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Veqanskd
Michand ,vajicka

Ve veganské kuchyni nemusime bt ochuzeni o vydatnou
vajeénou” snidani. Jejim zakladem samozrejmé neni vejce, ale
tofu. Oviem diky Eerné soli Kala Namak, ktera lehce voni po sife

a Zluté kurkumé, je moZné pripravit michana ,,vaji¢ka” velmi
podobna tém slepidim.

Ingredience

200 g tofu (pfirodniho nebo jesté Llépe hedvabného)
1 velka cibule
3 LZice lahOdkového droZdi
1/2 | Zicky drceného kminu
1/2 1 Zicky kurkumy
1/2 | Zicky &erné soli Kala Namak
Zerstvé namlet pepr
kvalitni olej

Cibuli oloupeme a nakrajime nadrobno, tofu rozdrobime
pomoci vidli€ky na malé kousky. V panvi na rozehfatém oleji do
zlatova osmaZime cibulku, pfidame rozdrobené tofu, LahUdkové
droZdi, kmin, kurkumu, Eernou sOL i pepf a za stalého michani
jesté chvilku smaZime. Podavame se zeleninou a celozrnn(m
(bezlepkovim) chlebem..

BEZ
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KUNufe livance

V arericken duchu

Tradiéni nadgchané livance z droZdi jako od maminky! Pomazali jsme je v americkém
duchu - dZemem a aragidovgm maslem a ozdobili mandlov(m maslem, datlov(m sirupem
a drcen(mi kakaov(mi boby. Slast na jazyku!

2 porce (G 300 g)
200 g hladké mouky
350 ml rostlinného mléka (my jsme pouZili rGZové)
10 g Eerstvého droZdi
20 g vanilkového tftinového cukru
gpetka soli
2 |Zice oblibeného ovocného dZemu

2 |Zice aradidového masla

11Zicka mandlového masla
1lZice datlového sirupu
kousek Eerstvého ovoce

Cast ,mléka” Lehce ohrejeme, nalijeme do misky, prisypeme k nému LEici cukru
a LZici mouky, rozdrobime droZdi, rozmichame a kvasek nechame asi 10 minut
odpodivat na teplém misté.

Do velké misy nasypeme mouku a zbytek cukru, pfilijeme kvasek a zbytek
mléka, promichame a osolime. Tésto pfikryjeme ut&rkou a nechame na teplém
misté pOL hodiny kynout.

Na rozpalené teflonové panvi poté z obou stran smaZime livance a zdobime
dle chuti. My jsme vybrali klasickq americk styl s dZemem a aragidovgm
maslem, ale fantazii se meze nekladou. MUZeme vyzkouget javorov( sirup,
povidla a séjovy jogurt, obalit je ve skoficovém cukru nebo jen tak polité
mandlovgm maslem.
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PRES NOC NAMOCEN(
chid ovesng kase
S DORAVKan

Nevim jak pro vas, ale pro nas je ovesna kage top snidané - je v(Zivna, rychla a chutna.
Navic ji mOZeme pfipravit na tisic zpUsobl. V tomto receptu se zdravé ovesné viocky kloubi
se superpotravinou ve formé chia seminek a jako bonus do sebe dostaneme zdravé tuky
z avokdada a antioxidanty z bordvek.

2 porce (G 400 g)
Kase
100 g (bezlepkovich) ovesnich vlodek
600 mlL mandlového mléka
20 g chia seminek

par kapek vanilkové stévie
120 g borOvek

Eokolédovq krém
100 g avokada
10 g kakaa
Lo ml vody
20 g agave
2 g vanilkového prasku
bordvky a mata na ozdobu

Vegkeré ingredience na kasi smichame a nechame pres noc pri pokojové teploté. Ingredience na
krém umixujeme tyov(m mixérem. Rano do sklenifky stfidavé prokladame kasi a krém, aZ ném nic
nezbyde. Kagi ozdobime borUvkami a listkem maty.

PRIRODNI BEZ
ALTERNATIVA
SLADIDEL LEPKU
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