RECEPTY - Jana
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Farebné zdravie

2 porce 
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Ingredience:
100g sójových kostek (např. BonaVita)

2 ks mrkve

rýže, sůl

kari

bujón

volitelně: 

paprika

kečup

sýr, pórek

Popis přípravy:

2 porce rýže dáme vařit s kořením (sůl/bujón, kari).Śójové kostky necháme 15 minut vařit ve vodě s bujónem a přidáme na kostky nakrájenou mrkev. necháme 10 minut vařit. Občas zamícháme. POZOR: Dávejte si pozor na to, aby se všechna voda nevyvařila a pokrm se nespálil. Až mrkev změkne, je pokrm hotov. Můžeme pak přidat kysané zelí, koření (papriku), kečup. Rýži servírujeme dokola kolem talíře a uprostřed uděláme důlek na masovou směs.Můžeme posypat sýrem a kolečky pórku.
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Big steak bona vita

2 porce 
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Ingredience:
2 sójové big steaky 

voda a bujón na základní přípravu 

2 rajčata 

1 červená cibule 

3 větší žampióny 

60 g cukety

60 g lilku

sůl,pepř ,oregano ,bazalka

200 g sýra Mozzarella

Popis přípravy:

Big steak připravíme podle návodu na obalu, vychladlý pak po obou stranách opečeme. Zeleninu nakrájíme na menší kousky, orestujeme a okořeníme .Takto připravenou směs navršíme na steaky, poklademe plátky sýra a zapečeme v troubě nebo grilu. Podáváme s hranolkami nebo s celozrnným pečivem.
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Čína zo sójového mäsa

2 porce 
Ingredience:
Sójové maso (kostky - asi hrst BigSteak - 1 plátek atd.)

jakákoliv zelenina (pórek,kedlubna,bílé zelí

mražená zelenina zkrátka co máme doma)

cibule, vejce

česnek

hrnek vývaru z kostky a jedna kostka na vaření masa (nejlepší je drůbeží)

sójová omáčka

glutasol, cukr

ocet, solamyl

Popis přípravy:

Sójové maso (kostky - asi hrst BigSteak - 1 plátek atd.) je li víc sój. masa dáme míň zeleniny a naopak,vesměs záleží jaký máme hlad. Sójové maso uvaříme ve vývaru z kostky a nakrájíme na menší kousky (BigSteak na nudličky, kostky na plátky), vymačkáme, necháme vychladnout a dáme do misky, zalejeme vejcem, ve kterém jsme rozmíchali lžičku solamylu, půl lžičky glutasolu (můžeme použít sůl ale glutasol je lepší...). Na rozpáleném tuku rychle opečeme, přidáme cibuli nakrájenou na půlkolečka, po chvíli přidáme zeleninu (pórek na kolečka, kelubnu na tenké špalíčky, zelí na nudlicky atd.), česnek a chvíli restujeme. Do hrnku s vývarem dáme 2 lžíce sójové omáčky, lžičku octa a půl lžičky cukru, nalejeme na maso a necháme cca 5 minut dusit. Rozmícháme si trochu solamylu ve studené vodě (asi lžičku solamylu a dvě lzíce vody) a tímto jídlo zahustíme. Krátce povaříme a popřípadě ochutíme glutasolem popř. sójovou omáčkou. Místo sójového masa můžeme použít vepřové nabo drůbeží maso, postup zůstává stejný.
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Štvorčeky sójového syra na listoch čerstvého šalátu

10 porcí

Ingredience:
sýr tofu  1000 g

sójová omáčka  30 g

víno bílé  30 g

zázvor  10 g

salát hlávkový  3 ks

citronová šťáva  80 g

voda

sůl  15 g

cukr  15 g

pepř bílý  10 g

pažitka  10 g

veka bílá  100 g

Popis přípravy:

Sýr  nakrájíme na  kostičky velké  asi 1.5  x 1.5 cm. Čtverečky pokapeme  sojovou  omáčkou,  vínem  se  strouhaným  zázvorem. Listy salátu  natrháme  a  smícháme  s  citronovým  dresinkem. Bílou veku nakrájíme  na krutony  velké asi  1x1 cm  které lehce  opražíme. Na listy salátu nasypeme sýr a krutony. Zdobíme sekanou petrželkou.
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Kapusta so sójovým mäsom

4 porce 
Ingredience:
50 g sojového masa

1/4 l vody

250 g syrové kapusty

1 rohlík

2 lžíce ovesných vloček

1 středně velká cibule

1 stroužek česneku

1 vejce

sůl, pepř, strouhanka

Popis přípravy:

