Polévka z cervené cocky s kokosovym mlékem, cerstvym koriandrem

Suroviny pro 10 osob: ¢ervend ¢ocka 500gr., cibule 200gr., zeleninovy vyvar 2l., kokosové
mléko 0,5l., rostlinny olej 0,21., mlety koriandr 8gr., stl dle chuti., cukr krupice 40gr., Cerstvy
koriandr 50gr., mleta kurkuma 10gr.

Postup: V hrnci rozehtfejeme olej, ve kterém zesklovatime nahrubo nasekanou cibuli,
prisypeme kofeni, cukr a kratce orestujeme. Zalijeme studenym vyvarem, pfisypeme cocku,
na mirném ohni domékka uvafime, prilijeme kokosové mléko, rozmixujeme. Dochutime soli,
cukrem, nahrubo nasekanym cerstvym koriandrem.

MuZeme pFidat kousky pecené mofrské ryby.

Indicky dhal z cervené cocky, loupanych rajcat s pecenou tortillou, smazena
cibule

Suroviny pro 10 osob: ¢ervena ¢ocka 1kg., cibule 300gr., loupana rajéata 500gr., rostlinny
olej 2dcl., mlety fimsky kmin 20gr., mlety koriandr 20gr., mletd kurkuma 10gr., mlety
kardamom 10gr., badyan 20gr., skofice celd 20gr., cukr krupice 50gr., tortilla 5ks., smazena
cibule 200gr., oloupany ¢esnek 30gr., sul dle chuti., zakysand smetana 200gr., vafené vejce
10ks., zeleninovy vyvar 2I.

Postup: V hrnci rozehfejeme ¢ast oleje, ve kterém zesklovatime nahrubo nasekanou cibuli,
pridame koreni, cukr, drcena raj¢ata, cervenou ¢ocku, zeleninovy vyvar na skus uvarime.
Dochutime strouhanym ¢esnekem, soli, cukrem, dle potfeby octem. Pfipravené jidlo
posypeme smazenou cibuli, pfiddme rozkrojené vejce, pecenou tortillu.

MuizZeme pfidat porci pecené mofiské ryby. Vejce vynechame.



Cerna ¢ocka Beluga s pe¢enym tofu, zakysana smetana s ¢erstvymi bylinkami,
jasminova ryze

Suroviny pro 10 osob: ¢ocka Beluga 1kg., pasta Tom Kha 100gr., suSeny, mlety zdzvor 30gr.,
cibule 300gr., sojova omacka kikkoman 1,5dcl., zakysana smetana 16% 200gr., bylinky-
petrzel, pazitka, bazalka 30gr., sul dle chuti., cukr krupice 30gr., pfirodni tofu 700gr.,
rostlinny olej 3dcl., sweet and chilli 1,5dcl., zeleninovy vyvar 2I.

Postup: V hrnci rozehfejeme ¢ast oleje, ve kterém zesklovatime nahrubo nasekanou cibuli,
pfiddme pastu Tom Kha, cukr kratce orestujeme. Pfisypeme ¢ocku, kterou nenamacime,
zalijeme vyvarem, domékka pomalu uvatime. Co¢ku nevafime prudkym varem - ztraci barvu.
Ptilijeme séjovou omdcku, dle chuti pfidame stl, cukr, zazvor. Zakysanou smetanu ddme do
misy, pfisypeme nahrubo nasekané bylinky, spojime.

Tofu na porce nakrdjime, potfeme Sweet and chilli omackou. Pe¢eme na plechu ve vyhraté
troubé na 200° cca 7 minut.

Jasminovou ryZi 2,5kg nasypeme na plech, zalijeme 3,5kg studené vody poté pfilijeme 2dcl
rostlinného oleje, 2 polévkové lZice octu. Pe¢eme v troubé vyhiaté na 180° cca 45 minut. Po
upeceni, 30 minut troubu neotvirdme, ryZi nechdme dozrat.

MuzZeme pridat kousky pecené morské ryby.

Pravé mexické cervené fazole s vyloupanou kukufrici, cerstvym koriandrem,
kfupavou tortillou

Suroviny pro 10 osob: sterilované fazole v nalevu 2kg., kukufice 600gr., Cervena cibule
300gr., drcenad rajéata 500gr., rostlinny olej 2dcl., maslo 100gr., mlety koriandr 20gr., mlety
fimsky kmin 20gr., tortilla 5ks., citronova Stava 1dcl., sdl, mlety ¢erny pepr dle chuti., cukr
krupice 50gr., suseny ¢esnek 20gr., Cerstvy koriandr 50gr., velkolista petrzel 30gr., zeleninovy
vyvar dle potfeby.



Postup: V hrnci rozehiejeme ¢ast oleje, ve kterém zesklovatime nahrubo nasekanou cibuli,
prfiddme drcend rajcata, koreni, orestujeme. Pfiddme fazole v nalevu, dle potfeby vyvar,
kratce provafime. Prisypeme vyloupanou kukufici, suseny ¢esnek, citronovou stavu, opét
kratce provarime. Dochutime soli, pepfem, cukrem. Pfipravené jidlo posypeme smazenou
cibuli, nasekanou petrzeli, ¢erstvym koriandrem, pecenou tortillu.

MuZeme pFidat kousky pecené mofské ryby, vafené vejce.

