
Vegistar 

Vaša skratka k zdravšej

príprave jedál!

Zbierka receptov



Vegistar 

Pripravte si zdravé domáce jedlá rýchlo a ľahko
so škrabkou a krájačom DUO Vegistar!
Máte veľmi málo času na prípravu čerstvých a zdravých domácich jedál? Vás 
časovo náročná príprava zeleniny a ovocia odrádza od varenia?
Potom bola kúpa Vegistaru skvelá voľba!
Silná a odolná duo škrabka na ovocie a zeleninu skráti čas na polovicu a vytvorí 
zdravé a vizuálne príťažlivé jedlá dvakrát rýchlejšie!
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Zoodles: ako pripraviť cuketové rezance?

Potrebujeme: Príprava: 

3

Nelúpané bio cukety Tajomstvom pri príprave cuketových rezancov je, 
že ich nesmiete variť predlho. Varte alebo smažte 
ich kým nezmäknú, ale nie úplne.

Naše 4 obľúbené spôsoby prípravy:
Najskôr umyte cukety a odrežte vrchy. S Vegis-

tarom ich narežte na rezance a osoľte.
Mikrovlnná rúra:
Nakrájané rezance v zakrytej miske, vhodnej na 
použitie v mikrovlnnej rúre, zohrievajte 1 minútu. 
Ak je porcia menšia, zohrievajte len 30 sekúnd a 
prípadne ešte dodatočne, aby sa nerozvarili.
Restovanie na panvici:
Nakrájané rezance restujte na stredne rozohriatej 
panvici na olivovom oleji alebo na ghee masle. 
Miešajte a restujte cca 1-2 minúty alebo kým 
nebudú tak mäkké, ako si prajete.
Varenie:
Rezance vložíme do vriacej vody a varíme 1 - 2 
minúty. Precedíme.
Pečenie:
Rezance rozložíme na papier na pečenie a 
osolíme ich. Pečieme ich 10-15 minút pri teplote 
90 stupňov Celzia.



Cuketové špagety s domácim pestom 4 20 10

Potrebujeme: Príprava: 

Porcie: Príprava: Varenie:
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Cestoviny: 
230 g celozrnných špagiet, 
1 veľká neolúpaná bio cuketa 
nakrájaná na rezance s Vegistar

Pesto:
2/3 šálky orechov
4 šálky cherry paradajok
2 polievkové lyžice olivového oleja
1/4 šálky precedených, na slnku 
sušených paradajok v oleji
2 nasekané strúčiky cesnaku
1-2 čajové lyžičky citrónovej šťavy
1/4 čajovej lyžičky mletej papriky
1/4 čajovej lyžičky soli
štipka čierneho korenia

Koreniny:
1/2 šálky lístkov bazalky 
natrhaných na menšie kúsky
1 šálka čerstvo nastrúhaného par-
mezánu
1 polievková lyžica olivového oleja

1. Vodu privedieme k varu a uvaríme „al dente“ 
celozrnné špagety podľa pokynov na obale. 
Precedíme.
2. Odrežte spodnú a hornú časť cukety. Cuketu 
nakrájajte na tenké rezance pomocou Vegistaru. 
Nechajte stáť, aby cuketa pustila šťavu.
3. Za stáleho miešania pražte orechy, kým 
nezačnú rozvoniavať. Po cca 7 minútach ich 
odstavte a nechajte vychladnúť.
4. Cherry paradajky varte na väčšej panvici spolu 
s olivovým olejom a soľou. Zakryte s pokrievkou 
a varte, kým sa paradajky neotvoria a nezačnú sa 
variť vo vlastnej šťave. Pravidelne miešajte. Po 
7-8 minútach odstavte.
5. Do sekáčika vložte orechy, polovicu varených 
paradajok, na slnku sušené paradajky, cesnak, 
citrónovú šťavu, mletú papriku, soľ a korenie. 
Zapnite sekáčik, nechajte ho pracovať až kým sa 
zo surovín nevytvorí homogénna zmes, potom 
dodajte trocha citrónovej šťavy, korenín a na 
slnku sušené paradajky. Znova zapnite sekáčik.
6. Zmiešame pesto a odcedené špagety, pridáme 
odcedené cuketové rezance. Podávame v 
malých miskách. Navrch nastrúhame parmezán a 
pokvapkáme olivovým olejom.