Sojové maso zalijeme v misce vodou a necháme do druhého dne namočené. Kapustu uvaříme ve slané vodě a umeleme na masovém mlýnku spolu s česnekem, cibulí, sojovým masem, vločkami a rohlíkem. Zahušťujeme podle potřeby strouhankou. Smažíme běžným způsobem.
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Sójové a mleté mäso
Ingredience:
1 sáček sojové drti

1/2 kg mletého masa

1 menší hlávka bílého zelí

10 dkg slaniny,špeku

2 vejce

3 lžíce oleje

sůl, pepř

cca 6 lžic hladké mouky

strouhanka

Popis přípravy:

Uvaříme dle návodu sojovou drť, přes síto propláchneme studenou vodou. Do drti přidáme mleté maso, 2 vejce, sůl, pepř dle chuti. Na oleji orestujeme na drobno nakrájenou slaninu, přidáme nakrouhané zelí a restujeme, až zesklovatí. Poté dusíme do poloměkka. Vychladlé zelí přidáme do směsi sojové drti a mletého masa. Zahustíme hladkou moukou. Vše prohněteme. Lžící vykrajujeme koule, které obalíme ve strouhance a v dlani vytvarujeme do karbanátku. Smažíme na oleji. Příloha: brambor, bramborová kasa.
[image: image7.png]



Kuracie pekinské mäso

4 porce 
Ingredience:
200g kuracích pŕs

80g pekinského sójového mäsa (1 balenie)

1 balenie mrazenej zeleniny (podľa chuti)

Popis přípravy:

Kuracie prsia nakrájame na menšie kocky. Zamiešame v oleji s červenou paprikou, soľou a mletým čiernym korením. Necháme odstať v chladničke 4 hod. Pekinské mäso pripravíme podla návodu a nakrájame na menšie kocky. Kuracie mäso osmažíme na oleji a pridáme sójové mäso. Krátko osmažíme, zalejeme vodou a osolíme. Mäso varime podľa chuti. Na konci varenia pridáme mrazenú zeleninu. Podávame s ryžou alebo so zemiakovou ka
[image: image8.png]



Lievance ruské

4 porce

Ingredience:
mouka hrubá  20 dkg

mouka sójová  10 dkg

vejce  1 ks

mléko  0,75 l

voda  2 dcl

kvasnice  1,5 dkg

cukr  1,5 dkg

sůl  8 g

Popis přípravy:

Odváženou mouku dobře za sucha promícháme, malého množství směsi použijeme na přípravu kvásku spolu s droždím, cukrem a 

menším množstvím mléka. Když kvásek vykynem, zředíme jej mlékem, rozmícháme a pomalu přisypáváme za stálého míchání směs mouk, sůl a nakonec přidáme žloutek. Velmi dobře vypracujeme vařečkou, ušleháme bílek na hustý sníh a opatrně vmícháme do směsi. Dáme na teplé místo kynout na půl druhé až dvě hodiny. Rozpálený lívanečník nebo malou pánvičku dodře potřeme tukem nebo olejem, sběračkou opatrně nabíráme zkynuté těsto na lívanečník a opékáme po obou stranách. Podáváme teplé čerstvé jako přílohu kzelenině, nebo jako sladký chod s džemem, povidly či borůvkami a potřeme tvarohem nebo žervé, nebo pokapeme kyselou smetenou či mlékem.
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Marinovaný sójový šalát

4 porce 
Ingredience:
600 ml uvarených sójových bôbov

100 ml oleja, šťava z 1,5 citróna

morská soľ, štipka čierneho korenia

2 strúčiky cesnaku, 1 lyžica francúzskej horčice

2 cibuľky, 2 zelené papriky

2 lyžice petržlenovej vňate

2 lyžice kôprovej vňate

Popis přípravy:

Sójové bôby zalejeme nasledovnou marinádou: olej, šťava z citróna, morská soľ, čierne korenie, prelisovaný cesnak , francúzska horčica. Prikryté marinujeme v chladničke niekoľko hodín a potom vmiešame ostatné suroviny, a to: nadrobno pokrájané cibuľky , nadrobno pokrájané zelené papriky, petržlenovú vňať, kôprovú vňať. Podávame s celozrnným chlebom.
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Sójová čína

Ingredience:
sojové maso, sojová omáčka

pórek, sezamové semínko, rýže

Popis přípravy:

