Prečo zdravá výživa?

Pod pojmom zdravá výživa sa ukrývajú mnohoraké predstavy. Niet divu, že po starých heslách, ako „ syry - zdroj sily“, „ hovädzí program“ alebo „ryby denne na vašom stole“, máme inú predstavu o zdravej výžive na základe vedeckých faktov.  V našej krajine, žiaľ máme inú predstavu o zdravej výžive ako výživári v iných krajinách. Zvlášť západné krajiny už roky odporúčajú znížiť, ba až vylúčiť konzumáciu živočíšnych produktov a na rastlinných produktoch založiť základ svojho zdravia. Svetová zdravotnícka organizácia (WHO) s Organizáciu pre výživu a poľnohospodárstvo (FAO) stále považujú vegetariánstvo a dokonca aj (vegánstvo) za najzdravší a najekonomickejší životný štýl. Je dokázané, že rastlinná ríša poskytuje všetky živiny, ktoré naše telo potrebuje a robí ho sviežejším a výkonnejším. 


Na výrazné rozdiely v dlhovekosti, výskyte rakoviny, srdcovo-cievnych ochorení, cukrovky, zápchy, obezity a mnohých ďalších chorôb nám poukazuje vyše 300 vedeckých prác v porovnaní populácie vegetariánov s  bežnou populáciou, ktorá konzumuje živočíšne produkty.

Každý si  môže vybrať svoju mieru zdravia. Každý z nás si však  musí vážne uvedomiť vlastnú zodpovednosť za spoznávanie základných požiadaviek svojho tela a potravín, ktoré tieto nároky spĺňajú. 

Ako začať?

Pri zostavovaní jedálneho lístka je síce dôležitá praktická časť, ale taktiež aj teória.  Stručný prehľad základných biochemických princípov nám potvrdí, že všetky esenciálne zložky výživy môže človek získať z rastlinnej stravy.


Pre zdravie a rast potrebuje človek dostatočný prísun nasledovných základných zložiek výživy:

1 uhľohydráty

2 tuky

3 bielkoviny

4 vitamíny

5 minerálne látky 

6 voda

Uhľohydráty a tuky, ktoré sú zložkami škrobov, cukrov a olejov v zemiakoch, obilovinách, ovocí orechoch a semenách. Dobre plánovaná vegetariánska a vegánska strava poskytuje dostatok potrebných kalórií.

Dve esenciálne mastné kyseliny“ linolová a linolénová, ktoré sú potrebné pre normálny metabolizmus tukov, sa vyskytujú v dostatočnom množstve v orechoch, semenách, 

obilninách a kuchynskom oleji (olivový, slnečnicový za studena lisovaný)

Všetky nevyhnutné aminokyseliny, ktoré človek potrebuje pri metabolizme bielkovín, sú obsiahnuté vo vysokokvalitných bielkovinách obilovín, strukovín, semien, orechov a zelenej zeleniny, pričom sa nemusíme príliš starať o ich vhodné kombinácie.

Všetky podstatné vitamíny a minerálne látky nájdeme v zelenej a žltej zelenine a v ovocí. 

Voda je obsiahnutá v každej potravine ale napriek tomu je potrebné denne vypiť najmenej 2 l vody, najlepšie čistej, neochutenej a nie s bublinkami. Minerálna  voda alebo „pramenistá voda“ môže mať nadmerný obsah minerálií, ktorý záleží od chemického zloženia geologickej formácie z ktorej prameň vyteká. Vyvarujeme sa pitia priveľkého množstva takejto minerálmi 

presýtenej vody. Najvýhodnejšie a najbezpečnejšie je piť destilovanú vodu alebo filtračne upravovanú. Je vhodný vysokokvalitný filter s aktívnym uhlím, ale tiež je dôležité dodržiavanie výmeny filtra z dôvodu zamedzenia premnoženiu baktérií.

Kombinácia potravín

Niektorí ľudia cítia, že pre zdravé trávenie je dôležité, v akých kombináciách potraviny jedávame.  Každý jednotlivec si musí sám určiť, ktoré kombinácie potravín sú preňho najlepšie. Tieto modely sa môžu meniť z osoby na osobu a u každého aj v priebehu času, ako sa menia potreby tela. Každý človek musí dobre pozorovať a študovať svoje telo. Ak sa ukáže, že istá kombinácia potravín nám spôsobuje nadúvanie a ťažkosti, asi je pre nás nevhodná.  

Aj napriek tomu existuje všeobecná smernica, že zeleninové jedlá je potrebné oddeliť od ovocných jedál. Tento model uľahčuje tráviacemu systému trávenie bielkovín z obilovín a zeleniny, bez komplikujúceho vplyvu koncentrovaných cukrov z ovocia. 

Hra čísel

Väčšinou vznikajú obavy, ktoré sa vyslovujú o nutričnej hodnote vegetariánskej a vegánskej výživy a koncentrujú sa na prísun potrebných bielkovín, vápnika, železa a niektorých vitamínov ako B12, D, kyselina listová. 

Priemerná denná spotreba  pre dospelého človeka (okrem tehotných žien):


Bielkoviny:  

56 g pre mužov





44 g pre ženy


Vápnik:

800 mg


Železo:

10 mg pre mužov





18 mg pre ženy


Vitamín B12

2-3  ( g


Vitamín D:

400 I.U (medzinárodných jednotiek)


Kyselina listová:
5 mg

I.BIELKOVINY

Veľmi veľa zbytočných obáv vzniká z nedostatočného prísunu bielkovín. Musíme si zapamätať dve dôležité skutočnosti:

1 Priveľa bielkovín škodí zdraviu. Na tvorbu vlasov, krvi a hormónov potrebuje telo v skutočnosti len 20- 40 g bielkovín denne. Mäso obsahuje koncentrované bielkoviny, väčšina ľudí prijíma priemerne 90-120 g bielkovín denne. Tieto nadmerné dávky bielkovín môžu zapríčiniť poruchy obličiek, keďže upchávajú ich „filtračné jednotky“, čo môže viesť až k ich zlyhaniu, a tiež sa podieľajú na vzniku osteoporózy.

2 Myšlienka, že rastlinné bielkoviny nie sú kompletné a že im chýbajú niektoré aminokyseliny, sa ukázala ako mýtus. Príroda jednoducho nemôže vytvoriť sójové bôby, zemiaky alebo pšeničné zrno bez toho, aby použila práve tie aminokyseliny, ktoré sú potrebné aj v ľudskom metabolizme. Z výskumov sa ukázalo, že ryža, kukurica, zemiaky a pšenica umožňujú ľuďom uchovať si  pozitívnu bielkovinovú bilanciu aj vtedy, ak sa používajú ako jediný zdroj bielkovín.

