VloCkové karbanatky

mnozstvi na 3 porce:

125 g jemnych ovesnych vioCek

250 ml zeleninového vyvaru nebo vody s bujonem (puUl kostky) €i vody s 1/2 I1Zi€ky soli
4 1ZiCky kofeni (od Antonina) Bruscheta nebo Grilovany syr €i Ratatouille

2 polévkové Izice oleje

1 menSi cibule pokrajené na mensi kosticky

2 stfedné velké mrkve nebo Salek mrazené zeleninové smési (radéji drobnéjsich kousku)
(1-2 Izice proteinu)

asi 3 hrsti (kukufi¢né) strouhanky a dalSi na obaleni

Zeleninovym vyvarem (vodou s bujonem) prohfatym k varu zalijeme ovesné vloCky, pfidame kofeni
a peclivé promichame. Mezitim zesklovatime na oleji cibulku a lehce orestujeme zeleninu. Obé
smési promichame a nechame zchladnout pfiblizné na télesnou teplotu nebo i vice (smés Ize
pfipravit i den pfedem). Vytvarujeme placi¢ky/karbanatky (ruce si vihéime vodou), obalime ve
strouhance, vyskladame na plech vyloZeny pecicim papirem. UpeCeme v troubé vyhraté na 200 °C
na horni a spodni ohfev (horkovzduchem o 5 minut méné) asi 30 minut. V poloviné peceni muzeme
placiCky otocit, aby byly rovnomérné opecCené. Karbanatky Ize samoziejmé také usmazit, ale i
pecené kiupou :-) Lze pfipravit i v horkovzdusné fritéze pfi 180 °C celkem 20 minut, v poloviné ¢asu
idealné obratit, at’ jsou rovhomérné opecené.

Podavame s oblibenou pfilohou jako hlavni jidlo nebo jako pfedkrm ¢€i misani k pivu a vinu, protoze i
studené chutnaji skvéle.
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