4 10 35Cuketové cestoviny s kuracím mäsom

Potrebujeme: Príprava: 
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Cuketové cestoviny: 
450 g neolúpaných bio cukiet 
narezaných na rezance s Vegistar
Kuracie guľky:
450 g mletého kuracieho mäsa
5 zomletých strúčikov cesnaku
1 vajce
1/2 šálky čerstvo nastrúhaného 
parmezánu
2 čajové lyžičky čerstvo nasekanej 
petržlenovej vňate
1/4 čajovej lyžičky mletej červenej 
papriky
štipku morskej soli
štipku korenia
2 polievkové lyžice olivového oleja
4 polievkové lyžice masla
šťava z polovice citróna

Vo väčšej miske spolu zmiešajte mleté kuracie 
mäso, 2 pretlačené strúčiky cesnaku, vajce, 
parmezán, petržlenovú vňať a mletú papriku. 
Ochuťte so soľou a korením. Vytvárajte guľky 
veľkosti čajovej lyžičky.
Na väčšej panvici rozohrejte olej a asi 10 minút 
pečte mäsové guľky, až kým nebudú rovnomerne 
do zlatista opečené zo všetkých strán. 
Poukladajte ich na tanier a prebytočné množstvo 
tuku z guličiek utrite papierovou utierkou.
Odrežte spodnú a hornú časť cukety. S pomocou 
Vegistar nakrájajte nelúpané bio cukety na 
rezance. Do väčšej, stredne ohriatej panvice 
vložte nakrájané cuketové cestoviny a za stáleho 
miešania ich restujte, kým rovnomerne 
nezmäknú.
K cuketám nie je potrebné dodávať olej. 
Prebytočnú vodu odceďte.
V stredne veľkom hrnci rozpustite maslo a 
pridajte zvyšné 3 pretlačené strúčiky cesnaku, 
miešajte a varte približne 1 minútu, kým sa maslo 
úplne neroztopí. Pridajte cuketové rezance a 
dobre premiešajte. Pridajte citrónovú šťavu a 
mäsové guľky, nech sa všetko spolu zohreje.
Podávajte s čerstvo nastrúhaným parmezánom.

Porcie: Príprava: Varenie:



Cuketové cestoviny s citrónom 2 10 10

Potrebujeme: Príprava: 
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2 stredne veľké neolúpané bio 
cukety narezané na rezance s 
Vegistar
2 pretlačené strúčky cesnaku
2 čajové lyžičky olivového oleja
šťava z jedného citróna
1 čajová lyžička nasekanej petržle-

novej vňate
štipka morskej soli

Na menšej panvici na miernom ohni osmažte 
cesnak na oleji. Pražte, kým nie je cesnak mierne 
zhnednutý. Pridajte polovicu citrónovej šťavy a 
nasekanú petržlenovú vňať. Podľa chuti okoreňte 
a osoľte.
Odrežte spodnú a hornú časť cukety. S pomocou 
Vegistar nakrájajte nelúpané bio cukety na 
rezance. Do väčšej, stredne ohriatej panvice 
vložte nakrájané cuketové cestoviny a za stáleho 
miešania ich restujte, kým rovnomerne 
nezmäknú.
K cuketám nie je potrebné dodávať olej. 
Prebytočnú vodu odceďte.
Pridajte omáčku z cesnaku, patržlenovej vňate a 
citrónovej šťavy a dobre zmiešajte. 
Pridajte aj druhú polovicu citrónovej šťavy.
Podávajte ihneď.

Porcie: Príprava: Varenie:



Ázijské farebné cestoviny 3-4 15 20

Potrebujeme: Príprava: 
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Domáca Teriyaki omáčka:
3 čajové lyžičky ryžového octu (45 
ml)
3 čajové lyžičky tamari omáčky, s 
nízkym obsahom sódy (45 ml)
1 čajová lyžička nepraženého 
sézamového oleja
1 čajová lyžička hnedého cukru
2 pretlačené strúčky cesnaku
1 + 1/2 čajovej lyžičky čerstvo 
mletého zázvoru
1/2 čajovej lyžičky mletej papriky
štipka korenia
1 čajová lyžička zemiakovej múky
Farebné cestoviny:
120 g celozrnných špagiet
2 čajové lyžičky kokosového oleja
3 + 1/2 šálok brokolice
3 stonky nasekanej zelerovej vňate 
1 veľká červená paprika nakrájaná 
na rezance s Vegistar
2 – 3 veľké mrkvy, olúpané a 
nakrájané s Vegistar
3-4 jarné nasekané cibuľky
1 šálka nastrúhaného eidamu
sézamové semienka na ozdobu

