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Chuté, které Vas prekvapi!

Jste vegetariani, vegani? Nebo jen mate chut na néco dobrého a zdravého zaroven? Dopfejte si
bio kvalitu za super cenu s nasi novou znackou K-take it veggie! V nabidce najdete Siroky
sortiment produkt(, od vegetarianskych salamovych specialit po veganské sladké pochoutky.
Vsechny v nasich regalech snadno najdete podle symbolu,V” na obalu. Navic se vétsina z nich
pys$ni peceti Bio, protoze obsahuji suroviny z kontrolovaného ekologického zemédélstvi.

Cizrnovy veggie burger ve Spaldové Zzemli
s rajcaty a syrem

Falafel s placickami z divoké ryze
s tvarohovym dipem

8

PInéné knedliky se syrem a zeleninovou oméackou
s mozzarellou

g

Zapékané zeleninové kosicky s tofu
s rukolou a paprikou

10-11

Spaldovy zavin s ovocem
se smetanovym jogurtem




POSTUP

1. Spaldovou mouku prosijeme do misy,
uprostfed vytvorime dulek a rozdrobime
do ng&j drozdi. Pfidame cukr, asi 50 ml
vlazné vody a promichdme s ¢asti mouky.
Zakryjeme a nechdme asi 30 minut vzejit
kvasek.

2. Do misy pak pridame dalich 50 ml
vody, margarin a 1/2 1Zicky soli.
Vyhnéteme hladké tésto a rozdélime
ho na Ctyfi stejné dily. Ty dame na plech
vyloZeny pecicim papirem, zakryjeme

a nechdme asi hodinu kynout.

3. Raj¢ata ocistime, zbavime tuhého
stfedu a nakrgjime na siln&jsi platky.
K-take it veggie i Z obou stran je osolime a potfeme

- 1 velké masité rajce trochou oleje. RozloZime na plech vystlany

! b 1 cibu ! pecicim papirem a déme zapéct do
- - A=

trouby s hornim grilovacim ohfevem (staci
ic Skrobu (kukuficny

asi 5 az 8 minut).
nebo bramborovy)
2 Zice oleje
sul, pepf, kari, mleta sladka paprika

-

4. Cibuli a ¢esnek oloupeme a nahrubo
nakrdjime. Cizrnu sljeme a vodu
uschovame. V robotu pak rozmixujeme
cibuli, Cesnek, cizrnu a skrob na hladké
pyré. Podle potfeby pouzijeme i vodu

z cizrny, abychom Ziskali hustsi a pevnéjsi
smés na cizrnové placicky. Dochucujeme
mletou paprikou, kari, soli a pepfem.

Na zemle:

[ ¥ 220 g Spaldové mouky

\ 30g margarinu

4 kostky 6erstv_eho drozdi (10 g)

1 ukru o ’ | 5 Wkynuté spaldové Zemle potfeme
\w sl g 2

A i }

|

rozehfaté na 200 °C. Pe¢eme celkem

trochou vody a dame péct do trouby
- asi 15 az 18 minut dozlatova.

* | 6.Zpfipravené cizrnové smési
. vytvarujeme 4 placicky, které opeceme
ve vrstvé rozehfatého oleje dozlatova
z obou stran.

AIVY'BUHNY'"BIIIIGVEII | BEL MASA
Dobte pripraveny burger.zadné maso nepotiebuje. Nevéfite?
Potom urcité ochutnejte veggie burger podle naseho receptu.
Jako-zaklad do.néj pouzijte pfijemné pikantni pomazanku
K-take it veggie a misto masa opecte cizrnové karbanatky. Tim

burgeru dodate pofadnou naloz bilkovin. Nejlépe chutna
s Cerstvé upecenymi domacimi houstlckamlI

7. Rukolu ocistime a osusime. Syr
nakrdjime na tenké platky. Spaldove
Zemle rozkrojime na poloviny a potfeme
zeleninovou pomazankou. Pridame
rajcata, cizrnové placicky, rukolu, syr

" o — | apodavame.

o C

* Nas tip: Kdo by radsi veganskou varrantu Jednoduse

vynechasyr. Tip: Zeleninu v ndplni mizeme volné

758 kcal obménovat podle sezony.
Ry| Tuky:35¢g
Sacharidy: 79 g Doba pfipravy: 3 hodiny

Bilkoviny: 27 g
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"""‘KIVIIIPAVA NULATADOBROT
z cizrny vlastné pochazi. Pravdépodobné se falafel do Evropy
dostal z Egypta pres severni Afriku a Stfedni vychod. Dnes si na

ném muiZete pochutnat jako na lahodné alternatlve k
orientalnim masovym pokrmum

- Ochutnejte vegansky falafel z nai rady K-take it veggie.
Staci ho jen kratce osmahnout. Chutna fantasticky!

