
Dopřejte si něco dobrého 
a zdravého zároveň 
s K-take it veggie!

Přesně podle mých představ!

5 skvělých, zdravých 
a jednoduchých veggie Receptů.
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Chutě, které Vás překvapí!

3

RECEPTY

4-5
Cizrnový veggie burger ve špaldové žemli

s rajčaty a sýrem

6-7
Falafel s placičkami z divoké rýže 

s tvarohovým dipem

8 
Plněné knedlíky se sýrem a zeleninovou omáčkou

s mozzarellou

9 
Zapékané zeleninové košíčky s tofu

s rukolou a paprikou

10-11
Špaldový závin s ovocem
se smetanovým jogurtem



na porci
758 kcal  
Tuky: 35 g  
Sacharidy: 79 g
Bílkoviny: 27 g

Cizrnový  
veggie burger  
ve špaldové žemli

4 PORCE

SUROVINY

POSTUP
1. Špaldovou mouku prosijeme do mísy, 
uprostřed vytvoříme důlek a rozdrobíme 
do něj droždí. Přidáme cukr, asi 50 ml 
vlažné vody a promícháme s částí mouky.
Zakryjeme a necháme asi 30 minut vzejít 
kvásek.

2. Do mísy pak přidáme dalších 50 ml 
vody, margarín a 1/2 lžičky soli. 
Vyhněteme hladké těsto a rozdělíme 
ho na čtyři stejné díly. Ty dáme na plech
vyložený pečícím papírem, zakryjeme 
a necháme asi hodinu kynout. 

3. Rajčata očistíme, zbavíme tuhého 
středu a nakrájíme na silnější plátky. 
Z obou stran je osolíme a potřeme 
trochou oleje. Rozložíme na plech vystlaný
pečícím papírem a dáme zapéct do 
trouby s horním grilovacím ohřevem (stačí 
asi 5 až 8 minut).

4. Cibuli a česnek oloupeme a nahrubo 
nakrájíme. Cizrnu slijeme a vodu 
uschováme. V robotu pak rozmixujeme 
cibuli, česnek, cizrnu a škrob na hladké 
pyré. Podle potřeby použijeme i vodu 
z cizrny, abychom získali hustší a pevnější 
směs na cizrnové placičky. Dochucujeme
mletou paprikou, kari, solí a pepřem. 

5. Vykynuté špaldové žemle potřeme 
trochou vody a dáme péct do trouby
rozehřáté na 200 °C. Pečeme celkem 
asi 15 až 18 minut dozlatova. 

6. Z připravené cizrnové směsi 
vytvarujeme 4 placičky, které opečeme
ve vrstvě rozehřátého oleje dozlatova 
z obou stran. 

7. Rukolu očistíme a osušíme. Sýr 
nakrájíme na tenké plátky. Špaldové 
žemle rozkrojíme na poloviny a potřeme
zeleninovou pomazánkou. Přidáme 
rajčata, cizrnové placičky, rukolu, sýr 
a podáváme.

Tip: Zeleninu v náplni můžeme volně 
obměňovat podle sezóny.

Výborný burger i bez masa
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VEGETARIÁNSKÉ
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SUROVINY

POSTUP
1. Rýži uvaříme podle návodu
v osolené vodě (asi 25 minut). Poté
scedíme a necháme okapat. Cuketu
očistíme a nastrouháme. Promícháme
s rýží, ementálem, obranými lístky
tymiánu, vejcem a moukou v míse.
Dochutíme solí a pepřem.

2. Houbovou pomazánku promícháme
s tvarohem a nadrobno nakrájenými
cherry rajčaty. Dochutíme solí, pepřem
a kari kořením.

3. Falafel osmažíme podle návodu
na obalu na lžíci oleje. Ze směsi rýže
vytvoříme placičky a osmažíme je
dozlatova ve zbylém rozehřátém oleji.
Falafel pak podáváme s rýžovými
placičkami a tvarohovým dipem.

Tip: Do základu placiček můžeme 
podobně jako cuketu nastrouhat  
i dýni. 

Křupavá kulatá dobrota

Falafel s placičkami 
z divoké rýže

4 PORCE VEGETARIÁNSKÉ

na porci
618 kcal  
Tuky: 28 g  
Sacharidy: 59 g
Bílkoviny: 25 g



POSTUP
1. Papriku zbavíme stopky s jádřincem 
a nakrájíme na kostičky. Přidáme lžíci 
olivového oleje, dochutíme solí, pepřem 
a promícháme. Dáme do zapékací misky 
a zprudka zapečeme v troubě s horním 
grilovacím ohřevem (240 °C, asi 10 až 15 
minut).