Dynové kari s cizrnou, restovanou karotkou, dynova seminka, varené vejce
nebo sojové maso Tempeh, ryZze Basmati

Suroviny pro 10 osob: mrazené dynové pyré nebo kostky 1kg., varena cizrna 1kg., karotka
500gr., cibule 300gr., rajéatovy protlak 200gr., rostlinny olej 2dcl., smetana 31% nebo
kokosové mléko 2dcl., mlety kardamom 10gr., badyan 20gr., skofice celd 200gr., pasta Tom
Kha 100gr., cukr krupice 50gr., mlety koriandr 20gr., mleta kurkuma 10gr., jarni cibulka 1 sv.,
varené vejce 10ks., nebo maso Tempeh, sl dle potfeby., sdjovd omacka 1 dcl., zeleninovy
vyvar 1l.

Postup: V hrnci rozehiejeme ¢ast oleje, ve kterém zesklovatime nahrubo nasekanou cibuli a
karotku, pfiddme pastu Tom Kha, protlak, kofeni, cukr kratce orestujeme. Pfisypeme cizrnu,
dynové pyré, spolu se smetanou, vyvarem provarime. Na zavér pfilijeme séjovou omacku,
dle potreby dochutime soli, cukrem. Pfipravené jidlo posypeme orestovanymi dyfnovymi
seminky, zelenou ¢asti jarni cibulky.

Basmati ryZi 2,5kg nasypeme na plech, zalijeme 3,3kg studené vody poté pfilijeme 2dcl
rostlinného oleje, 2 polévkové lZice octu. PeCeme v troubé vyhraté na 180° cca 45 minut. Po

upeceni, 30 minut troubu neotvirdame, ryzi nechame dozrat.

MuizZeme pfidat kousky pecené mofiské ryby.



Pokud nam zbyde cas, rad Vam ukazu dalsi vegetarianska jidla

Tom Yum, Tom Kha, Falafel , Zeleninové curry s tofu, Kushari z ¢erné cocky,..............

Zapecena pohanka s restovanym masem, korenovou zeleninou, syrovym
besamelem

Suroviny pro 10 osob: pohanka kroupa 1,3kg., veprova plec 800gr.,karotka 300gr., petrzel
kofen 300gr., cibule 300gr., rostlinny olej 3dcl., mléko 2I., hladka mouka 160gr., maslo
160gr., muskatovy ofisek mlety Spetku, stl, pepf cerny mlety dle chuti, eidam strouhany 30%
500gr., masovy vyvar 1,5l.

Postup: V hrnci rozehfejeme olej, ve kterém zesklovatime nahrubo nasekanou cibuli.
Priddme hovézi + veprové mleté maso, kofenovou zeleninu, orestujeme, zalijeme vyvarem,
osolime, opepiime a do mékka dusime. Pohanku vysypeme do hrnce, zalijeme vrouci vodou,
osolime, nechdme zméknout. Na plech, ktery jsme potreli olejem, vysypali jemnou
strouhankou. Pfiddme mleté maso se zeleninou, mirné stla¢ime, zalijeme beSamelem.
Peceme v troubé vyhiaté na 160° cca 50 minut. V poloviné peceni posypeme nastrouhanym
syrem.

BeSamel: V hrnci rozehfejeme maslo, pfisypeme mouku, pfipravime svétlou jisSku. Zalijeme

teplym mlékem, pfidame muskatovy ofiSek, osolime a na mirném ohni provarujeme, dokud
nam mouka nepada na jazyk.

Slana pohankova kase s restovanou korenovou zeleninou a lesnimi houbami

Suroviny pro 10 osob: pohanka loupanka 1,3kg., cibule 300gr., rostlinny olej 3dcl., karotka
300gr., petrzel kofen 300gr., fapikaty celer 200gr., lesni houby mrazené 300gr., majoranka
15gr., stl, pepr ¢erny mlety dle chuti, mdaslo 120gr., vejce 10ks



Postup: V hrnci rozehiejeme olej, ve kterém zesklovatime nahrubo nasekanou cibuli,
priddme na kostky nakrdjenou kofenovou zeleninu, fapikaty celer, maslo orestujeme. Lesni
houby nasypeme do teplé smési, pfisypeme zméklou loupanku, a spojime v jednolitou
hmotu. Dochutime soli, pepfem, majorankou. Na talifi posypeme nahrubo nasekanou
velkolistou petrzeli, poloZime sdzené vejce.

MuZeme pFidat kousky pecené mofrské ryby.

Hummus s nakladanym syrem tofu, tortilla chips

Suroviny pro osob: vatena cizrna 2kg., ptirodni tofu 700gr., vyloupany ¢esnek 30gr., pasta
Tahini 60gr., mlety fimsky kmin 20gr., olivovy olej sanza 3dcl., citronova $tava 1dcl., rostlinny
olej 2dcl., velkolista petrzel, bazalka, kopr 80gr., slil, pepf cerny mlety dle chuti, tomatova
tortilla 10ks, Cerstvy koriandr 50gr., voda dle potreby,

Postup: Cizrnu, utfeny Cesnek, Tahini, fimsky kmin, olivovy olej, citrénovou stavu, sll, pepf,
vodu, dame do mixéru, rozmixujeme v jemnou jednolitou hmotu. Dame do misy, vloZzime do
lednice, nechame vychladit. Bylinky krom koriandru nahrubo nasekdame, zalijeme rostlinnym
olejem, osolime, opepfime a spojime. Bylinkovou naneseme na naporcovany syr tofu, ktery
zprudka opeceme, také mizeme poddavat studeny. Na talifi poddvame s nakrajenou, teplou
kfupavou tortillou, nahrubo nasekanym koriandrem, cizrnou. Také se podava s pe¢enymi
brambory s bylinkou...

Muzeme podavat se sdjovym masem Tempeh.

MuizZeme pfidat kousky pecené mofiské ryby.



