvice hokkaido

1/4 cibule

1 PL oleja

troSka soli

1-2 PL s6jovej oméacky (Shoyu alebo
Tamari)

troSku kurkumy

mleté Cierne korenie
suSeny tymién

100 g tofu

100 ml (mandlovej) smotany
1 CL maizeny

1 CL lahddkového droZdia

POSTUP

1.Postavime vodu na cestoviny.
Ruru nastavime na 180 stupnov.
2.Cibulu nakrdjame nadrobno a
so solou na panviCke spenime na
oleji.

3. Cuketu nakrajame na tenké
kasky, hokkaido na kocky velké
priblizne 1x0,5 cm.

4. Zelinu prihodime do panvicky k
cibuli a priddme kurkumu, Cierne
korenie a tymidn. Opekdme
pribliZne 5 minut.

5. Potom ku zmesi priddme tofu,
ktoré rozdrvime rukou. Dochutime
séjovou omdacCkou a 2-3 minuty

opekdme.

6. Medzitym metliCkou zmieSame
smotanu s lahédkovym droZdim a
maizenou.

7. Uvarené cestoviny zmieSame v
panvici so zeleninovou zmesou a
preloZime do zapekacej misy
alebo menSieho pekdca.

8. Na cestoviny rovnomerne
nalejeme smotanu a dame
zapiect na 25 - 30 minut pri 180

stuphoch.
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T};ideﬁ 1 Den 3/dezert




Tyzden 1

MANDLE RESTOVANE
V TAMARI OMACKE

odolnejg .

na jesen a zmu

Den 3/dezert

PRIPRAVA cAs VARENIA

3 min 10 min

BEZ LEPKV

dno

INGREDIENCIE

2 hrste naturalnych mandli (teda
nepraZenych a nesolenych)
niekolko kvapiek Tamari omacky
(méZeS nahradit’ Shoyu)

POSTUP

1. Mandle dobre opldchneme

v studenej teCucej vode v sitku

a nechdme minutu odkvapkat.

2. Suchd panviCku trochu
rozohrejeme, vloZime mandle a
pokvapkame ich Tamari omackou.
3. Za obCasného mieSania
restujeme pri miernej teplote 10

minut.
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Tyzden 1 Den4/ranajky
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na jesen a zimu
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Tyzde 1

RANNA ZELENINOVA
MISO POLIEVKA

PRiPRAVA

10 min

¢as VARENIA
20-25 min

BEZ LEPKV

dno

INGREDIENCIE

250 ml zeleninového vyvaru

sol

polovica mrkvy

polovica petrZlenu

par kuskov ruzickového kelu na
polovice (alebo brokolica, périk)

troSku mletej rasce

trochu bieleho alebo Cierneho korenia
(nemusi byt)

1/2 CL miso pasty

POSTUP

1. Rannd polievka my nemala byt
velmi hustd a vari sa bez tuku.

2. Zelenina sa ddva do vriaceho
vyvaru, osoli sa a jemne ochuti.

3. Varime priblizne 15 mindt, je fajn
ak zelenina ostane jemne
chrumkavd. V zime méZeme varit
trochu dlhSie, napriklad 20 minut.
4. Do uvarenej a odstavene]
polievky priddme miso pastu tak, Ze
ju zmieSame v lyZici €i naberacke

s tekutinou z polievky a potom

dobre primieSame k zbytku polievky.

5. Podavame s Cerstvymi bylinkami
alebo klickami (petrzlen, pazitka,
Zerucha..)

TIP: Ak ste varili vyvar s riasou,
nezabudnite riasu najemno nasekat a
pridat’ do polievky.

Poznamka: Tato polievka réano
naStartuje travenie a je balzamom na
Zaludok. Je velmi vhodné pre ludr

s oslabnym trdvenim (réno nie je vébec
chut k jedlu, po jedle byva vSeobecne
taZko na Zaludku, potlaCené signdly
hladu).

Ale hodi sa pre kaZdého, zvlast na
studené rdano.

Den4/ranajky
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Tyzden 1 Den 4/obed
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Qdolnejsz-/.

na jesen a zimu

a3

PRIPRAVA

Tyzde 1

€AsS VARENIA

5 min 45 min

Den 4/obed

« HRACHOVA KASA

BEZ LEPRKV

dno - pouzi Tamari

INGREDIENCIE

1/3 hrn€eka Zltého hrachu
poleného (asi 80 g)

1 bobkovy list

2 guléCky nového korenia
1/3 batdtu (asi 170 g)

40 g kusok zeleru

1/2 menSej cibule

1/2 striCika cesnaku

1 PL slne€nicového oleja
1/4 CL morskej soli

troSku kurkumy

mleté Cierne korenie podla
chuti

100 ml hortcej vody alebo
vyvaru

50 ml (kokosovej) smotany
trochu sdjovej omacky
ShoyuP/Tamari na ochutenie

POSTUP

1.Hrach poriadne opldchneme

v studenej vode a ddme varit
spolu s bobkovym listom a novym
korenim, nesolime. Vody ddme
tak 2 em nad. V tlakovom hrnci
je hrach asi za 20 minut je
uvareny, v beZnom hrnci to trva
pribliZne 45 minut.

2.Medzitym oCistime batat,
zeler, cibulu a cesnak. Zeleninu
nakrdjame na kocky, cesnak
pretlaCime.

3. Cibulu pokrdjome nadrobno a
spenime na osolenom oleji.

4. Priddme zeleninu a cesnak.

Ochutime kurkumou a Ciernym
korenim a podlejeme hordcim
vyvarom. Tekutiny dadme tolko,
aby nezakryla vSetku zeleninu.

5. Varime asi 15 mindt, do
zmaknutia zeleniny. Stavu zo
zeleniny zlejeme a odloZime.

6. Ak ndm po uvareni hrachu
ostala tekutina, zlejeme ju.
7.Hrach a uvarenud zeleninu ddme
do stolného mixéru a zmixujeme
na hladkd kaSu. Ak by bola prilis
husta, pridédme Stavu zo
zeleniny. Dochutime trochou
séjovej omdaclky a zjemnime

smotanou.
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Tyzden 1 Den 4/vecera
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0¢0|HQQ&.

na jesefi a zimu

e
‘_.

PRIPRAVA

10 min

Tyzden 1
N RESTQVAN[\ LELENINA
S RYZOU A TEMPEHOM

CAS VARENIA

Den 4/vecera

BEZ LEPRV

dno - pouZi Tamari

INGREDIENCIE

1 a pol hrn€eka uvarnej ryZe (z druhého
dna)

1 menSia mrkva

kusok brokolice

1/3 cibule

1 PL oleja (najviac sa hodi sezamovy,
ale nie je to nutnost)

sol

omdacka Shoyu/Tamari2 cm kisok
Cerstvého zdzvoru

ryZovy ocot alebo citrénové Stava
mlety koriander

Stipka Cili

pol cesnaku

100 g tempehu (alebo kuracieho
mdsa - restujeme ho nazaCiatku! a
k nemu pridame zeleninu).

1 CL maizeny (alebo kuzu)

1 CL sezamu natural

POSTUP

1. VSetku zeleninu nakrdjame na
menSie kusky. Mrkvu krdjam
naSikmo na podlhovasté kusky.
Brokolicu na tenké ruZiCky, cibulu
na asi pol cm platky, cesnak na
jemné pléatky.

2. Do woku alebo vySSej
panviCky ddme olej. Rozpélime,
mierne osolime.

3. Prihodime len mrkvu, ktoru
dvomi vareSkami nadhadzujeme
asi 4 minaty. DrZzime silnejSi
plamen.

4. Potom priddme brokolicu

a postup opakujeme 3 mindty.

5. Dalej pridame cibulu a
nadhadzujeme asi 2 minuty.

6. Nakoniec prihodime cesnak.
Ten nie je dobré dlho opekat,
lebo zhorkne. TakZe staCi len kym

"chyti" ruZzovu farbu.

7. AZ teraz prilejeme séjovu
omd&cCku, ryZovy ocot alebo
citrénovu Stavu a Stavu z kuska
zd&zvoru. TU ziskame tak, Ze ho
pretlaCime na puCiaku na
cesnak. Zmes eSte dochutime
koriandrom a Stipkou Cili.

8. Priddme tempeh nakrdjany na
malé kocky.

9. Prilejeme 1 naberaCku vody.
Ochutndme Stavu a pripadne
eSte dochutime.

10. Maizenu (alebo kuzu) dobre
premieSame s troSkou studenej
vody a priddme do woku. Kratko
prevarime a pridédme uvarenu
ryZu. Spolu prehrejeme

a odstavime z ohfa.

11. Posypeme sezamom.
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Tyzdef 1

Den 4/dezert

33



Qn?j?sl ”e{ns, Tyzden 1 Den 4/dezert
(@)
— ’
swa  VANILKOVY PUDING
PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKUV
0 min 5-10 min ano

INGREDIENCIE

1 vanilkovy puding

500 ml rastlinného mlieka (najlepSie
kombinécia ryZzového a mandlového v
pomere 1:1)

2 PL ryZového sirupu

1 PL mandlového masla (nemusi byt)

POSTUP

1.Polovicu mlieka dajte varit a
v druhej polovici dobre
premieSajte puding a ryZovy
sirup.

2. Ak mlieko v hrnci zaCne
vriet, vlejte pudingovu zmes.
Dobre premieSajte a privedte k
varu.

3. Varte 2 - 3 minuty, do
zhustnutia pudingu.

4. Do pudingu vmieSajte
mandlové maslo a prelejte do
miStiCiek.

TIP: Namiesto mandlového
mlieka niekedy pouZivam do
pudingu keSu mlieko, ktoré mé

menej vyraznu chut.
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Tyzdef 1

Den 5/ranajky
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odolnesg . Tyzden 1 Den 5/ranajky

na jesen a zimu

PSENOVA KASA
S MAKOM/ORECHAMI

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKV

2 min 25 minut dno

INGREDIENCIE

polovica menSieho hrn€eka mlety mak alebo mleté vlaSské
pSena orechy

2 hrnCeky ryZového mlieka 1- 2 CL sladu alebo Eakankového
Stipka soli sirupu

Stipka mletej vanilky (nie je
nutnd)

POSTUP

1. PSeno opldchneme pod
studenou vodou a sparime
prevarenou vodou.

2. Dame ho varit do ryZového
mlieka so Stipkou soli a
vanilkou. Varime asi 20 minut
pod pokrievkou na slabom
plameni.

3. V miske uvarené pSeno
zmieSame s pomletym makom
alebo orechami a dosladime

sladom.
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Tyzden 1 Den 5/obed

PECENA ZELENINA
S CICEROM A QUINOOU

PRIPRAVA

10 min

nglnej§/.

na jesefi a zimu

cas VARENIA BEZ LEPKVY

L ) i 40 min dano
+ namdaCanie a ciceru vopred

INGREDIENGIE NA 3 PORCIE

Ingrediencie na 2 porcie:

3/4 hrnCeka neuvareného ciceru
3/4 hrnCeka Cervenej quinoy
150 g brokolice

400 g maslovej tekvice

3 PL slneCnicového oleja

sol

2 struaCiky cesnaku

1/3 CL mletého koriandru

2 CL ja&menného sladu (alebo
ryzového sladu pripadne javorového
sirupu)

Na dresing (nemusi byt):

1 kopcovitd PL tahini

1 CL dijonskej hor€ice

1- 2 CL citrénovej Stavy

biele korenie podla chuti

100 ml studenej vody

POSTUP

1. Cicer ddme naméc€at na aspon 10
hodin a potom ho uvarime do makka
s kiskom riasy Kombu. Trvé to 30 -
40 minat v tlakovom hrnei.

2. Rdru zapneme naa 200 stuphov.
3. Tekvicu oSupeme a nakrdjame na
1az 1,5 cm velké kusky.

4. Brokolicu rozdelime na menSie
ruZicky.

5.V malej miske zmieSame olej, 1,5
CL soli, 2 popu€ené cesnaky,
koriander a slad/javorovy sirup.
Vytvorime marinadu.

6. Pripravenu zeleninu ddme do
vaCSej misky a dobre zmieSame s
2/3 marinddy. Té je vdaka sladu
hustejSia, méZeme si poméct rukami
aby sme obalili vietky kusky. Cast’
marinddy si nechdme na cicer.

