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Vegistar

Pripravte si zdravé domace jedla rychlo a I'ahko
so skrabkou a krajacom DUO Vegistar!

Mate vel'mi malo ¢asu na pripravu ¢erstvych a zdravych domacich jedal? Vas
¢asovo naro¢na priprava zeleniny a ovocia odradza od varenia?

Potom bola kupa Vegistaru skvela volbal

Silna a odolna duo Skrabka na ovocie a zeleninu skrati ¢as na polovicu a vytvori
zdravé a vizualne pritazlivé jedla dvakrat rychlejSie!
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Potrebujeme:

NelUpané bio cukety

Priprava:

Tajomstvom pri priprave cuketovych rezancov je,
Ze ich nesmiete varit predlho. Varte alebo smazte
ich kym nezmaknu, ale nie Uplne.

NaSe 4 oblUbené spdsoby pripravy:

Najskér umyte cukety a odrezte vrchy. S Vegis-
tarom ich narezte na rezance a osolte.
Mikrovinna rura:

Nakrajané rezance v zakrytej miske, vhodnej na
pouzitie v mikrovinnej rdre, zohrievajte 1 minutu.
Ak je porcia mensia, zohrievajte len 30 sekund a
pripadne eSte dodato¢ne, aby sa nerozvarili.
Restovanie na panvici:

Nakrajané rezance restujte na stredne rozohriatej
panvici na olivovom oleji alebo na ghee masle.
MieSajte a restujte cca 1-2 minuty alebo kym
nebudu tak makké, ako si prajete.

Varenie:

Rezance vlozime do vriacej vody a varime 1 - 2
minuty. Precedime.

Pecenie:

Rezance rozlozime na papier na pecenie a
osolime ich. Pe¢ieme ich 10-15 minut pri teplote
90 stupnov Celzia.



CUké’té épagetyég domacim pestom

Potrebujeme:

Cestoviny:

230 g celozrnnych Spagiet,

1 velka neolUpana bio cuketa
nakrajana na rezance s Vegistar

Pesto:

2/3 Salky orechov

4 Salky cherry paradajok

2 polievkové lyZice olivového oleja
1/4 Salky precedenych, na sinku
suSenych paradajok v oleji

2 nasekané struciky cesnaku

1-2 Cajove lyzicky citrénovej Stavy
1/4 Cajovej lyzicky mletej papriky
1/4 Cajovej lyZiCky soli

Stipka Cierneho korenia

Koreniny:

1/2 Salky listkov bazalky
natrhanych na mensie kusky

1 Salka Cerstvo nastruhaného par-
mezanu

1 polievkova lyzica olivového oleja

Nk L
Porcie: * Priprava: Varenie: & ©

45420 1077

Priprava:

1. Vodu privedieme k varu a uvarime ,,al dente”
celozrnné Spagety podla pokynov na obale.
Precedime.

2. Odrezte spodnu a hornu ¢ast cukety. Cuketu
nakrajajte na tenké rezance pomocou Vegistaru.
Nechajte stat, aby cuketa pustila Stavu.

3. Za staleho mieSania prazte orechy, kym
nezacnu rozvoniavat. Po cca 7 minutach ich
odstavte a nechajte vychladnut.

4. Cherry paradajky varte na vacsej panvici spolu
s olivovym olejom a sol'ou. Zakryte s pokrievkou
a varte, kym sa paradajky neotvoria a nezaénu sa
varit vo vlastnej Stave. Pravidelne mieSajte. Po
7-8 minutach odstavte.

5. Do sekacika vlozte orechy, polovicu varenych
paradajok, na slnku susené paradajky, cesnak,
citrébnovu stavu, mletd papriku, sol a korenie.
Zapnite sekacik, nechajte ho pracovat az kym sa
zo surovin nevytvori homogénna zmes, potom
dodajte trocha citrénovej Stavy, korenin a na
slnku susené paradajky. Znova zapnite sekacik.
6. ZmieSame pesto a odcedené Spagety, pridame
odcedené cuketové rezance. Podavame v
malych miskach. Navrch nastrihame parmezan a
pokvapkame olivovym olejom.



