1.den

Ranajky

Ovsena kasa s dusenymi slivkami
Recept pre 2 az 3 osoby

POTREBUJEME:

- 4 slivky rozkrojené na polovicu, vykodstkované
- 2pl ryZového sirupu/ agave sirupu / javoroveho sirupu

-400g (2 salky) ovsenych vlociek

- 600 ml (2,5 Salky) rastlinného mlieka

- 2 pl ryZoveho sirupu/ agave sirupu / javoroveho sirupu — extra na
servirovanie

- 1 ¢l mletej Skorice

- 5 ¢l mletého muskatoveho orieska

- Stipka soli

- 2pl slne¢nicovych semienok

- 2pl chia semienok

- 1pl hrozienok

POSTUP:

Dusen¢ slivky pripravite tak, Ze do hrnca date vsetky ingrediencie
spolu s 72 $alkou vody. Privedt’e do varu a potom plamen stiahnite
a duste dovtedy kym nevznikne hustd lepkava kvapalina.

V samostatnom hrnci prived’te k varu rastlinné mlieko spolu

s vlockami a pridajte ostatné ingrediencie. Nechajte prejst’ varom,
plamen stiahnite a varte cca 3-5 min, prileZitostne mieSajte. Ked’ bude
mat’ kaSa hustl, krémovu konzistenciu, odstavte ju z plamena

a rozdel'te do 4 misiek.
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Obed

Cuketovo bazalkova polievka
Recept pre 4 osoby

POTREBUJEME:

- 3 PL repkového oleja

- 125 g salotky alebo bielej cibule
- 15 g cesnaku

- 1 kg cukety

- 700 g zeleninového vyvaru

- sol’

- ¢ierne korenie

- 20 g bazalkovych listov

- 200 g bieleho tofu Lunter

- 20 g citronovej stavy

V asi v 5 litrovom hrnci zohrejte na strednom ohni repkovy olej. Ked’
je olej dost’ teply pridajte nakrajanu Salotku a opekajte ju asi 10 mintt
do zlata. Stale na miernom ohni, aby ste cibul’ku nespalili, ale opiekli.
Ked’ je zlatista, pridajte cesnak a mieSajte, kym sa vSetko rozvonia.

Teraz pridajte cuketu nakrdjant na kocky a zeleninovy vyvar. Vyvar
nechajte zovriet’ a cuketu varte do méakka, asi 5-10 minut. Polievku
mozete mixovat’ aj ponornym mixérom. Pridajte bazalku s bielym tofu
a vSetko mixujte do hladka asi 3 minuty.

Po rozmixovani polievku ochutnajte a dosol'te podl'a slanosti vyvaru.

Pridajte aj ¢ierne korenie, citronovu stavu. Kratko mixujte, aby sa
vSetky chute spojili.
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Repovo-fazul’ové placky so zemiakmi
Na priblizne 12 placiek budeme potrebovat’:

- 3 upecené repy (Tie oCistime, nakrdjame na kocky, osolime, pridame
cierne mleté korenie, a pe¢ieme pri 190 stupioch cca 30 minut)

Ak recept robite po prvy raz a chcete si ho ul'ah¢it’, mozete si kipit’
vakuovo balené repy.

- 1 upeceny cely cesnak alebo cibul'u

Cesnak rozkrojime pozdiZ a dame piect’ dole bruskom s repou. Trosku
ho predtym zaképneme olejom.

- cca 250 g kidney (I'advinkovej) fazule — dopredu si uvarte

- uvarenu quinou (1 Salka (150g) v uvarenom stave)

- 2 PL mletych l'anovych semiaok

- ¢erstvu petrzlenova vilat’ alebo bazalku

- ervena mleta paprika, kurkuma (po 1 CL)

- sol’

- olej

V prvom rade si do hladka pomixujeme repu a cesnak vo vysokej
nadobe.

