FREEVIA / RECEPTY PRE TVO) DEN

Jedlo s 'ahkostou

8 receptov pre tvoj bezny den

Od slanych ranajok po domace sSkoricové rolky. Fotografie, suroviny a prehladné
postupy z kniznice FREEVIA.

Fotografie su ilustracné; vzhlad vysledného jedla sa méze lisit. Fotopostup Skoricovych roliek pochadza od
autorky. Ich titulna fotografia bola vytvorena pomocou Al.
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Co si dnes pripravis?

01 Vajickové muffiny so syrom a Ssunkou

02 Paradajkovo-SosSovicova natierka

03 Pecené kuracie prsia na mrkve s ryzou

04 Zeleninovy salat s quinoou a cicerom

05 Banana bread bez lepku a mlieka

06 Slané syrové wafle so Sunkou

07 Ranajkové ovsené palacinky s ovocnou naplnou

08 Bezlepkové sSkoricové rolky

Pred varenim

Mnozstva zodpovedaju receptu, nie individuadlnemu vyzivovému odporudcaniu.
Skontroluj zloZzenie pouzitych vyrobkov a mozné stopy alergénov. Rastlinny
vyrobok ¢i vyrobok bez laktézy nemusi vyhovovat kazdému obmedzeniu. Pri
zdravotnych obmedzeniach sa riad odbornym odportdc¢anim.

Jedalnicek na mieru najdes vo svojom profile FREEVIA po jeho vypracovani. Tato
kniha je samostatna receptova inspiracia.
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01 / Vajickové muffiny so syrom
a sunkou

30 mindat - 1 porcii - Ranajky

Suroviny Postup

* vajcia 2 ks Raru predhrej na 180 °C. Sunku a papriku

« bezlepkovéa $unka 60 g nakrajaj, zmieSaj s vajcami a nastrGhanym

« rastlinny syr 40 g rastlinnym syrom. Formu vytri olejom, napli a

. paprika 50 g pec 18-22 minut, kym vajcia uplne stuhnu.

* olivovy olej 5 ml

Fotografia slUzi na ilustraciu receptu. Pri obmedzeniach over aktudlne zloZzenie kazdej suroviny.
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02 / Paradajkovo-sosovicova
natierka

15 minut - 1 porcii - Ranajky

Suroviny Postup

* varena Cervena Sosovica 140 g So$ovicu nechaj vychladnat. Rozmixuj ju s
. sugené paradajky bez paradajkami, olejom a citrénom. Podavaj s
alergénnych prisad 35 g bezlepkovym chlebom.

* olivovy olej 8 ml
 citronova stava 10 ml

* bezlepkovy chlieb 70 g

Fotografia sllUzi na ilustraciu receptu. Pri obmedzeniach over aktualne zlozenie kazdej suroviny.

Karina Szabdova - FREEVIA 4



FREEVIA / RECEPTY PRE TVO) DEN

03 / Pecené kuracie prsia na
mrkve s ryzou

40 minut - 1 porcii - Obed

Suroviny Postup

e kuracie prsia 160 g Maso s mrkvou, olejom a tymianom pec pri
e mrkva 180 g 190 °C prlblléne 25-30 mlnl:lt dO 0p|néh0

. ry7a 75 g prepecenia. Ryzu uvar zvlast.

olivovy olej 10 ml

tymian 2 g

Fotografia slUzi na ilustraciu receptu. Pri obmedzeniach over aktudlne zloZzenie kazdej suroviny.
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04 / Zeleninovy salat s quinoou
a cicerom

25 mindt - 1 porcii - Vecera

Suroviny Postup

* quinoa 65 g Quinou uvar a nechaj vychladnuat. Zeleninu
« cicer vareny 130 g nakrdjaj, premiesaj s cicerom a quinoou,

« uhorka 90 g pokvapkaj olejom.

* paradajka 100 g
* listovy Salat 60 g

* olivovy olej 8 ml

Fotografia slGzi na ilustraciu receptu. Pri obmedzeniach over aktudlne zloZenie kazdej suroviny.
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05 / Banana bread bez lepku a
mlieka

55 mindt - 1 porcii - Ranajky

Suroviny Postup

e zrelé banany 240 g Banany roztla¢ a zmieSaj s vajcami, napojom a
* bezlepkovd mu¢na zmes 150 g olejom. Pridaj suché suroviny. Nalej do malej

. vajcia 2 ks formy a pec 40-45 mindt pri 175 °C; stred

kontroluj Spajdlou.
* nesladeny ovseny napoj bez skontroluj spajdfou

lepku 70 ml
* repkovy olej 30 ml
* kypriaci prasok bez lepku 7 g

e Skorica 2 g

Fotografia slUzi na ilustraciu receptu. Pri obmedzeniach over aktualne zlozenie kazdej suroviny.
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06 / Slané syroveé wafle so
sunkou

