PODZIMNI VARENT
h.11. 2016

Caj: bancha se zazvorem
Kava: obilna

Ovocné a zeleninové $t'davy

Polévka: krémova s dyni Hokkaidé

Hokkaidé nakrdjime na vétsi kusy. Zalejeme vodou. PFiddme tymidn, st a varime
20-30 minut. Osmazime cibulku na kosti¢ky a priddme do polévky. Jesté chvili
povarime, dochutime umeoctem a rozmixujeme. Na tali¥i dozdobime séjovou
smetanou a oprazenymi dyrovymi seminky.

Obiloviny: semoiinové téstoviny

Do varici vody osolené a s trochou oleje ddme varit téstoviny do zméknuti.

Bilkovina: seitan specidl a marinované tofu na zeleniné

Porek a mrkev nakrdjime na kolecka a zeli na tenké prouzky. Restujeme na oleji
6-10 minut. Poté priddme nakrdjeny seitan a tofu na platky, prohfejeme a

dochutime séjovou omackou a zalejeme séjovou smetanou. Ozdobime zelenou
nati.

Zelenina: pecend podzimni zelenina

Cibule, Fepa, dyne, mrkev, Cesnek, kousek celeru, sluneénicovy olej, s, tymidn.
Zeleninu nakrdjime, osolime, zakdpneme olejem, trochou vody a priddme bylinky.
Peceme na 180° 35-45 minut. Beéhem peceni zeleninu promichdme.



List ledového salatu.

Pickles: kvasSené zeli s varenou Eervenou repou

Repu vaFime zvldét' 45 minut s fenyklem a soli. Po vychladnuti se oloupe,
nastrouhd na hrubo a pridd ke kvasenému zeli. MiZeme pridat i kien.

Posypka: praZené dyrové seminko na suché panvi
Mouénik: jableény koldé

Svacinka: domaci kvaskovy chléb s tofu pomazdankou




Krémova podzimni polévka

Cast mych stravnikti nema rada fepu, ¢ést celer. V téhle polévce bylo oboji a chutnala viem.
Pro jistotu jsem nepfiiznala slozeni :-)

Ingredience
pro 4 porce

o 1 lzice oleje

o S3petka soli

o 1cibule

o 3/4 litru vyvaru/horké vody
e 1/2 mrkve

o cca 1/3 bulvy celeru

o 1fepa

e 1/3 dyn¢ hokkaido

o | stonek listového celeru

o 2 stonky tymianu

o jable¢ny ocet a umeocet na dochuceni
o zelené posypky

o Postup

1. Dame ohi't vyvar a o€istime zeleninu. Pokrdjime ji na kostky.

2.V hrnei rozpalime olej, vlozime na n¢j cibuli, osolime a orestujeme.

3. Piidame zbytek zeleniny a spole¢né restujeme nékolik minut.

4. Zalijeme horkym vyvarem/vodou a pod pokli¢kou na mirném plameni vaiime cca 20

minut.

Vypneme a rozmixujeme dohladka.

6. Piidame listovy celer, verbenu a listecky tymianu a jesté lehce rozmixujeme. aby
zustali viditelné kousky listecka.

7. Podle chuti pridame par kapek ume octa a jableéného octa.

n

Praktické
Nemame-li Cerstvé bylinky, mizeme pouzit susené.
Obmeéna

Do polévky mizeme dat jakoukoli zeleninu, které mame nadbyvtek a ktera ladi se sezénou.



Seitan na kari

Ingredience
pro 4 porce

e 3 PL lzice oleje

o 1 mrkev

e 2cibule

o Vetsi hrnek ¢inského zeli

o 1 baleni seitanu special (asi 220 g)

o 2 l1zi¢ky kari kofeni

o 5 PL rostlinné smetany ( s6jova., mandlova...)
o 2 dcl zeleninového vyvaru nebo horké vody

e umeocet

Postup

—_

Na dno kastrolu dame olej. rozpalime a pridame cibuli nakrajenou na prouzky.
Mali¢ko oselime a orestujeme.

2. Mezitim si seitan nakrajime na prouzky a mrkev na kolecka a ¢inské zeli na prouzky.

3. Priddme k cibuli seitan, mrkev, curri a jesté chvili restujeme.

4. Vse zalijme vyvarem a nechame cca 10 minut vafit.

5. Vypneme plamen, pfidame rostlinnou smetanu a podle chuti i trochu umeocta.
Kombinujeme

K seitanu na kari se velmi dobte hodi ryze, bulgur ale také krupky nebo kombinace obilovin.
jako ryZe s jahlami. ryZe s bezpluchym ovsem.téstoviny....



Pecena podzimni zelenina

Vonava a lahodna zelenina, ktera vas na podzim krasné prohieje a diky své oranZové barvé
bude skvéle vypadat i na talifi.

Ingredience

e 2 stfedni cibule

o 2 stiedni Cervené fepy nebo jedna vetsi

e stejné mnozstvi dyné (asi 2 hrnky)

o 2 stiedni mrkve

e 2 strouzky ¢esneku

o kousek (asi 50g) celeru — neni nutny

¢ nekolik 1zic oleje (sezamovy, slune¢nicovy)

o pul lzicky soli

e muzete pridat i trochu tymianu, bazalky nebo jiné bylinky

Postup

Ocistéte zeleninu, mrkev nakrdjejte na mala pulkolecka, cibuli na prouzky, ¢ervenou fepu na
malé kosticky, dyni na trochu vétsi kosticky, ¢esnek nasekejte na jemno a celer na malé
kosticky. Zeleninu promichejte v pekacku, pridejte nékolik 1Zic oleje, par 1zic vody, sil a
pokud chcete, tak ptidejte i bylinky, které mate radi.

Dejte péct do predem rozpélené trouby na 180°C a peéte do mékka, coz je 35-45 minut.
Béhem peceni zeleninu obcas promichejte, aby se vam na okrajich nepiipalovala.

Servirujte

Tato pecena zelenina se hodi jako pfiloha k vétsing jidel, baje¢nd je s néjakou lusténinou a
obilovinou. D4 se jist i samotna.

Obmeéna

Pecena zelenina je lahodna v jakékoliv kombinaci. Vyborna je s kotenovou zeleninou, péct se
da 1 tufin, batat. petrzel...



OVOCNY KOLAC

% 2 hrnky mouky POSYPKA:
o % hrnku celozrnné
(domdci) pSenitna W.

o % hrnku kukuri¢né

< polohrubd mouka
% sladénka

5 0 OIEJ
hladké - 8
. " . ot SUI
o % hrnku psenié¢né . -
) % skorice
hrube

o 7 hrnku krupice
% prdsek do peciva
% slad
* kurkuma (trosku)
% sl

% viazna voda

Zamichame v tekuté tésto.

Jablka nakrdjime na mesicky. Polejeme sladem.
Plech vymaZeme olejem a vysypeme kokosem.

Peleme na 180°- po upeceni zakryjeme plechem.




