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Par sloy na vvod

Kazdy z néds se v pribéhu ¢asu vyviji a ji stile vice
omezuji zivo¢isné produkty. Dnes uz z mléka a mlé¢-
nych vyrobka nevafim, i kdyz je v receptech jesté
najdete. Vede mé k tomu soucit, protoze praxe v mlé¢-
ném pramyslu je éasto jesté mnohem krutéjsi nez
v tom masném. Nechci zabihat do podrobnosti, kdo
ma zajem, potfebné informace si vyhleda, ale kravy
ve velkochovech skuteéné nejsou veselé. Proto na
vas touto cestou apeluji, pokud uz se bez mléénych
produktd nemutzete nebo nechcete obejit, kupujte
alesponi mléko a syry u malych farméia, ktefi nechéva-
ji své kravy na travé, na slunci a jejich narozena telatka
jim neodebiraji.

Se slepicemi je to podobné, zivoii v otfesnych pod-
minkéch a zajimaji jesté méné lidi nez kravy, protoze
nemaji tak krasné o¢i. Nagim vlastnim slepicim ne-
hrozi poprava na $palku, nechivime je dozit.






Jsem typicky polévkovy clovek.
Na polévkdch s chleben bych beg, protestii pregila as do konce svych dnii.
Je to totig idedlni jidlo k snidani, obédu i veleri.
Zasyti, dodd Siviny i tekutiny a sabreje.



POLEVKY

I8

Fazolovd poléviea

250 g fazoli

3 mrkve

1/4 bulvy celeru

1 petrzel

2 strouzky éesneku
libecek

2 zice masla

3 lzice celozrnné hladké
pSeni¢né mouky
sal

1 vejce

200 g hrubé mouky
petrzelka

12

Stoji v i Igice!

Ctvrt kila fazoli namo¢ime veéer do studené vody,
rano vodu slijeme a na fazole nalijeme dva litry &isté
vody. Ddme na 20 minut vafit a pfiddme tfi mrkve,
kousek celeru a petrzel, vée nakrajené na kosticky, dva
strouzky ¢esneku a snitku libe¢ku. Vafime 15 minut
a pfidime rozmichanou jisku usmazenou ze dvou
1Zic miésla a t¥f [Zic celozrnné mouky, vafime dalsich
5 minut, osolime a vsypeme dvé plné hrsti strouhani:
roz§lehime 1 celé vejce a postupné primichiavime az
200 g hrubé mouky.

Zpracujeme tuhé soudrzné tésto, které nastrouhdme
na hrubém struhadle a nechime na vile proschnout.
Vafime v polévce 3 minuty. Pokud nim strouhini
zbude, pofiddné ho ususime a uchovime na pfisté.
Polévku odstavime a vmichime sekanou petrzelku.




350 g cizrny

3 lzice oleje

1 cibule

2 strouzky éesneku
11zi¢ka strouhaného
zazvoru

1lZice garam masaly
1,81 zeleninového vyvaru
4 velké mrkve

350 g fazolovych luskd
sal

POLEVKY

VEGAN

Vevs

Jedna g mych nejoblibenéisich polévek. Md prijenné pikantni
chut.

Vecer pfedem namoéime 350 g cizrny, druhy den
vodu vyménime a uvafime cizrnu domékka, trva to
pfiblizné necelou hodinu. Slijeme a nechime okapat.
Na oleji osmahneme nakrijenou cibuli a dva posekané
strouzky cesneku, pfidame 1zi¢ku Cerstvého strou-
haného zizvoru, osmazime, okofenime 1zici koteni
garam masala, zalijeme 1,8 | zeleninového vyvaru
(nejlépe domaciho), priddme &tyti velké pokrijené
mrkve a vafime 10 minut. Potom do polévky pfidime
uvafenou cizrnu a 350 g zelenych fazolek, erstvych
nebo zmrazenych. Povafime jesté 5 minut, ¢aste¢né
podrtime mixérem a osolime.
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POLEVKY

Cibulaclka

2 zice masla

3 velké cibule

1 litr zeleninového
vyvaru

200 ml bilého vina
100 g ementilu

2 housky

14

Trividlné jednoduchd, ale dokonale vytecnd

V hrnci rozpustime dvé 1Zice masla a orestujeme na
ném tii velké cibule, nechdme je pékné zméknout,
obcas zamichime, to celé trvd asi 10 minut. Pfilijeme
1 litr horkého silného vyvaru a 200 ml bilého vina.
Povafime jesté asi § minut.

Do talife nastrouhime kousek ementalu, goudy nebo
eidamu, pfidime dvé lzZice nasucho oprazenych
kosti¢ek bilého peciva a zalijeme horkou polévkou.




m POLEVKY

Madarskd polévkea

1 lZice oleje

1 cibule

2 1zice hladké mouky
1 1Zice mleté papriky
4 Cervené papriky

4 brambory

sal

kmin

3 strouzky &esneku
majorinka

200 ml zakysané

smetany
petrzelka
pazitka

Dobrd, osvégugici letni polévka

Na [Zici oleje orestujeme pokrijenou cibuli, pfidime
dvé 1zice hladké mouky a usmazime svétlou jisku,
prisypeme lzici mleté papriky a jesté chvili michime.
Prilijeme litr vody, rozmichime a nasypeme ¢&tyfi
papriky pokrdjené na prouzky a ¢tyfi brambory po-
krajené na kosticky, osolime, okofenime lZickou drce-
ného kminu a vafime domékka.

Tti utfené strouzky éesneku rozmichime spolu se
$petkou majorinky v kelimku zakysané smetany,
vmichdme do hotové polévky a nechime jesté pro-
jit varem. Odstavime z plotny a vsypeme velkou hrst
pazitky a petrzelky.

5]



POLEVKY

Porleovy lerém

1 p6rek

2 1zice misla

11 zeleninového vyvaru
3 brambory

pepr

200 ml smetany

sal

16

I8

Dalst 3 vitecnych krénovych geleninovych polévek. Uplné
nejlepsi je — jak jinak — s donzdcim chlebem.

Jeden velky pérek nakrijime na kole¢ka, ¢ast dime
stranou a vétsi ¢ast opékidme na dvou lzicich masla,
dokud nezesklovati. Pfilijeme litr zeleninového vyva-
ru, priddme tfi sttedné velké brambory nakréjené na
kosticky, cerstvé namlety nebo tlu¢eny pepf a vaiime
domeékka asi ptl hodiny.

Potom polévku rozmixujeme, pfilijeme kelimek sme-
tany a prohfejeme, pfipadné dosolime. Na talifi po-
sypeme syrovym p6rkem.




ﬂ POLEVKY

Italskd coéleova poléviea

3 lZice masla

3 lzice olivového oleje
1 cibule

2 karotky

1/3 celerové bulvy
plechovka krijenych
konzervovanych rajéat
200 g ¢ocky

2 zice celerové naté
750 ml zeleninového
vyvaru

sal

pept
3 lZice strouhaného
parmazanu

Na dvou lZicich masla a tfech 1Zicich olivového oleje
dozlatova osmahneme velkou pokrijenou cibuli.
Priddme dvé karotky a tfetinu bulvy celeru nastrou-
hané nahrubo a deset minut smazime. Pfidime
plechovku konzervovanych rajéat, 200 g den pfedem
namocené scezené cocky a dvé Izice sekané celerové
naté. Pfilijeme 750 ml zeleninového vyvaru a vaiime
asi 30—40 minut, dokud ¢ocka nezmékne. Osolime,
opepfime, pridime lZici masla a pfisypeme 3 lZice
strouhaného parmazinu.

17



POLEVKY

Minestrone

2 1Zice olivového oleje

1 cibule

1 mala cuketa

1 porek

4 fapiky celeru

1 strouzek Eesneku

11 zeleninového vyvaru
500 g rajcat

plechovka bilych fazoli
hrub4 mouka a 1 vejce
(nebo makarony)

sal

BAZALKOVE PESTO

50 g vlagskych ofecht
2 strouzky éesneku
svazek Cerstvé bazalky
5 IzZic olivového oleje
30 g parmazanu

sal

pepr

18

Dokonald polévka!

