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i‘ KARBANATKY S PECENOU ZELENINOU A ORIENTALNIM
DRESINKEM (ZELENINOVY POKRM)

pripravil Séfkuchar Tomasz Kroélikowski

INGREDIENCE NA PRIBLIZNE 15 PORCiI

KARBANATKY
e namocena cizrna 2 Salky ZELENINA NA KASI SALSA
e pSeni¢na mouka % Salku e 500 g brambor e 2 Cervené papriky
e 34 Salku ovesnych vlocek e 300 g mrkve e 2 zelené papriky
e olej 2 IzZice e 100 g petrzelky e 2 svazky jarni cibulky
e soOjové mléko cca %2 Salku e 1 porek e 2 svazky petrzelové naté
e soOjova omacka 2-3 Izice e 3cibule e 50 g sezamovych seminek
e uzena paprika 2 polévkové Izice ¢ 2 hlavy Cesneku e 100 ml s6jové omacky
e drozdové vlocky - nepovinné e 100 g masla ¢ 100 ml sezamového oleje
e sladka paprika 1 polévkova lZice e 200 ml smetany e 100 ml ryZového octa podle chuti
e Cesnekova pasta - 2 IZice e sul, pepf e Med podle chuti

e 200 g petrzelové naté

ZPUSOB PRiPRAVY:

e Cizrnu namocte pfes noc.

e Druhy den je oplachnéte a rozemelte dohladka. Smichejte s vlockami, kofenim, bylinkami, dobfe vmasirujte
a nechte 1 hodinu odleZet. Zkontrolujte konzistenci a v pfipadé potreby pfidejte dalsi viocky nebo v krajnim
pripadé 1 vejce.

e Pomoci nabéracky na zmrzlinu vytvarujte karbanatky a pecte - v mém pripadé jsem pekla s trochou pary na
200 stupnd asi 12 minut.

Navzdory mnoha hotovym vyrobk(m, které spadaji do kategorie vegetaridnského masa, viddne v zelené
kuchyni kreativita. Na zakladé zeleniny, obilovin nebo hub miizeme snadno obnovit zndmé "masové" chuté.

Zde je nékolik inspiraci zaloZenych na komeréné dostupné zeleniné a polotovarech, které byste méli pouzit k
vlastni pfipravé veganského masa:

e cizrna - na falafel a veganské mleté maso,

e CocCka - na pelené kotlety a zadélavané maso,

e tofu - na hamburgery nebo marinované na grilovani,

e seitan - spravné ochuceny nahradi gyros,

e uzeny tempeh - nahradi pecené maso,

e hrachové nebo séjoveé boby - na kotlety nebo i klobasy,

e fazole - na hamburgery, burrito nebo chilli,

¢ hliva Ustficna - na kotlety nebo sledé v marinadg,

e mrkev a celer - spravné ochucené nahradi ryby,

e pvpce chlebovniku (jackfruit) - nahrada za vepfové maso.

Pro pripravu veganského masa si vyberte kvalitni suroviny - receptu to rozhodné prospéje.

TIP

PFi pfipravé veganského a vegetarianského mletého masa je vasim
nejvétSim spojencem kofeni. Uzena paprika, vlocky z drozdi nebo italské
bylinky vzdy délaji zazraky.