7. PreloZime na velky plech vyloZeny
papierom na peCenie a peCieme 25
- 30 minut. Aspoh raz premieSame.
8. Medzitym quinou opldchneme v
studenej

vode a v sitku sparime vriacou
vodou. Dame varit do 2-ndsobného
mnoZstva vody na 15 minut. Ak po
uvareni ostane nejakd voda, zlejeme
ju a quinou prevzduSnime lyZicou.

9. Uvareny a odkvapkany cicer
premieSame so zbytkom marinady

a priddme na 5 mindt k upelenej
zelenine.

10. Nakoniec na plech primieSame
uvarenu quinou a nechdme spolu
prehriat a zmieSat vSetky chute.

1. Zelenina chuti vyborne aj tak,
alebo ju na tanieri pokvapkdame
dresingom z tahini.

12. Dresing pripravime jednoducho:
ZmieSame vSetky ingrediencie okrem
vody. Potom postupne primieSavame
vodu a metli¢kou vymieSame hladky
dresing. Podla potreby dochutime.
Dresing:

Do nevelkej misky ddme tahini,
citrénovu Stavu, horCicu a korenie.
PremieSame a prilejeme studenu
vodu. MetliCkou vymieSame hladky
dresing a podla potreby dochutime.

38



Den 5/vecera

Tyzded 1
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Qdolnejsr/.

na jesen a zimu

Tyzde 1

CIERNA SOSOVICA
S KORENOVOU ZELENINOU

Den 5/vecera

PRIPRAVA

10 min

¢as VARENIA

30 min ano

BEZ LEPRV

INGREDIENGIE NA 3 PORCIE

3/4 hrnCeka Ciernej SoSovice beluga
(suchej)

3 stredne velké mrkvy

2 menSie petrzleny

kusok zeleru (asi 50 gramov)

1 menSia cibula

1/2 CL soli

1 strucik cesnaku

1 PL olivového oleja

1 bobkovy list

suSeny tymién

mleté Cierne korenie

priblizne 200 ml horuceho vyvaru
alebo vody

sdjova omécka Tamari

umeocot

100 ml rastlinnej smotany (ovsend,
ryZové alebo mandlové)

POSTUP

1. So3ovicu prepldchneme

a varime bez soli 20 minut.
Potom priddme troSiCku soli

a varime eSte 5 minut.

2. Cibulu nakrdjame na drobno
a v stredne velkom hrnci spenime
na oleji so solou.

3. Priddme na kocky nakrajanu
zeleninu, popuCeny cesnak

a korenie a pdr mindt pod
pokrievkou restujeme.

4. Zalejeme hordcim vyvarom

a dusime 15 mindt prikryté.

5. Potom pridédme uvarend
SoSovicu, dobre premieSame

a eSte 4 minuty spolu dusime.

6. VmieSame smotanu a jemne
dochutime tamari omdackou

a umeoctom. Davajte po troSkach
a ochutndvajte, aby védm to
sedelo. ESte minudtu vSetko
povarime v otvorenom hrnci.

7. Podavame s troSkou obilniny
(hodi sa ryZa, pohdnka, nahy
ovos) alebo samostatné.
Nezabudnite na kopCek kvasenej

zeleniny.
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Tyzdef 1

Den 6/ranajky
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odolne/g. Tyzden 1 Den 6/ranajky

na jeseri a zimu

e KASA Z NAHEHO QOVSA
A MASLOVEJ TEKVICE

PRIPRAVA CAs VARENIA BEZ LEPKV
10 min 20 min+ovos nie
zvlast alternativa - ryZa,
pohénka

INGREDIENCIE

hrnCek uvareného nahého ovsa Na doplnenie bielkovin méZeme
1/2 menSej cibule pridat 2 volské oka

kusok maslovej tekvice (asi 100 - 150 g)

sol

suSeny tymian

troSku Cierneho mletého korenia

1CL oleja

sIneCnicové jadierka na posypanie

POSTUP

1. Cibulu nakrdjame nadrobno. 5. Potom podlejeme troSkou
Tekvicu oSupeme a nakrdjame na vody, len aby bola tak 2 mm,
menSie kusky, velké priblizne 1x1 a e$te dusime 15 min.
cm. 6. Po vypnuti zeleninu

2. Do menSieho kastrdlika ddme premie$ame a méZeme trochu

na dno olej a rozotrieme ho po poputit vidli¢kou.

celom obvode. 7. PrimieSame uvareny ovos, ak

3. Na olej rovnomerne rozvrstvime . .
treba, spolu krdtko prehrejeme.

cibulu a na cibulu ddme vrstvu , ,
8. Poddvame posypané

. Nem me.
fekvice. NemieSame jaodierkami a pripadne bylinkami
4. Na vrchu osolime, okorenime ) . L
(napriklad petrzlenovou vhatou
a dusime na miernom ohni pod . ..
Ci pazitkou).
pokrievkou asi 5 minut.
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odolne/g. Tyzden 1 Den 6/obed

na jeseri a zimu

“ ZELENINOVA MISO POLIEVKA

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKU

10 min 20 min dno

INGREDIENCIE

300 ml zeleninového vyvaru alebo vody
polovica mrkvy

polovica petrzlenu

kasok zeleru Ci brokolice

sol podla chuti

Stvrtinka cibule

1CL oleja

troSku mletej rasce

troSku mletej kurkumy

Cierne korenie

pol CL miso pasty

POSTUP

1.Vyvar alebo vodu privedieme k 6. Do uvarenej a odstavenej
varu. polievky priddme miso pastu tak,
2. Medzitym oCistime a Ze ju zmieSame v lyZici Ci
nakrajame mrkvu a petrzlen na naberaCke s tekutinou z polievky

kolieska, zeler na kocky, cibulu a potom dobre primie3ame k

nadrobno. zbytku polievky.

3. Olej v hrnci posolime a cibulu 7. Podavame s Cerstyvymi

v Nom nechdme spenit. bylinkami (petrzlen, pazitka,

4. Priddme zeleninu a korenie a .
Zerucha..)
minutku opekdme. .
P TIP: zeleninu nevarte zbytoCne
5. Zalejeme hordcim vyvarom a o
) ! dlho, jemne chrumkavd véam bude
varime 15-20 mindt na miernom ., Y
chutit lepSie.
plameni.




Den 6/obed
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Qdolnej§/.

na jeseri a zimu

Tyzden 1 Def 6/0obed

s FAZULOVE CEVABCICI

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKV

10 min

60 min dno

INGREDIENCIE

250 g uvarenych hnedych fazuli

1 cibula

3 PL sIne€nicového oleja

1CL soli

1/4 CL mletej tdenej papriky (alebo
sladkej Cervenej)

Stipka Cili

90 g slnelnicovych semienok
1 PL cicerovej muky (alebo
hraSky na zahustovanie Ci
pohdnkovej muky)

1 batat

POSTUP

1. Vopred uvarime fazulu, ktoru
sme pred tym namdcali aspon 10
hodin. Namdc€aciu vodu zlejeme
a fazulu varime v novej vode s
kiskom riasy kombu. V tlakovom
hrnci asi 45 minut.

2. Nadrobno pokrdjanu cibulu
orestujeme na osolenom oleji.
Priddme papriku a Cili a eSte
chvilu restujeme.

3. Polovicu slneCnicovych
jadierok rozmixujeme alebo
nasekdme najemno.

4. Uvarenu fazulu bez tekutiny
rozmixujeme spolu s orestovanou
cibulou, rozmixovanymi
jadierkami a cicerovou mukou
(méZeme ju nahradit pohdnkovou
mukou).

5. PrimieSame celé slneCnicové
jadierka a nechame 15 minut
odpoCivat a zapneme tribu na 180
stupnov.

6. Ruky si natrieme olejom

a tvarujeme valCeky, ktoré
ukladdme na papierom vyloZeny
plech.

7. PeCieme priblizne 20 - 25
minut.

8. CevabCiti podavame s batdtom,
batdtovou kaSou alebo so
zemiakmi podla chuti.

9. Doplnime horCicou a nasekanou
surovou cibulou alebo eSte lepSie
fermentovanou Cervenou cibulkou

vV umeocte.
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0¢0|nej§/.

na jesen a zimu

Tyzde 1

Den 6/vecCera

.o RYZOVE REZANCE
S PECENOU ZELENINOU

PRIPRAVA

10 min

CAS VARENIA

BEZ LEPRV

dno

INGREDIENCIE

70 g neuvarenych ryZovych
rezancov (méZu byt aj rezance
typu Udon (pSeni€no-ryZové)
alebo Soba (pohdnkovo-pSenitné)
100 g hokkaido alebo maslove;j
tekvice

1/2 petrZlenu

1/2 mrkvy

1 menSia Salotka alebo 1/4 cibule
2 PL oleja vodného na peCenie

1 PL Tamari omacky

1 straCik cesnaku

bylinky - tymién alebo podla
chuti

Cerstvd petrzlenové viat

POSTUP

1. Rdru nastavime na 200
stupfov.

2. Tekvicu pokrdjame na
mesiaCiky hrubé asi pol
centimetra. Mrkvu a petrZlen na
podlhovasté kolieska, Salotku na
podobne velké kusky.

3. Z oleja, Tamari omacky,
popuCeného cesnaku a byliniek
vymieSame marinddu. VSetku
zeleninu v nej premieSame a

dédme na pekdcd.

4. PeCieme priblizne 20 - 25
minut.

5. Medzitym uvarime cestoviny
podla ndvodu.

6. Na tanieri vSetko spolu
premieSame a posypeme
Cerstvou petrZzlenovou viatou.
7. MéZeme poddvat s rybou

alebo hydinou.
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Den 6/dezert




0¢0|nej§/.

na jesen a zimu

Tyzden 1

Den 6/dezert

L RYCHLY JABLKOVY
KOLAC S AMAZAKE

PRIPRAVA

10 min

¢as PeCENIA

BEZ LEPRV

nie

INGREDIENCIE

70 g celozrnnej Spaldovej muky

50 g mandlovej muky

1 CL pradku do peciva

amazake krému (celd flaStiCka bez 5-
6 lyZic)

3 nastrahané sladSie jablka
hrst hrozienok

1/4 CL mletej Skorice
ryZzovy/Cakankovy sirup (ak
nemdte amazake alebo

potrebujete dosladit jablka)

POSTUP

1. Rdru nastavime na 180
stupfov.

2. OCistime a na hrubSom
struhadle nastrdhame jablka.
Pridédme Stipku soli, Skoricu

a opldchnuté hrozienka.

Ak potrebujeme, dosladime.

3. V miske premieSame preosiatu
muku, mandlovd muiku, prdSok do
peCiva a troSku Skorice.

4. PrimieSame amazake a
vytvorime cesto.

5. Cesto rovnomerne rozvrstvime
na papierom vyloZeny menSi

pekda€ alebo formu.

6. Na cesto rovhomerne
rozvrtsvime jablkéd a ddme piect

na 40 minut.

POZNAMKA: Kola€ pefiem v
okrihlej keramickej forme, ktord
peCie pomalSie. Zhruba po 20
mindtach ho prekladém do niZSe]
Urovne truby, aby sa mi vrch
zbytoCne nevysuSil. Ak mdate
plechovu formu, kolé&¢€
neprekladajte, len ho po

polhodine skontrolujte.
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Tyzdefi 1

Den 7/ranaky
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03121 ne/s, Tyzden 1 Den 7/ranaky
T v ,
> JACMENNE PALACINKY
PRIPRAVA CAs VARENIA BEZ LEPKV
35 min 20 min nie

INGREDIENCIE

500 ml ryZového mlieka

80 g jaCmennej muky (alebo
Spaldovej, ak ju nezoZeniete)

5 PL pohdnkovej muky

1 PL zlatého lanu (moZno nahradit

obyCajnym)

3 Stipky soli

1 PL ryZového alebo
Cakankového sirupu

olej na peCenie (pouZivam

kokosovy)

POSTUP

1. Lan pomelieme. Robim to v
obyCajnom mlyn€eku na kavu. Ak
ho nemdate ako pomliet, tak ho
vynechajte.

2. VSetky ingrediencie zmieSame
a vytvorime riedke palacinkové
cestiCko. Nechdme ho zhruba pol
hodiny odpodivat.

3. Palacinky peCieme na
neprilnavej panvici na stredne
silnom plameni s troSkou oleja.
Nazaliatku panvicu nechame

poriadne rozohriat.