Na dvou IZicich olivového oleje nechime zvolna ze-
sklovatét pokrijenou cibuli, pfiddme na kole¢ka na-
krijenou malou cuketu, jeden pérek a Ctyfi fapiky
celeru, chvili dusime spole¢né a pfidime jeden pro-
lisovany strouzek cesneku a litr zeleninového vy-
varu. Vafime deset minut a pfidime pul kila rajcat,
oloupanych a pokrajenych, plechovku bilych, pro-
plachnutych fazoli, tfi Izice domaciho strouhan{
(vejce, hrubd mouka) nebo rozlamanych makaront,
osolime a vafime par minut, az jsou téstoviny mékké.
Na talifi ochutime bazalkovym pestem: rozmixujeme
50 g vlasskych ofecht, dva strouzky ¢esneku a svazek
Cerstvé bazalky, vmichdme pét 1Zic olivového oleje
a 30 g parmazinu, osolime a opepiime.




Zelnd polévka s Gocleou

4 lzice oleje

2 cibule

400 g zeli

2 mrkve

mala bulva celeru

250 g ¢ocky

1 1Zice lahtidkového
drozdi

1 bobkovy list

2,5 litru zeleninového
vyvaru

3 lzice détské krupicky
2 Izice Eerstvého kopru
sal

ﬂ POLEVKY

VEGAN

Na trose oleje nechdme zméknout dvé pokrijené
cibule, pfidime malou hldvku zeli pokrijenou na
nudli¢ky (asi 400 g), dvé velké mrkve na kole¢ka
a maly celer na kosticky.

Michime a dusime asi 10 minut, potom pfidime
250 g (v suchém stavu) pfedem namoé&ené Eocky, 1zici
lahtidkového suseného drozdi, bobkovy list a zali-
jeme 2,5 zeleninového vyvaru. Vaiime, dokud ¢ocka
nezmékne, coz trva asi dvacet minut.

Na zavér nasypeme tfi 1zice détské krupicky a ne-
chiame je$té par minut povafit. Vyjmeme bobkovy list,
osolime a pfiddme dvé 1zice sekaného kopru, nejlépe
Cerstvého.

9



POLEVKY

I8

Houbovd polévikea s cervenou coclou

2 lZice oleje

1 cibule

dvé hrsti susenych hub
trochu mléka
tymian

kmin

kurkuma
muskitovy ofisek
200 g &ervené ¢ocky
2 brambory

sal

pepr

1 strouzek ¢esneku
petrzelka

20

V hrnci rozehfejeme dvé IZice oleje a nechdme na ném
zesklovatét jednu velkou pokrijenou cibuli, pfiddme
dvé plné hrsti susenych hub, které jsme den pfedem
namodili do mléka, druhy den proplachli a vymackali.
Okofenime tymiidnem, drcenym kminem, kurkumou
a mletym muskdtovym ofiskem. Spoleéné restujeme
10 minut, pfidime 200 g ¢ervené Cocky, dvé velké
brambory pokrijené na kostic¢ky, zalijeme litrem
a ¢tvrt vody a vafime 1520 minut.

Osolime, okofenime Cerstvé mletym pepfem, utfenym
strouzkem &esneku a posypeme sekanou petrzelkou.




Zelnice

500 g bilého zeli

kmin

sal

500 ml smetany

500 ml podmasli

100 g hladké mouky

5 uvafenych nakrijenych
brambor

6 vafenych vajec

Q/‘i POLEVKY

Takble ji varim ug pétadvacet let a stejné ji vari moje
maminka a varila ji stejné moje babicka i prababicka.
A nikdy jsem nejedla lepsi.

Pal kila nakrdjeného bilého zeli dime do hrnce, za-
lijeme vodou jen tolik, aby bylo sotva ponofené,
pfidime kmin a 1Zi¢ku soli a vafime pul hodiny
domekka. Rozslehdme 500 ml smetany, 500 ml pod-
masli a 100 g hladké mouky, nalijeme na zeli a za
stdlého michani pfivedeme k varu. Michime a vafime
pét minut, potom odstavime, pokud je tfeba, do-
solime a vmichdme vatfené brambory. Na talif dime
rozpulené vejce vafené natvrdo a zalijeme polévkou.

21
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¢ 100 g polévkovych nudli

POLEVKY

I8

Mamincina nudlovd polévka

15| zeleninového
vyvaru

asi pétina hlavky
bilého zeli

1 p6rek

2 mrkve

2 kofenové petrzele
1/4 bulvy celeru

1 paprika

50 g baby $penitu

1 1zice jableéného pyré
petrzelka
sal

22

Tuble polévka je hustd tak, $e v ni opravdu stoji Iice. Navic

)74

Jje bojivd, 1éci gimmi chnury.

Privedeme k varu 1 a pul litru zeleninového vyvaru
nebo Cisté vody. Nakrijime kousek bilého zeli, jeden
porek, dvé velké mrkve, dvé petrzele, étvrtku celeru
a jednu papriku a vafime je ve vyvaru 10 minut. Pfi-
dédme 50 g baby $penitu a 100 g domacich nudli. Va-
fime jesté pét minut, odstavime, vmichdme 1Zici jable¢-
ného pyré a petrzelku, pfipadné dosolime. Pokud
pouzijete bezvajeéné nudle, bude polévka veganska.




350 g strakatych fazoli
1 bobkovy list

6 Izic olivového oleje
1 cibule

3 mrkve

1/4 celerové bulvy

3 vEtsi rajcata

2 strouzky éesneku
tymian

sal

pepr

petrzelka

POLEVKY

VEGAN

Pfes noc namoc¢ime do studené vody 350 g strakatych
fazoli, druhy den fazole scedime, zalijeme ¢istou stu-
denou vodou a vafime 20 minut. Poté fazole opét
scedime a vyménime vodu. Pfidime bobkovy list
avafime 2 hodiny. Vyjmeme bobkovy list, odebereme
asi étvrtinu fazoli a zbytek rozmixujeme dohladka.
Na 4 lzicich oleje zpénime pokrijenou cibuli, pfi-
dédme 3 mrkve a ¢tvrtku celerové bulvy nastrouhané
nahrubo a deset minut restujeme.

Tti rajéata spafime vrouci vodou, oloupeme, nesekdme
nadrobno a pfidime k zeleniné spolu se dvéma
utfenymi strouzky cesneku a IZi¢kou tymidnu. Vafime
deset minut a potom pfidime rozmixované pyré
z fazoli, celé fazole a 1 litr vody. Osolime, opepfime
a vafime 15 minut. Odstavime a vmichime sekanou
petrzelku a dvé IZice olivového oleje.

23



POLEVKY

I8

Falesna drstleovd poléviea

40 g susenych hub

100 ml mléka

2 lZice oleje

1 &erveni cibule

11zi¢ka kminu

1 1zicka sladké papriky
$petka palivé papriky

2 Izice celozrnné hladké
mouky

12 %1 zeleninového
vyvaru

2 velké mrkve

1 velka petrzel

1/4 bulvy velkého celeru
11zicka majoranky

sal

24

Den pfedem namoc¢ime 40 g suenych hub do sla-
ného mléka, druhy den je proplichneme, vymackdme
a scedime. Na dvou lZicich oleje osmahneme 1 er-
venou cibuli, pfidime [Zicku kminu, houby, 1zi¢ku
sladké a $petku pélivé papriky, chvili opékdme, pfi-
ddme dvé Izice celozrnné mouky, osmahneme a vli-
jeme 1 a pul litru zeleninového vyvaru a vsypeme dvé
velké mrkve, jednu velkou petrzel a ¢tvrtku velké
bulvy celeru postrouhané nahrubo a vafime 15 minut.
Osolime a okofenime majordnkou.




“ POLEVKY

Drozdova poléviea VEGAN

1 lZice oleje Vijbornd, jednoduchd a gdravd polévka

1 cibule Na [Zici oleje nechime zméknout pokrajenou cibuli,
40 g drozdi rozdrobime 40 g drozdi, nechime roztavit, pfilijeme
sal 1 a pul litru vody, osolime, okofenime drcenym kmi-
kmin nem, vsypeme 80 g ovesnych vloéek a jeden velky
80 g ovesnych vlocek pokrajeny pérek a 10 minut povafime.