2. Sýr Limburger nakrájíme na 8 dílků. 
Promícháme se 3 lžícemi nasekaných 
bylinek a opepříme. Zbylé bylinky 
promícháme s olejem a dochutíme solí 
a pepřem. Pomazánku rozmícháme se 
sójovou smetanou a paprikovou salsou. 
Na mírném plameni mírně povaříme, 
vmícháme grilovanou papriku a odstavíme.

3. Z těsta na knedlíky vytvoříme 8 dílků, 
které ve dlani vytvarujeme do placičky, 
naplníme bylinkovým sýrem a uzavřeme. 
Vytvarujeme do kulatého knedlíku 
a uvaříme v osolené vodě (asi 15 až 20 
minut), dokud knedlíky nevyplavou. 

4. Uvařené knedlíky přelijeme omáčkou 
s grilovanou paprikou a bylinkovým olejem, 
zasypeme mozzarellou a podáváme. 

Tip: Čerstvé bylinky mimo sezónu 
nahradíme mraženou směsí nasekaných 
bylinek. 

Plněné knedlíky se 
sýrem a zeleninovou 
omáčkou
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POSTUP
1. Listové těsto vyndáme z lednice
a necháme ho povolit při pokojové
teplotě (mražené těsto necháme zcela
rozmrazit).

2. Zeleninu očistíme a osušíme. Cuketu
nastrouháme a rukolu nasekáme
nadrobno. Papriku zbavíme stopky
s jádřincem a spolu s tofu nakrájíme
na malé kostičky.

3. Polovinu nakrájeného tofu
rozmixujeme se sojovo-rýžovým
nápojem. Vmícháme bylinky, hořčici
a dochutíme solí, pepřem a mletou
paprikou. Připravenou směs
promícháme se zbylým tofu, paprikou,
cuketou a rukolou.

4. Listové těsto nakrájíme na asi
10 x 10 cm velké čtverce. Zapékací
misky na muffiny vymažeme tukem.

5. Čtverce těsta poté vmáčkneme
dovnitř misek a naplníme směsí
zeleniny a tofu. Pečeme v troubě
rozehřáté na 200 °C asi 30 až 35
minut dozlatova.

Tip: Zeleninu v náplni můžeme volně 
obměňovat podle sezóny. 

Zapékané zeleninové 
košíčky s tofu
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SUROVINY
4 PORCE VEGETARIÁNSKÉ

SUROVINY

na porci
703 kcal  
Tuky: 39 g  
Sacharidy: 54 g
Bílkoviny: 28 g

na porci
352 kcal  
Tuky: 19 g  
Sacharidy: 21 g
Bílkoviny: 19 g

4 PORCE VEGANSKÉ



Špaldový závin 
s ovocem
SUROVINY

POSTUP
1. Mouku dáme do mísy. Uprostřed 
vytvoříme důlek, do kterého 
rozdrobíme droždí. Přidáme asi 60 ml 
vlažné vody, 1 lžičku sirupu  
a rozmícháme s trochou mouky na 
řídké těstíčko. Zakryjeme a necháme 
vzejít kvásek (asi 30 minut). 

2. Do mísy dále přidáme 125 ml kefíru, 
3 lžíce sirupu a margarín. Vyhněteme 
soudržné hladké těsto, zakryjeme  
a necháme kynout dalších 30 minut  
v teple.

3. Jablka a hrušku oloupeme, zbavíme 
jádřince a nakrájíme na drobné 
kostičky (nebo nastrouháme). Sušenky 
podrtíme a rozmícháme spolu  
s nasekanými oříšky a ovocem. 

4. Připravené těsto vyválíme na 
obdélníkový plát o rozměrech asi  
30 x 40 cm. Ovocnou náplň umístíme 
podélně do střední části. Těsto pak až 
k okrajům nařízneme na asi 3 cm silné 
pásy, které pak střídavě překládáme  
z obou stran přes střed. 

5. Připravený závin dáme na plech 
vystlaný pečícím papírem, potřeme 
zbývajícím kefírem a necháme zakrytý 
kynout asi 30 minut. 

6. Pečeme v troubě rozehřáté na  
180 °C asi 30 až 40 minut. Smetanu 
vyšleháme na tuhou šlehačku  
a promícháme s jogurtem a zbylým 
sirupem. Upečený závin necháme 
vychladnout a podáváme nakrájený 
spolu se smetanovým jogurtem. 

Tip: Ovocný základ můžeme vylepšit 
rozinkami v rumu nebo přídavkem 
mleté skořice. 
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15 PORCÍ

Skvělá jogurtová alternativa

VEGETARIÁNSKÉ

na porci
291 kcal   
Tuky: 11 g  
Sacharidy: 37 g
Bílkoviny: 8 g



www.kaufl and.cz/ktakeitveggie
Dárek pouze pro naše věrné zákazníky! Přihlaste se k odběru našeho newsletteru 

na www.kaufl and.cz/newsletter a už nezmeškáte žádnou akční nabídku.




