Muisli

225 g masla

2lzice medu

450 g ovesnych viocek
225 g tftinového cukru

1 IZice pernikového koreni
% 1Zicky kypfFiciho prasku
hrst ovoce a ofechi

Postup:

Na plech dejte pecici papir a troubu vyhrejte na 180°C. V rendliku zahrejte a
promichejte maslo s medem. Stahnéte z ohné a pridejte vlocky, cukr, kofeni,
kypfrici prasek, ovoce a orechy. Promichejte a smés rozetfete na plech. Pecte asi
10 minut. Nakrdjejte a nechte vychladnout.




Brokolicova pomazanka

mala brokolice

pomazankové maslo

prirodni tofu

tvaroh

trochu soli na dochuceni (malym détem nesolit)
cesnek 2 strouzky

Postup:

Brokolici omyjte a odfiznéte razicky. Ty pak uvarte nad parou ¢i v mensim
mnozstvi vody. Pozor, at ji neprevarite, na jeji Upravu bude stacit cca 5 minut
tepelné upravy. Pfebytecnou vodu slijte. Zméklou brokolici rozmackejte, pokud
chcete hladkou konzistenci, tak rozmixujte. Spojte s pomazankovym maslem a
tvarohem, nastrouhejte tofu a dochutte podle toho, pro koho pomazanku
pfipravujete.




Cizrnova pomazdanka

150 g cizrny

2 strouzky cesneku

1 citron

sul, recky jogurt

fimsky kmin drceny

100 g sezamové pasty tahini

Postup:

Pfedem namocenou cizrnu vafime v osolené vodé tak dlouho, az zmékne jako
maslo, poté ji scedime a nechame vychladit - zvlast cizrnu, zvlast vyvar.
Uvarenou cizrnu rozmixujeme spolecné s ¢esnekem, stavou z citronu, Fimskym
kminem a soli na jemnou pastu, pfidame pomazankové maslo a jogurt bily

Na uplny konec pfiddme sezamovou pastu tahini - tato ptisada pokrm zvlacni,
spoji a dochuti. Tahini pouzivejte az na Uplny konec - pokud byste ji pfidali
drive, nenamixujete tak hladkou konzistenci pasty.




Mrkvova s tofu

5 ks mrkve,

sal,

1 cibule,

1-2 strouzky Cesneku,

olej,

% lZice tftinového cukru,

1 - 2 baleni marinovaného tofu,
citron, rfecky jogurt

Postup:

Oloupanou a povafenou mrkev slijeme a nakrdjime na mensi kousky. V panvi na
olivovém oleji zpénime oloupanou a drobné nakrajenou cibuli. Pfidame drobné
nakrajeny cesnek, mrkev, 2 platky citréonu, a zasypeme trochou trtinového
cukru. Za stalého michame nechame lehce zkaramelizovat. Tofu nastrouhame
na struhadle s vétsSimi slzickami a pridame k mrkvi. Ochutime soli, a nechame
vychladnout. Do mrkvové pomazanky prfiddme hustéjsi jogurt. Pomazanku
mazeme na krajicky tmavého chleba.
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Rybi pomazanka

rybicky v tomaté
cibule

kysely okurek
sul, pepr
(kecup)

Postup:

Rozmackdme rybicky vidlickou v mise, pfidame najemno nakrajenou cibuli a
kyselé okurky. Osolime a opepfime.