4. Obraciame opatrne a
poCkdme aby boli dobre
prepeCené, sU naozaj jemné.

5. Poddvame s dZemom (idedlne
bez cukru) a/alebo jednoduchou
Cokolddovou polevou. Tu si
pripravime tak, Ze zmieSame
lyZicu mandlového masla s
lyZicou kakaa a ryZovym sirupom
podla chuti a doriedime ryZovym

mliekom.
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0¢0|nej§/.

na jesef a zimu

Tyzden 1

_ . JESENNA SVIECKOVA
#< OMACKA S TOFU A PSENOM

Den 7/obed

PRIPRAVA

10 min

€AsS VARENIA

BEZ LEPKV

dno

INGREDIENCIE

100 g tekvice hokkaido

1 mrkva

1/2 petrZlenu

maly kasok zeleru

2-3 PL Cervenej SoSovice
300-400 ml zeleninového vyvaru
1/2 cibule

1/3 CL soli

1/4 CL mletej kurkumy

1 bobkovy list

3 gulicky nového korenia

2 celé Cierne korenia

1-2 PL mandlovej smotany

1/2 CL miso pasty (miso shiro)
jabl¢ny ocot alebo umeocot
100 g udeného tofu

40 g pSena

POSTUP

1. VSetku zeleninu na omdacku
nakrdjame na kusky. Budeme
mixovat, preto nemusia byt uplne
uhladné.

2. Dédme ohrievat vyvar.

3. Cibulu spenime na osolenom
oleji.

4. Pridadme vSetku zeleninu,
kurkumu a ostatné koreniny a par
minut opekdme.

5. Priddme opldchnutd SoSovicu
a zalejeme hortcim vyvarom.
Ddme len tolko vyvaru, aby bol

zarovno so zeleninou.

6. Varime 20 minut.

7. Odstavime, vyberieme vSetko
korenie a priddme miso pastu.
Zmixujeme na omdacku.

8. Dochutime jablénym octom
a/alebo umeoctom.

9. Tofu nakrdjame na tenSie
pladtky a opelieme ich na troSke
oleja.

9. Podavame so pSenom (alebo
s ovsenymi knedlikmi (vid str.

103) Ci cestovinou).
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Tyzden 2

Den 1/ranajky
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Qc\olnef&»f

na jesen a zimu

T2/Den 1/ranajky

KAKAOVA/KAROBOVA
OVSENA KASA S CHIA

PRiPRAVA

2 min

¢As VARENIA

BEZ LEPKV

dédme bezlepkové
vloCky

INGREDIENCIE

60 g ovsenych vloCiek

200 ml ryZového mlieka alebo
vody

Stipka soli

1 PL chia semienok (staCi
zarovnand lyZica, najlepSie
pomletych)

1 CL aradidového alebo
mandlového masla

1 men$ia CL kakaa (alebo
karobu)

joCmenny slad alebo Cakankovy
sirup

vlaSské orechy/mandle alebo

kokosové chipsy

POSTUP

1. VloCky v hrnci 3x
preplachneme studenou vodou
a nechdme vypldvat na povrch
neCistoty, ktoré zlejeme.

2. Priddme mlieko alebo vodu,
aby bola par mm nad vloCkami
a dame varit.

3. Pridame Stipku soli,
privedieme k varu, zniZime
plamen, vmieSame kakao alebo
karob a za stdleho mieSania

povarime.

4. Ked kaSa zhustne, odstavime
ju z tepelného zdroja, vmieSame
do nej chia a orechové maslo.
5. Na tanieri dosladime sladom
alebo sirupom a posypeme
mandlami, orechami alebo

kokosovymi chipsami.
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Qdolnej§/.

na jeseri a zimu

T2/Den 1/obed

MRKVOVY KREM

SO ZLTOU SoSovicou

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKU

5 min

30 min dno

INGREDIENCIE

2 mrkvy

1/2 menSej cibule

1 CL oleja

1/4 CL soli

250 - 300 ml hortceho vyvaru alebo
vody

2 PL Zltej SoSovice (mdZete nahradit
Cervenou)

1 cm kusok zazvoru

mletd kurkuma

mlety koriander (semienka)
mleté Cili

50 ml smotany (ryZovej,
mandlovej Ci kokosovej)
1/2 CL miso pasty

POSTUP

1. Nakrdajand cibulu spenime na
osolenom oleji.

2. Priddme na kolieska pokrdjanu
mrkvu a krdtko orestujeme.

3. Priddme 2 kopcovité PL
SoSovice a zalejeme horucim
vyvarom. Dédme len tolko, aby bol
zarovno so zeleninou

a SoSovicou.

4. Prihodime oCisteny kusok
zdzvoru a troSku z kaZdého
korenia podla chuti (kurkumy

najviac, Cili najmenej).

5. Povarime 20 - 25 minut,
priddme smotanu a eSte mindtu
prevarime.

6. Odstavime zo zdroja,
vyberieme zdzvor, priddme miso
pastu a zmixujeme na hladky
krém. Ak by bol priliS husty,
doddme troSku vyvaru.

7. Tato polievka je hustd a
vyZivnd. Doplite ju na tanieri
semienkami (napriklad
tekvicovymi alebo opelenymi

keSu orieSkami.
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Qdolnej§/.

na jeseri a zimu

PRIPRAVA CAS UARENIA

5 min 30 min

T2/Den 1/vecera

RYCHLE REZANCE
S RESTOVANOU ZELENINOU

BEZ LEPRV

dno

INGREDIENCIE

70-80 g ryZovych rezancov (alebo
inych dlhych rezancov)

100 g tempehu alebo tofu (pol
balenia)

1 menSia mrkva

pol cibule/kusok péru/kusok Cervene;
papriky

hrst brokolice

1 PL oleja (najviac sa hodi

sezamovy, ale nie je to nutnost)

sol

omacCka Shoyu/Tamari
ryZovy ocot alebo citrénova
Stava

mlety koriander

pol cesnaku alebo trochu
suSeného (nemusi byt)

1 CL maizeny alebo kuzu

1 CL sezamu natural

POSTUP

1. Postavime vodu na cestoviny,
ktoré uvarime podla névodu.

2. VSetku zeleninu nakrdjame na
menSie kasky. Mrkvu krdjam
naSikmo na podlhovasté kusky.
Cesnak na jemné platky. Périk na
prizky. Tempeh nakrdjame
nadrobno.

3. Do woku alebo vySSej panvicky
ddme olej. Rozpdlime, mierne
osolime.

4. Prihodime len mrkvu, ktoru
dvomi vareSkami nadhadzujeme
asi 3-4 mindty. DrZzime silnejSi
plamen.

5. Potom priddme len brokolicu a
postup opakujeme 3 minuty.

6. Dalej priddme cibulu alebo
pér Ci papriku a nadhadzujeme 2
- 3 minuty.

7. AZ teraz priddme tempeh/tofu
a prilejeme sdéjovd omacku,
ocot/citrénovu Stavu, pridame
cesnak a koriander.

9. Prilejeme za vareSku horicej
vody z cestovin.

10. Maizenu alebo kuzu
zmieSame s troSkou studenej
vody a priddme do woku. Po

minute odstavime.
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Qdolnej§/.

na jeseri a zimu

Q3

PECENA HRUSKA
4" S ORECHOVO-HROZIENKOVOU

PLNKOU

PRiPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKV

10 minut 30 min

dno

INGREDIENCIE

1 hruSka

2 PL hrozienok

1 hrst'vlaSskych orechov (alebo
mandli)

Stipka soli

1 CL ryZového sladu alebo sirupu
mletd Skorica podla chuti

POSTUP

1. Trdbu nastavime na 180 stupfov.
2. HruSku prereZeme na polovice,
nelipeme. Vyberieme stred s
jadierkami a urobime troSku vacSiu
dierku na ndpln.

3. Hrozienka opldchneme v studenej
vode a na par mindt ich ponorime do
vriacej vody.

4. Medzitym najemno nasekdme
orechy.

5. Sparené hrozienka nasekame
nahrubo.

6. Hrozienka s orechami, solou,
Skoricou a sladom premieSame a
naplnime nimi hruSku.

7. PeCieme priblizne 30 minut, aZ
kym je hruSka makkd. Po 20
mindtach preloZime do spodne]
Casti traby.
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Na obrazku je sviatocny variant tejto kase s vysokopercentnou horkou
cokoladou, pernikovym korenim a mandlovymi lupienkami.
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na jeSEﬂ azimu

a3

T2/Den 2/ranajky

SPALDOVO-POHANKOVA
e KRUPICOVA KASA

PRiPRAVA

€As VARENIA

2 min 10 min

BEZ LEPRV
nie
urobime polentovo-
pohénkovu

INGREDIENCIE

30 g celozrnnej Spaldovej
krupice

20 g pohdnkovej krupice
Stipka soli

400 ml ryZového mlieka (eSte
lepSie chuti v kombinacii s
mandlovym pol na pol)

Skorica a/alebo kakao

jaCmenny alebo ryZovy slad
troSku mandlového/lieskového

alebo keSu masla

POSTUP

1. Do menSieho hrnca dédme
varit mlieko so Stipkou soli.

2. Kym mlieko zaCne vriet,
navdZime si do misky obidve
krupice.

3. Do vriaceho mlieka pri
slabSom plameni vsypeme za
stdleho mieSania krupicu.
MieSame metliCkou.

4. Varime za staleho mieSania

niekolko mindt, do zhustnutia.

5. Na tanieri posypeme Skoricou
Ci kakaom a jemne dosladime
sladom.

6. MéZeme pridat aj lyZiCku
mandlového, lieskového alebo

keSu masla.
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ajesen azimu

T2/Den 2/obed

FAZULOVA POLIEVKA
S JACMENNYMI KRUPAM]

PRiPRAVA

5 min

vopred

¢As VARENIA
1 hodina

+ namdacCanie fazule

BEZ LEPRV
nie
kripy nahradime
pohdnkou alebo slzovkou

INGREDIENCIE

100 g vacSej fazule (suchej)
80 g jaCmennych kripov

1 va€Sia mrkva

kisok bulvového alebo
stopkatého zeleru (zhruba
rovnaké mnoZstvo ako mrkvy)
1 menSia cibula

1 stra€ik cesnaku

1,5 PL olivového oleja

1 CL soli

800 ml zeleninového vyvaru

1/2 zeleninového bio bujén (alebo
viac soli)

1 PL paradajkového pretlaku

1/4 CL mletej Eervenej papriky

2 listky Salvie (méZe byt suSend)
mleté Cierne korenie

POSTUP

1. Fazulu vopred namoCime na
aspof 10 hodin a potom uvarime
spolu s riasou kombu. Snazime
sa ju nerozvarit.

2. Krapy dobre prepldchneme v
studenej vode.

3. Na osolenom oleji spenime
cibulu a potom prihodime krupy.
Par minut restujeme, potom
zalejeme hordcim vyvarom.
Vyvar nedédme vSetok, len tolko
aby trochu prekryl krdpy. Dusime
40 minut. PoCas varenia
skontrolujeme, €i médme dostatok
tekutiny, aby sa krapy
nepripdlili.

4. Medzitym nakrdjame zeleninu na
menSie kisky a nasekdme cesnak.
5. Po 15/30 minutach priddme
vSetku zeleninu ku kripom a
prihodime aj par listkov Salvie.
Ochutime paprikou a korenim a
dolejeme zbytok vyvaru. Pridame
pretlak.