1 velky pérek




POLEVKY

I8

Hovdcled poléviea

800 g brambor

30 g susenych hfibka
sal

majoranka

drceny pept
muskatovy kvét

2 1zice lahtidkového
drozdi

200 g zakysané smetany
5 lzic celozrnné mouky
Cerstvé mlety pepf
petrzelka

1 l1Zice prepusténého
masla

1 cibule

26

Nakrajime na kosticky 800 g oloupanych brambor
a dame je vafit asi na 20 minut spolu s 30 g susenych,
pfedem namocenych hiibka, soli, majorinkou,
drcenym pepfem, muskitovym kvétem a dvéma
1Zicemi lahtidkového drozdi do 1 a pal | vody nebo
zeleninového vyvaru. Ve 200 g zakysané smetany
rozmichdme 5 1Zic celozrnné mouky a vmichidme ji do
polévky, dobfe rozslehdme a deset minut povafime.
Hotovou polévku okofenime erstvé mletym pepiem,
petrzelkou a na zici pfepusténého masla osmazenou
cibuli.




20 g masla

1 cibule

800 g rajcat

1 lzice cukru

1 hiebi¢ek

1 bobkovy list

4 kulicky nového kofeni{
8 kuligek pepie

750 ml silného
zeleninového vyvaru
sal

NOCKY

30 g masla

1 vejce

100 g hrubé mouky
2 1Zice mléka

$petka soli

$petka muskitového
kvétu

POLEVKY

Rozehfejeme 20 g masla a osmahneme na ném cibu-
li, pfidime 800 g pokrijenych rajéat, lzici cukru,
1 hiebiéek, 1 bobkovy list, 4 kulicky nového kofent,
8 kuli¢ek pepte a dusime na hustou kasi. Pfilijeme
750 ml silného zeleninového vyvaru (v tomto piipadé
darazné doporuéuji doméci) a kratce povatime.
Polévku propasirujeme pfes sito, osolime a podivime
s nocky:

Utfeme dohladka 30 g zméklého masla, 1 vejce, 100 g
hrubé mouky, 2 1zice mléka, Spetku soli a Spetku
muskatového kvétu a 1zickou zavatujeme nocky do
vrouci slané vody nebo pfimo do polévky.

Vafime 5—7 minut.

27



POLEVKY

2 1Zice oleje

1 velk4 cibule

2 strouzky éesneku
4 nové mrkve

2—3 nové brambory
600 g Cerstve
vyloupaného hrigku
libecek

sal

200 ml ryZové smetany
feficha

SVITEK

40 g masla

2vejce

1 Izice mléka

50 g polohrubé mouky

Bez svitku bude polévka veganskd.

Na dvou Izicich oleje osmahneme velkou cibuli a dva
strouzky ¢esneku, pfiddme tfi mrkvicky na kole¢ka
nakrajené, dvé az tfi nové pokrijené brambory, 300 g
Cerstvé vyloupaného hrasku, zalijeme 1 litrem vody
nebo zeleninového vyvaru, okofenime libe¢kem,
osolime a vafime 15 minut. Polévku rozmixujeme,
pfidame jesté 300 g hrasku a jednu mrkev a vafime
dal3ich 5 minut. Vmichime 200 ml ryZové smetany,
prohfejeme a poddvime ozdobené sekanou fefichou.
Do polévky mizeme pfipravit svitek, ktery veganim
odepfeme: utfeme 40 g misla se dvéma zloutky,
vmichime IZici mléka, 50 g polohrubé mouky a snih
ze dvou bilka. Rozetfeme do vymasténého a vysypa-
ného pekicku a upeéeme. Vychladly pokrajime na
trojahelnicky.

28



m POLEVKY

Zelnd poléviea s bulgurem VEGAN

2 lZice oleje

1 cibule

2 strouzky éesneku

2 bobkové listy

1/2 1zi¢ky tluéeného
nového kofen{

1/4 1zicky mletého
zazvoru

350 g brambor

350 g mrkve

350 g bilého zeli

100 g rajského protlaku
21zeleninového vyvaru

sal
60 gjeéného bulguru

Na dvou lZicich oleje osmahneme pokrijenou cibuli
a dva strouzky &esneku, dva bobkové listy, pul IZi¢ky
tlu¢eného nového koteni, ¢tvrt 1zicky mletého za-
zvoru, pfidime 350 g brambor, 350 g mrkve, 350 g zeli,
100 g rajského protlaku a chvili spole¢né michime.
Zalijeme 2 | zeleninového vyvaru a 10 minut vafime.
Osolime, pfidime 60 g drobného je¢ného bulguru
a jesté 15 minut povaiime. Pokud pouzijeme vétsi
pseniény bulgur, pfidime ho rovnou k zeleniné, vafi
se déle.




POLEVKY

Polévikea ze syrové mrieve

2 IZice sluneénicového
oleje

1 cibule

600 g mladé mrkve
600 g rajcat

1 1zice doméciho
polévkového kofeni
250 ml mrkvové §tavy
pepr

sal

50 g dynovych seminek

30

I8

VEGAN

AC se to negdd, table polévka je opravdu vynikajici.

Na dvou IZicich sluneénicového oleje nechime zmék-
nout pokréjenou cibuli, pfidime 600 g najemno na-
strouhané mladé mrkve, 600 g pfedem spafenych,
oloupanych, seminek zbavenych a pokrajenych raj-
&at, IZzice domaciho (nebo bio) polévkového koteni
a 500 ml vody. Zamichdme a prohfejeme, nevafime!
Odstavime z plotny, vlijeme 250 ml &isté mrkvové
§tavy a rozmixujeme. Opepfime Cerstvé mletym
pepfem, pfipadné dosolime a na talifi posypeme na-
sucho prazenymi dynovymi seminky.




200 g velkych bilych
fazoli

kousek fasy wakame
2 1zice oleje

1 cibule

kousek zdzvorového
kofene

1 velkd mrkev

400 g rajéat (z konzervy
nebo &erstvé)

60 gjihel

1 1Zice polévkového
kofeni

750 ml zeleninového
vyvaru

250 ml kokosového
mléka

sal

POLEVKY

VEGAN

Naprosto dokonald polévka, musela jsem se ovlddat, abych
nesnédla cely brnec!

Pfes noc namod¢ime 200 g velkych bilych fazoli,
druhy den vodu vyménime a vafime je asi 45 minut
s kouskem moftské fasy wakame, abychom organismu
doptali néjaky ten jéd, vitamin B, zZelezo, hot¢ik, bil-
koviny a vapnik.

Na dvou lzicich oleje osmahneme pokrijenou cibuli
a kousek ¢erstvého nastrouhaného zazvoru. Pfidime
jednu velkou mrkev nakrijenou na kole¢ka, 400 g raj-
&at z konzervy (v 1été Eerstvych), predvarené fazole
a 60 g jahel dobfe proplichnutych vrouci vodou.
Okofenime IZici polévkového kotfeni a zalijeme 750 ml
zeleninového vyvaru nebo vody, ve které se vafily fa-
zole. Vaiime 20 minut, dokud nejsou jahly mékké.
Céste¢né pomixujeme a vmichdme 250 ml kokosového
mléka. Prohfejeme, ptipadné dosolime a uz nevafime.
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RUZNA ZELENINA
napiiklad cibule, Eesnek,
petrzel, mrkev, celer,
fapikaty celer,

kapusta, porek,

zeli, éervend fepa, ...

KORENT PODLE CHUTTI:
bobkovy list,

nové kofeni, majorinka,
tymian, jalovec,
hof¢iéné seminko, ...
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VEGAN

Nejlepsi je samozrejnmé doma délany vyvar, uvarime ho do
zdsoby a ddme zamragit.