Cuketové cestoviny

Potrebujeme:

Cuketové cestoviny:

450 g neolupanych bio cukiet
narezanych na rezance s Vegistar
Kuracie gul'ky:

450 g mletého kuracieho masa

5 zomletych struc¢ikov cesnaku

1 vajce

1/2 Salky Cerstvo nastrihaného
parmezanu

2 Cajové lyzi€ky Cerstvo nasekanej
petrzlenovej viiate

1/4 Cajovej lyziCky mletej Cervenej
papriky

stipku morskej soli

Stipku korenia

2 polievkové lyZice olivového oleja
4 polievkové lyZice masla

Stava z polovice citréna

Porcie: Varenie:

‘masom 4

dEak

Priprava:

10 35

Priprava:

Vo vacsej miske spolu zmieSajte mleté kuracie
maso, 2 pretlacené struciky cesnaku, vajce,
parmezan, petrzlenovu viat a mletd papriku.
Ochutte so sol'ou a korenim. Vytvarajte gulky
velkosti Cajovej lyzicky.

Na vacsej panvici rozohrejte olej a asi 10 minut
pecte masové gulky, az kym nebudu rovnomerne
do zlatista opeCené zo vSetkych stran.
Poukladajte ich na tanier a prebyto¢né mnozstvo
tuku z guliCiek utrite papierovou utierkou.
Odrezte spodnu a hornu ¢ast cukety. S pomocou
Vegistar nakrajajte nelUpané bio cukety na
rezance. Do vacsej, stredne ohriatej panvice
vloZte nakrajané cuketové cestoviny a za staleho
mieSania ich restujte, kym rovnomerne
nezmaknu.

K cuketam nie je potrebné dodavat ole;j.
Prebyto¢nu vodu odcedte.

V stredne velkom hrnci rozpustite maslo a
pridajte zvysné 3 pretlacené struciky cesnaku,
mieSajte a varte priblizne 1 mindtu, kym sa maslo
uplne neroztopi. Pridajte cuketové rezance a
dobre premieSajte. Pridajte citréonovu Stavu a
masové gulky, nech sa vSetko spolu zohreje.
Podavajte s Cerstvo nastrihanym parmezanom.
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Potrebujeme:

2 stredne velké neolUpané bio
cukety narezané na rezance s
Vegistar

2 pretlacené strucky cesnaku

2 Cajoveé lyzi¢ky olivového oleja
Stava z jedného citréna

1 Cajova lyzicka nasekanej petrzle-
novej viiate

Stipka morskej soli

Priprava:

Na mensej panvici na miernom ohni osmazte
cesnak na oleji. Prazte, kym nie je cesnak mierne
zhnednuty. Pridajte polovicu citrénovej stavy a
nasekanu petrzlenovu viat. Podl'a chuti okorente
a osolte.

Odrezte spodnu a hornu ¢ast cukety. S pomocou
Vegistar nakrajajte nelupané bio cukety na
rezance. Do vacsej, stredne ohriatej panvice
vloZte nakrajané cuketové cestoviny a za staleho
mieSania ich restujte, kym rovnomerne
nezmaknu.

K cuketam nie je potrebné dodavat ole;j.
Prebyto¢nu vodu odcedte.

Pridajte omacku z cesnaku, patrzlenovej vihate a
citronovej Stavy a dobre zmieSajte.

Pridajte aj druhu polovicu citronovej Stavy.
Podavajte ihned.



ﬂ -

'’

Azijské farebné cestoviny

Potrebujeme:

Domaca Teriyaki omacka:

3 Cajoveé lyzi€ky ryzoveho octu (45
ml)

3 &ajové lyzicky tamari omacky, s
nizkym obsahom sddy (45 ml)

1 Cajova lyzicka neprazeného
sézamového oleja

1 ¢ajova lyzicka hnedého cukru

2 pretlacené stru¢ky cesnaku

1 + 1/2 Cajovej lyzicky Cerstvo
mletého zazvoru

1/2 Cajovej lyzicky mletej papriky
Stipka korenia

1 Cajova lyzicka zemiakovej muky
Farebné cestoviny:

120 g celozrnnych Spagiet

2 Cajoveé lyzicky kokosového oleja
3 + 1/2 Salok brokolice

3 stonky nasekanej zelerovej vhate
1 velka ¢ervena paprika nakrajana
na rezance s Vegistar

2 — 3 velké mrkvy, olupané a
nakrajané s Vegistar

3-4 jarné nasekané cibulky

1 Salka nastrdhaného eidamu
sézamové semienka na ozdobu
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Priprava: Varem?

3.4 15 200"

Priprava:

Vodu privedte do varu v stredne velkom hrnci.
Uvarte celozrnné Spagety podl'a navodu na
obale. Spagety scedte a oplachnite so studenou
vodou.

