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Natierka 7 Cervenej SoSovice
Potrebujeme:

100g Cervenej SoSovice

150g poru

1 lyzi¢ka mletej sladkej papriky
1 lyZica kari

0,5 lyzicky mletého cesnaku

1 lyZicu citronovej stavy

2 lyzice paradajkovej omacky
olivovy olej

petrzlenovu viat

morsku sol’

Postup:

TAJOMSTVO‘ CHUDNUTIA

SoSovicu varime cca 10 mintt a scedime. Nadrobno nakrajany por opraZime na oleji, priddme kari a
eSte chvil'u prazime. Nakoniec pridame paradajkovia omacku, cesnak, sol’ a eSte kratko oprazime a
pridime mletu papriku. Schladenti zmes zmieSame s uvarenou SoSovicou a rozmixujeme na jemné

pyré. Nakoniec vmieSame koriander a citronovu stavu.
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Tortila s mrkvovo-bryndzovou napliiou

Na naplii potrebujeme:

1 cibul'u

3 malé mrkvy
200g bryndze
olivovy olej
petrzlenovu viat

Postup:

Na oleji si orestujeme na kocky nakrajanu cibulku, priddme 2 na jemno postruhané mrkvy nesolime,
lebo bryndza je dost’ sland. Ked’ je mrkva skoro mékka, primieSame bryndzu a nechdme ju rozpustit’.
Na zaver primieSame tretiu postrihani mrkvu, nadrobno posekant petrzlenovu viat’. ESte teplou
zmesou plnime opecené tortily. Na tanieri ozdobime viiatou a bryndzou a podavame.
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Medové Robi so zeleninou a ryZovymi rezancami

Potrebujeme:

1 balenie Robi misa

1 mrazent zeleninu (¢inska zmes Wok)

2 lyZice slnecnicovych semienok

olivovy olej

morska, alebo himaléjska sol’

korenie: suSeny zazvor, suSeny mlety cesnak, kari korenie, garam masala
med

Priloha:

RyZové rezance netreba varit’. Sstaci ich troSku osolit’, zaliat” horucou vodou a nechat’ postat’ do
zméknutia. Zeleninu si uvarime do mikka, osolime a mo6Zeme pridat’ trosku ¢ili.

Postup:

Robi pokrdjame na rezance a ddme marinovat’ do zmesi z oleja a korenin. Rozohrejeme si panvicu a
robi na nej orestujeme do chrumkava. Olej uz netreba pridavat, je ho dostatok v marinade. Pred
koncom priddme slne¢nicové semienka a eSte chvil'ku opekame, kym nezozlatnu. Na zaver pridame
lyZicu medu a dobre premiesame. UZ neprehrievame. Medu sa nebojte, doda jedlu nadych sladke;j
exotiky.
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Seitan s tekvicovo-batatovym pyré

Potrebujeme:

1 balenie seitan natural

korenie podl'a chuti (ja som dala kari, garam masalu, tandoori masalu)
morsku, alebo himalajsku sol’

olivovy olej

Priloha:

3 vel'ké bataty

malé oranzova tekvica (hokkaido, alebo maslova)
s6jova omacka Tamari

olivovy olej

Postup:

Seitan si nakrdjame na pasiky a vlozime ho do marinady z oleja, soli a korenin aspoii na hodinu (¢im
dlhsie, tym lepSie ziska chut’ korenia). Zatial’ si o€istime bataty a tekvicu. Ak mame hokkaido, ti
Supat’ netreba, len vyberieme jadra a nakrajame ju aj s batdtmi na rovnako velké prazky. Plech si
vystelieme papierom na pecenie a poukladdme nan tekvicu aj bataty. Potrieme ich olejom a mierne
osolime. Na plech priddme namarinovany seitan a ddme piect’ do rury na cca 220-250 stupnov, kym
sa tekvica a bataty upecu. Pocas pecenia kontrolujte seitan, aby sa nevysusil. Obcas ho moéZeme pocas
pecenia pokropit’ vodou. Polovicu upecenej tekvice a batdtov odoberieme a rozmixujeme na pyreé.
Pyré s peCenym seitanom oblozZime zvySnou pecenou tekvicou a batdtmi. Na zaver pokvapkame
Tamari omackou. Tamari zvyrazni chut’ pokrmu a doda cenné ziviny.
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VegefaSirky s hraskovym pyré

Na cca 24 fasirok potrebujeme:

60g adzuki fazuliek (v suchom stave) 200ml vody

60g Cervenej Sosovice (v suchom stave) 2 lyzice olivového oleja

Scm riasy kombu morska sol

430g zbytku odstavenej mrkvy a cvikle kari, masala, kurkuma, praSkovy cesnak (podla
lanové a konopné semienka (spolu 5 lyzic) chuti)

100g HrasSky pikant

Postup:

Uvarime si adzuki s riasou kombu. Osobitne uvarime ¢ervenu SoSovicu a nechame vychladit’. HrasSku
zmieSame s vodou. Vznikne nam cesticko, do ktoré¢ho priddme zeleninu, uvarené strukoviny,
semienka, olej, sol’ a koreniny podla chuti. Zmes poriadne premieSame. Na plech vystlany papierom
na pecenie kladieme malé kopky, ktoré dlaiiou splostime do tvaru placky. Ruru si vyhrejeme na 180
stupiiov a pecieme do chrumkava cca 20 mint.

Na hraskové pyré potrebujeme:

1 balenie mrazeného hrasku
mlieko (ryzoveé)

maslo (rastlinné)
Cesnakova sol’ Cereus

Hrésok uvarime v osolenej vode do mékka, scedime, priddme maslo, mlieko podl'a potreby a vSetko
rozmixujeme ty¢ovym mixérom na hladky krém. Podavame s fasirkami a zeleninovym Salatom.
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Cicerove cookies

Potrebujeme:

1 konzervu ciceru (240g bez nalevu)
180g araSidového masla

3 lyzice medu

neprazené kakao podl'a potreby

60g cokoladovych guliciek

Postup:

Cicer s medom a araSidovym maslom zmixujeme dokopy na pastu a pridame ¢okoladové kuisky.
Podl’a chuti a konzistencie pridime kakao tak, aby sa ndm cesto zahustilo a dali sa z neho formovat
gulicky. Tie potom kladieme na plech vystlany papierom a dlafiou ich splostime do tvaru placky.
Pecieme na 180 stupniov, cca 15-20minut.
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Stridla 7 vio&iek

Na 2 strudle potrebujeme:

4 hrnceky jemnych ovsenych (alebo Spaldovych) vlo€iek s klickami

1 hrn¢ek vody

500g bieleho jogurtu (3,5% tuku)

2 velké jablka

2-3 lyzicky agave sirupu, alebo medu, mozete dosladit’ aj stéviou (podl'a chuti)
Skorica

orieSky (nemusia byt’)

Postup:

Vlocky zmieSame s vodou, jogurtom a medom. Jablké nakréjame aj so Supkou na kasky. Pridame
Skoricu a orechy. Polovicu zmesi vlo¢iek navrstvime na plech vyloZeny papierom (ako na obrazkoch).
Na to dame jablka a zakryjeme zvySnymi vloCkami tak, aby jablka netr¢ali. Raru vyhrejeme na 200
stupniov a pec¢ieme cca 30 minut do chrumkava. Je skveld, vyskusajte. Na tanieri si ju moZete poliat’
javorovym, ¢i agavovym sirupom ;-)
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Spaldovy jablkovy koldé
Potrebujeme:

300g celozrnnej hladkej Spaldovej muky
150g masla

20g trstinového cukru

1 vajce

7 jabik

med

1dl vody

Postup:

Z muky, masla, cukru, vajicka a 3 lyzic medu vypracujeme hladké cesto. 4 jablka aj so Supkou
nastrahame, ddme do kastrolika s vodou a ak je to potrebné, prisladime medom. Varime, kym
nevznikne hladka kasovitd zmes. Cesto rozvalkame na pomucenej muke do okrthla. Popichdme ho
vidlitkou a dame naf vychladnuté jablka. Cely kola¢ oblozime zvy$nymi platkami jabik. Okraje cesta
ohneme dovnutra aby nam napli nevytiekla. PeCieme cca 15 mintt na 180 stupiiov dozlata.

Prajeme vam dobru chut’!
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Co vSetko je "Tajomstvo chudnutia"?

® Skvelé stranky nabité zdravymi receptami (www.tajomstvochudnutia.sk)

® Predajna zdravej vyzivy v Ruzomberku (Zdrava vyzZiva, Panska I, Ruzomberok)

® J’yZivové poradenstvo (vvzivova poradkyina Jana Nehajova)
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