II.MINERÁLIE

Sodík, draslík, vápnik, železo, zinok, selén

Ako všetky  živočíchy na tejto planéte, aj bunky nášho tela potrebujú na dôležité zabezpečenie svojej funkcie kovové prvky zo zemskej kôry.

Našťastie sa tieto prvky nachádzajú v pôde z ktorej vyrastá naša rastlinná potrava.

Niektoré dôležité minerálie ako napríklad sodík a draslík, získame ľahko, pretože vegánska výživa ich obsahuje v hojnej miere a v oveľa vhodnejšom pomere, ako mäsitá strava.

Správny pomer draslíka a sodíka mimoriadne priaznivo ovplyvňuje krvný tlak.
Najbohatšie zdroje vápnika

	Potravina
	Množstvo

g
	Vápnik

mg

	Kel hlávkový
	100
	304

	Kel kučeravý
	100
	249

	Ovos
	120
	170

	Cícer
	100
	150

	Mandľovo-hrozienková zmes
	100
	290

	Tofu 
	100
	150


Vápnik, železo a zinok, ako aj potraviny, ktoré ich obsahujú, si zasluhujú zvláštnu pozornosť.

Kľúčom k dostatočnému príjmu minerálnych látok je zelená a žltá zelenina, obilniny, sušené ovocie a morské rastliny, orechy, strukoviny. Vápnik – životne dôležitým prvok, potrebný pre kontrakcie svalov, zrážanie krvi a mnoho ďalších funkcií, môžeme v dostatočnom množstve získať z listovej zeleniny, strukovín, orechov a semien. Svetová zdravotnícka organizácia (WHO) doporučuje denný príjem bielkovín od 29-56 g a následne len 500 mg vápnika. Na porovnanie: šálka varenej zeleniny (kel hlávkový a kučeravý) obsahuje toľko využiteľného vápnika, ako 200 ml pohár kravského mlieka a to bez škodlivého tuku a fosfátov.

Železo – tento dôležitý prvok je potrebný pre zdravú krv. Nachádza sa v tmavozelenej listovej zelenine, celozrných obilninách, strukovinách, pšeničných klíčkoch, cvikli, jačmeni, sušených marhuliach atď.

Odporúčané denné dávky sú nasledovné:


Dospelý muži: 
10 mg


Dospelé ženy:

18 mg


Deti:


0-6 mesiacov:

10 mg


6-12 mesiacov:
15 mg


1-3 roky:

15 mg

Potraviny s vysokým obsahom železa

	Potravina
	Množstvo

g
	Železo

mg

	Slivková šťava
	100
	10,5

	Hrozienka
	100
	4,1

	Melasa
	15
	3,2

	Garnbano-bôby
	100
	7,0

	Šošovica
	100
	4,2

	Proso
	25
	3,9

	Špenát
	100
	4,0

	Tekvicové semená
	50
	3,0

	Tofu
	100
	2,5


Zinok – je nevyhnutný pre zdravie kože, slizníc a imunitného systému. Našťastie sa zinok nachádza v celozrných obilninách, zelenolistovej zelenine , hubách, orechoch, semenách (najmä sezam), klíčkoch, droždí atď.

Selén- tento stopový prvok je potrebný pre zaistenie normálnych imunitných funkcií. Nájdeme ho v droždí, brokolici, kapuste, pšeničných klíčkoch a celozrných obilninách.

III. VITAMÍNY

Všetky vitamíny potrebné k správnej činnosti bunkového metabolizmu a k optimálnemu zdraviu človeka okrem vitamínov B12  a D nájdeme v čerstvej tmavozelenej listovej zelenine a v žltej zelenine ako aj v mnohých druhoch ovocia.

Vitamín B12- tento vitamín potrebný pre tvorbu krvi a zdravú funkciu nervov vyrábajú len baktérie. Tieto baktérie sa bežne vyskytujú v pôde, takže vitamín B12 môžeme nájsť na povrchu čerstvej záhradnej zeleniny (umytej, ale neuvarenej) a niekedy v pitnej vode. Vyskytuje sa aj v kvasených potravinách, obohatenom sójovom mlieku, vo výživných kvasniciach a v našich vlastných ústach a črevách.

Vitamín D – nie je pravý „vitamín“ ale hormón, ktorý si vyrába naše vlastné telo za pôsobenia slnečného žiarenia z látok vyskytujúcich sa v koži. Vitamín D nám umožňuje absorbovať vápnik z potravy do krvného obehu. Potrebu vitamínu D môžeme pokryť, ak denne na 15 minút vystavíme tvár a ruky slnečnému žiareniu. 

Praktická časť

Používané menej známe potraviny

Tahini – sezamové semiačka obsahujú 35 % bielkovín a sú bohaté na vápnik a fosfor. Tahini je maslo vyrobené z neosolených sezamových semien. Vo vegetarianskej kuchyni má mnohostranné využitie ako základ šalátových dressingov a omáčok, pojivo pre zapekané jedlá, zálievka na ovocie a nátierka na chlieb.

Tamari – prvotriedna dlhšie fermentovaná sójová omáčka, vyrobená zo sójových bôbov, vody, pšenice a morskej soli. Je vynikajúcou koreninou, ale používame ju z mierou, pretože obsahuje  hodne sodíka. 

Mierky používané v receptoch

Vysvetlivky používaných mierok v receptoch
1 š:  1 stredne veľká šálka približne 1,8 dl

1Lž: 1 polievková lyžica

1 lž: 1 čajová lyžička

Návrhy vegánskych jedál

Podávame zoznam „ skutočných jedál“ bez mäsa a mliečnych výrobkov, na ktorých si každý môže pochutnať a ktoré telu poskytujú všetky potrebné živiny.

Nasledovné návrhy sú len vzory so širokej škály možností, ktoré ponúka vegánska kuchyňa. Ak ich použijeme ako návod, spolu s dobrou vegánskou kuchárskou knihou a vlastnou fantáziou, pomôžu nám vytvoriť sortiment lahodných jedál na celý týždeň.



Chlieb, rohlíky, grachamy

Kukuričný chlieb:

2 ½ š. teplého sójového mlieka, 1 Lž kvasníc, ¼ š. medu, zmiešať a nechať nakysnúť, 

1 ½ lž soli, 2 ½ š. kukuričnej múky, 1 š. celozrnej múky, 1 š. ovsenej múky, ¼ š. oleja.