6. Varime 10 minut a potom
pridédme uvarenu fazulu. Varime
eSte 5 - 10 minut, kym je zelenina

makka.
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odolnesg . T2/Den 2/vecera

TEPLY SALAT Z QUINOY,
BELUGY A RESTOVANEJ MRKVY

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKV

5 min 40 minut dno

INGREDIENCIE

1 vaC€Sia mrkva sol

1 hrnek uvarenej SoSovice 1 PL oleja

beluga (1/3 hrneka suchej) 2 menSie vetviCky Cerstvého

1/3 hrnCeka quinoy (najlepSie rozmarinu

Cervenej alebo trojfarebnej) umeocot na dochutenie (nemusi
byt)

POSTUP

1. Najprv dédme varit SoSovicu. 5. Ked je mrkva hotovd, pridame
Varim ju 20 mindt bez soli a uvarenu belugu, ktord sme nechali
potom eSte 5 minut so solou. odkvapkat' v sitku. PremieSame a
2. Medzitym opldchneme quinou pridéme uvarend quinou. Ak je

a varime ju 15 minut v treba, aj tu zlejeme tekutinu.
dvojnasobku vody. 6. VSetko kratko prehrejeme a

3. Mrkvu oCistime a nakrdjame mame hotovo. MéZeme ochutit

v . v . . m m . ’ ,
na Co najtenSie kolieska. umeoctom a pridat nasekand

4 . Do panviCky ddme lyZicu petrzlenovi viat.
oleja, osolime a zohrejeme.

Prihodime listky rozmarinu a

priddme mrkvu. Na silnejSom

plameni ju restujeme za

obCasného mieSania asi 15

minut.
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na jesen a zimu

T2/Den 2/dezert

s~ COKOLADOVY KREM Z0 PSENA

PRIPRAVA CAS UARENIA

2 min 30 minut

BEZ LEPKV

dno

INGREDIENCIE

80 g pSena

500 ml ryZového mlieka
Stipka soli

vanilkovy lusk alebo mletd
vanilka

2-3 PL ryzového sladu alebo
sirupu

1 PL mandlového masla (hodi sa
tieZ maslo z lieskovych orieSkov)
1 PL kvalitného kakaa

POSTUP

1. PSeno prepldchneme a
uvarime v ryZovom mlieku so
Stipkou soli a vanilkou. Varime

25-30 minut na velmi miernom

plameni, aby sa pekne rozvarilo.

Ak by sa vam zdala zmes prilisS
hustd, pridajte trochu mlieka
alebo vody.

2. K uvarenému pSenu v mixéri
priddme ostatné ingrediencie a
vymieSame na krém.

3. Prelejeme do miStiCiek.

4. Skladujeme v chladniCke v
uzavretej nddobe.
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odolneyg . T2/Den 3/ranajky

na jesen a zimu

RANNA ZELENINOVA
MISO POLIEVKA S VLOCKAMI

PRIPRAVA €AS VARENIA BEZ LEPKU
10 min 25 min nie

dajte vloCky bez lepku

INGREDIENCIE

250 ml zeleninového vyvaru alebo troSku mletej rasce

vody trochu bieleho alebo Cierneho korenia
sol (nemusi byt)

polovica mrkvy 2 PL ovsenych vloCiek

polovica petrzlenu 1/2 CL miso pasty

par kaskov ruZiCkového kelu na
polovice (alebo brokolica, pdrik)

POSTUP

1. Rannd polievka my nemala byt velmi TIP: Ak ste varili vyvar s riasou,
hustd a vari sa bez tuku. Ale pridanim nezabudnite riasu najemno nasekat a
vloCiek zvySime jej vyZivovu hodnotu. pridat’do polievky.

2. Zelenina sa dava do vriaceho vyvary,

osoli sa a jemne ochuti. VloCky pridajte TIP2: Namiesto vloCiek méFete dat’

so zeleninou. uvareny ovos, pohdnku lédmanku Ci

3. Varime priblizne 15 mindt, je fajn ak oZeno.
zelenina ostane jemne chrumkava. V
zime mdéZeme varit trochu dlhSie,
napriklad 20 minat.

4. Do uvarenej a odstavenej polievky
priddme miso pastu tak, Ze ju zmieSame
v lyzici Ci naberacke s tekutinou z
polievky a potom dobre primieSame k
zbytku polievky.

5. Podévame s Cerstvymi bylinkami alebo
kliCkami (petrzlen, pazitka, Zerucha..)
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na jesen a zimu

T2/Den 3/obed

ZELENINOVE RIZOTO
I NAHEHO OVSA

PRIPRAVA

¢As VARENIA

BEZ LEPKV

5 min 30 minut (bez priprav) nie

+ namdcCanie

a varenie ovsa

pouZite ryZu

INGREDIENCIE

200 g maslovej tekvice oSupane;j

1 mrkva

1/2 petrzlenu

kisok zeleru (tolko ako petrZlenu)
1/2 cibule

1 PL olivového oleja

1/3 CL soli

125 ml hortceho vyvaru alebo vody

1/4 kocky zeleninového bujénu
troSku suSeného tymidnu

1/4 CL kurkumy

troSku muSkdtového orieSka

1 PL lahédkového drozdia

150 g uvareného nahého ovsa
(odkvapkaného)

pridame bielkovinu, napriklad
hydinu, cicer

POSTUP

1. Ovos, ktory sme namacCali
aspof 10 hodin, prepldchneme
a uvarime s troSkou soli v
tlakovom hrnci 45 minuat alebo v
beZnom hrnci 60 - 75 minut.
Ovos mé& byt makky, ale mierne
na skus (al dente).

2. Cibulu nakrdjome nadrobno
a v hrnci ju so solou spenime
na oleji.

3. Priddme na menSie kocky
nakrdjanu zeleninu (tekvicu
oSupeme) a kurkumu s
tymidnom.

4. Dobre premieSame a pod
pokrievkou dusime aspon 10
minut na miernom ohni.

Obclas premieSame, aby sa
zelenina nepripdlila.

5. Potom podlejeme horidcim
vyvarom alebo vodou, v ktorom
sme rozmieSali zeleninovy bujén.
6. Dusime pod pokrievkou eSte
dalSich 10 mindt, kym nebude
zelenina makka.

7. Ponornym mixérom zeleninu
zmixujeme, ale Cast zeleninovych
kiskov nechdme priznanych.

8. VmieSame lyZicu lahédkového
drozdia, uvareny ovos a troSku
nastrihaného muSkdatového

orieSku.
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odolnesg . T2/Den 3/vecera

na jesen a zimu

TOFU NA CIBULKE
A RESTOVANY RUZICKOVY KEL

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKV

5 min 30 minut dno

INGREDIENCIE

100-150 g bieleho tofu 10 - 15 kelovych ruziCiek

1 menSia cibula 1 PL oleja

troSku soli sol podla chuti

1/3 CL kurkumy troSku mletej rasce korenia

1 PL lahédkového drozdia
séjova omacka Shoyu (bezlepkari
daju Tamari)

POSTUP

1. Cibulu nakrdjame nadrobno a 7. VlozZime kelové ruzicCky,
na panviCke ju so solou spenime prisypeme korenie a restujeme
na oleji. na mierne silnom ohni za

2. Prisypeme kurkumu, dobre obCasného mieSania. Trvd to

oremie$ame a hned pridame zhruba 15 mindt. V priebehu

tofu a to tak. 3e ho rukou restovania méZete trochu podliat

podrvime. vodou, aby sa nepripalili.

3. Dobre premieSame a smaZime 8. Mam rada, ak kel ostane

asi 5 mindt do zlata chrumkavy. Ak ho chcete maksi,

4. Dochutime séjovou omdacCkou. podlejte trochu viac vody a
, , duste pod pokrievkou.
5. Kel umyjeme a zbavime

vrchnych listkov. PrereZeme na
polovice.

6. Olej v panviCke rozpdalime a

posolime.
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Inejq.
Qn?;?seﬁ e{f’ T2/Den 4/ranajky

PSENOVA KASA S MANDLOVYM
MASLOM

PRIPRAVA ¢As VARENIA BEZ LEPKV

S min 25-30 min dno

INGREDIENCIE

1/3 menSieho hrn€eka pSena 1 CL mandlového masla (hodi sa
(neuvareného) aj maslo z lieskovych orieSkov)
4 - 5 ndsobok ryZového mlieka (méZe mletd Skorica

byt aj kombinécia mlieka a vody v 1-2CLsladu

pomere 3:2 alebo 4:1)
Stipka soli

mletd vanilka (nemusi byt)

POSTUP

1. PSeno opldchneme v studenej
vode a ddme ho varit do mlieka
so Stipkou soli a troSkou mlete]
vanilky.

2. Varime na miernom plameni
20 - 25 minut pod pokrievkou.
Vari sa samo, mieSat netreba.
3. Uvarené pSeno na tanieri
posypeme Skoricou a dochutime

mandlovym maslom a sladom.
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SPAGETY BOLOGNESE
S GERVENOU S0SOVICOU

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKU

5 min 25 min nie

INGREDIENCGIE NA 1 PORCIU

70 g Spagiet alebo inych cestovin mleté Cierne korenie

podla vyberu suSené oregano a bazalka
1/2 cibule podla chuti (ja neSetrim)
1- 2 struciky cesnaku 100 - 150 ml hortceho

1/2 plechovky lupanych paradajok zeleninového vyvaru
(idedlne v bio kvalite) 1 PL paradajkového pretlaku

1/4 hrnCeka Cervenej SoSovice frochu omé&cky Tamari na

dochutenie (alebo slad)

polenej
1 PL olivového oleja
1/3 CL soli
POSTUP
1.So80ovicu poriadne premyjeme 6. Potom vmieSame pretlak
v studenej vode. a nésledne paradajky.
2. Cibulu nakrédjame nadrobno Dobre premie$ame a varime pod

a v panvici spenime na oleji so pokrievkou 5 minut

solou. 7. Dochutime troSkou omdacky

3. Priddme popuCeny cesnak Tamari.

a kratko restujeme, kym cesnak ) ) )
. L 8. Ochutndme a ak sa ndm zda
nezaCne vonat. Nesmie
zhnednut, bude horky.

4. Priddme SoSovicu, bylinky

omécCka kysld, dosladime ju
troSkou jaCmenného alebo

a korenie a zalejeme horucim ryzového sladu.

vyvarom. Dusime prikryté 15 9. Cestoviny zmieSame
minut. Ak treba, podlejeme s omdackou.
dalSim vyvarom.

5. Medzitym uvarime cestoviny.
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na jeSEﬂ azimu

a3

A

T2/Den 4/vecera

- HRACHOVO - POHANKOVA KASA
4 S PECENOU ZELENINOU

PRIPRAVA

10 min

¢AsS VARENIA

40 min dno

BEZ LEPKV

INGREDIENCIE NA 2 PORCIE

Na kaSu:

1 hrnCek Zltého poleného hrachu
(1/3 uvareného hrachu odloZime na
natierku)

1 bobkovy list

3 guléCky nového korenia

90 g pohdnky l[amanky

300 ml vody (na pohdanku) + vodu
na varenie hrachu

1 cibula

2 PL oleja

sol

1 vacsi strucik cesnaku
suSend bazalka podla chuti
séjovd omdcka Shoyu na ochutenie

Na pe€enu zeleninu (1 porcia):
pol Cervenej cibule

3 vaclSie ruziCky karfiolu (alebo
maslové tekvica Ci hokkaido)

1 PL oleja na pelenie

1/5 CL soli

mleté Cierne korenie

POSTUP

1. Hrach prepldchneme a dédme
varit do dvojndsobného mnoZstva
vody spolu s bobkovym listom a
novym korenim. Varim v tlakovom
hrnci 25 minut.

2. Trdbu nastavime na 200
stupfov.

3. Ldmanku prepldchneme v
studenej vode a ddme ju varit do
300 ml vody spolu so 1/4 CL soli.
Varime 10 mindt na miernom
plameni a potom nechdme déjst
pod pokrievkou.

4. Medzitym oCistime a nakrdjame
Cervenu cibulu a karfiol. Cibulu
na pruzky karfiol na menSie
ruZiCky. Dame ich piect s lyZicou
oleja, v ktorej sme zmieSali sol a
Cierne korenie. PeCieme pribliZzne
20 minut.

5. Cibulu na kaSu nakrdjame
nadrobno a spenime na osolenom
oleji. Na konci priddme popucleny
alebo nadrobno nasekany cesnak
a trochu bazalky a eSte kratko
restujeme. Ak zaCne cesnak
rozvoniavat, ihned stiahneme

z plamena.

