Recepty na p Fipravu zdravé a chutné sva €iny nebo ob €erstveni

Fazolova pomazanka
Potfebujete uvarené fazole (adzuki nebo Cervené), sojovka Shoyu nebo Tamari,
cesnek.

Fazole scedime a rozmixujeme, podle potfeby pfidame sojovku a troSku Cesneku.
Dle fantazie mozno i dalSi vafenou zeleninu.

Celerova pomazanka (humrova)
Potfebujete mensi celer, mrkev, sojovka Shoyu nebo Tamari, citron, sojanézu nebo
tofunézu.

Celer spolu s mrkvi uvafime do mékka, vyvar pouZzijeme tfeba na polévku.
Nastrouhame na jemném struhadle a pfidame sojovku, Stavu z citronu (dle potfeby)
a sojanézu. VSe promichame a muzeme podavat.

Cuket'aky (bramboraky)
Potfebujete 3 vétSi cukety, ovesné vlocky s Klicky, sojovka Shoyu nebo Tamari,
Cesnek, majoranki.

Cukety nastrouhame na jemném struhadle a pfidame skoro stejné mnozstvi
ovesnych vloCek, majoranku, sojovku a &esnek. VSe dukladné promichdame a
nechame odpocinout cca 20min. Smés by neméla byt pfiliS vodnata, spiS mazlava.
Proto dle potfeby mazZeme pfidat jeSté vio¢ky. Tvofime mensi placi¢ky a smazime na
rozpalené panvi na slune¢nicovém oleji.

Zeleninové placi €ky
Potfebujete 3 vétsi mrkve, 1/2 celeru, osmaZzenou najemno nakrgjenou cibulku,
sojovka Shoyu nebo Tamari, ovesné vlocky, mize byt tfeba i kurkuma atd.

Zeleninu uvafime do mékka a nastrouhame na jemném struhadle (nebo mizeme
rozmixovat), pfiddme sojovku, cibulku a vlio¢ky, promichame a nechame odpocinout.
Tvofime mensSi placi¢ky, které mizZzeme rovnou smazit nebo obalit v kukufi¢né
strouhance a osmazit, strouhanka nam udéla kfupavou karku.

Jable €né pyré
Potfebujete 1kg jablek, kukufiény Skrob, slad (napf. ryZovy nebo kukufiény), suSenky
bez cukru (napf. zazvorky nebo Spaldoveé).

Jablka oloupeme a odstranime jadfinec. Jablka vafime s troSkou vody cca 20 minut.
Vodu slijeme a jablka rozmixujeme, ve skleni¢ce se studenou vodou si rozmichame 4
Izice kukuficného Skrobu a pfidame k jablkim. Spole¢né vafime, dokud smés
neztuhne (obvykle je to ihned, pokud ne pfidame jesté Skrob), Do zapékaci misy
dame na dno suSenky a smés na né nalijeme. Nechame ztuhnout a podavame.

Détem rad éji solit sojovkou, je jemn @&jSi. Dosp éli mohou pouzit mo Fskou s dl.