Sojové kostky nebo nudličky povaříme 20 minut ve vodě s kostkou masoxu a scedime. Na oleji orestujeme kolečka pórku, přidáme scezené maso, sezamové semínko a sojovou omáčku (můžeme přidat i trochu scezené vody, aby bylo čím polít rýži). Restujeme asi 10 minut. Rýži uvaříme dle návodu.
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Mexická sója

2 porce 
Ingredience:
sojové kostky

pórek

brambory

sýr nebo niva

nakládané fazole v konzervě nebo sterilovaná zelenina podle chuti

2-3vejce

chilli, olej

Popis přípravy:

Sóju uvaříme podle návodu,potom uvaříme brambory. Oboje nakrájíme na kostičky a dáme smažit na pánev.Chvíli před dosmažením posypeme chilli(nejlépe z mlýnku) a přidáme fazole a pórek a za stálého míchání přidáme vejce a dosmažíme.Podle chuti se přidá tatarka či kečup
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Netradičné sójové mäso

5 porcí 
Ingredience:
4x velká cibule

5dkg slaniny

5x stroužek česneku

ster.červené fazole

mletý koriandr

majorán

červ.+ zel.syrová paprika

1x kostka MASOXU

mletý kmín

Worcestr

Popis přípravy:

Slaninu na kostičky,v papiňáku poškvařit, pridat na kolečka nakrájenou cibuli nechat zpěnit a přidat na nudličky nařezanou papriku!Nechat podusit. Přidat NENAMOČENÉ kostky sojov.masa podlít vývarem ,zavřít papinův hrnec a nechat povařit 25 - 30min.

Přidat mletý koriandr,majorán,červené fazole.česnek/drcený, jemně kmínu a lžičku worchest.omáčky. Nechat povařit zbytek času./Možno dochutit dle vlastní chutě / Příloha : Špagety, rýže, knedlík, po př.:bílé pečivo
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Pikantná kaša

4 porce 
Ingredience:
pohanka 400gr

7 kusů mrkve

100gr. sojové drtě

1 cibule

kostka zeleninového bujónu

sůl, olej

oregáno

4 stroužky česneku

Popis přípravy:

pohanku namočit od vody, nastrouhat nahrubo mrkev, sójovou drť namočit do vroucí vody, ve které se předtím rozpustil zeleninový bujón, nakrájenou cibuli smažíme na oleji, pak přidáme nastrouhanou mrkev a oregano a vše podusíme, přidáme sójovou drť a scezenou pohanku a ještě jeden bujón, 15minut povaříme a nakonec přidáme rozmačkaný česnek a dochutíme solí.
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Pikantné sójové mäso

Ingredience:
Krabice pekingského sojového masa

Bujón

Olej, Sůl

Žampiony

Papriky, Cibule

Solamyl

Koření: , pepř

kořenící směs na sójové maso

kořenící směs paella

Popis přípravy:

Sójové maso uvaříme dle návodu. Na oleji si osmahneme cibuli, přidáme nakrájenou papriku, po opečení přidáme nakrájené žampiony. Podusíme a přidáme uvařené sójově maso, koření a společně ještě chvíli dusíme. Po vysmahnutí podlejeme trochou vývaru a zahustíme solamylem. Podáváme s brambory na které můžeme dát jogurt smíchaný s jogurtovou zálivkou v sáčku.
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Pikantný pekingský šalát

Ingredience:
Prísady (pre 4 osoby):

400 g uvareného údeného hovädzieho jazyka

2 cibule

1 červená a 1 zelená paprika

1 malá konzerva sójových klíčkov

1/2 póru

3 PL masla

100 g prerastenej slaniny

1/2 šálky kečupu

1/8 l červeného vína

pár kvapiek tabasca

soľ

mleté čierne korenie

štipka kryštálového cukru

1/2 ČL mletej červenej papriky

1/2 ČL karí korenia

100 g čerstvých šampiňónov pár šalátových listov

Popis přípravy:

1. Hovädzí jazyk, cibuľu a očistené papriky pokrájame na tenké rezance, sójové klíčky necháme dobre odkvapkať. Pór umyjeme a pokrájame na tenké kolieska. Prísady vložíme do misy a opatrne premiešame. 

2. V panvici zohrejeme maslo a opražíme na ňom nadrobno pokrájanú slaninu. Ochutíme kečupom, červeným vínom, niekoľkými kvapkami tabasca, soľou, korením, cukrom, mletou paprikou, karí korením a všetko nalejeme na šalát. Necháme 1 hodinu odstáť. 