Postup:

Múku zmiešame s pripraveným kváskom a olejom. Potom všetko vylejeme na vymastený plech, necháme nakysnúť do dvojnásobnej výšky. Pečieme pri 1500 asi 20- 30 min.

Celozrný chlieb:

1 kg celozrnej múky, 900 ml. teplej vody, štipka soli, 2 Lž medu, 

1 bal. droždia (malá kocka). 

Postup:

Droždie necháme vykysnúť vo vode s medom a troškou múky  a vlejeme do múky so soľou. Dlho prepracovávame cesto, ktoré potom necháme 1 hodinu vykysnúť. Potom sformujeme chlieb a ešte necháme 15 minút v teple vykysnúť. Po vykysnutí vložíme do vyhriatej rúry a pečieme 20 minút pri 2200, potom znížime na 1900 a pečieme ešte necelú hodinu.

Ľanový chlieb:

Kvások: 2 š vlažnej vody, 75 g droždia,  2 Lž. polohrubej múky, štipka soli, štipka cukru (hnedého) 

8 š celozrnej múky, 6 š polohrubej múky, 1 š pomletého ľanového semiačka, ½ Lž soli,

1 Lž cukru (hnedého), 1 ½ Lž drvenej rasce (opraž nasucho), 3 š vlažnej vody, olej na vymastenie.

Postup:

Do vlažnej vody rozdrobíme droždie, zasypeme múkou, pridáme štipku soli a cukru, premiešame, prikryjeme a necháme vykysnúť. Kvások vylejeme do múky premiešanej s ostatnými surovinami.

Po zmiešaní s vykysnutým kváskom vypracujeme na polotuhé cesto, mierne zasypeme múkou, necháme vykysnúť. Cesto znova premiešame, vytvarujeme, oddelíme do jednej formy a vytvarujeme predĺžený valček. Formu natrieme olejom, vložíme cesto. Necháme nakysnúť potrieme vodou, posypeme ľanovými semiačkami. Pečieme  v polovyhriatej rúre 50-60 minút. Po upečení chlieb vyberieme z formy, mierne pofŕkame vodou dáme vychladnúť na rošt, aby sa nezaparil. 

Rozpis surovín je na viac chlebov, ktoré môžeme upiecť naraz pri jednom pečení a uložiť do mrazničky do zásoby. Šetrí to čas.

Orechové rohlíky

Kvások: 11/2  š. vlažného sójového nápoja, 1 lž. cukru (hnedého), štipka soli, 1 kocka droždia, 1 Lž múky

Cesto: 4 š. ražnej celozrnej múky, 3 š. pšeničnej celozrnej múky, 2 ½ Lž. prírodného cukru, ½ lž soli, 1 Lž oleja, 3 Lž. sezamových semiačok, 2 ½ š. vlažnej vody.

Plnka: 

1 ¼ š. vlašských orechov, 1 ½ Lž. prírodného cukru, 1 Lž vanilky, ½ š. horúceho sójového nápoja, 3-4 Lž ovsených vločiek. Posledné 4 suroviny rozmixuj a zmiešaj so zomletými orechami.  

Postup:

Kvások pripravíme ako pri predošlých receptoch necháme vykysnúť a vmiešame do  pripravených surovín na cesto. Zmiešame vypracujeme cesto a necháme vykysnúť. Po vykysnutí rozdelíme cesto na 3/3 a každú tretinu rozdelíme na 8 rovnakých častí, rukami z ich vytvaruj na pomúčenom lopáry a vyvaľkaj tenké plátky. Plátky naplň pripravenou náplňou a otáčaj smerom od seba (po dlhšej strane) tak, aby po stočení boli konce plátkov na spodných stranách. Zohni do tvaru rohlíka (konce smerom k sebe) a poukladaj na mierne vymastený plech. Na plechu nechaj vykysnúť, slabo potri vlažnou vodou a vo vyhriatej rúre peč približne 15 minút.

Makové rohlíky

Postup je rovnaký ako v predchádzajúcom recepte.

Plnka:   1¼ š. maku,  1 ½ Lž prírodného cukru, 1 Lž vanilky, ½ š horúceho sójového nápoja, 2-3 Lž ovsených vločiek. Posledné štyri suroviny zmiešaj s mletým makom. Ďalej postupuj podľa návodu z predchádzajúceho receptu.

Grahamky

Kvások: 35 g droždia, 1 š. vlažnej vody, štipka  soli, štipka cukru, 1 Lž múky zľahka zamiešame, necháme nakysnúť.

Cesto:  5 š. celozrnej múky, 3 š. polohrubej múky, 1 ½ Lž. ľanového semiačka,  1 ½ - 2 lž. soli, 2 Lž. slnečnicového semiačka, 2 lž. mletej rasce,  2 ½ - 3 š. vody.

Postup:

Kvások zmiešame s ostatnými surovinami, vypracujeme cesto, mierne zasypeme múkou, necháme vykysnúť. Potom cesto pomúčime vypracujeme, vyformujeme valec s priemerom 10 cm. Pomúčime, nakrájame 3-4 cm široké plátky, mierne pomúčime. Vymastíme plech. Vezmeme do obidvoch rúk dva konce jedného plátku (ľavá ruka je palcom hore, pravá palcom dole) otoč obidve ruky aj s cestom proti sebe o 1800 tak, aby sa palce vymenili. 

Takto vytvarovanú žemľu vlož na plech. Pri ukladaní žemlí na plech nechávame medzi nimi dostatok miesta, aby sa pri nakysnutí nezlepili. Necháme  nakysnúť a pečieme vo vyhriatej rúre 15-25 minút.

Koláč zo svätojánskeho chleba (karobu)

3 š. jemnej celozrnej pšeničnej múky (preosiatej), 11/2 lž prášku do pečiva, ½ lž morskej soli, ¾ š. preosiateho prášku zo svätojánskeho chleba, ¾ š. oleja, 2 š. sladidla (javorový sirup, datľový  cukor alebo iné sladidlo, 2 lž vanilky, 2 š. tofu mlieka

Postup:

V stredne veľkej miske zmiešame preosiatu múku, prášok do pečiva, soľ a prášok zo svätojánskeho chleba. V ďalšej miske zmiešame olej, sladidlo a vanilku. Tofu- mlieko pripravíme tak, že 300 g tofu dôkladne rozmixujeme v 11/3 šálky vody. Sladkú tekutú zmes a mlieko postupne premiešavame k múčnej zmesi. Na naolejovaný plech nalejeme cesto a pečieme pri 1700 C asi 40-45 min., kým špáradlo nevytiahneme z cesta čisté.