Vybirame zeleninu a kofeni podle toho, jestli chceme
mit vyvar spi§ jemnéj$i nebo vyraznéjsi. Pouzijeme
mrkev, petrzel, celer, fapikaty celer, ¢ervenou fepu,
zeli, kapustu, razi¢kovou kapustu, kedlubny, pérek,
$penit, mangold, rajcata, brambory, kfen, cibuli,
Cesnek, ... Dobfe zeleninu omyjeme, ale neloupeme,
nechdme i kofinky.

Zeleninu pokrijime, zalijeme ji studenou vodou jen
tak, aby byla ponofena, pfidime kofeni (bobkovy
list, nové kofeni, libec¢ek, celerovou nat, tymian,
majoranku, jalovec, chilli papri¢ku, ...), pfivedeme
k varu, ztlumime plamen a nechdme jen tak probublé-
vat nékolik hodin (4-8). Nesmi viit kolotem klokotem!
Nakonec zeleninu slijeme pfes cednik.

Vyvar pouzijeme jako ziklad pro polévky, omacky, na
podlévani apod.
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Zahvada

Chtéla jsem psit o tom, co se mi honi hlavou. Moje
myslenky ale stejné vzdycky nakonec skonéi u za-
hrady, protoze je to néco, v éem jsem nakonec nasla
smysl, sama sebe a §tésti. V zahradé a rostlindch vabec.
V bylinach, ve stromech, v kvétech i nendpadnych pro-
cesech, které lze pozorovat, jen kdy?z je ¢lovék spravne
naladény.

Zahrada se postupem let néjak stala mou soudasti.
Ani nevim, kdy a jak k tomu doslo, ale jednoho dne
jsem si uvédomila, Ze moje zahrada je skute¢na by-
tost, kterou miluji a kterd miluje mé. Ackoliv se to
zda ptitazené za vlasy, véfte mi, Ze ten cit je skuteény,
hluboky a velmi silny. Kdyby jednou mélo dojit
k tomu, Ze svou zahradu budu muset opustit, bude to
stejné, jako bych opoustéla toho nejmilejsiho ¢lovéka
na celém svété. Asi bych umfela zalem, bez nadsazky.
Muj muz mi kdysi fikal, Ze zahradu si pfece mizeme
vybudovat jinde a jinou, jesté krasnéjsi. Ale pro mé je
to stejné, jako bych opustila své dité, protoze piece
mohu mit dalsi, néjaké jiné a tieba lepsi. A dnes to uz
citime oba dva stejné.

Kdyz je parné 1éto a ja pfijedu z mésta, jsem celd
zapra$end a zpocend, vejdu za brinu a najednou jsem
vjiném svété, v laskavé, svézi odze, v bezpeéném pros-
toru, ktery mé zn4, vitd a chrini. Troufim si fict, ze
znam na své zahradé¢ kazdy strom, kazdy kef, kazdou
kvétinu a kazdé stéblo travy, vim, kdy se nékterému
z nich nedafi nebo kdy se naopak raduje ze Zivota.
Doteky vétvi, v predjafi plnych nalitych pupendt,
jsou pro mé jako pohlazeni od pfitele. Ostatné, proé¢
pouzivat vibec slavko jako. Vsechny rostliny v zahradé
povazuji za své pritele. Nemyslete si ale, Ze mé zahradé
se dostavé klasické zahradnické péée. Mdm v Gcté
viechny rostliny, kopfivu stejné jako ruzi a zadné
z nich neddvim pfednost. Snazime se do zahrady
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zasahovat co nejméné, pokud to jen trochu jde, ne-
chime vyrust véechny vysemenéné rostliny, véetné
takzvanych pleveli a naletovych dievin. Rikime si,
ze kazda z nich mé svgj vlastni divod, pro¢ chce rast
zrovna tady u nis a ze si takové pocty musime vézit.
Nékdy to oviem nejde, to bychom méli na zahradé
jen malinf, svlacec a jasany. Jakasi zakladni ddrzba je
potiebna, asi jako kdyz si ¢lovek stithd nehty a vlasy.

Zahrada mé nepochybné jisty druh védomf, pokud
mohu véfit svym pocitiim, panuje tady jind atmosféra,
pulsuje jiné energetické pole nez za plotem. Dokonce se
mi stava, ze miv zahradé bylinky rostou na pfani. Jeden
rok se znenadani objevila u plotu tfezalka te¢kovana,
loni jsem poté, co jsem byla v lese na éesndcku a po-
steskla si, Ze mi doma neroste, objevila nékolik jeho
rostlinek pod zimolezem, které tam naprosto jisté
pfedtim nebyly. Minulé léto cel louka zni¢ehonic
zmodrala ¢ernohlavkem, asi proto, Ze jsem propisla
lipu a éernohlévek ji mize v mnohém zastoupit,
zvla§té pfi raznych zdnétech v krku, kasli a chfipce.
Véfim tomu, ze moje zahrada mi prosté dél4 radost,
ze mi zlasky daruje zrovna takové bylinky, po kterych
mé srdce zatouzi. Co mohu pro svou zahradu udélat
na oplatku ja? Mozn4 ji jen stadi z celého srdce milo-
vat a chrinit. Vytvofit spolu s rostlinami a zahradnimi
zivocichy laskyplny prostor, ktery nds vsechny dohro-
mady spojuje a diva nim radost, silu a zdravi. Vsichni
jsme rodina, lidé, rostliny, zvifata, pada i vzduch,
ktery v zahradé dychime. Miluju kazdou Zizalu stejné
jako $neka, housenku, veverku nebo krtka. Nedo-
volim, aby se nékomu z nich stalo néco zlého. Vsichni
se sem prece vejdeme a dokdZeme se navzijem res-
pektovat.

Kdy?z se rano nebo v podvecer prochdzim v zahrade,
pfimo uprostied hrudi citim zdroj nesmirného stéstf,



radosti a vdéénosti. Pfdla bych kazdému ¢lovéku, aby
mohl prozivat to co ji, aby mél kus své zahrady, své
rostlinné pfitele, své misto na Zemi, kde by se citil
v bezpedi a milovan. Myslim, zZe kdybych neméla uz
nikdy zazit nic krasného, tyhle chvile mi vystaéi do
konce zivota a budu z nich navzdy &erpat radost a klid.
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Hlavni jidla

Hlawvni jidlo by nds mélo predevsin nasytit a potésit.
V jigni Evropé se vétsi pogornost vénuje vecerim,
ale u nds je obéd stdle tim nejdnlegitéisim jidlem dne.

Jsou lidé, megi nés také patiim, kterym staci najist se teplého jidla
Jednou denmé. Muigeme ho uvarit o trochu vic, aby ghylo také k veceri,
pokud ndm nevads jist podrubé to samé.

Jé rdda excperimentuji a nebojim se konbinovat netradicni chuté
a gkouset recepty tieba podle gminky v romdnu nebo podle fotografie,
kterou nékde letmo gablédnu. Bavi mé premyslet o tom, jak jidlo dochutit,
Cim gabustit omdcku a co pripadné pousit jako ndbradu masa.
Vareni se nesmi stdt rutinon a musi obsahovat stdle néjaky tvirci proek,
nebo nds prestane tEsit.



HLAVNT{ JiDLA

D’\Q JiDLA Z BRAMBOR

Bosdlky se zelim

1 kg brambor
2 vejce

5 rohlikd

500 g hrubé mouky
sal

mensi hlavka
¢erveného zeli
kmin

cukr

ocet

4 cibule

100 g misla
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Bosdky jsou vlastné chlupaté knedle, jen je v nich navic na-
krdjeny roblik.

Kilo syrovych brambor nastrouhime najemno, sli-
jeme vodu, osolime, pfiddme dvé vejce, 5 nakrdjenych
rohlikt a asi ptl kila hrubé mouky a dobfe vée rukama
prohnéteme. Z tésta tvofime kulaté knedle, které va-
fime v osolené vodé pul hodiny. Horké je ddvime do
vymasténého pekacku, rozptlime a zamichime.
Podédvame s dusenym zelim: hlavku ¢erveného zeli
nakrajime, dime do hrnce, pfidime ¢tyfi lZice vody,
kmin a stl a dusime doméekka. Hotové zeli dochutime
cukrem a octem, pfipadné dosolime a vmichime
erstvou pokréjenou cibuli.