3. Pred podávaním primiešame do šalátu na plátky pokrájané šampiňóny. Na taniere upravíme šalátové listy a na ne rozdelíme šalátovú zmes.
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Plnené sójové kapsy

Ingredience:
sójové maso

anglická slanina

olomoucké syrečky

mouka, paprika

sójová omáčka

sůl, vejce

Popis přípravy:

Do vařícího vývaru (z masoxu) vložíme sójové plátky a necháme cca 5 minut vařit. Pak necháme ještě cca 30 minut ve vývaru ležet. Poté maso vyjmeme, opatrně vymačkáme a nařízneme tak, abychom vytvořili kapsu. Do této kapsy vložíme kus olomouckého syrečku zabaleného v anglické slanině. Kapsu můžeme uzavřít páratkem. Z mouky, vejce, papriky a koření (sůl, sójová omáčka...) vytvoříme těstíčko. V tomto těstíčku kapsy obalujeme a smažíme, nejlépe ve fritovacím hrnci. Jako přílohu podáváme např. opékané brambory a doplňky v podobě tatarky.
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Plnené sójové rezne

4 porce 
Ingredience:
balení sojových řízků

kostka bujonu

10 dkg plátkového sýra

4 velké brambory

koření do bramboráku

vejce, mouka

olej na smažení

Popis přípravy:

Rozpustíme kostku bujonu v 1 l vroucí vody a vložíme sojové řízky které na mírném ohni povaříme 15 - 20 min. Mezitím si připravíme klasické těsto na bramborák. Řízky scedíme, vytlačíme přebytečnou vodu, rozkrojíme, vložíme plátek sýra a obalíme v bramborákovém těstě. Smažíme a podáváme se zeleninovým salátem.
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Pomazánka zo sójovej drte

4 porce 
Ingredience:
1/2 sáčku sojové drti

masox 1 kostka

5 vajíček, hořčice

1 cibule, sojová omáčka

tatarka, veka, zelenina

Popis přípravy:

1/2 sáčku sojové drti se vaří 20 minut s 1 kostkou masoxu,přecedí se,přidá se 5 vajíček na tvrdo-nakrájených na jemno,hořčice,1 cibule také nakrájená na jemno,sojová omáčka,tatarka-dle chuti. Natřít na veku a obložit zeleninou
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Ryža so sójou

2 porce 
Ingredience:
250g ryže

100g sojových kostek

1 kostka vyvaru

cibule, česnek

olivovy olej

sojova omáčka

kari kořeni

Popis přípravy:

Sojové kostky vařit 15-20 min.s kari kořenim,vyvarem a sojovou omačkou. Rýži uvařit a do ní vmichat soju a cibulku s česnekem zpěněnou na oleji.
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Šalát zo sójového mäsa

Ingredience:
sójové maso neochucené 80g

zeleninový bujón (Knorr) 2 kostky

nakládaná paprika červená 1 sklenička 340g

čínské zelí 250 - 300g

cibule 1 menší

pórek, zelená část

kečup, kečup ostrý

sójová omáčka, pepř

Popis přípravy:

Kostky bujónu Knorr přivést k varu v 800 ml vody, přidat sójové maso rozkrájené na kousky cca 1cm a 15 min povařit. Zelí mezitím nakrájet a smíchat s nakládanou paprikou a na jemno nakrájenou cibulkou. Přidat uvařené, zcezené a vymačkané (odstranit bujón) sójové maso. Dochutit kečupy a sojovou omáčkou, příp. troškou pepře. Vše důkladně promíchat a nechat do druhého dne uležet.
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Sekaná zo sójového mäsa

4 porce 
Ingredience:
150g soj.kocky

1 lyžička vegety

200g mletého br.mäsa

1 cibuľa

3 strúčiky cesnaku

1 vajce

soľ,ml.čierné korenie

strúhanka, olej

Popis přípravy:

Sójové kocky vložíme do vriacej vody,pridáme vegetu a necháme 20 minút postáť.Potom ich scedíme,vodu vytlačíme a pomelieme na mäsovom mlynčeku. Pridáme mleté mäso,nadrobno pokr.cibuľu,pretlačený cesnak,vajce.Ochutíme korením,soľou,zahustíme strúhankou a dobre premiešame.Zo zmesi vytvarujeme bochníčky, ktoré obalíme v strúhanke. Vložíme do vymasteného pekáča,pokvapkáme olejom a upečiem
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Zmes na hotový zemiak
Ingredience:
kuřecí játra

sojové kostky

houby

hlávkové zelí

porek

sojová omáčka

tymián, pepř

sůl, máslo

Popis přípravy:

sojové kostky uvaříme v nálevu z pepře, soli, sojové omáčky (můžeme přidat i koření Gyros), samostatně na másle podusíme houby (pouze osolené), játra podusíme na másle s tymiánem a do hotových přidáme vymačkané, (případně na drobnější kostičky nakrájené)sojové kostky a na kostičky nakrájené hlávkové zelí, po změknutí zelí přidáme houby a porek (pouze prohřát) dochutit můžeme přidáním sojové omáčky, podáváme na bramboráku (nebo s hranolkami).
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Sója s čalamádou

Ingredience:
sójové kocky

olej

sójová omáčka

kari korenie

cesnak, cibuľa, čalamáda

Popis přípravy:

Nakrájaný cesnak a cibuľu dáme na olej. Chvíľu popražíme a pridáme sojové kocky / vopred zaliate vriacou vodou + sojová omáčka / . Pridáme kari korenie - prípadne iné podľa chuti. Dáme na tanier, pokryjeme čalamádou. Podávame s chlebom.
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Sójová pomazánka

Ingredience:
cibulka, kmín

koreand

hořčičné semínko

sójová mouka hladká

majoránka, česnek, sůl

Popis přípravy:

Na oleji zpěníme cibulku, přidáme pomleté koření a sójovou mouku a společně posmažíme.Zalejeme vodou a dusíme 15 minut,pak přidáme majoránku,česnek a sůl. Na pomazánce se dodrží hustota takto: je-li hustá přidá se voda- je-li řídká, nechá se  voda vyvařit. Chléb s pomazánkou ozdobíme červenou paprikou nebo rajčaty.
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Sójová sekaná pečene
Ingredience:
200g sójových granulí

80g slaniny

1 lžíce Vegety

1 lžička sardelové pasty

2 vejce, 200g cibule

strouhanka podle potřeby

13g masoxu, 50g másla

50g slaniny, pepř, sůl.

Popis přípravy:

Sójové granule posypeme Vegetou speciál, přelijeme 2dl vařící vody a necháme odležet. Pak ke granulím přidáme vejce, strouhanou cibuli, kostičky slaniny, sardelovou pastu, pepř a sůl. Dobře promícháme a zahustíme trochou strouhanky. Hmotu dáme na prkénko posypané strouhankou a upravíme do tvaru šišky. V pekáčku rozpustíme sádlo,šišku na něm ze všech stran opečeme, trochu podlijeme, do šťávy přidáme kostku masoxu a 30 minut pečeme ve vyhřáté troubě. Podávame s vařenými brambory,s bramborovou kaši nebo s chlebem. Je velmi chutná i studená.
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Sójové guľky s hubami

Ingredience:
250 g sójových bôbov

 cesnak,  2 vajcia

 majoránka,  80 g cibule

 mleté korenie

 1 rožok,  soľ

 100 g strúhanky

 250 g húb (šampióny, hlivy)

 maslo , tuk na vyprážan

Popis přípravy:

Sójové bôby namočíme na hodinu do horúcej vody, aby zmäkli. Vodu scedíme a bôby pomelieme spolu s časťou cibule (druhú odložíme na dusenie s hubami). Do masy pridáme cesnak, vajcia, soľ, strúhanku, namočený rožok, soľ a korenie. Na troške masla podusíme zvyšnú cibuľu spolu s nakrájanými hubami. Kúsky sójovej hmoty roztlačíme v dlani, do stredu dáme kôpku húb a sformujeme guľky. Vyprážame na rozpálenom tuku.
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Sójové mäso

Ingredience:
sojové maso (plátky)

cibule, sůl, pepř, masox

Popis přípravy:

Sojové maso uvaříme ve vodě s masoxem, cca 10 - 15 nim. Důkladně vymačkáme z plátků vodu. Na pánev dáme olej a na jemno nakrájenou cibulku, počkáme až bude cibule měkká a přidáme sojové plátky. Asi po minutě přilejeme trochu vody a přidáme masox a koření. přílohy: rýže, bramborové placky, hranolky.
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Sójové mäso na šampiňónoch

4 porce 
Ingredience:
sójové maso /1 balíček plátkú/

kostka slepičího bujonu

sůl,pepř, olej

smetana na vaření

konzerva žampionů, cibule

1 maggi polévka krémová žampionová, hl.mouka

Popis přípravy:

Sójové maso namočíme do slepičího bujónu podle návodu.Vymačkáme vodu a pokrájíme na    šírší nudle, opečeme dozlatova na oleji.Spěníme cibuli a přidáme žampiony a opečené sójové nudle,zalejeme smetanou v které jsme rozkvedlali Maggi žampionovou polévku, přidáme dvě lžíce hladké mouky /rozpuštěné v  šálce studené vody/ a povaříme asi 10 minut, přidáme súl a pepř podle chuti.Podáváme s rýží anebo těstovinou /kolínka atď./
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Sójové mäso s cibľkou

Ingredience:
sojové maso (kostky) 400g

3 velké cibule

kečup, sůl

majoránka

zeleninový bujón (1 kostička)

olej

voda

Popis přípravy:

Sojové kostky předem namočíme do zeleninového vývaru. Po jejich nabobtnání je lehce vymačkáme, osmažíme na oleji s cibulkou, dále přidáme kečup a cibuli, sůl, trošičku majoránky (případně jiného oblíbeného koření) a vše ještě prosmažíme na pánvi. Na talíři můžeme podle chuti ještě posypat syrovou nakrájenou cibulkou a podáváme s chlebem.
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Sójové mäso s pekingskov kapustou

4 porce

Ingredience:
maso sójové  150 g

zelí  300 g

česnek  4 stroužek

sójová omáčka  4 lžíce

olej  3 lžíce

kapusta  120 g

sůl, cibule  1 -

Popis přípravy:

Sójové maso zalijeme horkou vodou, přidáme 1 stroužek utřeného česneku, sójovou omáčku, zamícháme a necháme alespoň 30 

minut v klidu. Potom nálev slijeme, maso vložíme na rozehřátý olej, přidáme na nudličky pokrájené pekingské zelí, kapustu, cibuli, 

zbytek česneku pokrájeného na lupínky, osolíme a dusíme asi 30 minut za občasného zamíchání, Podle potřeby podlijeme nálevem. Před podáním dochutíme solí případně sójovou omáčkou. Vhodnou přílohou je dušená rýže.
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Sojové mexiko

Ingredience:
100 g sójových kostek

1 l vody

2 dl vývaru z bujonu

1 lžíce cukru, 2 kapie, 1 cibule

4 stroužky česneku

2 lžíce pikantního kečupu, olivový olej

chilli, špetka tymiánu, sůl

80 g sterilizovaných fazolí vhodné jsou červené

Popis přípravy:

kostky 15-20 vaříme ve vroucí osolené vodě. Cibuli osmažíme na oleji. Přidáme sójové kostky, případně tymián a všechno dohromady opečeme. Přidáme nakrájenou kapii a česnek, kečup a trochu opečeme. Přimícháme fazole, zalejeme zálivkou z bujonu a vše ještě krátce podusíme. Příl.  těstoviny nebo světlé pečivo
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Sójové plátky

4 porce 
Ingredience:
sojové plátky – balení, vejce 2x

grilovací koření, sojová omáčka

hladká mouka, masox 1 kostka

Popis přípravy:

Sojové plátky krátce povaříme ve vývaru z přidaného masoxu. Po té je necháme asi tak hodinu odstát. Dále z plátků vyždímeme vývar a plátky lehce pokapeme sojovou omáčkou a posypeme grilovacím kořením. Takto připravené plátky obalíme v těstíčku z mouky a vajíčka. Po usmažení na pánvi doporučuji podávat s bramborem, či bramborovou kaší.
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Sójové plátky s cuketou

2 porce 
Ingredience:
6kusov sójových plátkov

1 stredne veľká cukina

1zemiak

2 paradajky, olej

2 lyžice pšeničných klíčkov

cesnak

čierne korenie

sójová omáčka

majoránka

2 vajcia

Popis přípravy:

Sójové plátky namočíme vo vode a pridáme sójovú omáčku, korenie,necháme trochu postáť.Vyberieme ich, ale nežmýkame. Narýchlo ich opražíme na oleji.Postrúhame zemiak, pokrájanú cuketu, paradajky a plátky dusíme, podlievame ich vodou, v ktorej boli namočené.necháme trocha vychladnúť. Pridáme 2 rozšľahané vajíčka , pšeničné klíčky ,cesnak, olej a jogurt. Zapekáme asi 20 minút. Podávame ozdobené petržlenovou vňaťou.
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Sójové plátky s párkom na kapuste