Slnečnicové vafle

6,5 dl vody, 200 g ovsených vločiek, 50 g slnečnicových jadier, 50 g mletého sezamu, ½  lž soli, 50 g datlí.

Postup:

Všetky prísady rozmixujeme. Pečieme vafle vo vafľovači asi 8 minút  (uvidíte podľa potreby)

Celozrné  vafle

350 g celozrnej múky, 2 Lž mandľovej kaše, 1 Lž medu, dostatočné množstvo vody.

Postup:

Všetky prísady spracujeme na cesto. Môžeme piecť v oblátkovej forme alebo vo vafľovači.

Kukuričné oblátky alebo vafle

4,5 š. ovsených vločiek, 5 š. vody, 1 š. kukuričnej múky, ½ š. pomletého sezamu, 1 plnú lž soli, ½ š. datlí, 2 lž vanilky

Postup:

Všetky prísady rozmixujeme. Spracujeme na cesto a pečieme buď v oblátkovej forme alebo vo vafľovači.

Sladké cesto

4 dl teplej vody, 20 g čerstvého droždia, 80 g medu, 40 g sójovej múky, 200 g výberovej múky celozrnej 50 g mletých mandlí, 1,5 lž soli, 2 lž pomarančovej kôry alebo ½  lž anýzového prášku

Postup:

Droždie a med rozpustíme vo vode. Pridáme všetky ostatné prísady a vypracujeme cesto. Necháme asi 30 min. uležať. Tvarujeme podľa priania a vlastnej fantázie a pečieme asi 30 až 35 min pri 1900 C.

Celozrné buchty na pare

1 š polohrubej múky, 2  š celozrnej  múky, 11/2 Lž prírodného cukru, 1/3 lž soli.

12 lž ovocného džemu alebo 12 ks mäkkého ovocia, 2 Lž carobu (svätojánsky chlieb), ak nie je dostatočne jemný, pomeľ na kávovom mlynčeku, 1-2 Lž hroznového cukru.

Kvások: 1 š. vlažného sójového mlieka, 1 lž cukru, štipka soli, 1 Lž múky, 1/3 kocky droždia (podrv).

Postup:

Kvások  zmiešame s ostatnými surovinami a zmiesime, vypracujeme cesto. Na teplom mieste ho necháme vykysnúť.

Vykysnuté cesto vyberieme na pomúčený lopár, pomúčime ho jemne a jemne rozvaľkáme  na stredne hrubý plát. Rozdelíme ho na 12 rovnakých častí a na každú dáme džem alebo kúsky ovocia. Zložíme oproti sebe ležiace rohy a cesto spojíme. Na pomúčenú dosku dáme naplnené buchty dokysnúť (spojom nadol) a potom opatrne vložíme do paráka. V pare varíme 7 – 12 minút (musíme vystihnúť čas dohotovenia). Pri podávaní polejeme sirupom a posypeme zmesou carobu s hroznovým cukrom. Alebo  všetko zmiešame a polejeme akoby čokoládou.

Slivkové knedliky

3 š. Jemne nastrúhaných v šupke uvarených zemiakov, 3 ½ Lž. Polohrubej múky, 3 ½ Lž celozrnej pšeničnej múky, ½  lž soli, 1 ½  Lž. prírodného cukru,  16 zaváraných sliviek, alebo čerstvých.

Postup:

Suroviny zmiešame, vypracujeme cesto. Na pomúčenom lopáry vyvaľkáme tenký plát. Rozdelíme na 16 častí (približne 5x5 cm), do stredu každej časti položíme slivku. Vytvoríme gule, vložíme do vriacej osolenej vody a varíme 5-8 min. Krátko po vložení do vody ich vareškou opatrne odlepíme od dna.

Kokosová musli tyčinka

21/2 š. ovsených vločiek (pražíme na sucho), 1 š. vriaceho sójového mlieka , ¾ š. kokosovej múky, ¼ š. hrozienok (namočených na 20 minút), 3 Lž. medu, štipka soli.

Postup:

Kokosovú múčku zalejeme sójovým mliekom a necháme vychladnúť, potom zmiešame s ostatnými surovinami. Necháme 20 min. odpočinúť. Potom znova prepracujeme, na hladkom podklade rozvaľkáme alebo roztlačíme na plátok približne 12 x 25 cm s hrúbkou 1 cm. Plochou stierkou zarovnáme okraje a narežeme asi 3 cm široké a 12 cm dlhé tyčinky. Na plechu alebo mriežke na sušenie na ovocie sušíme pri slabej teplote v rúre až do požadovaného stavu.

Chalva

½  š sezamových semiačok, 2 Lž. vlašských orechov posekaných na drobno, 2 Lž hrozienok pokrájaných nadrobno, 11/2  Lž schladeného medu.

Postup:

Sezamové semiačka popražíme na sucho do voňava (do bledohneda) a po vychladnutí zmyksujeme na kávovom mlynčeku. Pridáme orechy, hrozienka a med. Ohybnou stierkou vypracujeme na ťažkú masu, pripomínajúcu husté tukové cesto. Z masy vytvarujeme guľôčky a obalíme v kokose dáme do papierových košíčkov a  necháme v chladničke vychladnúť. Chalva má bohaté využitie v sladkej kuchyni. 

Hlavné jedlá

Polievky, guľáše, omáčky

Zeleninová polievka

3 Lž oleja, 3 strúčiky pokrájaného cesnaku, 3 väčšie pokrájané cibule, 2 pokrájané zelery, 

2 pokrájané mrkvy, 3 pokrájané zemiaky, 2  š. rôznej listovej zeleniny: listy zeleru, kapusty, šalátu atď., 1 š. uvarených kukuričných zŕn, 10-12 š. vody, ½ š. uvareného obilia (ryža, pohánka, proso atď), ½ lž kôpru, ½ lž bazalky, ½ lž morskej soli, ½ lž. oregana, 

½ lž. cesnakového prášku, ½ lž. petržlenu

 Postup:

Vo veľkom polievkovom hrnci na strednom plameni ohrejeme olej, pridáme cesnak, cibuľu, zeler, mrkvu a zemiaky a smažíme asi 4 minúty. Listovú zeleninu pokrájame na kúsky a pridáme do hrnca. Asi 3 minúty smažíme, postupne pridávame kukuricu. Keď zelenina zmäkne, pridáme vodu, obilie a koreniny (kôpor, bazalka, oregano atď. Varíme na miernom plameni.

Šošovicová polievka
1/3 nadrobno nakrájanej cibule, 2 Lž oleja, 3 š. vody, 1 š. leča (alebo papriky a paradajky) 

2 ½ š. do mäkka uvarenej šošovice, 2 š. na kocky pokrájaných zemiakov, soľ.