Priprava omacky: V stredne velkej miske
zmiesSajte spolu vSetky suroviny na pripravu
domacej Teriyaki omacky a nechajte ju odstat.
Priprava farebnej misky: zohrejte wok a dodajte
olej. Pridajte brokolicu, nasekanu zelerovu vnat,
nakrajanu papriku a restujte 7-10 minat, kym
zelenina nezméakne. MieSajte a teplotu znizte
podla potreby. Pridajte nakrajani mrkvu a nas-
trihany eidam a spolu prazte este par minut.

Do woku pridajte odcedené cestoviny a domacu
omacku. Varte par minut, kym omacka nezhustne
a mrkva nezmakne.

Ozdobte s Cerstvo nasekanou jarnou cibulkou a
sézamom a podavajte.



Potrebujeme:

Mrkvové cestoviny:

2-3 velké mrkvy, olupané a
nakrajané na rezance s Vegistar
1/2 polievkovej lyzice kokosového
oleja

1 por nakrajany na tenké kruzky

3 pretlacené strucky cesnaku

1 zvézok Spargle narezanej na 2
cm kusky

1 Salka hrasku

Pesto:

1 mensi strucik cesnaku

3/4 salky listkov bazalky

1/4 Salky pradajok v oleji suSenych
na sinku

1/4 Salky olupanych konopnych
semienok

1 polievkova lyzica sviezej
citronovej stavy

2 polievkové lyZice olivového oleja
1 polievkova lyzica vody

1/4 Cajovej lyZiCky morskej soli

b

Porcie: Varenie:

Priprava:

v 2 .20 20"

Priprava:

S Vegistar skrabkou olupte mrkvu a nakrajajte ho
na tenké rezance, podobné Spagetam. Zakryte
ich s mokrou utierkou, aby sa nevysusili. Do
vacsej panvice alebo woku nalejte olej a zohrejte
ho. Orestujte por a cesnak, aby zmakli a stali sa
priehl'adnejSimi ( 3-4 min.)

Pridajte sol' a korenie. Pridajte nakrajanu Sparglu
a spolu vSetko orestujte dalSich 8 minut, kym
vSetko nezmakne. Nakoniec pridajte hrasok a
varte, kym sa hrasSok celkovo neprehreje.
Medzitym si pripravte pesto. VloZte cesnak do
sekacika a nadrobno ho nasekajte. Pridajte listy
bazalky a suSené paradajky a sekajte dovtedy,
kym nie su ingrediencie nasekané na drobno.
Potom pridajte vSetky ostatné prisady do
sekacika a znovu sekajte, az kym sa nevytvori
homogénna hladka zmes.

Pesto zamieSajte do zeleninovej zmesi a povarte,
kym sa vSetko Uplne nezohreje. Dochutte podla
svojej chuti.

Mix zeleniny a pesta podavajte na mrkvovych
cestovinach.



\Pikantna mrkvova priloha

Potrebujeme:

3-4 mrkvy olUupané a nakrajané na
rezance s Vegistar

Stipku morskej soli

1 ¢ajovu lyzicku hnedého cukru
1 Cajova lyziCka mletej papriky
Stipka kajenského korenia

1 ¢ajova lyzicka mletych korian-
drovych semienok

1 pretlaceny strucik cesnaku
Stipka korenia

1 ¢ajova lyzicka octu

1 nasekana cibula

1/2 Salky olivového oleja

Porcie: Varenie:

4-6-15 15

Priprava:

Priprava:

Mrkvu ocistite a nakrajajte na rezance s Vegistar.
Do vacsej misky vlozte vSetky ingrediencie okrem
oleja a dobre zmieSajte.

Na panvici zohrejte olej a pridajte nasekanu
cibulu a orestujte ju do zlatista. Orestovanu
cibulu odstavte a prikryte.

Mrkvu pomaly zalejte horlcim olejom a medzitym
mieSajte. Dochutte podla svojej chuti.

Mrkvova priloha je hotova. Pre este intenzivnejSiu
chut sa odporuca ju nechat v marinade 6-12
hodin pred podavanim.