Vodu priveďte do varu v stredne veľkom hrnci. 
Uvarte celozrnné špagety podľa návodu na 
obale. Špagety sceďte a opláchnite so studenou 
vodou.
Príprava omáčky: V stredne veľkej miske 
zmiešajte spolu všetky suroviny na prípravu 
domácej Teriyaki omáčky a nechajte ju odstáť.
Príprava farebnej misky: zohrejte wok a dodajte 
olej. Pridajte brokolicu, nasekanú zelerovú vňať, 
nakrájanú papriku a restujte 7-10 minút, kým 
zelenina nezmäkne. Miešajte a teplotu znížte 
podľa potreby. Pridajte nakrájanú mrkvu a nas-

trúhaný eidam a spolu pražte ešte pár minút.
Do woku pridajte odcedené cestoviny a domácu 
omáčku. Varte pár minút, kým omáčka nezhustne 
a mrkva nezmäkne.
Ozdobte s čerstvo nasekanou jarnou cibuľkou a 
sézamom a podávajte.

Porcie: Príprava: Varenie:



Mrkvové cestoviny Primavera 2 20 20

Potrebujeme: Príprava: 
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Mrkvové cestoviny:
2-3 veľké mrkvy, olúpané a 
nakrájané na rezance s Vegistar
1/2 polievkovej lyžice kokosového 
oleja
1 pór nakrájaný na tenké krúžky
3 pretlačené strúčky cesnaku
1 zväzok špargle narezanej na 2 
cm kúsky
1 šálka hrášku
Pesto: 
1 menší strúčik cesnaku
3/4 šálky lístkov bazalky
1/4 šálky pradajok v oleji sušených 
na slnku
1/4 šálky olúpaných konopných 
semienok
1 polievková lyžica sviežej 
citrónovej šťavy
2 polievkové lyžice olivového oleja
1 polievková lyžica vody
1/4 čajovej lyžičky morskej soli

S Vegistar škrabkou olúpte mrkvu a nakrájajte ho 
na tenké rezance, podobné špagetám. Zakryte 
ich s mokrou utierkou, aby sa nevysušili. Do 
väčšej panvice alebo woku nalejte olej a zohrejte 
ho. Orestujte pór a cesnak, aby zmäkli a stali sa 
priehľadnejšími ( 3-4 min.)
Pridajte soľ a korenie. Pridajte nakrájanú špargľu 
a spolu všetko orestujte ďalších 8 minút, kým 
všetko nezmäkne. Nakoniec pridajte hrášok a 
varte, kým sa hrášok celkovo neprehreje.
Medzitým si pripravte pesto. Vložte cesnak do 
sekáčika a nadrobno ho nasekajte. Pridajte listy 
bazalky a sušené paradajky a sekajte dovtedy, 
kým nie sú ingrediencie nasekané na drobno. 
Potom pridajte všetky ostatné prísady do 
sekáčika a znovu sekajte, až kým sa nevytvorí 
homogénna hladká zmes.
Pesto zamiešajte do zeleninovej zmesi a povarte, 
kým sa všetko úplne nezohreje. Dochuťte podľa 
svojej chuti.
Mix zeleniny a pesta podávajte na mrkvových 
cestovinách.

Porcie: Príprava: Varenie:



Pikantná mrkvová príloha 4-6 15 15

Potrebujeme: Príprava: 
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3-4 mrkvy olúpané a nakrájané na 
rezance s Vegistar
štipku morskej soli
1 čajovú lyžičku hnedého cukru
1 čajová lyžička mletej papriky
štipka kajenského korenia
1 čajová lyžička mletých korian-

drových semienok
1 pretlačený strúčik cesnaku
štipka korenia
1 čajová lyžička octu
1 nasekaná cibuľa
1/2 šálky olivového oleja

Mrkvu očistite a nakrájajte na rezance s Vegistar. 
Do väčšej misky vložte všetky ingrediencie okrem 
oleja a dobre zmiešajte.
Na panvici zohrejte olej a pridajte nasekanú 
cibuľu a orestujte ju do zlatista. Orestovanú 
cibuľu odstavte a prikryte.
Mrkvu pomaly zalejte horúcim olejom a medzitým 
miešajte. Dochuťte podľa svojej chuti.
Mrkvová príloha je hotová. Pre ešte intenzívnejšiu 
chuť sa odporúča ju nechať v marináde 6-12 
hodín pred podávaním.
Príloha sa hodí ku všetkým druhom mäsa, 
grilovaným rybám alebo ako priloha do 
domáceho kebabu. Príloha je vynikajúca náhrada 
zemiakov, ryže alebo cestovín.

