Zdravé menu - recepty

Polévka s Tebi knedlicky

Mrkev, celer, kedlubna, hrasek, morské fasy, stil, sol¢anka, libecek

Kvasnice Tebi, vejce, cibule, celozrnna strouhanka, cesnek, petrZel nebo paZitka

* Ve vodé uvarime mrkev, celer, kedlubnu a fasy spolu s korenim (cca 20min)

* RozSlehame vejce, pfidame 1Zici kvasnic Tebi, na jemno pokrajenou cibuli, paZitku a strouhanku
*  Ochutime Cesnekem, solcankou a strouhanou syrovou zeleninou

* Malou IZickou tvofime knedlicky a chvilku je povafime

Rizoto s tempehem

Oves bezpluchy, ryZe natural, zrno amaranth, zelenina mix libovoln4, tempeh, cibule, motska stil, vegi
— vegi, citron, koriandr

» Tempeh nakrajime na ptilcentimetrové platky a vloZime na 10 min do marinady z osolené vody,
troSky citronu a koriandru

* Poté orestujeme na oleji

* Na panvi rozehiejeme olej, orestujeme cibulku se zeleninou a nakonec pridame uvarené — osolené
obiloviny

* VSe radné promichame, dochutime a tésné pred podavanim vmichame pokrajené platky kfupavého
temperu

* Podavame s kysanym zelim nebo zeleninovym salatem

Pudink z jahel

1 hrnek uvarenych jahel — dle navodu, 1 hrnek ovoce-syrového mozno i zavareného, 1 hrnek sojového
mléka, stl, 2 IZice je¢cmeného sladu, 2 IZice maizeny

* Se soli, ovocem a sladem uvést do varu a za stalého michani prilijeme maizenu rozpusténou v troSce
vody

» Kratce povafime, vmichame jahly a nalijeme do misek vyplachnutych vodou

» Zdobime ovocem, karobem, ofechy, kokosem - zaleZi na fantazii

Vhodné i pro malé déti /od 2 let/.
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