Presné uz nevime, odkud tahle oblibena bezmasa pochoutka -

FALAFEL S PLACICKAMI e

200 g tvarohu (0,4 % tuku)

/ /7
200 g hotového chlazeného falafelu
K-take it veggie

125 g vegetaridnské houbové
pomazanky K-take it veggie
100 g cherry rajéat
80 g strouhaného ementalu
1cuketa
1vejce
3 IZzice mouky
1 snitka tymianu
4 |Zice oleje
stl, pepf, mleté kari

POSTUP

1. Ryzi uvafime podle navodu

v osolené vodé (asi 25 minut). Poté
scedime a nechdme okapat. Cuketu
ocistime a nastrouhédme. Promichédme
s ryzi, ementalem, obranymi listky
tymidnu, vejcem a moukou v mise.
Dochutime soli a pepfem.

2. Houbovou pomazdanku promichdme
s tvarohem a nadrobno nakrdjenymi
cherry rajc¢aty. Dochutime soli, pepfem
a kari kofenim.

3. Falafel osmazime podle navodu

na obalu na IZici oleje. Ze smési ryze
vytvofime placicky a osmazime je
dozlatova ve zbylém rozehfatém oleji.
Falafel pak podavame s ryzovymi
placi¢kami a tvarohovym dipem.

Tip: Do zdakladu placi¢ek mizeme

podobné jako cuketu nastrouhat
i dyni.

Doba pfipravy: 45 minut

NA PORC!

618 kcal
Tuky: 28 g
Sacharidy: 59 g
Bilkoviny: 25 g




PLNENE KNEDLKY'S

IAPEKANE ZELENINOVE
KOSICKY S TOFU

SYREM A ZELENINOVE
OMACKOU w

SUROVINY
VEGETARIANSKE. Tlistove ésto
400 g tofu

SUROVINY . £ “ 100 ml sojovo-ryzového napoje K-take it veggie
750 g tésta na bramborové knedliky 1cerv apri
200 g strouhaného syra mozzarella . ' ‘nlke

200 g syra Limburger (40 % tuku) 1 hr: koly \
200 ml s6jové smetany na vareni - 2 lzice nasekanych Cerstvych bylinek - y
K-take it veggie 2 Izicky hoicice

125 g vegetarianské pomazanky s kesa tuk na vymazani formicek

a paprikou K-take it veggie POSTUP stll, pept, mleta sladka a paliva paprika

2 cervené papriky 1. Papriku zbavime stopky s jadfincem

6 1zic nasekanych bylinek a nakrgjime na kosticky. Pidame [Zici

4 |Zice olivového oleje olivového oleje, dochutime soli, pepfem

4 |Zice paprikové a promichdme. Dame do zapékaci misky

stl, pepf 4“

-
a zprudka zapeceme v troubé s hornim
grilovacim ohfevemn (240 °C, asi 10 az 15
minut).

2. Syr Limburger nakrgjime na 8 dilkd.
Promichame se 3 IZicemi nasekanych
4 bylinek a opeprime. Zbylé bylinky
promichdme s olejem a dochutime soli 4
a peprem. Pomazanku rozmichdme se
sbjovou smetanou a paprikovou salsou.
Na mirném plameni mirné povafime,
vmichédme grilovanou papriku a odstavime.

3. Z tésta na knedliky vytvorime 8 dilkd,
které ve dlani vytvarujeme do placicky,
naplnime bylinkovym syrem a uzavieme.
VWytvarujeme do kulatého knedliku

a uvaiime v osolené vodé (asi 15 az 20
minut), dokud knedliky nevyplavou.

4. Uvarené knedliky prelijeme omackou
s grilovanou paprikou a bylinkovym olejem,
zasypeme mozzarellou a podavame.

- NA P[]Hl:l Tip: Cerstvé bylinky mimo sezénu NA Pl]m:l
\ 703 keal | nahradime mrazenou smési nasekanych 352 keal -
- . Tuky:39 g . bylinek. Tuky: 19 g — -
- S ~ o Sacharidy: 54 g Sacharidy: 21g
- Bilkoviny: 28 g " Doba pfipravy: 45 minut Bilkoviny: 19 g

POSTUP

1. Listové tésto vyndame z lednice

a nechame ho povolit pfi pokojové
teploté (mrazené tésto nechame zcela
rozmrazit).

