J RAW - VEGANSKE - BEZ LAKTOZY - BEZ LEPKU

CUKETOVE SPAGETY

A Wlk@‘\f%)” peylom

Spiralizér je novodoby kuchynsky pomocnik, ktorého vyuzitie je velmi Siroké najma v raw
kuchyni. Z ovocia a zo zeleniny nim vytvorite krasne spiralky, ktoré ozivia ¢i ozdobia kazdy
Salat, alebo si pripravite imitaciu Spagiet z akejkolvek vhodnegj zeleniny. My vam navrhu-
jeme cuketu a mrkvu, ktoré dochutite vlastnorucne vyrobenym pestom, keSu mozzarellou
a veganskym parmezanom.

Pocet porcii: 2 | Cas pripravy: 15 minut (bez pripravy kesu mozzarelly a veganskeho parmezanu) |
Potrebujeme: Spiralizér

Zdklad: Vopred si pripravime keSu mozzarellu a vegansky parmezan.

1 velka cuketa

1 stredne velka mrkva Cuketu a mrkvu Spiralizérom nastrihame na podlhovasté
Spagety.

Bazalkové pesto:

30 g cerstvych listov bazalky Vsetky ingrediencie na pesto najemno rozmixujeme v mixéri.

50 g piniovych orieskov

20 g orieskov kesu Na zeleninové Spagety priddme 2 - 3 polievkové lyzice pesta

2 struciky cesnaku a premiesame. Zvysné pesto skladujeme v uzatvdratelnej

1 PL lahédkového drozdia nadobe v chladnicke.

1 CL himalajskej soli

100 ml olivového oleja K Spagetam primieSame kusky keSu mozzarelly a posypeme

30 ml citronovej Stavy ich veganskym parmezédnom.

keSu mozzarella
(recept na strane 128)

vegansky parmezan

(recept na strane 187) ZELENINOVE SPAGETY

SO VYNIKAJUCE
AJ S AVOKADOVOU OMACKOU
PODIA RECEPTU NA STRANE 78.
CUKETU A MRKVU MOZETE
NAHRADIT CVIKIOU ALEBO
MASIOVOU TEKVICOU.

50 HLAVNE JEDLA, RAW AJ VARENE






J RAW - VEGANSKE « BEZ LAKTOZY - BEZ LEPKU

NEPECENA BANANOVO-CITRONOVA
TORTA A rw%m

Tato nepecena torta ma bezorechovy korpus, ktory vzhladom aj chutou pripomina
piskotove cesto. Klasicky krém z orieskov kesu je ochuteny bananom a ozvlastneny
chrumkavou posypkou. Najlepsie chuti dobre vychladena.

Tortova forma: priemer 24 cm | Cas pripravy: 30 minut (bez namacania a tuhnutia)

Korpus:

70 g kokosovej muky
50 g strihaného kokosu
200 g datli

1 PL kakaa

20 ml agavového sirupu
voda podla potreby

Krém:

200 g orieskov kesu
(namacame min. hodinu)
1 banan

50 ml agavového sirupu
50 ml kokosového oleja
60 ml citrénovej Stavy
40 ml kokosového mlieka
Y CL kurkumy

Posypka:
50 g mandli

30 g pekanovych alebo vlasskych
orechov

1 PL kakaa
1 CL kokosového oleja
1 PL kokosového cukru

92 DEZERTY A KOLACE

Datle asi na 10 mint namocime do teplej vody, potom
ich scedime a pomelieme v mlynéeku alebo rozmixujeme
v kuchynskom robote. ZmieSame ich s kokosovou mukou
a kokosom, pridame kakao, agavovy sirup a podla potreby
prilievame vodu, aby vzniklo kompaktné cesto.

Dno tortovej formy pokryjeme papierom na pecenie a cesto
nan rovnomerne roztlacime.

Odmocené a scedené oriesky kesu vloZime do vysokovykon-
ného mixéra, pridame ostatné ingrediencie na krém a roz-
mixujeme. Hladky krém vlejeme na pripraveny korpus

a na 3 - 4 hodiny ddme do mraznicky stuhnut.

Pripravime si posypku. Mandle a pekanové ¢i vlasské orechy
nahrubo rozmixujeme v kuchynskom robote. Zmes dobre
premieSame s kakaom, kokosovym olejom a kokosovym
cukrom.

Stuhnutd tortu vyberieme z formy, dame na tortovy podnos
a ozdobime posypkou. Uchovavame v chladnicke.

TIP:

Z NECHTIKA LEKARSKEHO SA NEVYRABA LEN CAJ A INE
LIECIVA, ALE MOZETE HO POUZIT A] NA ZDOBENIE TORTY.
NA KAKAOVE] POSYPKE KRASNE VYNIKNU JEHO ZITE
LUPIENKY.






