Cockovy dhal

Ingredience - 2 porce

- 1 [Zice BIO olivového oleje extra panenskeé-
ho PROBIO

- 1cibule

- 2 [zicky najemno nastrouhaného cerstvého
zazvoru

- 2 strouzky cesneku

- 1 (zicka mletého fimského kminu

- 1 lZicka mletého koriandru

- 2 [Zicky kurkumy, morska stl BIOSAL

- 1 1Zicka mleté papriky

- 200 g BIO Cervené cocky loupané PROBIO

- 1 plechovka BIO sekanych rajcat PROBIO

- 1 [Zicka garam masaly

+ 3 - 4 |Zice tu¢ného kokosového mléka

- limetkova Stava, koriandr k podavani, cers-
tva chilli papricka

Postup:

Cibuli nakrajime nadrobno a v hrnci restu-
jeme na oleji dozlatova na mirném az stred-
nim plamenu. Do hrnce vloZime zazvor,
prolisovany nebo najemno nasekany Cesnek,
fimsky kmin, mlety koriandr, kurkumu, mletou
papriku a chilli (suené nebo &erstvé). Micha-
me asi minutu. Zalijeme rajéaty a vafime asi
5 minut. Pfidame uvafenou ¢ocku ze skleni-
ce, garam masalu, kokosové mléko, cca 2 7i-
ce limetkové stavy a osolime. Prohfejeme.
Naservirujeme na talife. Posypeme korian-
drem a Cerstvym chilli.

Cockovy karbanatek

Ingredience - 2 porce

- 100 g BIO loupané cervené cocky PROBIO

- mofska stl BIOSAL

- 20 g BIO Inéného seminka PROBIO

- 1lZice BIO olivového oleje extra panenského

PROBIO

* Dresing

- 150 g veganské tatarky

- 37 g hrubozrnné hofcice

- 0,5 lZicky provensalskych bylinek mofska sl
BIOSAL

* Do burgeru

- Salatova okurka

- rukola

Postup:

K uvarené cervené Cocce pridame rozmixova-
né [néné seminko a pfimichame olej. Z hmo-
ty vytvarujeme 6 karbanatkd, silnych asi 2 - 2,5
cm. VloZime do trouby vyhfaté na 180 °C (hor-
kovzduch) a pe¢eme 35 - 40 minut, dokud ne-
jsou karbanatky uprostfed pevné. Promichame
suroviny na dresink. Okurku nakrajime na slabé
platky.Z karbanatkd pripravime burger. Bulky ro-
zfizneme napdl. Pro lepsi chut mGzeme na fezu
opéct nasucho na panvi. Spodni ¢ast bulky po-
tfeme dresinkem, rozprostfeme trochu rukoly,
polozim Cockovy karbanatek, potfeme dresin-
kem a rozprostfeme platky okurky. Priklopime
horni ¢asti bulky. Karbanatky mazeme také po-
davat s bramborovou kasi.

zastoupeny mineralni latky i vitaminy a N
ma ze vSech druhi lusténin nejlepsi stra-
vitelnost, nenadyma a zaroven zasyti na
dlouhou dobu. Dokonce se pise, Ze jidlo
z Cerveneé cocky zlepsi naladu. Co vice si
prat, nez vafrit z této vyborné lusténiny. :-)

Velkou vyhodou cervené c¢ocky loupané

je, ze ji nemusime pred varenim namacet, = 9.
pouze ji proplachneme. Navic je uvarena -,
za chvilku. Cervena ¢ocka ma velmi vy- - i

znamné mnozstvi bilkovin - cca 24 % a %4

témér stejné mnozstvi vlakniny. Jsouvni - coéka
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Cockové kari s cuketou a dyni

Ingredience - 2 porce

- 1 stfedni cibule

- 1 [Zice BIO olivového oleje extra
panenského PROBIO

- 1 Zicka fimského kminu

- 1[Zicka mletého koriandru

- 20 g nastrouhaného zazvoru

- 2 strouzky cesneku

- 2 zicky kurkumy

+ 250 g cukety

- 300 g dyné hokaido

- 150 g BIO cervené Cocky loupané

PROBIO

- morska stl BIOSAL

- smetana na zjemnéni

Postup:

Cibuli nakrajime najemno. V hrnci roze-
hrejeme olej a vsypeme ji do néj. Pozvolna
opékame, dokud nezacne cibule zlatnout.
Ztlumime plotnu a pfidame do hrnce fimsky
kmin, koriandr, zazvor a ¢esnek a asi minu-
tu promichavame. Cuketu i dyni nakrajime
na mensi kostky a dame do hrnce. Osolime,
promichame a podlijeme vodou. Pfiklopi-
me a pozvolna dusime do mékka. Prisype-
me uvarenou ¢ocku ze sklenice a prohreje-
me. Nakonec ziemnime smetanou.

Polévka z ervené cocky
s mrkvi

Ingredience - 2 porce

- 2 [Zice BIO olivového oleje extra
panenského PROBIO

- 1 mensi cibule

- 2 strouzky cesneku

- 1 mrkev

- 1 Zice BIO rajcatového protlaku

- 1/2 zicky kminu, Spetka ml. pepre,

- 1/2 [Zicky soli BIOSAL, Spetka chilli

- 1/2 L zeleninového vyvaru, pfip. vody
a BIO zeleninovy bujon PROBIO

- 125 g BIO Cervené loupané cocky
PROBIO

- 1 lZice citronové Stavy,

- na dochuceni olivovy olej extra panen-
sky PROBIO, chilli, nat petrzele

Postup:

Na oleji restujeme do zlatova na kosticky

nakrajenou cibuli, pfidame na tenka ko-

lecka Cesnek a mrkev. Poté protlak, koreni

a sUL. Chvili jesté restujeme, pfilejeme vy-

var a vafime cca 5 minut. Pfisypeme uva-

fenou ¢ocku, promichame a prohrejeme.

Poté rucnim Slehacem rozmixujeme na

konzistenci, kterou mame radi. Cast ¢oc-

ky mize ziistat nerozmixovana pro zajima-

VEjSi strukturu polévky. Na talifi dozdobi-

me sekanou petrzelkou a olivovym olejem,

prip. chilli.



