Garden

Ggeurmet SALAT Z BROKOLICE S VEGGIE KULICKAMI

SLOZENI

1baleni Garden Gourmet Veggie
kulicky

1brokolice

1hrst polni¢ku

100 g dyriovych seminek
(koupenych zvlast nebo si je

vydlabejte z dyné podle ndvodu)

2 |Zice pesta (kupeného zvlast nebo
vytvoreného podle ndvodu)

1jablko
1citron

1 hrst vlasskych nebo piniovych
orechl

200 g dyn&

11zice balzamikového octa

lpq 2 PORCE @ 1H. 15 MIN . NAROCNY

Vychutnejte si tento Uzasny vegetaridnsky saldt s Garden Gourmet
Veggie kulickami a vyuzijte chytfe zbytky, které vam pfi vareni
vzniknou.

PRIPRAVA

1. UDELEJTE SI BROKOLICOVE SPAGETY

o vy

Odfiznéte rlzic¢ky ze stonku brokolice. Pahyl brokolice lehce oloupejte a
pouzijte vykrajovacku, abyste z n&j vytvorili ,Spagety” nebo ho jednoduse
nakrdjejte nozem na tenké prouzky. RGzicky uvarte dokfupava ve vrouci vodé s
trochou soli a krdtce v ni blansirujte ,$pagety” nebo nudli¢ky. Opldchnéte

studenou vodou.

2. PRIPRAVTE SI PESTO Z MRKVE

Odfiznéte vriky mrkve (cca 50 g). Oplachnéte pod studenou vodou a osuste.
Mrkvovou nat umelte v kuchyriském robotu nebo za pomoci ty¢ového mixéru s
cca. 200 ml extra panenského olivového oleje, 2 Izicemi viasskych nebo
piniovych ofiskd, 2 Izicemi rostlinného (veganského) syra a 1 strouzkem ¢esneku.
Dochutte soli, pepfem a citronovou kdrou. * Vynikajici na sendvici nebo v
polévce. Uchovdvejte v lednici pod tenkou vrstvou olivového oleje nebo
zmrazte to, co zbylo, v malych porcich. * Samotnou mrkev mdzete mit dlouhou

dobu v pfinrddce na zeleninu. Mrkev, kterd zesldbla, mazete posilit tim, Ze ji
namocite do studené vody a nechdte v lednici.

3. UPRAZTE SI VLASTNi DYNOVA SEMINKA

Dyni rozkrojte naptl, vydlabejte seminka a vafte 20 minut (hadbytednd dyriova
vldkna se bé&hem vareni rozpusti). Jakmile budou seminka hotovd, vynofi se na
povrch. Scedte a osuste na kuchyriské papirové utérce. RozloZte je na plech s
pecicim papirem a pokapejte trochou olivového oleje. Posypte Spetkou koteni,
napt. koriandrem, kurkumou, kajenskym peprem a trochou soli. Seminka pecte
asi 15 minut dokfupava v troubé na 200 °C, dokud neza&nou trochu praskat.
Nechte je vychladnout a mdte vynikajici svacinku nebo kfupavou slozku do
saldtu.

4. NAKRAJEJTE A UPECTE DYNI

Duzinu dyné& omyjte a nakrdjejte (neni nutné) na kosticky, ty rozmistéte na
pekdg, pokapeijte olivovym olejem, osolte, opeprete a opékejte asi 20 minut,
dokud nebudou meékke.

5. NAKRAJEJTE SI1 JABLKO A OSMAZTE VEGGIE KULICKY

Jablko nakrdjejte na mésicky a Garden Gourmet Veggie kulicky smazte nékolik
minut na oleji dohnéda (podle ndvodu na obalu).

6. TED UZ JEN VSECHNO SPOLECNE NASERVIROVAT!

Na talife rozdélte trochu saldtu z polnicku, kosticky dyné&, mésicky jablek a
rlZicky brokolice. Navrch pridejte brokolicové ,$pagety” a zeleninové kulicky.
Saldt pokapejte olivovym olejem, balzamikovym octem, citronovou $tavou a
pestem z pec¢ené mrkve, nebo si pesto namazte na opeceny krajic chleba.
Salat posypte oprazenymi dyfiovymi seminky.
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