
Salát z červené čočky 
Červenou čočku spaříme (2x), až bude měkká. Přidáme k ní nadrobno nakrájená uvařená  

vajíčka, pórek, řapíkatý celer, rukolu (roketu), můžeme přidat i řeřichu, přidáme lžíci oleje a 

dáme na pár hodin uležet do ledničce. 

 

Brownies s řepou 
Forma 25 x 25  

 300g červené vařené řepy 

 200g hořké 70% čokolády 

 170g rozpuštěného másla 

 200g třtinového cukru 

 150g hladké mouky 

 20g holandského kakaa 

 3 vejce domácí 

Uvařenou řepu ještě teplou rozmixovat. Přidat rozpuštěné máslo a rozlámanou čokoládu. 

Utřít cukr s vejci a postupně přidávat směs s řepou. Nakonec zamíchat mouku s kakaem. 

Pečeme na 180°C. 

 

Nakládaná červená řepa a bílé zelí 
 3 kg bílého zelí 

 3 kg červené řepy 

 75 dkg cibule 

Nakrouhat a nastrouhat, zamíchat, nacpat do sklenic (nechat mírné mezery na nálev!). 

Nálev 

 45 dkg cukru 

 1,5 litrů vody 

 0,5 litrů octu 

 3 lžíce soli 

 Špetka kmínu (nemusí být) 

Sterilizace: 20 minut, 80°C 



Karamelový kuskus s ovocem 
 20 g kuskusu 

 400 ml moštu 

 80 g třtin. Cukru 

 50 g másla 

 150 g jablek 

 50 g rozinek 

 Skořicový cukr, sůl, bílý jogurt 

Jablka nakrájíme na kousky a podusíme na másle, přidáme třtinový cukr a skořicový cukr. Necháme 

zkaramelizovat a zalijeme moštem. Přidáme špetku soli, rozinky a kuskus. Minutu povaříme a poté 

necháme ještě 5 minut odstát. Podáváme s jogurtem. 

 

Zelný salát s červenou řepou a jablky 
 400 g bílého zelí 

 1 červená řepa 

 1 mrkev 

 2 jablka 

 1 cibule 

 3 lžíce strouhaného křenu 

 3 lžíce olivového oleje 

 3 jablečného octa 

 3 lžíce vody 

 Sůl 

 Cukr 

Vše smícháme a necháme v chladu uležet. 

 

Zázvorový čaj 
Na jeden litr vody a 5 lžiček nastrouhaného zázvoru, 6-8 hřebíčků, 1-2 celé skořice. Zalít horkou 

vodou, která prošla varem. Louhovat 5 minut. Přidáme šťávu z jednoho citrónu a scedíme do nalévací 

nádoby. Sladíme 3-4 lžícemi medu. V hrníčku ještě můžeme dochutit citrónovou šťávou dle přání. 

 

  



Uzená tofu pomazánka 
 1 cibule nakrájená najemno 

 Sezamový olej 

 1 balíček uzeného tofu 

 Trochu vody 

 Mořská sůl 

 Česnek  

 Mrkev 

 Vlašské ořechy 

 Čerstvé bylinky 

 Sójová omáčka 

Cibulku osmažíme na sezamovém oleji, osolíme, přidáme jemně nastrouhané tofu a mrkev. Zalijeme 

vodou nebo vývarem a společně povaříme 5 minut. Ponorným mixerem rozmixujeme a po 

vychladnutí přidáme bylinky, oříšky a česnek. Mažeme na tmavé, nebo celozrnné pečivo. 

Avokádová pomazánka 
 1 avokádo – oloupat a rozmačkat 

 1 stroužek česneku – prolisovat  

 1 menší cibule – najemno nakrájet 

 1 balíček lučiny 

 Sůl, pepř, citrón 

Avokádo rozmačkáme a pokapeme citrónem. Přidáme nakrájenou cibuli a utřený česnek, lučinu. Dle 

chuti opepříme, osolíme. 

 

Jablečné kuličky s ořechy 
Nastrouháme nebo umeleme 200 g vlašských ořechů. Vmícháme 200 g najemno strouhaného jablka i 

se slupkou (je to asi 1 velké nebo 2 menší jablíčka) a čtyři lžičky javorového sirupu (nebo řepného 

sirupu). Promícháme a tvoříme kuličky (z tohoto množství je jich asi 25). Narovnáme je na pečící papír 

a ozdobíme polevou: rozehřejeme 4 lžičky kokosového oleje, vmícháme do něj 4 lžičky javorového 

sirupu, skořici 2 polévkové lžíce nepraženého kakaa (nebo karobu). Necháme ztuhnout.  

  



Bábovka 
 2 hrníčky ovesných vloček 

 ½ hrníčku špaldové mouky 

 ½ hrníčku třtinového cukru 

 1 hrníček obilného mléka 

 2-3 lžíce olivového oleje 

 2 vejce 

 1 mrkev 

 1 hrst vlašských ořechů 

 1 hrst rozinek 

 1 lžička skořice 

 1 lžička kypřícího prášku do pečiva 

 ½ hrníčku hladké mouky 

 ¾ hrníčku normálního mléka 

 ¼ hrníčku oliv + slunečnicového oleje 

Jako první si nastrouháme do větší misky očištěnou mrkev. Ovesné vločky v robotu nasekáme 

najemnou mouku a přesypeme mrkev. Dále přidáme skořici, olej, špaldovou mouku, podle chuti 

rozinky a vlašské ořechy. Obilné mléko, vejce a cukr dobře vyšleháme a vlijeme do misky. Mícháme 

tak dlouho, dokud není těsto vláčné. Je-li potřeba přidáme ještě trochu mléka (vody) nebo podle 

potřeby můžeme zahustit i moukou. Hotové těsto nalijeme do bábovkové formy, kterou jsme pečlivě 

vymazali máslem a vysypali moukou. Bábovku vložíme do předehřáté trouby na 180°C, překryjeme 

pečícím papírem a pečeme asi hodinu. Bábovka je hotová, pokud se po vpíchnutí špejlí nepřilepilo 

těsto. Uvedené množství je na jednu formu. 

Tip na vylepšení 

Do těsta můžeme přidat několik kapek pomerančové šťávy, moučník provoní. 