Premiestnime ju do viac¢sej misky, kam pridame quinou, fazul'u a
ostatn¢ ingrediencie, a parkrat zmes mixneme tyCovym mixerom.
Naozaj iba priblizne osem krat, aby z toho nebolo "blato". Kusky st
dolezité. Potom spolu zmes dobre premieSame a vytvarujeme placky,
ktoré peCieme 20 minut pri 200 stupnioch. Po upeceni nechame tri
minutky stuhnut’.
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Vecera

Hraskova natierka
POTREBUIJETE:

-200 g mrazeného hrasku

- 1 balenie lunter natierky krémovej
- 20 ml olivového oleja

- 5 g zelenej Casti jarnej cibul’ky

-12 ml citronovej - limetkovej $tavy
- 1 PL s6jovej omacky

- Stipka Cierneho korenia

- stricik cesnaku (volitel'ne)

Budete potrebovat’ mixér alebo kuchynsky robot. Cokol'vek, ¢o
dokéze hraSok premenit’ na natierku. HraSok nechame rozmrazit’. Ked’
nemame Cas Cakat’, tak ho dam sitka a prelejem teplou — horticou
vodou, kym sa nerozmrazi.

Potom ho vlozim do mixéra a priddm aj vSetky ingrediencie: krémova
lunter nartierku, olivovy olej, sol’, ¢ierne korenie, jarnu cibul’ku alebo
stracCik cesnaku (tieto pridavam len jemne, aby bola chut’ na pozadi.)
Mne tato natierka chuti s limetkou a s6jovkou namiesto soli. Ale
moZete pouZit’ aj sol. Ak mate po ruke lahudkové drozdie, tiez ho
tam pridajte. Doda eSte o kisok viac proteinu.
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2.den
Ranajky
Bananovy chlebik s javorovym sirupom

Raru predhrejte na 160stupiiov.
Formu na chlebik s rozmermi 24x13x6 vystel'te papierom na pecenie.

POTREBUIJETE:

-40g Panovych semienok (rozomletych)
- 200g pohankovej muky

- 45¢g strahaného kokosu

- 50g pSenovych vlociek

-1 ¢1 mletej Skorice

- Stipka soli

- 2 ¢l sody bikarbony

- 3 zrelé banamy

- 60 ml kokosového oleja, rozpusteného
- 120ml javorového sirupu

POSTUP:

Do misky dajte pomleté 'anové semienka a zalejte ich 185 ml vody
a nechajte postat’ 5-10min, kym sa zmes neprepoji a nevytvori sa gél.
Vo velkej miske zmieSajte pohankovi muku, suseny kokos, pSenové
vlocky, Skoricu, sol’ a s6du bikarbonu.

V malej miske roztlacte 2 banany. VmieSajte do nich kokosovy olej

a javorovy sirup. Zmes pridajte do misky so suchymi ingredienciami
a mieSajte, kym sa dobre neprepoja. Potom cesto vylejte do formy na

pecenie. Zostavajuci bandn nakrojte na platky a polozte ich na vrch
chlebika.
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Pecte 35-45 min, alebo dovtedy, kym Spajlu pichnuti doprostred
chlebilka nevytiahnete Cistu.

Potom chlieb vyberte z rlry a pred nakrajanim nechajte dobre
vychladnut’.

Obed

Koprova polievka so zemiakmi

POTREBUJEME:

-500g ocistenych zemiakov

- 11 nesladeného s6jového mlieka
- 11 vody

- 1 cibul’a (100g)

- 2 viazani¢ky kopru (60g)

- 2 bobkové listy

- 20g hladkej muky (na zatrepku)
- 200ml vody (na zatrepku)

- vetviCku Cerstvého liguréeka (domaca vegeta) alebo petrzlenova
vnat’ v celku (10g)

-11/2 PL soli

- 6PL octu

- Salat

POSTUP:

Zemiaky si oSupte a nakrajajte na drobné kusky. Dajte ich do hrnca
spolu s jednou celou oSupanou cibul'ou, bobkovym listom, ligurcekom
a jednou viazanickou kopru v celku. VSetko zalejte vodou, asi litrom,
aby boli zemiaky ponoren¢ a nechajte spolu varit, kym nie st zemiaky
skoro uvareng.