Porcie: Príprava: Varenie:



Porcie: Príprava: Varenie:

Kura s cuketami a pestom 2 30 7

Potrebujeme: Príprava: 
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2 ks kuracie prsia bez kostí a kože
1 polievková lyžica ľubovoľného 
pesta
1/2 čajovej lyžičky soli
1/4 čajovej lyžičky čierneho 
korenia
2 ks stredne veľkých bio 
neolúpaných cukiet a nakrájaných 
na rezance s Vegistar
1/4  šálky nastrúhaného 
parmezánu

V stredne veľkej miske zmiešajte kuracie prsia, 
pesto, soľ a korenie tak, aby bolo mäso celkovo 
obalené v ostatných surovinách. Nádobu zakryte, 
vložte do chladničky a v marináde nechajte 
minimálne 30 minút.
Na grile alebo na panvici opečte kuracie prsia z 
každej strany 3-4 minúty ( podľa hrúbky pŕs). Keď 
sú prsia hotové, ich odstavte a počkajte 
minimálne 5 minút, kým ich nakrájate.
Odrežte spodnú a hornú časť cukety. S pomocou 
Vegistar nakrájajte nelúpané bio cukety na 
rezance. Cuketové rezance orestujte v panvici a 
ochuťte so soľou a korením. Miešajte približne 1 
minútu na strednom ohni. Rozdeľte na dva 
taniere, aby ste dostali dve porcie.
Na cuketové rezance položte na rezance 
nakrájané kuracie prsia, polejte pestom a po-

sypte s parmezánom.



Porcie: Príprava: Varenie:

Ľahký ázijský šalát 4 20 /

Potrebujeme: Príprava: 
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3-4 stredne veľké neolúpané bio 
cukety narezané na rezance s 
Vegistar
1/2 čajovej lyžičky soli
1 + 1/2 šálky na tenko nakrájanej 
červenej kapusty
1 veľká mrkva
1/2 červenej papriky narezanej na 
2 cm rezance
2 jarné cibuľky nakrájané na 
rezance
nasekaná vňať koriandra
Omáčka:
1/3 šálky ryžového octu, 
dochuteného so soľou, korením a 
cukrom
2 čajové lyžičky olivového oleja
1 + 1/2 čajovej lyžičky tmavého 
praženého sézamového oleja
1 pretlačený strúčik cesnaku
štipka mletej papriky

Odrežte spodnú a hornú časť cukety. S pomocou 
Vegistar nakrájajte nelúpané bio cukety na 
rezance. Osoľte ich a zakryte. 
Odceďte prebytočnú vodu. Pridajte nakrájanú 
kapustu, mrkvu, papriku, cibuľu a koriander.
V stredne veľkej nádobe zmiešajte ryžový ocot, 
olivový olej, sézamový olej, pretlačený cesnak a 
červenú papriku.
Nakrájanú zeleninu a omáčku zmiešajte tak, aby 
boli všetky ingrediencie dobre premiešané.
Podávajte ihneď.



Porcie: Príprava: Varenie:

Cuketové rezance s vajcami 2 25 10

Potrebujeme: Príprava: 
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Pesto:
1/4 píniových orieškov
1 šálka čerstvých byliniek 
(napríklad lístky bazalky)
2 nakrájané jarné cibuľky
1 pretlačený strúčik cesnaku
1/4  čajovej lyžičky soli
3 čajové lyžičky olejového oleja
1 polievková lyžica citrónovej šťavy
Rezance a vajcia:
2 stredne veľké neolúpané bio 
cukety narezané na rezance s 
Vegistar
2 veľké vajcia
1/2 čajovej lyžičky soli
3 čajové lyžičky olivového oleja
štipka čierneho korenia

Do sekáčika nasypte píniové oriešky, čerstvé 
bylinky, mladú cibuľku, cesnak a soľ a dobre 
nasekajte. Pridajte olivový olej, citrónovú šťavu a 
presekajte ešte raz. Ak je potrebné, ešte raz 
osoľte.
Odrežte spodnú a hornú časť cukety. S pomocou 
Vegistar nakrájajte nelúpané bio cukety na 
rezance. Osoľte ich a zakryte s papierovou 
utierkou. Nechajte chvíľu postáť a odstráňte 
prebytočnú vodu.
Rezance orestujte na miernom ohni. Miešajte ich, 
kým nezmäknú. Odstavte ich a primiešajte k nim 
pesto, ktoré ste si pripravili v prvom kroku. 
Osoľte a okoreňte. Zakryte s pokrievkou.
Urobte 2 volské oká.
Rezance rozdeľte na dva taniere. Na rezance 
položte vajce a posypte ich s jednou čajovou 
lyžičkou píniových orieškov.
Podávajte ihneď.