6. Z uvareného hrachu vyberieme
bobkovy list a nové korenie a
primieSame ho k cibuli. Mé6Zeme
zmixovat, ale ja mdm rada tu
Struktiru.

7. Priddme uvarent pohdanku,
premieSame a podla potreby
dochutime séjovou omdackou.

8. Na kaSu na tanieri navrstvime

upeCenu zeleninu. 82
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na jesen a zimu

T2/Den 4/dezert

s~ KOKOSOVE GULKY V COKOLADE

PRIPRAVA

10 min

€As VARENIA

BEZ LEPKU

dno

INGREDIENCIE NA 2 PORCIE (10 GULIEK)

Ingrediencie:

40 g struhaného kokosu
(najlepSie jemného)

25 g mandlovej muky

1 CL kokosového tuku (v tuhom
stave)

1 PL ryZového sirupu

par kvapiek vanilkovej arémy
(nemusi byt)

Na polevu:

40 g vysokopercentnej horkej
Cokolady (85 a viac)

1 CL kokosového tuku

ryZovy sirup na dosladenie
podla chuti (ddvam 1 PL)

POSTUP

1. Mandlovd muku, kokos,
vanilku, sirup a tuk poriadne
zmieSame do lepivej hmoty. Ak
je priliS sypkda, pridajte trochu
sirupu.

2. Rukami tvarujeme gulky o
priemere priblizne 2 cm a
ddme ich do chladniCky.

3. Vo vodnom kupeli rozpustime
Cokoladu s tukom a primieSame
sirup.

4. GuliCky napichujeme na
Spdradlo a namdafame v
Cokolade.

5. Uklaodédme na tanierik alebo
mrieZku a ddme ztuhnut do
chladnicky.

6. Pred konzuméciou chvilu
nechdme pri izbovej teplote a
potom prilepend Cokolddu jemne

uvolnime noZom.
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odolne/g. T2/Den 5/ranajky

na jesen a zimu

== KVASKOVY CHLIEB S RYCHLOU
%< HRACHOVOU NATIERKOU

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKV

4 min 10 min dno

INGREDIENCIE

1 - 2 krajce chleba

zbytok uvareného hrachu zo
vCera (asi 1 menSi hrnCek)

1/2 cibule

1/2 straCiku cesnaku

1 PL oleja

sol

troSku udenej Cervenej papriky
(alebo sladkej)

séjovd omdacCka Shoyu/Tamari

POSTUP

1. Cibulku spenime na
posolenom oleji a priddme
posekany cesnak.

2. Zasypeme paprikou a krétko
orestujeme.

3. PrimieSame uvareny hrach a
odstavime z plamena.

4. Dochutime séjovou omdackou.
5. Na chlebiku ozdobime
paZitkou, nakladanou képiou
alebo slnelnicovymi
semienkami. Nezabudneme na

kvasenu zeleninu.
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Qdolnej§/.

na jesen a zimu

T2/Den 5/0bed

s _KELOVA POLIEVKA
"™ S BATATMI A UDENYM TEMPEHOM

PRIPRAVA CAS VARENIA

10 min

BEZ LEPKV

dno

40 min

INGREDIENCIE

1/4 hlavky kelu

1/2 batdtu alebo 1 menSi
1/4 cibule

1/4 CL soli

1 PL oleja

1 PL muky (pohdnkovej,
Spaldovej, jaCmennej)

troSku mletej sladkej papriky

troSku udenej papriky

mleté Cierne korenie

mletd rasca

Cili (troSiCku)

50 - 60 g udeného tempehu
300 ml hordceho vyvaru alebo

vody

POSTUP

1.Cibulu nakrdjame nadrobno,
kel na prazky, batdaty na kocky
velké asi 1x1 cm, tempeh na
malé kusky.

2. Na osolenom oleji spenime
cibulu a pridédme tempeh.
Kratko ho orestujeme.

3. Zasypeme mukou, chvilu
restujeme a prisypeme sladku a
Udenu papriku a Cili. Poriadne
premieSame a nalejeme vyvar.
4. Priddme nakrdjanu zeleninu,
mletd rascu a troSku korenia a
varime 20 aZ 25 mindat, kym nie
je kel makky.
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Qdolnej§/.

na jeseri a zimu

T2/Den 6/ranajky

OVSENO-POHANKOVA
KASA S ORECHAMI

PRIPRAVA €As VARENIA BEZ LEPKV

1 min 10 min dno

INGREDIENCIE

40 g ovsenych vloCiek 2-3 PL mletych vlaSskych
20 g pohdankovej krupice
150 - 170 ml ryZového mlieka

Stipka soli

orechov

1-2 CL ryZového sladu

mletd Skorica

POSTUP

1. VloCky zalejeme vodou a
nechame vypldvat nelistoty.
Vodu zlejeme.

2.V hrnci vloCky zalejeme
ryZovym mliekom a so Stipkou soli
a troSkou Skorice privedieme k
varu.

3. Ak mlieko zaCne vriet, zniZime
plamen a vsypeme pohdankovu
krupicu. Dobre premieSame a
varime do zhustnutia. Ak treba,

priddme mlieko.

4. Na tanieri posypeme mletymi
alebo nasekanymi vlaSskymi

orechami a dochutime sladom.
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Qdolnej§/.

na jeseri a zimu

T2/Den 6/0bed

CHILLI SIN CARNE
S BELUGOU A TEKVICOU

PRiPRAVA

10 min

CAS VARENIA

BEZ LEPKU

dno

INGREDIENCIE

1/3 hrnCeka SoSovice beluga

1 PL oleja

1/2 CL soli

1/2 cibule

2 struCiky cesnaku

1 Cervend paprika (menSia)
1/4 menSej tekvice (maslovd

alebo hokkaido)

200 - 300 ml pasirovanych
paradajok

150 ml hordceho vyvaru alebo
vody

mleté Cili (alebo Cili papricka)
majordnka

1 CL kakaa

1 -2 PL sladu

POSTUP

1. So3ovicu uvarime vopred.
Varime 20 minut v neosolenej
vode a potom eSte 5 minut s
troSkou soli.

2. Cibulu nakrdjame nadrobno,
papriku a tekvicu na priblizne 2
aZ 2,5 cm kusky.

3. Na osolenom oleji spenime
cibulu, potom priddme nasekany
cesnak a krdtko restujeme.
Priddme zeleninu a pod
pokrievkou dusime 5 minut.

4. Priddme hortci vyvar a
pasirované paradajky. Dochutime
majordnkou a Cili a prikryté

dusime 20 minut.

5. Potom priddme slad a ak je
zmes priliS hustd, tak dodame
vyvar a/alebo pasirované
paradajky. Priddme uvarend
SoSovicu, zamieSame a eSte
doddme kakao.

6. Varime dalSich 10 mindt, aby
sa pekne prepojili chute.

7. Ak treba, zriedime eSte
vyvarom a dochutime
majorankou.

8. Poddvame s kiuskom chleba
alebo s ryZou Ci inou obilninou

podla chuti.
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0¢0|nej§/.

na jesen a zimu

T2/Den 6/vecera

“wac”  RIZOTO S CVIKLOU
Pnipn‘non Cas UARENIA BEZ LEPKV
INGREDIENCIE NA 2-3 PORCIE
200 g cvikly 1/2 nevelkej cibule

1 PL oleja na peCenie

1 PL balsamikového octa (ak neméte,
mdZete vynechat)

trochu soli

100 g ryZe na rizoto (napr. Arborio)
1/4 CL soli

1 maly stracik cesnaku

50 ml bieleho vina

400 ml hordceho vyvaru

3 - 4 PL rastlinnej smotany (ddvam
mandlovu)

1 CL lahadkového droZdia

POSTUP

1. Rdru nastavime na 180
stupfov.

2. Cviklu nakrdjome na vacSie
kisky a zmieSame ju v menSej
mise s olejom, balsamikovym
octom a solou.

3. PeCieme na plechu vyloZenom
papierom na peCenie a prikrytom
alobalom. Trvda to priblizne 45
minut.

4. Kym sa peCie cvikla, uvarime
rizoto. Prepldchneme ryZu na
rizoto a nechadme odkvapkat.

5. Na oleji spenime cibulu,
priddme nasekany cesnak a
primieSame ryZu. Podlejeme
vinom a za obCasného mieSania

nechdme vstrebat.

6. Potom prilejeme asi Stvrtinu
vyvaru a nechdme pod pokrievou
na miernom ohni varit. ObCas
premieSame. Takto pokraCujeme
aZ kym ryZa nevsiakne vSetku
tekutinu a neuvari sa. Nemala by
sa rozvarit. Trvd to priblizne 20 -
25 minut.

7. Upelenl repu nakrdjame na
drobné kocky a polovicu
rozmixujeme spolu s trochou
vyvaru, smotanou a lahédkovym
droZzdim na krémovd omdacku.

8. OmdacCku vmieSame do rizota,
priddme kusky cvikly a mindtu
povarime.

9. MéZeme eSte ochutit troSkou

balsamikového octa. 94
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T2/Den 6/dezert

0¢0|nej§/.

na jesen a zimu

FAZULOVE BROWNIES

PRiPRAVA

5 min

¢As VARENIA BEZ LEPKVY

50 min ano

+ namdCanie a varenie fazule

INGREDIENCIE

240 g uveranej hnedej alebo Ciernej
fazule (to je priblizne 120 g suchej, ale
odvdZte po uvareni presne 240 g)

50 g tuku (napriklad (vegan) maslo
alebo kokosovy tuk)

50 g horkej Cokolady (najlepSie 90%)

30 g nasekanych orechov

1 dozrety banan

1 PL ryZového/javorového/
Ckankového sirupu (pripadne eSte
dosladit kosovym alebo brezovym
cukrom)

1 CL prasku do petiva

POSTUP

1. Vopred uvarime fazulu, ktord
sme namdcali aspon 10 hodin.
Varime bez byliniek a bez riasy.
2. Trdbu nastavime na 180
stupfov.

3. Horku Cokolddu rozpustime s
tukom alsan bio a zmixujeme so
vSetkymi ostatnymi
ingredienciami. Ochutndme a v
pripade potreby eSte dosladime.
Do zmesi méZeme vmieSat
nasekané orechy alebo nimi
posypat kol&d€ na plechu.

4. Ddme na maly pekdc
(priblizne 20x20 cm), ktory

vyloZime papierom na peCenie.

5. Pelieme priblizne 30 minut.

POZNAMKA: Tento kolaCik je bez
muky a ma skér konzistenciu ako
pena. Ak nemdte maly pekdcik,

zdvojndsobte davku.
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adolne/g, T2/Defi 7/raitajky
NADYCHANE LIEVANCE
S JAGMENNOU MUKOU

pouZite obvykld BZL muiku
napoly s pohdnkovou

INGREDIENCIE

250 ml rastlinného mlieka
(ryZové a mandlové pol na
pol)

2 CL jabl&ného octu (urtite
nevynechajte)

2 PL ryZového sladu alebo
sirupu

par kvapiek prirodnej
vanilkovej arémy alebo suSend

vanilka

1 PL slneCnicového oleja

80 g hladkej Spaldovej muky
80 g celozrnnej jaCmennej
muky, jemne mlete]

1 PL mletého zlatého lanu (to je
asi 3/4 PL nemletého)

2 CL prasku do peliva

1/4 CL sédy bikarbény

Stipka soli

POSTUP

1. Rastlinné mlieko v samostatnej
mise zmieSame s jablnym octom
a nechame 5 minut.

2. Medzitym v druhej mise
zmieSame obidve preosiate muky,
sol, mlety lan, prédSok do peliva a
sédu bikarbénu. VSetky suché
ingrediencie davam cez sitko.

3. K mlieku priddme ryZovy slad a
olej a primieSame k suchym

ingredienciam.

4. ytvorime hladké hustejSie
cestiCko.

5. Lievance peCieme z obidvoch
strdn na dobre rozohrieta;
panvici na strednej intenzite.

U mNa je to 6 z maxima 9.