Postup:

Na oleji, alebo na vode podusíme cibuľu, zalejeme lečom, alebo v prípade čerstvej zeleniny chvíľu povaríme. Potom pridáme vodu , uvarenú šošovicu, uvarené zemiaky aj s vodou, uvedieme do varu, dochutíme soľou podľa potreby.

Polievka so šampiňónmi

2 Lž oleja, 2 stredne veľké cibule (nakrájané), 2 nakrájané strúčky cesnaku, 2 nakrájané kúsky zeleru, ½ kg čerstvých šampiňónov, 1 š. jačmeňa, ½  lž. cesnakového prášku, 

½ lž morskej soli, ½ lž posekaného petržľanu, 1 lž kôpru, 10 š vody, 2 nakrájané mrkvy

Postup:

Vo veľkom polievkovom hrnci rozohrejeme na strednom plameni olej. Pridáme cibuľu, cesnak, zeler, šampiňóny a smažíme 4 minúty (alebo dusíme len vo vode). Potom pridáme  koreniny (cesnakový prášok, morská soľ, kôpor a petržlen), jačmeň a vodu. Znížime teplotu a necháme polievku slabo vrieť 1 až 2 hodiny (alebo jačmeń si uvaríme zvlášť a pridáme do polievky); asi ¼  hodinu pred koncom pridáme mrkvu. Do hustej polievky pridáme viac vody.

Polievka z poleného hrachu

2 š. zeleného poleného hrachu, 8 š. vody alebo zeleninového vývaru, 1 nakrájaná cibuľa, 2 nakrájané zelerové stonky, 2 veľké nakrájané mrkvy, 1 nakrájaný zemiak, ½  lž cesnakového prášku, 1 lž bazalky, ¼ lž morskej soli, ¼  lž majoránky, 1/8 lž červenej papriky, 2 strúčiky nakrájaného cesnaku, 2 bobkové listy ¼  š. jačmeňa.

Postup:
Do veľkého hrnca dáme hrach a vodu, hrniec postavíme na stredne veľký plameň a privedieme do varu. Stiahneme plameň, pridáme cibuľu, zeler, časť nakrájanej mrkvy, zemiak, a koreniny. Varíme hodinu, kým hrach a všetka zelenina nezmäkne. Zmes dáme do mixéra a mixujeme pri vysokej rýchlosti asi minútu. (Obsah celého hrnca premixujeme asi na 3-4 razy). Počas mixovania pridáme ešte nakrájaný strúčik cesnaku.

Krém prelejeme naspäť do hrnca. Pridáme jačmeň, zvyšnú mrkvu, bobkový list a dochutíme podľa vlastného uváženia. Varíme na miernom ohni za častého miešania asi  2 hodiny.

Segedinsky guľáš

¼  š. oleja, 1 š. nakrájanej cibule, 3 š. sójových kociek, 1 lž drvenej rasce, 1 lž. soli, 

1 Lž mletej papriky, 3 bobkové listy, 6 š. vody, 6 š. kyslej kapusty, 3-4 Lž polohrubej múky, 

2 š. sójového mlieka, 4-5 strúčikov cesnaku.

Postup:

Na polovici dávky oleja usmažíme cibuľu, pridáme sójové kocky (vopred namočené vo vode),  soľ, rascu, smažíme za stáleho miešania asi 3 min., zasypeme paprikou, zalejeme vodou. Pridáme bobkový list a varíme až kým kocky nezmäknú. Potom pridáme jemne nasekanú  kyslú kapustu a varíme ďalších 10-15 minút. Nasucho opraženú múku zmiešame so sójovým mliekom a guľáš zahustíme. Za občasného miešania povaríme 5 minút a odstavíme. Dochutíme prelisovaným cesnakom a pokvapkáme ostatkom oleja.

Sojový guľáš I

½ sáčku sójových  kociek, 25 dkg šampiňónov, 2 veľké cibule, olej, soľ.

Postup:

Pokrájané šampiňóny podusíme, potom podusíme cibuľu a pridáme do hríbov, k tomu pridáme dopredu namočené sójové kocky (aspoň 20 minút), chvíľu spoločne podusíme, zahustíme pšeničnou, alebo kukuričnou múkou.

Sojový guľáš II

½  sáčku sójových kociek, 2 veľké cibule, 2-3 mrkvy,  1-2 petržleny, 1  malé lečo, paradajkový pretlak, 3-4 strúčiky cesnaku, rasca, zemiaky, soľ, mletá sladká paprika, múka na zahustenie.

Postup:

Podobný ako v predchádzajúcom recepte.

Hríbová omáčka

20 dkg. šampiňóny, 1 veľká cibuľa, ½  lž sušených listov z petržľanu a zeleru (alebo mrazených), 1 Lž. pšeničnej múky, soľ, olej.

Postup:

Pokrájame cibuľu, postrúhame šampiňóny pridáme olej, ½ š. vody, na chvíľku podusíme, potom zahustíme múkou ochutíme a posolíme.

Sviečková omáčka

2 Lž oleja, ¾  š. nakrájanej cibuli, 1 ½  š. nastrúhanej koreňovej zeleniny (mrkva, zeler, petržlen atd), 3 bobkové listy, ½  nakrájaného citrónu, 11/2  Lž prírodného cukru, 4 Lž. polohrubej múky, 1 Lž  horčičného krému, 5 š. sójového mlieka (môže byť aj časť vody), 

1 lž. soli, olej.

Postup:

Cibuľku osmažíme na oleji, alebo vode, pridáme zeleninu, podusíme, potom pridáme bobkový list, citrón, cukor, horčičný krém a ďalej dusíme. Zasypeme múkou, ešte chvíľu dusíme. Zalejem studeným sójovým mlieko, rozšľaháme, za občasného miešania varíme. Dochutíme podľa svojej chuti.

Kôprová omáčka:

3 lž. posekaného kôpru, 2 š. zeleninového vývaru, 1 lž. kukuričnej múky, soľ.

Postup:

Kukuričnú múku zalejeme troškou studeného vývaru, potom vlievame do zbytku zeleninového vývaru, pridáme kôpor, soľ a povaríme asi 2 minúty.

Bolonežská omáčka

½ pohára leča (alebo 1 3 dl.  pohár), alebo kečupu, 1 dl.  Paradajkový pretlak, 1 veľká cibuľa, 2 Lž sójovej omáčky a vody, 1 lž. soli, 1 sáčok vareného sójového granulí, ¾ dl. Múky na zahustenie, 11/2  lž. bazalky, ½  lž. oregana, 1 rozdrvený strúčik cesnaku.