Priloha sa hodi ku vSetkym druhom masa,
grilovanym rybam alebo ako priloha do
domaceho kebabu. Priloha je vynikajuca nahrada
zemiakov, ryZe alebo cestovin.
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Ku'ra‘ k_;pukéta " ra. pestom |

Potrebujeme:

2 ks kuracie prsia bez kosti a koze
1 polievkova lyzica lubovolného
pesta

1/2 Cajovej lyZiCky soli

1/4 Cajovej lyziCky Cierneho
korenia

2 ks stredne velkych bio
neolUpanych cukiet a nakrajanych
na rezance s Vegistar

1/4 Salky nastrdhaného
parmezanu

f i
Porcie: Pripra|'/_é: _}(arenie:

Priprava:

V stredne velkej miske zmieSajte kuracie prsia,
pesto, sol' a korenie tak, aby bolo méso celkovo
obalené v ostatnych surovinach. Nadobu zakryte,
vloZte do chladni¢ky a v marinade nechajte
minimalne 30 minut.

Na grile alebo na panvici opecte kuracie prsia z
kazdej strany 3-4 minuty ( podla hrubky prs). Ked
su prsia hotové, ich odstavte a pockajte
minimalne 5 minut, kym ich nakrajate.

Odrezte spodnu a hornu ¢ast cukety. S pomocou
Vegistar nakrajajte nelipané bio cukety na
rezance. Cuketové rezance orestujte v panvici a
ochutte so sol'ou a korenim. MieSajte priblizne 1
minuUtu na strednom ohni. Rozdelte na dva
taniere, aby ste dostali dve porcie.

Na cuketové rezance polozte na rezance
nakrajané kuracie prsia, polejte pestom a po-
sypte s parmezanom.
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Potrebujeme:

3-4 stredne velké neolupané bio
cukety narezané na rezance s
Vegistar

1/2 Cajovej lyZiCky soli

1 + 1/2 Salky na tenko nakrajane;
Cervenej kapusty

1 velka mrkva

1/2 Cervenej papriky narezanej na
2 cm rezance

2 jarné cibulky nakrajané na
rezance

nasekana vnat koriandra
Omacka:

1/3 Séalky ryzového octu,
dochuteného so sol'ou, korenim a
cukrom

2 Cajoveé lyzicky olivového oleja

1 + 1/2 &ajovej lyzicky tmavého
prazeného sézamového oleja

1 pretlaceny strucik cesnaku
Stipka mletej papriky

A — g
: -'I'_‘ .

I,
" Porcie:  Priprava: 'j/arenie:

4 .20 /

Priprava:

Odrezte spodnu a hornu ¢ast cukety. S pomocou
Vegistar nakrajajte nelipané bio cukety na
rezance. Osolte ich a zakryte.

Odcedte prebyto¢nu vodu. Pridajte nakrajanu
kapustu, mrkvu, papriku, cibul'u a koriander.

V stredne velkej nadobe zmieSajte ryZzovy ocot,
olivovy olej, sézamovy olej, pretlaceny cesnak a
cervenu papriku.

Nakrajanu zeleninu a omacku zmiesajte tak, aby
boli vSetky ingrediencie dobre premiesané.
Podavajte ihned.
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Cuketove rezance s vajcami

Potrebujeme:

Pesto:

1/4 piniovych orieSkov

1 Salka Cerstvych byliniek
(napriklad listky bazalky)

2 nakrajané jarné cibulky

1 pretlaceny strucik cesnaku
1/4 Cajovej lyZicky soli

3 &ajové lyzicky olejového oleja
1 polievkova lyzica citronovej Stavy
Rezance a vajcia:

2 stredne velké neolUpané bio
cukety narezané na rezance s
Vegistar

2 velké vajcia

1/2 Cajovej lyZiCky soli

3 ¢ajové lyzicky olivového oleja
Stipka Cierneho korenia

Porcie:  Priprava: re

2 2518

Priprava:

Do sekacika nasypte piniové oriesky, Cerstvé
bylinky, mladu cibul'ku, cesnak a sol' a dobre
nasekajte. Pridajte olivovy olej, citronovu stavu a
presekajte eSte raz. Ak je potrebné, este raz
osolte.

Odrezte spodnu a hornu ¢ast cukety. S pomocou
Vegistar nakrajajte nelUpané bio cukety na
rezance. Osolte ich a zakryte s papierovou
utierkou. Nechaijte chvilu postat a odstrante
prebytocnu vodu.

Rezance orestujte na miernom ohni. MieSajte ich,
kym nezmaknu. Odstavte ich a primiesajte k nim
pesto, ktoré ste si pripravili v prvom kroku.
Osolte a okorente. Zakryte s pokrievkou.

Urobte 2 volské oka.

Rezance rozdelte na dva taniere. Na rezance
poloZte vajce a posypte ich s jednou Cajovou
lyzi€kou piniovych orieskov.

Podavaijte ihned.
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