Ak chcete mat krésne
rovnhnomerné lievance,nabarajte

ich polievkovou lyZicou.
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odolne/g . T2/Def 7/obed
-;_JL-@ LELENINOVA POLIEVKA
S REZANCAMI
PRIPRAVA ¢As VARENIA BEZ LEPKU
10 min 15-20 min dno

INGREDIENCIE

300 ml zeleninového vyvaru alebo
vody

polovica mrkvy

polovica petrzlenu

ruZiCkové kel /brokolica/zeler

sol podla chuti

Stvrtinka cibule

1 CL oleja

troSku mletej rasce

troSku mletej kurkumy

Cierne korenie

pol CL miso pasty

hrst rezancov (bezlepkari daju
kukuri€né alebo ryzové)

POSTUP

1.Vyvar alebo vodu privedieme k
varu.

2. Medzitym oCistime a
nakrdjame zeleninu na kuasky,
cibulu nadrobno.

3. Olej v hrnci posolime a cibulu
v Nom nechdme spenit.

4. Priddme zeleninu a korenie a
minutku opekdme.

5. Zalejeme hortcim vyvarom a
varime 15 mindt na miernom
plameni. Priddme rezance a

uvarime ich v polievke.

6. Do uvarenej a odstavenej
polievky priddme miso pastu tak,
Ze ju zmieSame v lyZici Ci
naberaCke s tekutinou z polievky
a potom dobre primieSame k
zbytku polievky.

7. Podavame s Cerstvymi
bylinkami (petrZzlen, paZitka,

Zerucha..)

TIP: zeleninu nevarte zbytoCne
dlho, jemne chrumkavd vam bude

chutit lepSie.
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Qdolnej§/.

na jeseri a zimu

T2/Den 7/obed

TEMPEH ALA KACKA S DUSENOU
< KAPUSTOU A OVSENYMI KNEDLIKM]

PRIPRAVA CAs VARENIA BEZ LEPKV
15 min nie
bezlepkové vloCky
INGREDIENCIE
Ingrediencie na tempeh: Ingrediencie na kapustu:

1ervend cibula

40 - 70 g udeného tempehu (4 oz 5 platkov
hrubych asi 2 mm)

2 PLoleja

troSku soli

mletd rasca podla chuti

1 maly stricik cesnaku

sdjové omdcka Tamari (mdZe byt aj Shoyu,
ale Tamari dodd trochu sladkosti, ktord sa

hod))
200 ml horiceho vyvaru

1/4 hlavky menSej kapusty

1/4 cibule

1 PL oleja

1/5 CL soli

100 ml hortceho vyvaru alebo vody
mletd rasca

1 CL sladu

1CL maizeny

umeocot

POSTUP

1. Zaneme kapustou. Cibulu a
kapustu nakrdjame na tenké prazky.
2.V hrnci zohrejeme olej so solou a
ddme spenit cibulu.

3. Priddme kapustu, rascu a chvilu
restujeme. Potom priddme vyvar a
pod pokrievkou dusime asi 25 mindut.
4.V troSke studenej vody zmieSame
maizenu a prilejeme k podusene;j
kapuste. Priddme aj slad a 2 minaty
povarime.

5. Dochutime umeoctom a ak bude
treba dosladit, ddme troSku sladu.
6. Medzitym ako sa ndm dusila
kapusta, sme si pripravili cesto na
knedliky a dadme ich varit.

7. Teraz sa vrhneme na tempeh. Cervent
cibulu nakrégjame na tenké prizky a dame ju
restovat’ do mierne osoleného oleja v
panvicke.

8. Ked zalne “chytat” farbu, priddme rascu
a popuCeny cesnak. ESte niekolko mindt
restujeme, cibula krasne zosladne. Potom
priddme na platky nakrajany tempeh a z
obidvoch strén ho kratko opeCieme (cibulu
déme na kraj panvicky). Staci 1- 2 mindty z
kaZdej strany.

9. Tempeh vyberieme a do panviky déme
lyZicu Tamari a horuci vyvar. Ochutndme a
ak je treba, eSte pridame omdcku.
Doladime si chut' podla seba a vloZime
naspé&t tempeh. NamoCime ho z kaZde;
strany do Stavy, aby nabral jej chut.
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na jeseri a zimu

W

T2/Den 7/obed

OVSENE KNEDLIKY

) _ BEZ LEPRV
PRIPRAVA CAS VARENIA nie
15 min 60 min nahradte pSenom alebo

bezlp. cestovinou

INGREDIENCIE

1 hrn€ek jemnych ovsenych vloCiek
trochu vriacej vody

1/2 CL soli

3 PL burizénov (moZno nahradit'2 - 3
PL polenty)

3 PL pohénkovej muky

hrst nasekanej petrzlenovej viiate
(podla chuti, méZete vynechat)

POSTUP

1. Do misky nasypeme ovsené
vloCky.

2. Sparime ich vriacou vodou, len
tolko aby sa vsiakla do vloCiek a
nebolo ju nikde vidiet.

3. Navrchu zasypeme burizénmi
alebo polentou a posypeme
pohdnkovou mukou a solou.

4. Voda by sa uZ mala vsiaknut
do vSetkych vloCiek a tak rukou
vypracujeme tuhé cesto. Ak
mdme radi, méZeme do neho
primieSat nasekanu petrzlenovuy
vhat.

5. Tvarujeme gulky alebo valCeky
a vhadzujeme ich do osolenej
vriacej vody.

6. Z vody ich vyberieme, ak plavu
na povrchu asi 5-10 minut. Cim
vacCSie gule sme robili, tym dlhSie
nechame varit. Ci st uZ uvarené
zistime tak, Ze jeden vyberieme a
vyskuSame, Ci je v strede uvareny.

MGj tip: Polovicu ovsenych vloCiek
méZeme nahradit jaCmennymi
vloCkami.







Qf\omefs - T2/Den 7/vetera

na jeSEﬂ a zimu

BATATOVE HRANOLKY
S AVOKADOVOU MAJONEZOU

PRIPRAVA ¢As VARENIA BEZ LEPKV

15 min 25 min ano

INGREDIENCIE

1vadlSi batat Ingrediencie na majonézu:
1PL oleja na pelenie 2 zrelé avokada
1 PL omacky Tamari 5 - 6 CL kvalitnej jemnej horCice
1/5 CL sladkej mletej papriky 1PL umveoc’ro
Stipka Cil mleté Cierne korenie
Stipka soli trochu citrénovej Stavy podla
chuti
podavame k bielkovine - ryba,
kuracie, falafel
1. Batdt oSupeme a nakrdjame na 6. Zmixujeme dohladka a podla
hranolCeky. potreby dochutime.

2 .V menSej miske zmieSame olej,
Tamari, sol a korenie a poriadne v
nich premieSame hranolky.

3. PeCieme zhruba 20 minut pri
200 stupfoch.

4. Medzitym si pripravime
avokédovi majonézu.

5. Avokédda umyjeme, pozdiZne
prereZeme a vyberieme késtku.
LyZicou ich vydlabeme a spolu s
ostatnymi ingredienciami ich

ddme do mixéru.
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odolnejg . ranajky

na jeseri a zimu

~ QUINOOVA KOKOSOVA KASA

PRIPRAVA ¢as VARENIA BEZ LEPKU

1 min 20 min dno

INGREDIENCIE

50 bielej quinoy

150 ml ryZového mlieka

Stipka soli

50 ml kokosovej smotany alebo hustej
Casti kokosového mlieka z plechovky
kokosové Cipsy nesladené na

poddvanie
araSidové maslo (volitelné) na
poddvanie
POSTUP
1. Quinou prepldchneme v 4. Na tanieri posypeme
studenej vode. kokosovymi chipsami.
2. Déme ju varit' spolu s ryZovym 5. Takto uvarend quinoa je

mliekom a troSkou soli na 15 sladkd a ja ju uZ nedosladzujem.
minut. Ku koncu skontrolujeme, Ci

nie je potrebné pridat trochu

mlieka, ale kaSa nemd byt priliS

riedka.

3. Priddme kokosovu smotanu Ci

mlieko a eSte 2 mindty varime.
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odolnejg . ranajky

na jeseri a zimu

FAZULOVA NATIERKA
S CESNAKOM

PRIPRAVA ¢As VARENIA BEZ LEPKU
12 hod namd&cCanie 45 min dno
fazule volte bezlepkové
peCivo

INGREDIENCIE

160 g suchej bielej fazule - uvarime troSku soli

aZ rozvarime 2-3 PL umeoctu

1 kopcovitd PL TAHINI odpori€am od 1-2 PL citrénovej Stavy

Svét plodl (mate zlavu 10%) mleté Cierne korenie

2 struciky pretlaleného 3 kopcovité CL lahadkového
cesnaku drozdia

POSTUP

1. Fazulu nama€ame 12 hodin
a potom uvarime aZ mierne
rozvarime. V tlakovom hrnci to
trvd priblizne 45 minut.

2. Vychladnutu a odkvapkanda
fazulu zmixujeme so vSetkymi
ingredienciami. Umeocot

a citrénovu Stavu pridavame
postupne a ndtierku tak vyladime
podla svojich chuti.

3. Poddvame s kvdaskovym
peCivom, kvasenou zeleninou,
klickami €i pazitkou. Hodi sa aj
ako priloha k peCenej zelenine

napriklad na veCeru.
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Qdolnej§/.

na jeseri a zimu

Q3

3

ranajky

e OHRIEVAJUCA TEKVICOVA KASA

I NAMACANEHO PSENA NA POSILNENIE
SLEZINY A PANKREASU

PRiPRAVA

12 hod namacCanie Cas UQBEnm BEZ LEPKV
¥ 45 min ano
pSena
INGREDIENCIE NA 2 PORCIE
60 g pSena sol

220 g maslovej tekvice
150 ml ryZového mlieka

50 g suSenych datli

kisok skofice alebo mletd Skorica
1/4 CL kurkumy

mandlové maslo a mandlové
lupienky na podavanie

POSTUP

1. PSeno poriadne prepldchneme
v miske, kym je voda uplne Cira.
2. Ddme ho namécCat cez noc do
4-nédsobku vody (méZeme
namdacCat aj 12 - 16 hodin).

3. Radno oSupeme tekvicu a
nakrdjame na kusky velké asi 1,5
cm. (Toto si méZeme pripravit aj
veCer pred tym a uchovat' v

chladnicke).

4. PSeno varime vo vode, v ktorej
sa namdcCalo s pokrdjanou
tekvicou a ostatnym
ingredienciami pribliZne 35-45
minat, kym je tekvica poriadne
do makka uvarend.

5. Poddvame s mandlovym
maslom a lupienkami. Oboje
urobi kaSiu lahodnou a zaroven
lupienky dodaju chrumkavdu

zloZku.
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ranajky

Qdolnej§/.

na jeseri a zimu

PERNIKOVA OVSENA KASA
S TEKVICOU

¢As VARENIA BEZ LEPKV

30 min dno

PRiPRAVA

10 min
bezlepkové vloCky

INGREDIENCIE

140 g muSkdatovej tekvice
Stipka soli

150 ml ryZového mlieka

60 g jemnych ovsenych vloCiek
mletd Skorica podla chuti

1/4 CL pernikového korenia

1 CL oriekového masla (ddvam
maslo z lieskovych orieSkov, méZete
dat aj mandlové &i araSidové)

1 CL ryZového sladu

vlaSské alebo pekanové orechy na
ozdobenie

POSTUP

1. Tekvicu oSupte a pokrdjajte na
kocky velké pribliZne 1 cm.

2. Vlozte do rendlika, zalejte
ryZovym mliekom, pridajte Stipku
soli a troSku mletej Skorice.

3. Privedte k varu a prikryté
varte 20 minut na slabSom
plameni.

4. Makkd uvarenu tekvicu priamo
v rendliku rozmackajte vareSkou
na kaSu.

5. Ovsené vloCky dvakréat v miske
preldchnite v studenej vode.

Pripadné nelistoty nechajte

vyplavat na povrch a vodu zlejte.

6. VloCky primieSajte k uvarene]
tekvici, pridajte asi Stvrt lyziCky
pernikového korenia. Krdtko
spoloCne povarte, kym sa vSetko
spoji a kaSa trochu zhustne.