Postup:

Na dne hrnca posmažíme nakrájanú cibuľu na sójovej omáčke a vode. Potom pridáme sójový varený granulát a ostatné ingrediencie. Nakoniec zahustíme múkou rozmiešanou v studenej vode.

Sójové rizoto

4 š. uvarenej ryže natural, 3 š. uvarenej sóji, 1 š. nakrájanej cibule, 2-3 Lž. oleja, 3-4 strúčiky cesnaku, 2 Lž. nasekanej petržlenovej vňate, soľ.

Postup:

Na oleji speníme cibuľu, po odstavení pridáme nakrájaný cesnak, vňať, soľ, zmiešame s ryžou a sójou. 

Pikantné ražničí z tofu

1 väčšia kocka tofu.

Marináda na tofu: 5 prelisovaných strúčikov cesnaku, 3 Lž. sójovej  omáčky, 1 lž. majoránky, 1 lž. soli, 1 š. vody

Ražničí: 5 stredne veľkých uvarených zemiakov (v šupke), 2 cibule nakrájané na plátky, 2 Lž. oleja, 2 š. posekanej kyslej kapusty, ½  lž. polohrubej múky, 1 malé lečo, 1-11/2  š. vody, soľ.

Postup:

Tofu nakrájame na 30 malých kociek. Marinujeme v náleve, ktorý sme si pripravili z vyššie uvedených surovín. Potom ich na chvíľu dáme do vyhriatej rúry aby stuhli. Na kovové ihly (alebo drevené špajdle) napichujeme striedavo marinovanú kocku tofu, plátok cibule a plátok zemiaku, všetko 5-6 krát. Napichané ražničí mierne osolíme. Do vymasteného pekáča dáme kyslú kapustu, na to naukladáme ražničí, polejeme lečom a marinádou ktorá ostala. V stredne vyhriatej rúre pečieme v prikrytom pekáči 20 min. Po upečení ražničí vyberieme, kapustu s výpekom zasypeme múkou, osmažíme, zalejeme vodou, prevaríme a dochutíme. Ražničí podávame s touto zmesou.

Tofu gule

6 š. nastrúhaného tofu, 2 š. strúhanky, 1 š. nakrájanej cibule, 2 Lž cesnaku, 1 Lž oregana, 1 lž. bazalky, 11/4  lž. morskej soli.

Postup:

Do vhodnej nádoby dáme cibuľu, cesnak, nastrúhané tofu, zbývajúce prísady. Dôkladne zamiešame a tvarujeme do malých guliek. (2Lž. =1 guľka) Umiestnime na vymastený plech, zakryjeme fĺiou a pečieme pri teplote 1750 po dobu 45 min. Zložíme fóliu a pečieme ďalších 10-15 min. (do hneda). Celkové množstvo 40 gulí. Vhodná príloha zemiaková kaša.

Želotofu

2 Lž. oleja, ¾ š. nakrájanej cibule, 3 š. nakrájanej bielej kapusty, 3 š. na tenké plátky

nastrúhanej koreňovej zeleniny, ½  lž. bazalky, ½  lž. soli, 4-5 š. vody, 3 Lž. hrubej múky, 

2 š. na kocky nakrájaného tofu, 2 Lž. sójovej omáčky, 1 Lž. oleja, 3 strúčiky cesnaku, ½  Lž. posekanej petržlenovej vňate.

Postup:

Na oleji osmažíme cibuľu, pridáme kapustu, opečieme až do sklovita  a so zeleninou, 

bylinkami a soľou chvíľu podusíme. Potom zalejeme 2-3 š. vody a dusíme do mäkka. Za stáleho miešania pomaly pridávame hrubú múku, pridáme predom sójovú omáčkou pokvapkané a v rúre krátko zapečené tofu, spoločne povaríme 4-5 min. Po odstavení zamiešame petržlenovú vňať, prelisovaný cesnak a 1 Lž. oleja. Podľa potreby dosolíme.

Hrášok na zelenine

½  š. nakrájanej cibule, 1_2 š. vody, 3 š. čerstvého alebo mrazeného hrášku, 2 š. nahrubo nastrúhanej mrkvy, 1 š. nahrubo nastrúhaného petržlenu, 2 Lž. paradajkového pretlaku (1 malá konzerva), 2 lž. cukru(prírodný), 1 lž. soli, ½  lž. šalvie, 2-3 Lž. hrubej múky, 3 š. vody, 2 Lž. mletého ľanového semiačka, 2 Lž. oleja.

Postup:

Vo vode podusíme nakrájanú cibuľu, pridáme zeleninu, hrášok, zamiešame, pridáme cukor, paradajkový pretlak, všetko spolu osmažíme, pridáme ľanové semiačko, zalejeme vodou. Varíme asi 15 min. Potom za stáleho miešania pridávame múku, prevaríme, dochutíme soľou a šalviou, pokvapkáme olejom.

Sezamové placky
½  š. ovsených vločiek, ½  š. celozrnej múky, ½  š. polohrubej múky, 2 Lž. sezamového semiačka, ¼ lž. soli, 1/5  mletého anýzu, 1 š. studenej vody.

Postup:

Suroviny zmiešame, necháme 5 min. odstáť a namočenou polievkovou lyžicou dávkujeme cesto na rozohriatú platňu, namočeným spodkom lyžice ho na platni roztlačíme a vytvarujeme placku. Keď je placka tuhá, podoberieme jua obrátime na druhú stranu. Po upečení môžeme placku potrieť olejom.

Plnená paprika

4 ks stredne veľkých paprík, 750 g uvarenej ryže (natural), 1 ks olúpanej cibule, 3 lž zeleninovej zmesi, 1 lž. soli.

Krém: 10 dkg slnečnice, 80 g kešu orechov (aj iných), 2 dl vody. Všetko spolu zmyksujeme. 

Postup:

Papriku odstopkujeme a očistíme. Ryžu a zeleninu zmiešame s krémom a naplníme papriky. 

Predhrejeme rúru na 1700 C a naplnené papriky poukladáme na plech a 20 – 30 min. pečieme, kým paprika nezmäkne

Naplnené papriky nenecháme príliš dlho opekať.

Obmena plnky::  2  Lž oleja, 4 nakrájané strúčiky cesnaku, 2 veľké nakrájané cibule, zeler vniatka, 2 nakrájané mrkvy, 1 nakrájaná zelená paprika, ½  lž. bazalky ½ lž. morskej soli, ½ lž. mletej papriky, ½ lž. oregana 3 šálky varenej ryže,  (alebo 11/ š. vareného prosa a 11/2 š. varenej ryže, alebo 3 š. varenej pohánky 6-10 paprík.

