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BROKOLICOVY SALAT S VEGGIE GULICKAMI -

BEZ PLYTVANIA

INGREDIENCIE

1 brokolica
1hrst polni¢ka

100 g tekvicovych semienok
(kupenych zvlast alebo siich
vydlabte z tekvice podla ndvodu)

2 lyzice pesta (kipeného zvlast
alebo vytvoreného podla ndvodu)

1jablko
1citréon

1 hrst viasskych alebo piniovych
orechov

200 g tekvica
1lyZica balzamikového octu

1 balenie Veggie gulicky Garden
Gourmet

?4 5 porciAcH O 1h.15mn W irocne

Vychutnajte si tento Uzasny vegetaridnsky Saldt s Garden Gourmet
Veggie gulickami a vyuZzite mudro zvysky, ktoré vam pri vareni
vzniknu.

PRIPRAVA
1. PRIPRA VTE BROKOLICOVE SPAGETY

Odrezte ruzi¢ky zo stonky brokolice. Pahyl brokolice zlahka olupte a pouZite
vykrajovacku, aby ste z neho vytvorili ,$pagety” alebo ho jednoducho
nakrdjajte nozom na tenké pruzky. Ruzi¢ky uvarte do chrumkava vo vriacej
vode s trochou soli a kratko v nej blansirujte ,$pagety” alebo rezanceky.
Oplachnite studenou vodou.

2. MRKVOVA VNAT

Odrezte vrsky mrkvy (cca 50 g). Oplachnite pod studenou vodou a osuste.
Mrkvovu viat pomelte v kuchynskom robote alebo pomocou ty¢ového mixéra
s cca. 200 ml extra panenského olivového oleja, 2 lyzicami vlasskych alebo
piniovych oriedkov, 2 lyzicami rastlinného (vegdnskeho) syra a 1 strucikom
cesnaku. Dochutte solou, korenim a citrénovou kérou. * Vynikajuce na sendvici
alebo v polievke. Uchovavaijte v chladni¢ke pod tenkou vrstvou olivového oleja
alebo zmrazte to, ¢o zostalo, v malych porcidch. * Samotnu mrkvu mézete mat
dIhd dobu v priehradke na zeleninu. Mrkva, ktord zoslabla, mbzete posilnit tym,
Ze ju namocite do studenej vody a nechdte v chladnicke.

3. PRIPRA VA TEKVICOVYCH SEMIENEK

Tekvicu rozkrojte napoly, vydlabte semienka a varte 20 minut (nadbytoéné
tekvicove vidkna sa pocas varenia rozpustia). Akondhle budu semienka hotoveé,
vynori sa na povrch. Scedte a osuste na kuchynskej papierovej utierke.
Rozlozte ich na plech s papierom na pecenie a pokvapkajte trochou olivového
oleja. Posypte Stipkou korenia, napr. koriandrom, kurkumou, kajenskym korenim
a trochou soli. Semienka pecte asi 15 minut do chrumkava v rare na 200 ° C,
kym nezaénu trochu praskat. Nechaijte ich vychladnut a mdéte vynikajucu
chrumkavu zlozku do $alatu.

4. PRIPRAVA TEKVICE

Duzinu tekvice umyte a nakrdjajte (nie je nutné) na kocky, tie rozmiestnite na
pekdag, pokvapkajte olivovym olejom, osolte, okorerite a opekajte asi 20 minut,
kym nebudu makke.

5. SMAZTE VEGGIE GULICKY DOHNEDA

Jablko nakrdjajte na mesiaciky a Garden Gourmet Veggie gulicky smazte
niekolko minut na oleji dohneda (podia ndvodu na obale).

6. ZMIESAJTE VSETKO A DOBRU CHUT!

Na taniere rozdelte trochu $aldtu z valeridny, kocky tekvice, mesiaciky jablk a
ruzi¢ky brokolice. Navrch pridajte brokolicové ,$pagety” a zeleninové gulicky.
Salat pokvapkajte olivovym olejom, balzamikovym octom, citrénovou $tavou a
pestom z pecenej mrkvy, alebo si pesto namazte na opeceny krajec chleba.
Salat posypte oprazenymi tekvicovymi semienkami.
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