20 minat - 1 porcii - Ranajky

Suroviny Postup
* bezlepkova mucna zmes 70 g ZmieSaj muku, vajce, ryzovy napoj a kypriaci
* vajce 1 ks prasok. VmieSaj syr a Sunku. Pec vo vaflovaci

5-7 minut do zlatista.

nesladeny ryzovy napoj 90 ml

rastlinny syr 40 g

bezlepkovéa Sunka 50 g

 kypriaci prasok bez lepku 3 g

Fotografia slGzi na ilustraciu receptu. Pri obmedzeniach over aktudlne zloZenie kazdej suroviny.
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07 / Ranajkoveé ovsené palacinky
s ovochou nhaplinou

20 minat - 1 porcii - Ranajky

Suroviny Postup

« certifikované bezlepkové ovsené  Vlocky rozmixuj s vajcom, ndpojom a
vliocky 65 g bandnom. Na neprilnavej panvici upec
* vajce 1 ks palacinky. Napln kokosovym jogurtom a
» nesladeny mandlovy napoj 130 malinami.

ml

* bandn 60 g
* maliny 90 g
* rastlinny kokosovy jogurt 60 g

Fotografia sllUzi na ilustraciu receptu. Pri obomedzeniach over aktualne zloZzenie kazdej suroviny.
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08 / Bezlepkové skoricové rolky

150 minat - 12 kusov - Dezerty - snacky

Suroviny Napln, smotana a poleva

» Cesto: 400 g Liana Bakery Mix » 80 g kryStalového alebo hnedého cukru

(bezlepkovd zmes na kysnuté cesto) « 1,5 PL mletej &korice

* 250 ml kokosovo-ryZzového napoja

* Pred pecenim: 70 ml rastlinnej smotany
(Vemondo) + 20-40 ml podla potreby

(Rajo Vegan krém 15 %)

* 7 g suseného drozdia * Poleva: 100 g praskového cukru

* 70 g krystalového cukru « 1-2 PL kokosovo-ryzového napoja

* 40 g kokosového jogurtu (Take it Veggie) , 1rochu vanilky

» 80 g zmaknutého rastlinného masla
* % CL soli

« Skoricovd naplh: 60 g zmaknutého
rastlinného masla

Autorsky recept: Karina Szabdova. Postup pokracuje na nasledujlicej strane.
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Skoricové rolky / postup

1. Priprav cesto. Vlazny napoj (250 ml) zmie3aj s drozdim a 1 CL z celkového
mnozstva cukru. Nechaj 5-10 minut postat. Do misy daj md¢nu zmes, zvysny
cukor, sol, kokosovy jogurt, rastlinné maslo a pripraveny kvasok. Vypracuj makké,
mierne lepivé cesto. Podla potreby pridaj 20-40 ml napoja a nechaj 45-60 minut
kysnut.

2. Vyvalkaj. Cesto rozvalkaj na obdiZnik priblizne 50 x 30-35 cm s hrabkou 5-7
mm.

3. Pridaj naplIn. Zmaknuté rastlinné maslo zmiesaj s cukrom a Skoricou.
Rovnomerne rozotri po ceste; posledny okraj siroky 1-2 cm nechaj volny.

4. Zroluj a nakrajaj. Z dlhSej strany opatrne zroluj. Ostrym nozom rozdel roladu na
12 kdskov Sirokych priblizne 4,2 cm.

5. Uloz do formy. Rolky poukladaj na plech vystlany papierom na pecenie a nechaj
20-30 minut podkysnut.

6. Polej a upec. Pred pecenim nalej medzi rolky 70 ml rastlinnej smotany. PeC v
predhriatej rdre pri 180 °C (horny a dolny ohrev) priblizne 25-35 minut dozlatista.
Neprepec ich, aby zostali vlacne.

7. Dokonci polevou. Praskovy cukor zmiesSaj s 1-2 PL napoja a vanilkou. Polej este
mierne teplé rolky.

Tip: cesto ma byt makké a mierne lepivé. Rolky neprepec, aby zostali vlac¢ne.
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Tvoj ty2dei s FREEVIA

Vyber si recepty, ktoré zapadnu do tvojho dna.

1. Pozri si zasoby a vyber dve alebo tri jedla.

2. Spis suroviny podla porcii, ktoré budes pripravovat.
3. Naplanuj si Cas na pripravu.

4. Zapis si, €o ti chutilo a ¢o chces nabuduce upravit.

Tvoje poznamky
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