Plnený kapustový list

1 ks kapusty, 2 l slanej vody

Plnka: 

Dusená kapusta, 10  dkg tofu, 1 ks nakrájanej  cibule, 3 Lž sojovej múky, 2 Lž celozrnej strúhanky 2 Lž. slnečnicových semiačok jemne zomletých, 2-3 Lž vody, vegeta, soľ.
Plnka môže byť v rôznych obmenách. Podľa vlastnej fantázie.

Postup:

Horné listy z kapusty vložíme do slanej vody na tak dlho, až sa dajú ohýbať, potom osušíme.

Všetky prísady na plnku dobre premiešame. Náplň ochutíme a rozdelíme do kapustových listov a stočíme do závinov. Záviny vložíme na pekáč a zalejeme omáčkou. Pečieme pri 

2000 C 30- 35 min.

Azuki s krúpami na šampiňonoch

100 g fazuľky azuki, 100 g jačmenných krúpov, 100 – 150 g čerstvých šampiňónov, 1 väčšia cibuľa, solčanka, hubové korenie, olej, 3 Lž tebi, 1lž mletá paprika

Postup:

Samostatne uvaríme fazuľku azuki a tiež aj krúpy. Na oleji opražíme nadrobno nakrájanú cibuľu, pridáme očistené a nakrájané šampiňóny, ochutíme solčankou alebo iným korením a pražíme asi 10 min, pridáme sladkú papriku, tebi.

K takto pripravenej zmesi pridáme uvarenú fazuľku a uverené krúpy a dobre premiešame a podľa potreby ešte dochutíme. Podávame so zeleninovým šalátom.

Pečený baklažán

2 Lž oleja, 6 veľkých nakrájaných cibúľ, ½ lž cesnakového prášku, ¼  lž. papriky, ¼  lž. petržľanu, ¼ lž. bazalky, ¼ lž. oregana, 1 Lž tebi, 3 posekané strúčky cesnaku, 1 š. tahini – pasta zo sezamových semiačok,  21/2 š. vody, 4 olúpané a na tenko nakrájané baklažány.

Postup:

Vo veľkej panvici na stredne veľkom plameni zahrejeme olej. Pridáme cibuľu, koreniny a nasekaný cesnak. V stredne veľkej miske zmiešame tahini a vodu. Intenzívne miešame, až kým sa vodnatá hmota nepremení na krémovú. Ak chceme, pridáme ďalšie koreniny. Rúru predhrejeme na 1700 C.

Do dvoch pekáčov nalejeme tenkú vrstvu šťavy z tahini, aby sme predišli pripáleniu, potom pridáme vrstvu baklažánov a tenkú vrstvu osmaženej cibule. Zeleninu zalejeme omáčkou z tahini a vrstvenie ešte raz zopakujeme. Poslednú vrstvu posypeme paprikou a tebi. Pečieme 45 min., kým baklažány nezmäknú (tvrdosť vyskúšam vidličkou). Pečený baklažán môžeme podávať aj studený k chlebu. 

Bulgur

2 Lž oleja, 500 g bulgur pšeničný, 1lž soľ, (solčanka), ½ l vody. 

Postup:

Na oleji osmažiť bulgur asi 5 min., miešač, pridať soľ, solčanku, pridať ½ l vody (3nások), zalejeme, podusíme 10 minút, odstavíme, necháme priryté kým zmäkne. Pripravujem podobne ako ryžu. Podáva sa ako príloha k nasledujúcemu receptu.

Tofu na zelenine

200g tofu (biela, údená alebo lahôdková podľa vlastného výberu), 1stredne veľká cibuľa,

2 Lž oleja, sojová omáčka (podľa potreby), zelenina mrazená (čerstvá) 300g, tebi.

Postup:

Na oleji osmažíme cibuľu, pridáme na kocky pokrájanú tofu, mierne osmažíme, pridáme sójovú omáčku, papriku, solčanku, podlejeme vodou, pridáme zeleninu, podusíme do mäkka a ochutíme, pridáme tebi.

Vegetariánske rizoto

2 š. ryže natural, 6 š. vody, 1lž soli, 1ks pór, 2 ks zelenej papriky, 1 bal mrazenej zeleninovej zmesi, 2-3 Lž paradajkový pretlak, 1 zväzok nakrájanej petržľanovej vňati.

Postup:

Ryžu uvaríme v slanej vode asi 30 min., pór očistíme a nakrájame na kolieska, papriku nakrájame na prúžky, 7 min pred koncom dáme všetku zeleninu do ryže a spoločne povaríme. Okoreníme, podávame s paradajkovou omáčkou, posypeme nadrobno posekanou petržľanovou vňaťou.

Seitam s lečom

2 Lž oleja, 4-5 strúčiky cesnaku, 1pohár leča, 1lž mletá paprika, 2 lž solčanky, 4 š. na rezance pokrájaný seitam, 1š. sušených húb, alebo čerstvé šampiňóny, 1 veľká cibuľa, tebi, 2 lž sójovej omáčky.

Postup:

Na oleji slabo popraž 4-5 strúčikov roztlačeného cesnaku, pridaj nakrájaný seitam a na drobno pokrájané vopred uvarené huby (ak sa dávajú sušené), v prípade čerstvých  šampiňónov sa pridajú nakrájané. Pridáme solčanku, mletú papriku, tebi, sójovú omáčku a spolu popražíme a pridáme lečo. Spolu podusíme dochutíme soľou a po odstavení môžeme ešte pridať 2-3 strúčiky roztlačeného cesnaku, podľa vlastnej chuti. 

Zeleninové krupoto
1/3 š. vody, ½ š. pokrájanej cibule, 3 š. na hustú kašu do mäkka uvarených malých jačmenných krúp, 3 š. rôznej zeleniny pokrájanej na menšie kocky (mrkva, zeler, hrášok, kukurica, brokolica atď), 2 š. vody, 1 lž solčanky, ¾ lž soli, 1/3 lž drveného tymiánu, 

1 Lž oleja.

Postup:

Na oleji popražíme cibuľu, pridáme uvarené krúpy, pridáme 2 š. vody, spolu povaríme na miernom ohni, pridáme uvarenú zeleninu. Dochutíme uvedenými koreninami všetko spolu zmiešame.