7. Odstavte z plameha a
vmieSajte orieSkové maslo.

8. Poddavajte s ryZovym sladom a

orieSkami.
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2 TEKVIGOVA POLIEVKA
« S CERVENOU $0Sovicou

a3

PRiPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPRV

10 min 30 min dno

INGREDIENCIE NA 2 PORCIE

1 Salotka troSku mletej rasce

1PL oleja trochu mletého korenia

1/2 CL soli 40 g dobre preplachnutej Cervenej
250 g tekvice hokkaido polenej SoSovice

50 g mrkvy 2 PL paradajkové pretlaku

1 struCik cesnaku 250 ml horiceho vyvaru alebo vody
1/2 CL tymiénu 100 ml kokosovej smotany

1/4 CL kurkumy 1 CL miso pasty

maly kisok (1 em) zdzvoru umeocot

POSTUP

1. Zeleninu oCistime a nakrdjame 6. Vyberieme zdzvor, podlejeme
na kusky. smotanou a eSte mindtu varime.
2. Na posolenom oleji spenime Ak mame riasu Dulse, tieZ ju
nadrobno nakrdajand Salotku. preplachnutu pridéme do hrnca
3. Priddme na kocky nakrdjanu (cca 1 CL).

zeleninu, populeny cesnak 7. Zmixujeme tyCovym mixérom

. , , a dochutime miso pastou
a korenie vratane zdzvoru. SO pas

Prikryté dusime 5 minut na a umeoctom.
miernom ohni. ObCas
premieSame.

4. Priddme pretlak a dobre
prepldchnuty Cervend SoSovicu.
5. Zalejeme hortcim vyvarom

a prikryté nechdme varit 20

minut.
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" KELOVA KREMOVA POLIEVKA

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKU

10 min 30 min dno

INGREDIENCIE NA 4 PORCIE

2 stredné mrkvy mleté korenie
1 petrZlen majordnka
400 g hlavkového kelu horuci vyvar (priblizne 700 ml)
2 PL oleja 150 ml smotany (mandlové,
1 cibula ovsend alebo keSu)
1 cesnak miso pasta
Pol CL mletej rasce umeocot
1 CL soli
POSTUP
1. Cibulu spenime na oleji so 5. Priddme smotanu a eSte chvilu
solou. povarime.

2. Priddme nakrdjanu korefovu 6. Odstavime, priddme miso

zeleninu a nasekany cesnak. Pér

o _ pastu a zmixujeme na jemny
minut restujeme.

3. Priddme korenie a majoréanku krém.

a na asi 2 cm kusky nakrajany kel. 7. Dochutime troSkou umeoctu.
Prikryté par minat dusime.

4. Priddme horuci vyvar, tak aby

bol trochu pod hladinou zeleniny.

Varime 20-25 minut kym zelenina

nezmékne.
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()dolneﬁﬁf

na jesefi a zimu

-~

polievka

VONAVA POLIEVKA Z BIELE]
FAZULE SO SPENATOM

PRIPRAVA

15 min + namdacCanie
a varenie fazule
vopred

¢As VARENIA

40 min ano

BEZ LEPKV

INGREDIENGIE NA 4 PORCIE

3 stredne velké mrkvy

3 tyCinky stopkatého zeleru

1 cibula

2 struCiky cesnaku

1CL soli

1 PL olivového oleja

mleté Cierne korenie

1/4 CL sladkej mletej papriky
1/4 CL 4denej papriky

Stipka mletého chilli

850 ml hordceho vyvaru

250 g uvarenych bielych fazuli

2 vetviky rozmarinu

2 bobkové listy

1 PL listkov suSenej Salvie (alebo
vetviCka Cerstvej)- méZete vynechat’
vaCSia hrst Cerstvého baby Spendtu
1,5 CL hnedej miso pasty (jaémenné
miso)

1-2 CL umeoctu

POSTUP

1. Fazulu namoCime cez noc

a na druhy defl ju uvarime do
mékka, ale aby sa nerozpadala.
V tlakovom hrnci to trvé priblizne
45 minut.

2. Na posolenom oleji spenime
nadrobno nakrdjand cibulu.

3. Priddme na kocky nakrdjanu
mrkvu a zeler. Prikryté dusime 10
mindt na miernom ohni. ObCas
premieSame.

4. Priddme papriky, chilli, Cierne
korenie a prelisovany cesnak

a mindtu (nie viac) dusime. .

5. Zalejeme hordcim vyvarom,
priddme fazulu a bylinky,
nechdme varit 15 minut.

6. Vyberieme vSetky bylinky, 1/4
polievky odoberieme a zmixujeme
tyCovym mixérom. Vratime do
hrnca s polievkou.

7. Priddme nasekany Spendt

a 2 minuty varime.

8. Vypneme plyn a dochutime

miso pastou a umeoctom.
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leoipejs»/. , , ) polievka
KREMOVA CESNACKA
N S BIELOU FAZULOU
PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKV
10 min + namdacCanie a 20 min ano

varenie fazule vopred

INGREDIENCIE NA 2 PORCIE

1 menSia cibula

1 celd hlava cesnaku

1 PL oleja

3/4 PL masla alebo lepSie ghi
1/2 CL soli

suSeny tymidn

mleté biele korenie

350 ml hordceho vyvaru

5 PL uvarenej velkej bielej
fazule

150 ml mandlovej smotany

Na poddvanie:

- starSi kvaskovy chlieb

- alebo slneCnicové semienka

- petrzlenové vhat

POSTUP

1. Fazulu namolime cez noc

a na druhy def ju uvarime do
mé&kka.

V tlakovom hrnci to trvé priblizne
45 minut.

2. Na posolenom oleji spolu

s maslom spenime nadrobno
nakrdjanu cibulu.

3. Medzitym si do samostatnej
misky nachystdme populeny
alebo najemno nasekany cesnak.
4. Cesnak priddme k cibuli spolu
s tymidnom a mindtu (nie viac)
opekdme, kym sa cesnak
nerozvonia. Pozor, aby sa cesnak

nepripdlil, inak zhorkne.

5. Zalejeme hortcim vyvarom,

pridédme fazulu a korenie

a nechédme varit prikryté 15 minut.

6. Potom zmixujeme na hladky
krém.

7. Znovu privedieme k varu,
priddme smotanu a eSte

2 minuty varime.

8. CesnacCka vyborne chuti s
chlebovymi kruténmi (starSi
kvaskovy chlieb nakréjajte na
kisky a opelte ns troSke
olivového oleja) a petrZlenovou

viatou..

121



Polievky

122



0¢0|nej§/.

na jesen a zimu

~—+ _HUSTA ZELENINOVA
#<7 POLIEVKA S POHANKOU

polievka

PRIPRAVA ¢nsS VARENIA BEZ LEPKV
10 MIN 25 min ano

INGREDIENCIE

1 zarovnand PL pohanky lamanky mleté Cierne korenie

1 mrkva troSku Cervenej papriky alebo udene;j
1/2 petrzlenu papriky

2 cm kusok périku 250 ml hortceho vyvaru

1/4 cibule 1/2 CL miso pasty

troSku oleja

1/4 CL soli

mletd rasca

POSTUP

1. Cibulu nakrdjame nadrobno 5. Odstavime z tepelného zdroja
a spenime na posolenom oleji. a primieSame miso pastu. Davam
2. Mrkvu a petrZlen jaCmenné miso (bezlepkari daju
nakrajametenké kolieska, pédrik bezlepkové)

na pol kolieska.

3. Zeleninu pridame k cibuli

a spolu s korenim dusime prikryté
na slabSom ohni aspon 5 minut.
4. Priddme prepldchnutu
pohdnku ldmanku a hordci vyvar

a varime eSte 15 minut.

123



Polievky

124



Qdoinejsr/.

a3

jesef a zimu , , , polievka
PORKOVY KREM
e S MUNGO FAZULKAMI

mungo fazuliek

INGREDIENCIE NA 3-4 PORCIE

1 cibula

1 périk bez tmavozelenej Casti
(cca 200 g)

1 menSi petrzlen

1 straCik cesnaku

3/4 CL soli

1 PL olivového oleja
mleté biele korenie

4 guldCky nového korenia
1 bobkovy list

1/3 CL mletého koriandru
500 ml hortdceho vyvaru

370 g uvarenych mungo fazuliek
(to je prilizne 75 g suchych
mungo fazuliek)

5 cm dlhy kiusok suSenej riasy
wakame

1,5 CL svetlej miso pasty (miso
shiro)

2 PL lahédkového droZzdia

Na ozdobenie :

par koliesok Cerstvého pdriku,
na malé kasky nakrdjana
Cervend paprika a Cierny sezam

POSTUP

1. Mungo fazulky namo&ime na 2
- 3 hodiny do vody a potom
uvarime spolu s kuskom riasy
wakame do mékka. V tlakovom
hrnci to trvd 15-20 mindt. Vody
déme len tolko aby bola
pribliZne T cm nad fazulkami.
2. Na posolenom oleji spenime
nadrobno nakrdjand cibulu.

3. Priddme na polkolieska
nakrdjany pdrik a petrzlen a
nadrobno nasekany cesnak.
Prihodime vSetko korenie a
prikryté dusime 5 minut na
miernom ohni. ObCas

premieSame.

4. Medzitym zohrejeme vyvar.

5. Podusent zeleninu zalejeme
hortdcim vyvarom a pridame
uvarené fazulky s riasou wakame.
Nechdme varit eSte 15 minut.

6. Vyberieme bobkovy list a nové
korenie, priddme miso pastu,
lahédkové droZzdie a zmixujeme
tyCovym mixérom.

7. Na tanieri ozdobime kolieskami
périku a kiskami Cervenej
papriky. Posypeme Ciernym
sezamom. Tdto kombindacia je
efektnd nielen na pohlad, ale qj

na chut.
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na jesef a zimu

iy _LAHODNA KASA
w” 1 GERVENE) S0SOVICE

PRIPRAVA CAS UARENIA BEZ LEPKV

10 min 30 min dno

INGREDIENCIE NA 2 PORCIE

120 g Cervenej SoSovice par kvapiek citrénovej Stavy
polenej, lipanej citrénové korenie (ak nemate,
1 mrkva dajte biele alebo Cierne)

asi 10 cm kusok tekvice troSku mletej kurkumy
hokkaido 300 - 400 ml horiceho vyvaru
1 mald cibula alebo vody

1 struCik cesnaku

1 PL olivového oleja
1/3 CL morskej soli

POSTUP

1. Cibulu nakrdjame nadrobno a 6. Zalejeme hortcou tekutinou a
dédme spenit do osoleného oleja. prikryté dusime na miernom

2. OCistend mrkvu a hokkaido plameni 20 minut.

nastruhame na va€Som strahadle. 7. ObCas premieSame. Ak by sa
3. K cibuli pridéme populeny ndm ku koncu varenia zdala kaSa

cesnak a minutu restujeme. priliS tekutd, odkryjeme hrniec.

4. Priddme nastruhanud zeleninu, 8. Chuti vyborne s kvaskovym

. ey x chlebikom, pre viac bielkovin
citronovu Stavu a premieSame.

5. Vsypeme prepléchuti a prodajte volské oko
odkvapkani SoSovicu a prikryté
dusime 5 minut. ObcCas
premieSame, aby sa zmes

nepripdlila.

hlavné jedlo
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na jesefi a zimu

PECENE BATATY S CERVENOU
CIBULOU A KLOBANOU

BEZ LEPKV

adno (volte klobanfu

PRIPRAVA CAS UARENIA

10 mi 30 mi
mn min bez lepku)

INGREDIENGIE NA 2 PORCIE

2 - 3 vaCSie batdty mleté Cierne korenie

1 Cervend cibula klobaha (zdravéd bezmasité

2 PL slneCnicového oleja klobdsa z obilia, preddva napr.
vhodného na pelenie biogreat.sk , bezlepkovd napr.
1/2 CL soli lekarendoma.sk)

nasekany Cerstvy rozmarin tofu tatarka alebo vegan
codla chuti majolka na poddavanie

POSTUP

1. Batdty oSupeme, prereZeme 6. Poddvame s kvasenou

podla velkosti na polovice alebo zeleninou, troSkou Saldtu (napr.
na tretinky a nakrdjame na asi 2 polniCkom) a tofu tatarkou alebo
mm hrubé platky. troSkou vegan majolky.