Potom pridajte liter s6jového mlieka. Vyberte ligurcek a viazanicku
kopru. Nakrajte druhu viazani¢ku kopru na drobno a pridame ju do
polievky. Teraz vSetko prived’te do varu a pridajte zatrepku. Na
zatrepku mozZete pouzit’ pSeniéni muku, zemiakovy alebo kukuricny
Skrob ak chcete bezlepkovu verziu. Dve polievkoveé lyZice zmieSame s
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200ml vody. Zatrepku pomaly pridavame do polievky a mieSame, aby
sa krasne zahustila. Na zaver pridame ocot a sol’ podl'a chuti.

Cestoviny + krémova omacka z peCenych paprik
Recept pre 2 az 3 osoby

POTREBUJEME:

- 2 x kapiu

- 2 x Cervenu cibul'u (jednu dame piect’ s kapiami a druht osmazime
na panvici vid’ niZsie)

- 150 g uvarenej alebo zavaranej fazule

- 80 g mrazenej alebo zavaranej kukurice

- 1 x CL su$eného oregana

- % CL kurkumy

- 1 CL &ervenej susenej papriky

4 PL susen¢ho lahddkového drozdia

- sol’, ¢ierne korenie

- limetku

- 300 ml mandl'ového alebo s6joveho mlieka
- troSku vody z uvarenych cestovin, cca 50 ml

POSTUP:

Kapiu umyjeme, osuSime a ddme v celku na papier na pecenie. Spolu
s kapiou dame piect’ aj jednu cibul'u, ktora o€istime, prekrojime na
polovicu, troSku pokvapkam olejom a dame piect’ na cca 25 minut pri
190 stupnioch. Kapia sa pecie sucha, bez oleja.

Medzitym si na panvici na troske oleja osmazime na drobno nakrajana
cervenu cibul’ku, pridame fazul'u, kukuricu, 1 CL suseného oregana,
suSenu kurkumu a ¢ervenu papriku, sol’ a Cierne korenie. Nasledne
vSetko zalejeme oméackou, ktoru si pripravime nasledovne:

Kapie stiahneme z koze, o€istime od stopky a zrnieCok a dame do
mixeéra spolu s cibulou, 4 PL suSen¢ho lahodkoveho drozdia, 300 ml

www.kogneo.org, info@kogneo.org, 0917 150 737. Autorkou receptov je Martina Kravcova, @plainpower



http://www.kogneo.org/
mailto:info@kogneo.org

mlieka, trosku soli, $tavy z polky limetky a vody z uvarenych
cestovin.
Podavame s obl'ibenymi cestovinami, ¢erstvou bazalkou.

Vecéera

Cicerova omeleta
Recept na 2 omelety

POTREBUJEME:

- 1 mensi hrnéek (180-200 ml) cicerovej muky

- 1 a 1/2 hrn¢eka studenej vody

- 1/3 CL prasku do peéiva

- 1/3 CL soli (najlepsie &iernej himalajskej Kala Namak)
- 1/3 CL kurkumy

POSTUP:

Metlickou dobre premiesajte vSetky ingrediencie na omeletu.
Medzitym si rozohrejte panvicu. Naberackou naberte zmes, nalejte na
panvicu a roztiahnite po celom obvode panvice.

Opckajte par minut, az kym spodok nie je tuhy a potom omeletu
opatrne otoCte. Znovu par minuat opekajte a prelozte na tanier.

Omeletu mozete naplnit’ natierkou alebo hummusom a pridajte si
k tomu aj zeleninu.
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3.den
Ranajky

Chia puding s vlo¢kami

POTREBUJEME:

-4 0 g jemnych ovsenych vlo€iek (pripadne bez lepku)

- 20 gchia

- 250 g Cerstvych jahod + par kuskov na podavanie

- 2 — 3 PL javorového sirupu, pripadne iné sladidlo

- 100 ml mandl'ového mlicka

- par kvapiek Cerstvej citronovej Stavy

- mandl'ové lupienky (nasucho oprazené na panvicke 5 mintt

POSTUP:

Do skleneného pohara (asi 500 ml) dajte vlocky, chia, javorovy sirup,
100 g zmixovanych jahod, mandl'ové mlieko. Dobre zamieSajte

a nechajte uzavrete v chladnicke do druhého dna.