Na taliti zdobime cibulkou osmazenou dozlatova na
masle.




ﬂ HLAVNI JiDLA

Zapeéend bramborovd kase

1 kg brambor

100 g misla

300 ml mléka

sal

pepr

muskitovy ofisek
200 g erstvého
smetanového syra
sekané bylinky

4 vejce

Prekvapivd pochoutka

1 kilo brambor uvafime ve slupce, oloupeme a roz-
$touchdime. Pfidime 100 g misla, 300 ml horkého
mléka, stl, éerstvé mlety pepf, trochu mletého mus-
kitového ofisku, 200 g Cerstvého smetanového syra,
dvé potadné hrsti sekanych bylinek (ja méla pazitku,
petrzelku, libeéek a $alvéj) a &tyfi zloutky. Dobfe pro-
michdme a nakonec lehce vmichdme snih ze 4 bilku.
Peceme v pfedem vyhiité troubé na 170 stupni asi
40 minut. Vybornai je se salitem z éerstvého zeli.

41



HLAVNT{ JiDLA

D’\Q JiDLA Z BRAMBOR

Spendtové tasticlky

300 g vafenych brambor Jsou b7isné dobré!

140 g polohrubé mouky
stl

2 vejce

asi 80 g misla

1 cibule

2 lZice celozrnné mouky
200—300 g Spenitu

2 1Zice mléka

2 1zice sluneénice

4 strouzky cesneku

2 1zice Inénych seminek
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Nejdfive si den pfedem uvaiime 300 g brambor ve
slupce, druhy den je oloupeme, nastrouhime najemno
a spolu se 140 g polohrubé mouky, pul 1zi¢ckou soli,
I vejcem a 40 g zméklého midsla zpracujeme vlacné
tésto.

V kastralku rozehfejeme 1zici mésla, osmahneme na
ném jednu cibuli, pfidime dvé [Zice celozrnné mouky,
chvili opékidme, potom pfidime 200-300 g $penitu,
podlijeme dvéma lZicemi mléka, osolime a 5 minut
dusime. Nakonec ptridime dvé [Zice sluneénicovych
seminek, 1 vejce a 4 strouzky utfeného éesneku a ne-
chime vejce srazit.

Z bramborového tésta vyvalime hada a rozdélime ho
na 12 dil4, kazdy z nich rozvialime na placku velkou
asi jako dlan, doprostied dime velkou IZici §pendtové
nadivky, okraje smackneme k sobé, udélime kouli
a na vale ji trochu zplostime. Tasky vhazujeme do
vrouci osolené vody a vafime 5-7 minut po vyplavani.
Mastime pfepusténym méslem, sypeme nasucho

prazenymi Inénymi seminky. Podavame s rajcaty.




Lepenice s oleurkou

1 kg salatovych okurek
750 g brambor

sal

pepr

3 lZice masla

90 g hladké mouky
250 ml mléka

2 strouzky éesneku

Nenechte se mylit pousitymi surovinami a nevabnyns vhle-
dem, toble je moc dobrd letni varianta branborové kase. Dd
se jist jako priloba, ale nzy ji jime jako blavni jidlo a moc
ndm chutnd.

Kilogram salatovych okurek (asi 5 stfedné velkych
kouski) oloupeme, nastrouhdme a osolime.

Tti étvrté kila novych brambor (pét stiednich bram-
bor) vydrbeme a vlozime vcelku i se slupkou do vrouci
osolené vody a vatime domékka (asi 20—25 minut),
potom je slijeme a roz$touchime.

V kastrolu rozpustime tfi lzice mésla, vsypeme
asi 80-100 g hladké mouky a umichime svétlou
jisku. Pfilijeme hrnek mléka a vafime do zhoust-
nuti besamelovou omédéku. Osolime, opepfime
a vmichime dobfe vymackané okurky a brambory.
Chvili povafime, pfidime dva strouzky utfeného
Cesneku a mizeme podévat. Na talifi okofenime
erstvé mletym pepfem.
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HLAVNI{ JiDLA

3\’ JiDLA Z BRAMBOR

Jistemnicky klouzdci

500 g brambor

sal

I vejce

100 g hrubé mouky
100 g strouhanky
200 g kysaného zeli
200 g cukety

1 Izice cukru

pepr

kmin

40 g miasla

2 velké cibule

Oloupeme 500 g brambor, najemno je nastrouhime
a v cedniku spaiime horkou vodou, dime nad misu
okapat, tekutinu slijeme a $krob, ktery se usadi na dné,
vmichidme do brambor. Pfidime sul, 1 vejce, 100 g
hrubé mouky a 100 g strouhanky a umichdme tésto.
V trose vody se soli, 1zici cukru, pepfem a kminem po-
dusime 200 g kysaného zeli a 200 g strouhané cukety.
Rozpustime 40 g masla a dozlatova na ném osmah-
neme 2 velké cibule.

Z tésta lzici odkrajujeme knedliky a zavafujeme je
do vrouci slané vody. Vafime 10 minut a scedime.

Promichdme je se zelim a cibulkou.
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Peéené brambory s mrievi

1 kg brambor

1/2kg mrkve

sal

4 1zice olivového oleje
1 velka cibule

kousek éerstvého
zizvoru

1 1Zicka kurkumy

80 g celozrnné $paldové
mouky

6 jarnich cibulek

1 lZice estragonu

500 ml mléka

150 ml smetany

2 1zice dijonské hof¢ice
1 1Zice s6jové omacky
maslo na vymazani{

Oc¢istime 1 kg brambor a pul kila mrkve, nakréjime
je na plitky a v mise promichime se IZi¢kou soli. Na
4 lzicich olivového oleje nechime zméknout 1 vel-
kou nakrijenou cibuli, pfiddme kousek strouhaného
erstvého zdzvoru, osmahneme, pridime 1zicku kur-
kumy, a jakmile za¢ne silné vonét, pfisypeme 80 g celo-
zrnné §paldové mouky. Chvilku opékdme, ale jen tak,
aby mouka nezhnédla. Nakréjime na kolec¢ka 6 jarnich
cibulek a v mise je promichdme se lZici estragonu. Roz-
kvedlime 500 ml mléka, 150 ml smetany, dvé Izice
dijonské hot¢ice, stl, a 1zici s6jové omacky. Do misy
s jarni cibulkou vmichdme cibuli s kurkumou a mou-
kou a vlijeme mléko. Pekidcek nebo zapékaci misku
vymastime méslem, na dno ddéme polovinu brambor
s mrkvi, zalijeme polovinou oméa¢ky, pfidime ostatn{
brambory a zbytek oméaéky. Pe¢eme v troubé vyhraté
na 200 stupna hodinu.




Uhlivina

1 kg brambor

sal

300 g hrubé mouky
2 1zice misla

D'\Q JIDLA Z BRAMBOR

UbliFina je jedno g nejstarsich jidel.
Nakrajime na kostky 1 kg brambor a dime vafit do
velkého hrnce do vétstho mnozstvi osolené vody. Po
15—20 minutich vhazujeme IZi¢kou nocky: 300 g hrubé
mouky osolime a vmichime 200 ml vody. Vatime jesté
8-10 minut. Slijeme a omastime.

Podivime s osmahnutou cibulkou, se zelim nebo se
salitem. MUZeme opéct na misle a na cibulce, druhy
den je lepsi.




Plesné tasky se syrem

1 kg brambor

300 g hrubé mouky

+ mouka na vyvalovani
1 vejce

1 1zicka soli

Y4 1zicky muskatového
ofisku

200 g strouhaného syra
30 g masla

100 g krupice

Uvatime 1 kg brambor, oloupeme je a najemno na-
strouhdme. Na vile k nim pfidime 300 g hrubé
mouky, 1 vejce, 1Zi¢ku soli, ptl 1Zicky strouhaného
muskdtového ofisku a 200 g strouhaného syra. Ze
zpracovaného tésta uvalime hada, nakrijime ho na
stejné velké kousky a kazdy z nich na pomoudeném
véale rozvalime na placi¢ku, pracujeme rychle, bram-
borové tésto stanim fidne. V kastrilku rozehfejeme
30 g misla, kazdou placi¢ku jim dikladné potifeme
aposypeme lzickou krupice. Smotime jako palaéinku,
klademe vedle sebe do vymasténého pekicku a pe-
¢eme pfi 200 stupnich pal hodiny. Jime se salitem.




