CHRUMKAVE TOFU

4 30 MINUT
¢ 4 PORCIE

V POMARANCOVO-ZAZVOROVEJ

OMACKE

4 balenia neochuteného tofu

1 brokolica, rozobratd na ruzicky

1 Cervena cibula, nakrdjand na
polkolieska

1 lervend paprika, nakrdjand na
pasiky

60 g kukuri¢ného skrobu

3 PL ryZového octu

1,5 PL hnedého cukru

1 CL soli

2 CL mletého zizvoru

mleté ¢ili viocky podla chuti

1 CL nastrithanej pomaran&ovej
kory

$tava z dvoch pomarancov

80 ml svetlej s6jovej omacky (alebo
menej slanej)

4 striciky cesnaku

varend ryza ako priloha

mladd cibulka a sezamové semienka
na ozdobu

Pripravime omdcku. V miske vymie$ame dohladka pomarandovit
Stavu a koru, séjovi omdcku, zdzvor, ¢ili vloéky, ryZovy ocot, hnedy
cukor a 1 PL gkrobu.

Osusime tofu, nakrdjame ho na kocky, znovu dékladne osu$ime
a obalime v kukuriénom $krobe.

Tofu oprazime v panvici na rozpalenom oleji zo vSetkych strdn (asi
10 mintt), kym nie st jeho okraje chrumkavé, potom ho vyberieme.

Nakrdjand zeleninu (paprikuy, brokolicy, cibulu) oprazime v druhej
panvici dochrumkava (aby prili§ nezmaikla), priddme pretlaceny
cesnak a prazime dalSie 2 minty.

Zmes na om4cku pre§lahdme a priddme do panvice, v ktorej sme
prazili tofu. MieSame do zhustnutia (trva to kritko).

Do panvice vritime tofu a dékladne premieSame, aby sa obalilo zo
vSetkych strén.

Do misiek nalozime varent ryzu, zeleninu, tofu s oméckou
a posypeme Cerstvou mladou cibulkou a oprazenymi sezamovymi
semienkami.

Vyzera to zlozito, ale ak si vecer pripravite zeleninu, uvarite
ryzu, na druhy den mate veceru raz-dva hotovu. A tofu
pokojne zamerite za kuracie maso, pripadne namiesto bielej
ryze pouzite karfiolovu, ak chcete usetrit par kalorii.
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BATATOVE PLACKY S AVOKADOM

¢ 50 MINUT
¢ 4 PORCIE

A POSIROVANYM VAJICKOM

4 bataty (asi 600 g)

1 velkd cibula

4 striciky cesnaku

120 g pomletych ovsenych vlodiek

2 vajcia

zrelé avokddo

sol, mleté ¢ierne korenie, ¢ili,
majordnka

Dresing:

biely jogurt

cesnak

lubovolné bylinky (paZitka,
medvedi cesnak...)

sol

med, citrénova §tava

Nastrahame bataty v kuchynskom robote alebo na strahadle.
(Ak najemno, lepsie dr7ia, ak nahrubo, formujeme radsej mensie

placky).

Posolime, okorenime, priddme vlocky, vajcia, pretlaceny cesnak,
nakrdjant cibulu (ja ju zvyknem dopredu oprazit).

ZmieSame, kym sa vSetky suroviny nespoja. Zoberieme trochu
hmoty do dlani, vytladime tekutinu a sformujeme placku.

Placky ukladdme na plech vystlany papierom na pelenie a peCieme
v rtire asi 20 mintt pri 200 stuptioch alebo vypréZzame na oleji
z oboch strén.

Jogurtovy dresing pripravime zmieSanim vSetkych surovin.
Podévame s avokddom nakrdjanym na platky, posirovanym

(varenym) vaji¢kom a jogurtovym dresingom. Niekedy priddm
pesto z medvedieho cesnaku alebo domacu horéicu.

Bataty patria medzi najzdravsiu zeleninu, ¢o sa tyka
obsahu prospesnych latok, a ak ste ich doteraz
nezaradili do svojho jedalnic¢ka, uréite tak urobte.
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BAKLAZANOVE RAGU

4 30 MINUT
# 6 PORCII

SO SAMPINONMI A S HLIVOU
NA CINSKY SPOSOB

2 baklazdny

500 g Sampinénov

250 g hlivy ustricovej

2 cibule

5 stricikov cesnaku

asi 5 cm kisok zdzvoru, nastrihany
(alebo mlety)

6 PL ustricovej omdcky (pripadne
rybacej)

8 PL s6jovej omacky

¢ili omacka podla chuti, Cerstvd Cili
papricka na ozdobenie

3 PL ryZového vina/vinneho octu

2 - 3 PL javorového sirupu

400 ml paradajkového pretlaku

1 CL kukuri¢ného $krobu

Rozkrojime baklaZan po diZke na 4 &asti, nasolime, nechdme postat.
Medzitym odistime huby a nakrdjame ich na $tvrtiny.

Osusime baklazan, nakrdjame ho na kocky, po ¢astiach oprazime na
suchej panvici, kym nechyti zlatistt farbu.

Cibulu nakrdjame nadrobno, oprazime ju na oleji, priddme
pretladeny cesnak a zdzvor, premie$ame, prihodime huby, restujeme
asi 4 mindty, potom priddme baklazin a vietky omdcky aj javorovy
sirup, nechdme prevarit a na zver vlejeme ryzové vino (ocot)

a paradajkovy pretlak.

Mbézeme zahustit lyZi¢kou kukurié¢ného $krobu, rozmieSaného vo
vode. Nechdme prevriet a dochutime solou, sirupom & octom.

Podévame s jazminovou ryZou a ¢erstvou ¢ili paprickou.

Baklazanové ragli mozete urobit aj ako masovu verziu -
pridate namiesto hib 300 g mletého masa, méze byt aj

kombinacia bravéového a hovadzieho.
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