2. Zeleninu ocistime a osusime. Cuketu
nastrouhdme a rukolu nasekame
nadrobno. Papriku zbavime stopky

s jadfincem a spolu s tofu nakrdjime
na malé kosticky.

3. Polovinu nakrdjeného tofu
rozmixujeme se sojovo-ryzovym
ndpojem. Vmichame bylinky, hof¢ici

a dochutime soli, pepfem a mletou
paprikou. Pfipravenou smés
promichame se zbylym tofu, paprikou,
cuketou a rukolou.

4. Listové tésto nakrdjime na asi
10 x 10 cm velké Ctverce. Zapékaci
misky na muffiny vymazeme tukem.

5. Ctverce tésta poté vmackneme
dovnitf misek a naplnime smési
zeleniny a tofu. Peceme v troubé
rozehiaté na 200 °C asi 30 az 35
minut dozlatova.

Tip: Zeleninu v ndplni mazeme volné
obménovat podle sezbny.

Doba pfipravy: 90 minut



SPALDOVY ZAVIN
S OVOCEN

SURQVANY

350 g celozrnné spal ky
6jového jogur it veggie
fru s ovocnou pFl’chut&

50 ml sme:
40 g nas ch of
2 jablka (kyselejsi od
1 zrald hruska

Veqdl T

’.‘,

* SHTE JOGORTOVE ATERATIE ™

Séjovy jogurt rozhodné nenf jen veganskou zaleZitosti.
Obsahuje mnoho bilkovin a vapniku a pro svou neutrélni chut
ma v-kuchyni véestranné pouziti. Vyborny je jen tak s msli

a ovocem nebo jako zéklad pro smoothie. Bdjecné chutna jako
néhrada $lehacky tieba ke'strudlu. Zkuste ho jemné dosladit
agavovym nebo javorovym sirupem. Zkratka zdravé misani!

MR

291 kcal
Tuky: Mg
=« Sacharidy: 37 g
o Bilkoviny: 8 g

POSTUP

1. Mouku dame do misy. Uprostred
vytvofime dulek, do kterého
rozdrobime drozdi. Pfidame asi 60 ml
vlazné vody, 11zZicku sirupu

a rozmichdme s trochou mouky na
fidké tésticko. Zakryjeme a nechame
vzejit kvasek (asi 30 minut).

2. Do misy dale pfidame 125 ml kefiry,
3 |Zice sirupu a margarin. Vyhnéteme
soudrzné hladké tésto, zakryjeme

a nechdme kynout dal3ich 30 minut
v teple.

3. Jablka a hrusku oloupeme, zbavime
jadfince a nakrdjime na drobné
kosticky (nebo nastrouhame). Susenky
podrtime a rozmichame spolu

s nasekanymi ofisky a ovocem.

4. Pfipravené tésto vyvdlime na
obdélnikovy plat o rozmérech asi

30 x 40 cm. Ovocnou ndapln umistime
podélné do stfedni ¢asti. Tésto pak az
k okrajam nafizneme na asi 3 cm silné
pasy, které pak stifidavé prekladame
z obou stran pfes stfed.

5. Pripraveny zavin déme na plech
vystlany pecicim papirem, potfeme
zbyvajicim kefirem a nechame zakryty
kynout asi 30 minut.

6. Pe¢eme v troubé rozehraté na
180 °C asi 30 az 40 minut. Smetanu
vysleh@me na tuhou slehacku

a promichdame s jogurtem a zbylym
sirupem. Upeceny zavin nechame
vychladnout a podavéame nakrdjeny
spolu se smetanovym jogurtem.

Tip: Ovocny zdklad miZeme vylepsit
rozinkami v rumu nebo pfidavkem
mleté skofice.

Doba pfipravy: 3 hodiny
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_ www.kaufland.cz/ktakeitveggie
Darek pouze pro ncnée'-v,ér'né zakazniky! Pfihlaste se K odbéru naseho newsletteru
- na www.kaufland.cz/newslettet a uz nezmeskate zadnou akéni nabidku.