HLAVNT{ JiDLA

h JIDLA Z BRAMBOR

Chlupdée s houbami VEGAN

300—400 g hub

sal

kmin

5 lZic oleje

850 g cibule

pepr

700 g syrovych brambor
900 g uvafenych
brambor

20 g Hrasky

150 g polohrubé mouky
kyselé okurky

Odistime a nakrdjime 300-400 g hub a ddme je se 1Zici
vody, soli a kminem vydusit. V panviéce rozpalime
1Zici oleje a osmahneme na ném pokrijenou cibuli
s kminem. Pfidime houby a za ob¢asného promichan{
oprazime dozlatova. Opepfime a dime stranou.
Nakréjime na kosti¢ky 750 g cibule a na ¢tyfech 1zicich
oleje smazime ptl hodiny na stfednim plameni dozla-
tova, obéas promichime.

Nastrouhdme najemno 700 g syrovych brambor,
dédme je do cedniku prokapat, vodu vylijeme a usa-
zeny Skrob vmichime k bramborim. Nastrouhdme
najemno 900 g vaienych oloupanych brambor a vmi-
chime je k syrovym. 20 g Hrasky rozmichdme do-
hladka se 40 ml vody, nechime deset minut odstat
a pridime k bramboram. Nakonec vmichime stl
a 150 g polohrubé mouky a dobfe zpracujeme rukou
tuzsi tésto. Pfivedeme k varu vét$i mnozstvi osolené
vody, malou 1Zi¢kou vykrajujeme knedli¢ky a vhazu-
jeme je do vrouci vody. Radéji vafime nadvakrat, aby
se ndm neslepily. Vaiime je 3-5 minut od vyplavini na
hladinu. V mise promichdme chlupaté knedliky, cibuli
a houby. Poddvime s kyselou okurkou.




‘i HLAVN{ JiDLA

Brambordcky trochu jinalk VEGAN

1, 5 kg brambor

1 1zicka soli

40 g Hragky

1 &erveni cibule

Cerstvé mlety pepf
muskitovy ofisek
bramborovy skrob podle
potieby

olej na smazeni

4—5 jablek

Neobvykld, ale vytecnd chutovd kombinace, doporucuji
k vyzkouseni.

Oloupeme a nastrouhdme asi 1500 g brambor, vlozime
je do sita a nechdme prokapat, tekutinu slijeme a na
dné usazeny $krob vmichime k brambordm. Pfidime
1zi¢ku soli, 40 g Hrasky rozmichané v 50 ml vody,
najemno nakrdjenou éervenou cibuli, ¢erstvé mlety
pepf a strouhany muskatovy ofidek. Zahustime bram-
borovym skrobem podle potfeby na stfedné husté
tésto, lzici klademe placi¢ky na rozpilenou panev
s olejem a smazime po obou strandch dokfupava.

Z tohoto mnozstvi je asi 1520 placi¢ek velkych jako
dlan. Podiavime s rozvafenymi jablky: asi 4-5 na-
kyslych jablek oloupeme, nakrajime na malé kousky
a podlité 1Zici vody rozdusime na kasi.

F?“
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JIDLA Z RYZE

I

Rizoto s houbami a Spendtem

2 hrsti sugenych lisek
1 1zice masla

1 cibule

1 strouzek Eesneku
200 g Zampiond

200 g kulatozrnné ryze
150 ml bilého vina
750 ml zeleninového
vyvaru

200 g &erstvych
$penitovych listka
parmazan

50

Moc velikd dobrota!

Dvé hrsti susenych lisek nebo jinych hub zalijeme
hrnkem vody, nechime projit varem, proplichneme,
vratime do hrneéku, zalijeme 200 ml &isté vody a va-
fime 10 minut. Houby slijeme, pfipadné pokrajime
a vyvar uchovime.

V hluboké panvi par minut smazime na lZici mésla
jemné posekanou cibuli a strouzek ¢esneku, pridime
200 g malych pokrijenych Zampiont a asi pét minut
opékame. Pfisypeme lisky a 200 g kulatozrnné ryze
a jesté chvili opékdme.

Pfilijeme asi 150 ml bilého vina, michdme, dokud se
neodpafi, potom nalijeme vyvar z hub, michime,
dokud se neodpafi a Uplné stejné postupujeme
dile: pfilévime vzdy jen sbéracku zeleninového vy-
varu a opét michime, dokud se neodpafi. Celkové
mnozstvi vyvaru bude asi 3/4 1.

Kdy?z je ryze mékkd, vmichime Cerstvy oprany $penit
(100—200 g), nechdme ho zavadnout a poddvime. Na
talifi mizeme posypat parmazinem.
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RyZovy pilaf s otechy a celerem

1 celer

3 lzice bilého jogurtu
11zicka dijonské hof¢ice
1/21zi¢ky mleté papriky
2 zice sekané petrzelky
sal

1 1Zice oleje

1 cibule

1 strouzek cesneku

230 g jasminové ryze

50 g hrozinek

50 g vlasskych ofecha

1 1zi¢ka kurkumy
11zicka drceného kminu
750 ml zeleninového
vyvaru

Cerstvé mlety pepf
miska éerstvych bylinek

SALAT

1ledovy salat

1 salitova okurka

10 fedkvicek

1jarni cibulka

2 1zice sekaného
Cerstvého kopru

1 1zice medu

1 kelimek bilého jogurtu

Jeden velky celer nakrajime na nudli¢ky, pét minut po-
dusime v pafe a nechime zchladnout. V mise smichame
tfi 1zice bilého jogurtu (zbytek kelimku pouzijete na
zalivku do sal4tu), 1zicku dijonské hot¢ice, ptil 1Zicky
papriky, dvé lzZice sekané petrzelky a stl. Pfidime
celer a promichdme.

Na 1Zici oleje zpénime pokrajenou cibuli a strouzek
Cesneku, pfidime 230 g proplichnuté a okapané
jasminové ryze, 50 g hrozinek, 50 g vlasskych ofe-
cht, 1zi¢ku kurkumy a 1zicku drceného kminu. Pét
minut opékdme a zalijeme 750 ml zeleninového vy-
varu, pfivedeme k varu a 20 minut dusime. Hotovou
ryzi osolime, okofenime erstvé mletym pepfem
avmichdme hojné &erstvych bylinek (koptiva, brilice,
pampeliska, febficek, ...).

Pod4vime se zeleninovym salitem (ledovy salat,
saldtova okurka, fedkvicky, jarni cibulka, jogurtova

zalivka s koprem a medem).
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RyZe s paprilkeami a lesu

250 g jasminové ryze
250 g riznobarevnych
paprik

asi 150—180 g saldtové
okurky

4 jarni cibulky

100 g kesu ofiska

4 1zice sluneénicového
oleje

sal

Cerstvé mlety pepf

52

JIDLA Z RYZE

I

VEGAN

Do 1 | vrouci osolené vody vsypeme 250 g jasminové
nebo jiné dlouhozrnné ryze, ptivedeme k varu, ztlu-
mime plamen a zvolna vafime 12-15 minut. Scedime
a nechdme zchladnout.

Nakrajime na kosti¢ky 250 g riznobarevnych paprik,
pulku saldtové okurky zrovna tak. Pokud nemd moc
tvrdou slupku, neloupeme ji. Ctyti jarni cibulky na-
kréjime na dlouhé nudli¢ky.

Pinev wok zahfejeme nasucho a prazime na ni 100 g
ofiskt kesu do té doby, nez se nidherné rozvont,
ddme si zalezet, trvd to jisté deset minut, stile mi-
chime. Vyjmeme ofisky a do pinve pfilijeme 4 1zice
sluneénicového oleje. Pfidime papriky, okurku
a cibulku, kritce ope¢eme a vmichdme ryzi a kesu,
osolime a opepfime Cerstvé mletym pepfem.
Opékédme 3 minuty.