2 porce 
Ingredience:
100 g sojových plátků

1 kostka hovězího bujónu

lžička Vegety

lžíce sojové omáčky

kousek slaniny

2 párky

3 lžíce oleje

mletá sladká paprika

2 cibule

250 g sterilovaného zelí

česnek, 5 lžic kečupu

chilli,sůl,pepř

Popis přípravy:

Sojové plátky zalijeme vroucím vývarem připraveným ze 3 dl vody, kostky bujonu, sojové omáčky, Vegety a necháme 30 - 40 minut bobtnat.Slaninu nakrájíme na kostičky, mírně ji roztavíme na oleji a vyjmeme. Na tuku opečeme párky nakrojené na jedné straně hlubšími zářezy a rovněž vyjmeme. Sojové plátky lehce vymačkáme, poprášíme paprikou, opečeme zvolna po obou stranách na tuku a vyjmeme. Na tuku pak zpěníme drobně nakrájenou cibuli, zaprášíme ji mletou paprikou. Po zpěnění přidáme zelí, kečup, chilli, utřený česnek a krátce podusíme. Směs osolíme, přidáme plátky a prohřejeme je. Rozdělíme na talíře, poklademe kostičkami slaniny, půlkami párků a podáváme.
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Sójové rezne

4 porce

Ingredience:
bílek vaječný  2 -

Soja Vita  8 -

voda  8 lžíce

sýr  50 g

mouka hrubá  2 lžíce

sůl,koření polévkové, tuk

Popis přípravy:

Soja Vitu dáme do misky, zalijeme vodou a asi 10 minut necháme namočené. Pak našleháme bílky (ale nešleháme je úplně na sníh), přidáme k nim namočenou sóju, nastrouhaný sýr i hrubou mouku a doplníme polévkovým kořením. Promícháme a hned lžící roztíráme na pánev s rozehřátým tukem tenké placičky a opékáme je po obou stranách. Chutnají výborně s brambory nebo s bramborovou kaší a sladkokyselou okurkou nebo se zeleninovým salátem. V koření můžete projevit svou fantazii, možnosti jsou široké - česnek, kari, pepř, bylinky aj.
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Sojové rezne
1 porce

Ingredience:
sojové maso (plátky) 80g

masox (1 kostička)

česnek  (4 stroužeky)

koření (jemně podle chuti)

sójová omáčka (několik kapek)  

sůl, mouka hladká

vejce (1 až 2 ks)

voda

olej

Popis přípravy:

Sójové pátky vsypeme do vařící vody, do které jsme přidaly masox, koření, sůl a povaříme 10-20 minut v otevřené nádobě. Poté vyndáme vymačkáme přebytečnou vodu a necháme vystydnout. Pokapeme olejem, sójovou omáčkou, potřeme utřeným česnekem, důkladně promačkáme a necháme v lednici marinovat. Takto připravené plátky obalíme v mouce, rozšlehaném vajíčku, strouhance jako klasické řízky a smažíme do růžova. Před obalením je možno opatrně plátky rozříznout a vložit šunku nebo plátek sýru, není ale podmínkou. Vhodnou přílohou jsou vařené brambory a zeleninová obloha.
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Sójové šunkové placky s kapustou

4 porce 
Ingredience:
50g sojoveho šunkoveho granulatu

1sklenice kyseleho zeli

250g polohrube mouky

1 vejce..sul

pepr

80g oleje

Popis přípravy:

Sojovy sunkovy granulat prelijeme trojnasobnym mnozstvi osolene vrouci vody a nechame 20min.bobtnat.Pak prebytecnou vodu slijeme a granulat zprudka orestujeme na tuku.Zeli vymackame,pokrajime a spolu s moukou a vejcem pridame do sojoveho granulatu.Propracujeme a vytvorime placicky,ktere klademe na vymasteny plech a peceme ve stredne vyhrate troube.
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Sójový guláš

4 porce 
Ingredience:
sojové kostky

gulášové koření

sladká paprika

masový bujon

cibule

česnek

brambory

Popis přípravy:

Na sojové kostky vysypeme gulášové koření a přidáme bujón,přelijeme vodou a necháme alespoň půl hodiny vařit,poté hrnec odstavíme a necháme louhovat.Poté vaříme znovu,přisypeme sladkou papriku.Mezitím vedle na pánvi dozlatova usmažíme cibuli.Pak jí vhodíme do hrnce.Oškrabeme velkou bramboru,nastrouháme,a přihodíme.Poté vymačkáme alespoň dva stroužky česneku.Vaříme alespoň půl hodiny,dokud se brambora kterou jsme zahušťovali neuvaří.Podle chuti dochutíme. Guláš má nejlepší chuť pokud je déle odstátý
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Sójový segedínsky guláš