2. Cibulu nakrdjame na pruazky.

3. Bataty a cibulu premie$ame TIP: Ak nemate klobahu, upeclte

spolu s olejom, solou, batdty len s cibulou.
rozmarinom a korenim.

4. PeCieme priblizne 20-25

mindt na 200 stupfiov. Po 20

minutach skontrolujeme.

5. Priddme nakrdjani klobanu,

ktord len nasypeme na povrch a

peCieme eSte 5 minut.
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na jesefi a zimu

hlavné jedlo

L= (NE)VYPRAZANY KARFIOL

PRIPRAVA
30

¢as VARENIA

BEZ LEPKV

dno

INGREDIENGIE NA 3 PORCIE

1 karfiol

200 ml studenej vody

1 PL cicerovej muky

1/2 CL soli

jemnd kukuri€nda strihanka
trochu oleja (davam

slneCnicovy vhodny na peCenie)

trochu tofu tatarky alebo inej
vegan tatarky na podavanie
Poznamka: ak nie ste vegani,
mdZete karfiol obalit' vo vajiCku.

V muke ho predtym obalit netreba.

POSTUP

1. Karfiol umyjeme a rozoberieme
na ruZiCky

2. Vodu v hlbokom tanieri
preSlahédme vidliCkou s cicerovou
mukou a solou.

3. Do druhého taniera vsypeme
strdhanku. Ak nemate kukuri€nu
strahanku (je bezlepkovd), dajte
obyCajnu strdhanku.

4. Velky plech vyloZime
papierom na peCenie a jemne
potrieme olejom alebo
vystriekame (ak mate olej s
rozpraSovaCom).

5. Ruru zapneme na 200

stupfov.

6. Surové karfiolové ruZicky dobre
namoCime v cestiCku a potom

v strihanke. Ukladdme ich na
pripraveny plech. Postriekame ich
alebo zlahka maSlovaclkou ich
potrieme olejom.

7. Pelieme priblizne 35 minut,
kym karfiol nema zlatu farbu.

V polovici peCenia ho vidliCkou
otoCime.

8. Medzitym uvarime batatovu
kaSu.
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prilohy

Q.
*'="'_ /4 /4 Vv
“su” BATATOVO-ZELEROVA KASA
PRIPRAVA CAS UARENIA BEZ LEPKV
10 20 dno
INGREDIENCIE NA 2 PORCIE

stredne velky batat troSku mletej kurkumy

1/2 menSej cibule troSku omécky Shoyu/Tamari na

kisok zeleru bulva (zhruba tretina dochutenie

batdtu)

1CL oleja

150 ml horiceho vyvaru alebo vody

mletd rasca

POSTUP

1. Cibulu nakrdjame nadrobno, 5. Ked je zelenina uvarené,

batdt na vaclSie kocky, zeler na dochutime troSkou sdjove]

omdcCky a minutu povarime.

drobné kocky.

. . , 6. Tekutinu z hrnca zlejeme
2. Na oleji so solou orestujeme

D . bokom a zeleninu popufime na
cibulu aZ kym troSku chyti farbu. . Pop
aSu.

3. Priddme batdt so zelerom, <. e o ,
7. Stavou méZeme poliat hotovd

kurkumu a rascu, chvilu dusime a ka¥u na tanieri.
mieSame.

4. Prilejeme hortcu tekutinu,

zniZzime plamen a dusime do

makka priblizne 12-15 minut.
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na jesefi a zimu

a3

prilohy

44" KAPUSTA A KEL Z JEDNEJ PANVICE

PRIPRAVA

10 min

¢AsS VARENIA

BEZ LEPKV

dno

INGREDIENCIE NA 2 PORCIE

400 g bielej kapusty

200 g hlavkového kelu

1 cibula

1 PL olivového oleja

1 kopcovitd PL masla (ddvam
vegan maslo)

1 CL soli

2 struCiky cesnaku

mleté Cierne korenie

troSku suSenej Cili papriCky
alebo Cili vloCiek

100 ml hortdceho vyvaru alebo
vody

2 PL slneCnicovych semienok na
posypanie

POSTUP

1. Kapustu pokrdjame na kusky
velké pribliZne 2x3 cm. Kel
pokrdjame na rovnako velké
kisky, ale odloZime ho do inej
nddoby ako kapustu. Cibulu
nakrdjame nadrobno.

2. Na panvici zohrejeme olivovy
olej s maslom. Priddme sol a
nadrobno nakrdajanu cibulu.
Restujeme pribliZzne 3 minuty.
3. Vsypeme kapustu a dusime

prikryté na strednom plameni 7

aZz 10 minut. Pravidelne mieSame.

Chceme aby kapusta na krajoch
zaCala jemne chytat farbu a
karamelizovat.

4. Potom k nej pridame kel,

nasekany cesnak, Cierne korenie

a trochu suSeného Cili. 1-2 mindty
restujeme na silnejSom ohni a
mieSame.

5. Potom plamen zniZime na
stred a prikryté dusime eSte 8
minidt. ObCas premieSame a
kontrolujeme aby sa ndm jedlo
nepripalilo.

6. Nakoniec podlejeme vyvarom a
nechédme ho minutu-dve odparit .
Jesdlo mda byt podusené, ale
zdroven vnutri chrumkavé.

7. Na tanieri posypeme
slneCnicovymi semienkami, ktoré
sme najprv opldchli pod teCucou

vodou a osuSili na panvicCke.
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4~ CICER S DUSENOU ZELENINOU

o varenie ciceru

INGREDIENCIE NA 2-3 PORCIE

1/2 hrnCeka ciceru suchého 1 CL soli
2 mrkvy 1/2 CL kurkumy
1 stonka stopkatého celeru 1/4 CL mletej rasce

1/3 CL udenej papriky

1 Cervend cibula o
1/2 CL sladkej papriky

2 struCiky cesnaku

Stipka Cili

5 PL olivového oleja 2 nevelké struciky cesnaku
400 ml horidceho vyvaru alebo Tamari na ochutenie
vody

POSTUP
1. Cicer namoCime na 10 - 12 6. Priddme uvareny cicer bez
hodin a potom uvarime spolu s tekutiny a eSte 5 minut varime.
bylinkami (majorédnka a lebo 7. PribliZne tretinu uvarenej zmesi
saturejka). V tlakovom hrnci to odoberieme z hrnca a zmixujeme
trva 30 - 45 minut. na omacCku. Vrdtime do hrnca,
2. Na panvici zohrejeme olivovy premieSame a eSte mindtu varime

olej so solou. Priddme nadrobno s trodkou Tamari oméacky.

nakrajand cibulu a spenime. 8. Poddvame s ryZou varenou

5. Medzitym nakrdjame mrkvu a samostatne alebo pol na pol so

stopkaty zeler na kocky. Cesnak pEenom. Nezabudneme na kop&ek

oCistime. K , .
) vasenej zeleniny.
4. Zeleninu pridadme k cibuli
spolu s cesnakom a korenim
(okrem Tamari) a dusime prikryté
aspof 5 minut. ObCas
premieSme.
5. Podlejeme hortdcim vyvarom a

varime 10 minut.
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na jesefi a zimu

hlavné jedlo

PRIPRAVA €As VARENIA BEZ LEPKV

5 min 60 min dno

INGREDIENCIE

pol hrn€eka pohdénky neuvarenej mleté Cierne korenie

1 menSia cvikla rozmarin

olivovy olej 100 ml rastlinnej smotany
sol umeocot

cesnak

POSTUP

1. Celld neoSupani cviklu uvarime 5. Priddme pokrdjanu cviklu,
vo vode s troSkou soli. Trva to asi korenie a nasekany Cerstvy
40 minut rozmarin. PremieSamie a

2. Neché&dme ju trochu vychladnuat podlejeme rastlinnou
) ., , smotanou.

a potom ju oSupeme a nakrdjame ) .
6. Nechame prejst varom,

na menSie kocky. PouZivam pri gy . .
priddme uvarenud pohdnku,

tom Specidlne rukavice. odstavime a nakoniec

3. Kym sa vari cvikla, uvarime dochutime umeoctom
pohdnku. Varime ju 10 mindt v 7. Poddvame s opeCnym
troSke soli a nechdme pod tempehom, tofu, cicerom (i

pokrievkou déjst. faSirkou.

4. Na panvici zohrejeme olej so
solou, priddme nasekany cesnak
a minudtu restujeme na miernej

intenzite.
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na jesen a zimu

SUSENE SLIVKY V COKOLADE
PLNENE ARASIDOVYM MASLOM

PRIPRAVA ¢as VARENIA BEZ LEPKV

0 min 20 min dno

INGREDIENCIE

50 g vysokopercentnej Cokolédy kvalitné 100% araSidové maslo
(aspoh 20%) (najlepSie chutia slivky s mierne
1 kopcovita CL kokosového tuku solenym araSidovym maslom)

1 PL datlového alebo
javorového sirupu

15 suSenych sliviek

POSTUP

1. Cokoladu roztopime vo vodnom
kipeli s kokosovym tukom. Voda
by nemala vriet.

2. Medzitym slivky z jednej strany
jemne nareZeme a malou
lyZiCkou ich naplnime araSidovym
maslom. Je to trochu piplacCka,
ale vysledok stoji za to.

3. Do rozpustenej Cokolady
primieSame prirodné sladidlo.

4. KaZdud naplnenu slivku
napichneme pdratkom a opatrne
obalime v tekutej Cokoldde.

5. Ukladdme na tanierik a ddme

do chladnicky.
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na jeSEﬂ azimu

k\,

dezert

HRUSKOVY/JABLKOVY KOMPOT

PRIPRAVA

5 min

cas VARENIA

BEZ LEPRV

15 min dno

INGREDIENCIE

2 - 3 hruSky (alebo jablké)
2 PL datlového alebo
javorového sirupu

mletd Skorica

6 klinCekov

Stipka soli

pravy nepasterizovany med
alebo slad na findlne

dochutenie

POSTUP

1. HruSky oSupeme a nakrdjame na
kusky hrubé asi 3 mm a Siroké 2 aZ
3 cm.

2. VloZime ich do menSieho hrnca

a zelejeme studenou vodou tak, aby
ich dplne prekryla.

3. Priddme Skoricu podla chuti

a klin€eky. Osladime sirupom

a nezabudneme na Stipku soli.

4. Privedieme k varu a prikryté
varime 5

hruSiek.

- 10 minut, podla tvrdosti

5. Uvarené ovocie nechdme
trochu vychladnuat. Pri poddavani
moZeme dosladit pravym
nepasterizovanym medom alebo
sladom.

6. Skladujeme v chladniCke

v uzavretej nddobe. Vydrzi tam
aj tyZzden. Konzumujte ohriate

samostatne alebo ku rannej kasi.
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.l CHIAPUDING S JABLKOVYM
<" PYRE A KARAMELIZOVANYM JABLKOM

PRIPRAVA

Cas BOBTNANIA

BEZ LEPKU

15 min minimélne 2 hodiny dno

INGREDIENGIE NA 2 PORCIE

350 g jablkového pyré (napr. z
DM.drogerie)

2 PL chia semienok

1 jablko

1 CL ghi € masla

1 -2 PL javorového sirupu

mletd Skorica

Stipka soli

hrst hrozienok

hrst nasekanych orechov

(vlaSské alebo pekanové)

POSTUP

1. Do jablkového pyré
primieSame chia semienka a
nechdme na linke 15 minut. Po 5
minutach vZdy premieSame.

2. Uzavrieme nadobu a prelozime
do chladniCky aspon na 2 hodiny.
3. V hrnci rozpustimeghi alebo
maslo a pridédme k nemu javorovy
sirup. Na miernom ohni
redukujeme za stdleho mieSania

priblizne 3 minuty.

4. Vlozime oSupané a nakrdjané
jablkd, opldchnuté hrozienka

a nasekané orechy.

5. Priddme Stipku soli a Skolici
a dusime prikryté 5 minut.

6. Chia puding pred poddavanim
vyberieme aspof na pol hodinu
z chladniCky, aby nebol ladovy.
7. Rozdelime do 2 miStiCiek

a navrch navrstvime zmes
karamelizovaného ovocia

a orechoyv.
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