Kari ryZe se syrem

2 1zice ghi

1 cibule

400 gryze

1 1zi¢ka kari kofeni
$petka kurkumy

100 g hrozinek

200 g balkanského syra
sal

Na dvou Izicich méisla ghi osmahneme pokrijenou
cibuli, pfidime 400 g v horké vodé proplichnuté
aokapané ryze, 1 1zi¢ku kari kofent, $petku kurkumy,
100 g spafenych hrozinek, 200 g balkinského syra
(nebo fety), osolime a zalijeme 700 ml horké vody.
Pfivedeme k varu, teplotu zmirnime a zvolna dusime
asi 20 minut, dokud se v§echna voda neodpafi a na
povrchu ryze se neudélaji dirky.

Podédvame se salitem Zelena bohyné (viz Saldty).
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JIDLA Z RYZE

I

Indonéské lkeari

2 baniny

11Zice medu

1 1Zice ostrého kari

1 Izice kedupu

3 lzice s6jové omacky
300 g ryze basmati
sal

1 p6rek

3 strouzky &esneku
4—5 jarnich cibulek

2 kapie

4 1zice sezamového oleje
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Dva baniny nakrijime na $paliky a nalozime je na
hodinu do marinddy pfipravené ze IZice medu, 1Zice
ostrého kari kofent, 1Zice ke€upu (nejlépe samoziejmé
domiciho) a tif 1Zic s6jové oméacky. Vypereme 300 g
ryze basmati a uvafime ji v 600 ml slané vody. Jeden
porek, tfi strouzky ¢esneku, 4—5 jarnich cibulek a dvé
kapie nakrdjime na kousky. V panvi wok rozpélime
4 1zice sezamového oleje a pfipravenou zeleninu na
ném § minut smazime. Pfidime naloZeny banin,
opékdme jesté pir minut a nakonec pfidime ryzi.
Prohfejeme, dosolime. Je to zvlastni jidlo vyrazné
sladké a ostré chuti.
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Cervend ryge s hovéicnou omdclkou

500 ml §tavy z Eervené
fepy

250 g dlouhozrnné ryze
sal

3 lzice pfepusténého
misla

3 1zicky tlu¢eného
hoi¢iéného seminka

4 lzice celozrnné
$paldové mouky
$petka kurkumy

500 ml zeleninového

vyvaru

100 ml bilého vina

1 lZice citronové §tivy
pazitka

1 syrovy zloutek + vejce
k podavini (jeden kus
na osobu)

Neobvyklé, ale dobré jidlo zvldstni sladkokyselé chuti
Pfipravime si 500 ml erstvé §tavy s Cervené fepy.
V cedniku vypereme v horké vodé 250 g dlouho-
zrnné ryze. Repnou $tavu ptivedeme k varu, osolime,
pfiddme ryzi, znovu pfivedeme k varu, pfepneme
plotynku na nejnizsi stupeni a ryzi ptl hodiny zvolna
dusime. Mezitim si uvaiime vejce natvrdo, jedno na
osobu, a pfipravime omacku: Rozehfejeme tfi lZice
pfepusténého maisla, pridime tfi 1zi¢ky tlu¢eného
hof¢i¢ného seminka, étyfi 1Zice celozrnné $paldové
mouky, $petku kurkumy a zlehka osmahneme. Jisku
zalijeme 500 ml zeleninového vyvaru, 100 ml bi-
lého vina, dobfe rozmichime a povafime. Ochutime
1Zici citronové $tévy, sekanou pazitkou a zjemnime
zloutkem. Uz nevafime. Ryzi pfelijeme omackou
ajime s vafenym vejcem.

55



- HLAVNT{ JiDLA

E\Q JIDLA Z RYZE

RyZe s kari omdcleou VEGAN

400 g ryze basmati

3 lzice oleje

4 lzice celozrnné
$paldové mouky

50 ml kokosové smetany
1/21Zi¢ky soli

50 g kesu

11Zicka ostrého kari

1 1zi¢ka susené celerové
naté

1 bobkovy list
marinované tofu

a rajcata k podavani

Udusime nebo uvafime 400 g ryze basmati obvyklym
zpusobem, jak jsme zvykli.

V rendliku rozehfejeme tfi lZice oleje a osmahneme na
ném ¢tyfi [Zice celozrnné $paldové mouky. Umichdme
svétlou jisku. Metlickou rozslehime 300 ml vody,
50 ml kokosové smetany, pul 1zi¢ky soli, 50 g namle-
tych kesu ofiskd, 1zicku ostrého kari a 1zicku susené
celerové naté. Vlijeme k jisce, pfidime jeden bobkovy
list a roz§lehdme dohladka. Vafime nékolik minut na
mirném plameni. Oméékou pfelijeme hotovou ryzi,
podéavime s pedenymi kousky marinovaného tofu.
Rajéata jsou nezbytnym dopliikem!




LUSTENINY A OBILOVINY

Fagole se zeleninou

250 g tmavych fazol{
3 lZice sluneénicového
oleje

2 velké cibule

kousek zizvoru

1 strouzek Eesneku
1/2 1zi¢ky fimského
kminu

1 kostka zeleninového
bujonu

1 1Zice s6jové omacky
erstvé mlety pepf

sal

50 ml sezamového oleje
2 velké pérky

2 velké karotky

100 g hub

(napf. Zampiony, hliva)
100 ml bilého vina
Cerstvy kien a pazitka
na ozdobeni

VEGAN

Pfes noc namoc¢ime 250 g tmavych fazoli do studené
vody, druhy den vodu vyménime a uvaiime fazole
domeékka, ale tak, aby se nerozpadaly, trvé to pfiblizné
20 minut.

Na tfech lZicich oleje osmahneme dvé velké pokrijené
cibule, pfidime kousek zézvoru pokrijeného na tenké
nudli¢ky, prolisovany strouzek éesneku a pul 1zicky
tlu¢eného fimského kminu. Po péti minutich pfiddme
uvafené a scezené fazole (vodu, ve které se vafily,
nevylévime, ale odméfime z ni 300 ml, ve kterych
rozpustime kostku dobrého zeleninového bujonu).
Casto michame a opékame dalsich pét minut, pridime
1Zici séjové omacky a Cerstvé mlety pepf. Nakonec vli-
jeme vodu z fazoli, dosolime a prohfejeme.

V panvi wok rozpélime 50 ml sezamového oleje a né-
kolik minut na ném smazime dva velké, sikmo pokri-
jené porky, dvé velké, na drobné nudli¢ky pokrijené
karotky a 100 g hub. Pfilijeme 100 ml bilého vina, oso-
lime a dusime do polomékka. Poddvime s fazolemi
ozdobené Cerstvym kienem a pazitkou.
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3" LUSTENINY A OBILOVINY

Kovenénd ¢ocleovd lease se eleninou  vecan

200 g ¢ocky

3 lzice oleje

1 cibule nebo

3 jarni cibulky
kousek &erstvého
ZAazvoru

3 strouzky ¢esneku
2 mrkve

1/2 fapikatého celeru
6 rajcat

sal

pepr

kari

koriandr

kmin

hof¢i¢né seminko

Veder namoéime 200 g ¢o¢ky do studené vody, druhy
den vodu vyménime a uvafime ¢o¢ku doméekka, sli-
jeme a rozmixujeme.

Na oleji zpénime cibuli nebo tfi jarni cibulky po-
kréjené i s nati, strouhany Cerstvy zdzvor velky asi jako
pul palce a tfi utfené strouzky ¢esneku.

Ptidame dvé velké mrkve a polovinu fapikatého ce-
leru pokrijené na drobné kousky, Sest spatfenych,
oloupanych a pokrijenych rajéat, osolime, opepfime
a dusime domékka alespon ptl hodiny. Mékkou zele-
ninu roz§touchime $touchadlem na bramborovou kasi
nebo rozmixujeme.