Na druhy den pridajte vrstvu 150 g jahod rozmixovanych s par
kvapkami citronovej st'avy. Ozdobte kuskami jahdd a nasucho
oprazenymi mandlovymi lupienkami.
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Obed

Krémova mrkvova polievka
POTREBUJEME:

- 600g mrkvy

- 500g zemiakov

- 11 vody alebo zeleninoveho vyvaru
- 1 cibul’ku

- 2PL oleja

- lcm zdzvoru

- drvenu rascu

- ¢ierne korenie

- tymian

- petrzlenovu vnad’

- 1 ryZovu smotanu

- citronovu Stavu

POSTUP:

Na oleji si v hrnei oprazime cibul’ku, ked’ je zlata, priddme na mensSie
kasky nakrajant mrkvu a zemiaky. Zeleninu kratko orestujeme a
zalejeme vodou alebo vyvarom aby bola pod hladinou. Pridame kusok
nakrajan¢ho zazvoru (mozete aj viac ak chcete vyrazni zazvorovia
chut’), drvent rascu, ¢ierne korenie, tymian a petrzlenovu vnad’.
Zeleninu varime do mikka asi 30 mint.
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Po dovareni vSetko rozmixujeme tyCovym mixérom na hladky krém.
Tak vznikne krémova mrkvova polievka. Potom mézeme pridat’
ryZovu s

motanu, citronovu Stavu, sol’ a d’alSie korenie podl’a chuti.

Hliva v cesticku s babatovymi hranolkami

Recept pre 4 osoby

POTREBUJEME:

- 500 g cerstvej hlivy

Na cesticko potrebujeme:

- 200 g cicerovej muky

- 4 zarovnané PL mletych l'anovych semiacok
- 340 ml vlaznej vody

- 1 PL soli

- 3-4 PL ¢ierneho sezamu

POSTUP:

Muku zmieSame s pomletymi l'anovymi semiackami, vodou, sol'ou

a ¢iernym sezamom. VymieSame metlickou na §l'ahanie a nechame 10
minut odstat’. Za tento ¢as absorbuji 'anové semiacka vodu a zmes
zhustne. Aj vd’aka 'anovym semiackam, ktor¢ cesticku nielen dodaju
chut’, ale zastpia aj lohu vajicka. Kusky hlivy potom obal'ujeme v
cestiCku a smazime na olivovom oleji. Vacsie kasky hlivy

byvaju troSku poohybané, tak tie pri vysmazani, ked’ ich uz otocite na
druhu stranu, pritlacte vareskou, ¢i,,prevracackou a chvil'u pridrzte.
Tak sa pekne vyrovnaju a neohnu sa spat’.
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Druha a diétnejSia varianta pripravy je pe€enie hlivy v rire. Obalené
kasky hlivy umiestnime na plech, na papier na pe€enie a pri 180
stupnioch ju pecieme priblizne pol hodinku.

Hlivu servirujeme s batatovymi hranolkami, upecenymi v rare.

Vecéera

Fazulovy hummus

POTREBUJEME:

-1 vel'ky hrn¢ek dobre uvarenej bielej fazule (300 g)
- 1,5 PL sezamovej pasty tahini

- 1 PL umeoctu

- 1,5 PL Cerstvej citronovej Stavy

- Stipka soli

- 3 PL studenej vody

- mlete Cierne korenie

- 1 nevel’ky strucik cesnaku

Na podavanie: olivovy olej, bylinky podl'a chuti (odpori¢am
napriklad nasekany Cerstvy rozmarin)

POSTUP:

Fazul'u dajte namécat’ na 12 hodin a potom ju uvarte najlepSie

v tlakovom hrnci bez soli, s bylinkami (s majorankou alebo
saturejkou). Uvarenu fazul'u nechajte vychladnut’ a odkvapkat’ v sitku.
Cesnak oSupte a pretlacte.
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Odkvapkanu fazul'u dajte do stolného mixéra a pridajte ostatné
ingrediencie. Poriadne zmixujte, aby vznikol nadychany dip, ktory nie
je prili§ hutny.