Tofu na kantonský spôsob
3 Lž. oleja, ½ š. na plátky pokrájanej cibule, 1 š. na dlhé tenké rezance pokrájaného póru, 

2 š. na kocky pokrájanej bielej kapusty, 1 š. na rezance pokrájanej sterilizovanej kapie alebo 11/2 š. čerstvej kapie, 11/2 š. na veľké a tenké plátky pokrájaných šampiňónov, 2 Lž oleja, 

3 š. na  stredne veľké kocky pokrájaného vopred marinovaného tofu (marináda na tofu je priložená k receptu), 11/2 Lž kukuričného škrobu (maizena), 1-11/2 lž zázvoru, 1 š. marinády, sójová omáčka alebo soľ podľa potreby.

Postup:

Na 3 Lž oleja popražíme cibuľu a za stáleho miešania postupne pridávame kapustu (rýchlo upražíme do sklovita), pór, šampiňóny (nesmú sa zdusiť, ostávajú polosurové) a kapiu. Potom pridáme tofu vopred opečené na 2 Lž oleja, ochutíme zázvorom, zamiešame a zalejeme marinádou, v ktorej je už aj maizena. Zamiešame, necháme asi minútu dusiť a odstavíme. Jedlo aj keď je bez šťavy, je šťavnaté od polodusenej zeleniny.

Marináda na tofu

3 Lž sójovej omáčky (uprednostni kvalitnú sójovú omáčku bez glutamanu sodného), 2 lž solčanky pomletej na jemno, 2 lž cibuľového prášku (alebo adekvátne množstvo na drobno pokrájanej cibule), 1 lž šalvie, 1 lž cesnakového prášku (alebo 6 pretlačených strúčikov cesnaku), 1 lž majoránky, 2 ½ š vody.

Postup:

Všetky suroviny zmiešame a vložíme kocky tofu tak, aby každá z nich bola zaliata po vrch. Absorbovanie chuti z marinády závisí od času marinovania (1 hodina až 2 dni). Marinovanie tofu nie je bezpodmienečne potrebné na príprav u chutných jedál,  v záujme chuti je však často žiadané.

Dresingy

Dresing z tahini

½ š. tahini, 2/3 š. vody 2 Lž tamari, 1/8 lž cesnakového prášku, 1/3 lž papriky, 1/8 lž bazalky, 1/8 lž oregana, ¼ malej pokrájanej cibule

Všetky prísady dáme do mixéra a zmixujeme na krém.

Dresing z tofu a tahini
1 š. vody, ¼  š. tahini, ¼ lž rasce ¼ lž kôpru, ¼ lž cesnakový prášok, 1 strúčik nakrájaného cesnaku, 1 Lž nakrájanej cibule, 1 Lž citrónovej šťavy 2 Lž tamari

Všetky prísady zmixujeme vysokou rýchlosťou asi minútu. Ak treba, pridáme viac vody. Ochladíme a podávame.

Dresing z jogurtu 
1 jogurt biely natural, cesnak pretlačiť 1 strúčik, môže sa dať aj viac. Posoliť a môže sa dať aj smotana. (ja dávam rastlinnú). Všetko spolu zmiešať a podávame.
Podzimný šalát

3 š. paradajok na jemno nakrájaných, 1 š. Nakrájanej čínskej kapusty, 1 š. nakrájaného karfiolu, 1/3 š. nakrájanej cibule, ½  lž. morskej soli, 1 lž citrónu, 2 lž tebi, majonéza 

Šampiňónový šalát

3 š. na plátky nakrájaných šampiňónov, 1 š. na kolieska nakrájaného póru, 2 Lž.oleja, ½ š.. varených kukuričných zŕn (mrazená kukurica), 1 ½ š smotanového dressingu (náhrada kyslej smotany), ½ Lž posekaná petržlenová vňať.

Postup:

Na oleji krátko osmaž pór so šampiňónmi, dochuť, pridaj kukuricu a zalej dressingom. Šalát podávaj chladený, posypaný petržľanovou vňaťou

Smotanový dresing

1 š. vody, 3 Lž hladkej múky, 1/3 lž soli, 2 Lž sójového mlieka, 1 Lž oleja, 1 lž hnedého cukru, 3 Lž citrónovej šťavy.  

Postup:

Vodu, múku a soľ zmiešame a varíme do zhustnutia. Zmixujeme s ostatnými surovinami do hladka a dáme vychladnúť. Tento dressing sa môže používať ako náhrada kyslej smotany na zeleninové, strukovinové alebo zemiakové šaláty, do boršču, segedínskeho guľáša atď.

Čínsky šalát 

4. š. na hrubšie rezance nakrájaná čínska kapusta, 4 paradajky nakrájané na menšie mesiačiky, 1 stredne veľká nakrájaná cibuľa, ¾ š. nakrájaného póru (na dlhé rezance), 1 š. celozrných špagiet (rozlám na menšie časti a uvar do mäkka), 11/2 š. majonézy  z tofu.

Majonéza z tofu

2 š. rozdrveného bieleho tofu, 2 lž citrón, 1 lž soli, ¾ š. oleja, cibuľa podľa potreby. Suroviny okrem oleja pridáme do mixéra zmixujeme a postupne pridávame olej. Podľa potreby ochutíme.

Pomazánky

Zeleninová pomazánka ala Vlašský šalát

5 varených zemiakov, 5 varených mrkví, kúsok vareného zeleru, 1 varený petržlen, 1 cibuľa, 1 sterilizovaná uhorka (môže byť aj hrášok z konzervy), 2 š. vareného sójového granulátu, rastlinná majonéza, soľ.

Sójová pomazánka

½ lž uvarenej sóji, 1 lž. tebi, 2 Lž maizeny alebo bielej múky, 2 cibule, 2 Lž olivového oleja a vody, ½ dl sójovej omáčky (vývar zo sóje na zriedenie pri mixovaní)

Cibuľku speníme vo vode, sójovej omáčke a oleji, potom pomixujeme ostatné prísady, vylejeme na panvicu a na ohni miešame do zhustnutia.

Mrkvová pomazánka

5 mrkví, sójová majonéza, cesnak, soľ.

Mrkvu na drobno postrúhame, pridáme 2 Lž. majonézy, cesnak, soľ (Spotrebovať v tom istom dni)

Zelerová pomazánka

½ š. prírodného tofu, 1 š. sójovej majonézy, ¼ š. tebi, 1 š. nastrúhaného zeleru, ½ lž. morskej soli, 2 lž. cesnaku. Všetko okrem cibule rozmixujeme a potom pridáme cibuľu

Sezamovo-maková pomazánka

1/ š. zomletých sezamových semiačok, ½ š. zomletého maku, 1 š. rozdrveného tofu, ½ š. vody, 11/2  Lž. medu, citrónová šťava podľa chuti. Rozmixuj v mixéri.
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