4 porce 
Ingredience:
100 g sojových kostek

1 cibule

2 lžíce oleje

1 lžičku drceného kmínu

2 lžičky sladké pepriky

500 g kysaného zelí

2 lžíce hladké mouky

1 kelímek zakysané smetany

marináda:

1 bujónová kostka

1 lžíce oleje

1 cibule

3 stroužky česneku

mletý pepř,sůl

Popis přípravy:

Nejdříve si připravíme marinádu asi půl litru vody přivedeme k varu, přidáme bujónovou kostku, rozdrcený česnek, cibuli nakrájenou na drobno, olej, pepř a sůl. Krátce povaříme a přidáme sojové maso, které asi 20 minut povaříme a pak necháme půl hodiny odstát. Mezitím osmahneme na oleji nakrájenou cibuli, přídáme koření a překrájené zelí. Dusíme pod pokličkou pak přdáme sojové kostky. Na konec zalijeme smetanou ve které jsme rozmíchali hladkou mouku a povaříme. Dobrou chuť!!
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Špagety so sójou

Ingredience:
špagety

sojový granulát

rajský protlak

cibule, česnek

olej

sojová omáčka

bazalka, drcený kmín

kečup

Popis přípravy:

Do vroucí osolené vody dáme sojový granulát a necháme nabobtnat dle návodu. Pak vodu slijeme a necháme granulát okapat.

Špagety uvaříme v osolené vodě tradičním způsobem. Příprava omáčky ze sojového granulátu: na panvici rozpálíme olej a osmahneme jednu na drobno pokrájenou cibuli přidáme velký rajský protlak,lžíci sojové omáčky a deci vody krátce asi 5 min. povaříme a za stálého míchání přidáme 4 stroužky prolisovaného česneku, kdo má rád česenek může i více, okořeníme bazalkou a drceným kmínem nakonec přidáme okapaný sojový granulát a vše dobře promícháme Na talíř servírujem špagety, navrch naložíme omáčku ze sojovým granulátem a dokola pokapeme kečupem.
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Bravčová (kuracia) čína so sójovým mäsom

4 porce 
Ingredience:
100 g sójového masa (může být i granulát),

100 g vepřového masa z kýty nebo 100 g kuřecího masa,

1 větší cibule,

1 polévková lžíce solamylu,

1 vajíčko,

4 polévkové lžíce rostliného oleje,

1 lžička kari koření,

3 polévkové lžíce worcesterské omáčky,

3 polévkové lžíce sójové omáčky,

1 lžička vegety,

sůl,mletý pepř,

mletá sladká paprika,

můžeme použít i kořenící směs na čínu,

olej na smažení

Popis přípravy:
Do osolené vařící vody (může být i vývar)vložíme sójové maso a vaříme do změknutí (granulát - 10 min.). Potom sóju slijeme, propláchneme a necháme vychladnout. Mezitím si nakrájíme maso na nudličky a cibuli na jemno. Maso s cibulkou dáme do misky, okořeníme, přidáme vejce, solamyl, olej, wor. a sój. omáčku a nakonec vychladlé sójové maso. Vše dobře promícháme a necháme v chladu odležet (nejlépe 2 hodinky nebo přes noc). Takto připravené maso na rozehřátém oleji za stálého míchání osmahneme.  Lze do směsi přidat pokrájené čínské zelí, pórek, kapii, černé houby či arašídy. Hotovou směs rozdělíme na nahřáté talíře. Přebytečný olej slijeme, dochutíme kari kořením a vegetou, necháme přejít varem. Masou touto šťávou přelijeme. Podáváme s rýží a zeleninovým salátem. 
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Základná príprava sójového mäsa

2 porce 
Ingredience:
sojové maso

worchester

tekuté maggi

sojová omáčka

sůl

Popis přípravy:

Hodně lidí mi říká že neumí připravit sojové maso. Jakožto vegetariánka mám tedy vyzkoušený recept pro základní přípravu, díky kterému sojové maso získá chuť, kterou mnozí postrádají. Příprava je jednoduchá. Do hrnce dám přibližně lžíci Worchesteru a Sojové omáčky, přibližně lžičku tekutého Maggi a soli a celé to zaleji potřebným množstvím vody. Vodu přivedu k varu, pak do ní nasypu sojové maso a vařím 15-20 minut.
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