Ochutnajte a v pripade potreby pridajte umeocot alebo citronovi
Stavu Ci korenie.

Naservirujte na tanier, pokvapkajte olejom a posypte korenim

a bylinkami.

DneSné menu
Polievka Hokkaido

Recept pre 4 osoby

POTREBUJEME:

700g Hokkaido tekvice
300g zemiakov oSupanych
Hrst’ ¢ervenej SoSovice

Ipl olivovy olej

ks Cervena cibul’a

lks stracik cesnaku

11 zeleninovy vyvar

Y €l tymianu

% ¢l drvenej rasce

I¢l soli

15 CL muskatového orieska
14 CL ¢&ierneho korenia

1 ks citron (30ml)

Volitel'né:
tekvicové semienka
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kokosové mlieko

POSTUP:

Na stredny ohent dam hrniec na polievku. Ked’ je zohriaty pridam olivovy olej a
nakrajanu ¢ervenu cibul'u. Na krdjani si nemusite dat’ zalezat', sta¢i na

hrubsie. Prazim tak 4-5 minat a potom pridam nastrihany cesnak. Ten spolu s
cibul’kou necham na oleji eSte asi minttu, kym priddm zemiaky, SoSovicu a
hokkaido tekvicu.Premiesam v hrnci a necham par minut podusit’. Potom
zeleninu zalejem litrom zeleninového vyvaru. Priddm tymian, muskatovy
oriesSok, sol’, ¢ierne korenie a rascu.

Vsetko spolu necham varit’, kym tekvica a zemiaky nezmiknu. To trva asi 10
minut. Potom vSetko rozmixujem dohladka tyCovym mixérom. Pridam na zaver
aj Stavu z jedného citronu. VSetko ochutnam a rozhodnem sa ¢i eSte chcem
nieco pridat’. Najskor moZzete pridat’ len polovicu citrona, ochutnat’ a rozhodnat’
sa €1 chcete viac.

Vegan hokkaido polievka sa da doplnit’ aj o kokosové mlieko ¢i tekvicové
semienka.

Cviklova natierka

POTREBUJEME:
200g uvarena cvikla
200g tofu neudené
3pl rastlinny jogurt
Ipl olivovy olej

1¢1 chren strahany
% €l sol

Y4 €l ¢ierne korenie

VoliteI'ne- sezamové semienka, zelenina

POSTUP:

Cviklu si uvarime domékka a nechame vychladntt’, pripadne si ju uvarime den
vopred. OSupeme a nareZeme na mensSie kusy. Spolu s tofu, olivovym olejom
a jogurtom rozmixujeme do krémovej konzistencie. Nasledne pridame sol’,
¢ierne korenie a chren.

Podavame s Cerstvym chlebom a sezamovymi semienkami.
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SoSovicova pastéka

POTREBUJEME:
125 g hnedej SoSovice
1,5 hrste vlasskych orechov
Y4 €l suSeny cesnak

5 €l suSené paradajky
Cerstvy tymian
Olivovy olej

Brusnice

Udena sol’

Korenie

Brusnicovy lekvar

POSTUP:

Hnedt SoSovicu si uvarime s bobkovym listom a sol'ou, varime cca 35min. po
uvareni premyjeme vodou a ddme do mixéra, priddme orechy, suSené paradajky,
tymian, olivovy olej, udent sol’, korenie, suseny cesnak, brusnicovy dzem.
Vsetko spolu rozmixujeme a dochutime idenou sol'ou.

Podavame na chlebiku a dozdobime brusnicami
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