Na panvicce rozehtejeme IZici oleje, pfidime po pul
1zi¢kach kari, celého koriandru, kminu a hot¢iéného
seminka, oprazime, az seminka za¢nou praskat.
Cocku, zeleninovou omaicku a kofeni smichime,
ptipadné dosolime, podévime s grilovanymi s6jovymi
fizecky: séjové plitky dva dny pfedem nalozime do
grilovaciho kofeni a oleje, grilujeme na ohni nebo na
elektrickém grilu nebo
v troubé.
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Pohanlkové karbandtky

250 g pohanky

300 ml zeleninového
vyvaru

1 celozrnné houska

1 vejce

7 lZic oleje

3 cibule

200 g bylinkového tofu
sal

muskatovy ofech
majorinka

4 1zice celozrnné mouky

Propliachneme 250 g svétlé pohanky, zalijeme ji v hrnci
300 ml vrouciho zeleninového vyvaru, pfikryjeme
utérkou a jesté poklickou a nechdme 30 minut bobt-
nat. Potom pohanku ve vyvaru vafime 20 minut. Po
vychladnuti do ni vmichime jednu &erstvou celo-
zrnnou housku rozmixovanou v mixéru, 1 vejce, na
3 IZicich oleje pomalu osmazené tfi pokrdjené cibule,
200 g jemné strouhaného bylinkového tofu, sil, mlety
muskatovy ofi$ek a majordnku.

Z hmoty tvotime karbanitky a obalujeme je v hladké
celozrnné mouce. Zahfejeme troubu na 230 stupnd,
na hluboky plech nalijeme 4 IZice oleje a dime ho
rozpalit do trouby, na horky olej klademe karbanatky
a peCeme je po kazdé strané 10 minut.

Podavime se $touchanymi brambory a okurkovym
saldtem.
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Fazole s mrlevi VEGAN

250 g fazoli Den pfedem namoc¢ime 250 g fazoli, druhy den je
3 lzice oleje uvaiime domékka, ale tak, aby se nerozvafily, a scedime
1lzice celozrnné mouky je. V panvi rozpilime 3 IZice oleje a osmahneme na
sal ném 1 1zici celozrnné hladké mouky, pfidime scezené
400 g mrkve fazole, osolime a vmichdme 400 g jemné nastrouhané
petrzelka mrkve. Kritce povafime, odstavime a vmichdme se-

kanou petrzelku, podivime s fedkvi¢kovym saldtem.
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Coélea na kari

400 g ¢ocky

2 zice oleje

2 cibule

4 strouzky éesneku

2 1zice rajského protlaku
2 1zice kari kofeni
$petka kofeni garam
masala

sal
2jarni cibulky

VEGAN

Namodime pres noc do vody 400 g hnédé Cocky,
druhy den ji proplichneme a uvafime v &isté vodé
domeékka. Na dvou IZicich oleje nechdme zméknout
dvé cibule a étyfi strouzky cesneku, pridime dvé
1Zice rajského protlaku, dvé 1zice kari kofeni, ¢ocku,
$petku kofeni garam masala, osolime a osmahneme.
Vmichdme jarni cibulku a jime s chlebem.
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Cigrna s culeetleou

200 g cizrny
4 lzice oleje

3 cibule

4 strouzky &esneku
1/2 1zicky mletého
kminu

1/2 1zicky mletého
koriandru

1/2 1zi¢ky skofice
1/2 1Zzi¢ky kurkumy
3 cukety

1 plechovka krijenych
rajCat

sal

pepr

bylinky

LUSTENINY A OBILOVINY

I

VEGAN

Namocdime pfes noc 200 g cizrny do studené vody,
druhy den cizrné vyménime vodu a vafime ji asi ho-
dinu domekka.

Na dvou Izicich oleje nechime zméknout dvé velké
pokrajené cibule a tfi nadrobno nasekané strouzky
Cesneku, prisypeme po pul Izickdch kofeni: kmin,
koriandpr, skofici a kurkumu a chvili opékdme, aby se
kofeni rozvonélo.

Pfidame tfi nakrdjené cuketky a pét minut michiame,
aby se kazdy kousek obalil cibuli a kofenim. Vsy-
peme uvafenou a scezenou cizrnu a jednu plechovku
krijenych rajéat (mdzete pouzit 200 ml rajéatové
§tavy), osolime, okofenime Eerstvé mletym peptem,
ptiklopime a dusime 20 minut. Ozdobime cibuli
a éesnckem opecenymi dohnéda na oleji a Cerstvymi
listky bylinek podle vlastnich preferenci — éerstvy ko-
riandr, petrzelka, mita, kerblik...
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Fazole s rajéaty VEGAN

2 lZice olivového oleje

2 cibule

3 strouzky ¢esneku

1 kg rajcat

tymian

oregano

pepr

1 bobkovy list

11zi¢ka tétinového cukru

sal
2 konzervy bilych fazoli
petrzelka

Na olivovém oleji nechime zesklovatét dvé pokrajené
cibule a tfi strouzky ¢esneku, pfiddme 1 kg oloupanych
anakrdjenych raj¢at, okofenime tymidnem, oreganem,
pepfem a bobkovym listem, osolime, ptidime Izicku
tttinového cukru a dusime do zhoustnuti. Bobkovy list
vyjmeme. Proplichneme dvé konzervy bilych fazoli,
nechime okapat, vmichime k rajéatim a podavime
sypané petrzelkou nebo pazitkou. Je to rychld a dobra
velete, tepla nebo studena.
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LUSTENINY A OBILOVINY

I

Indiclké cigrnové kavi se Spendtem

500 g Spenitu

5 lZic prepusténého
masla ghi

3 cibule

1/4 1zi¢ky skofice

1/4 1zi¢ky kardamomu
1/4 1zi¢ky mletého
zazvoru

5 strouzk éesneku

1/2 plechovky krijenych
rajCat

2 1zi¢ky koriandru
1/21zi¢ky garam masaly
$petka chilli

sal

3 lzice jogurtu

300 ml smetany

150 g Eerstvého panyru
12 % Lzicky

fimského kminu

12 Y2 1zicky kari

kousek ¢erstvého
zazvoru

2 plechovky cizrny

500 g brambor

1 lzice celozrnné mouky
1 lZice citronové §tivy

Spendt jsenz neméla, tak jsen pousila ug tradicné licidlo, ale
samogrejmé vy pousijte klidné Spendt.

Kratce podusime bez soli 500 g $penitu, podlijeme
troskou vody. Na dvou Izicich ghi osmahneme jed-
nu cibuli, pfiddme étvrt 1zicky skofice, Ctvrt [zicky
mletého kardamomu, ¢étvrt [Zicky mletého zdzvoru,
2 utfené strouzky ¢esneku a kratce zahfejeme, aby se
kofeni rozvonélo. Pfidime pul plechovky krijenych
raj¢at a povafime asi pét minut. Okofenime pul
1zi¢kou drceného koriandru, ptl IZickou garam ma-
saly, $petkou chilli, osolime, pfidime poduseny §penit
a 3 Izice jogurtu. Vafime 10 minut, pfilijeme 150 ml
smetany a ¢asteéné rozmixujeme. Na talifi ozdobime
cerstvym panyrem.

V hluboké panvi rozehfejeme tfi lZice ghi a nechime
na ném zméknout dvé velké cibule pokrijené na
pulkolecka, pfidime 3 utfené strouzky cesneku, 1a ptl
1zicky drceného fimského kminu, 1 a pal IZi¢ky drce-
ného koriandru, 1 a pul 1Zi¢ky kari a kousek Cerstvého
nastrouhaného zdzvoru. Smazime asi tfi minuty, vli-
jeme 200 ml vody a povafime. Dvé plechovky cizrny
proplichneme a scedime, 500 g brambor nakrijime na
tenké platky a oboje pridime k cibulovému zakladu.
Poprésime lzici celozrnné mouky, zamichime a du-
sime skoro domékka. Pfilijeme 150 ml smetany, oso-
lime a okyselime [Zici citronové §tavy.
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h LUSTENINY A OBILOVINY

Sajové boby s Cervenou fepou VEGAN

300 g s6jovych bobt

3 lZice oleje

4 cibule

1 1zi¢ka Eerstvé mletého
pepre

21zi€ky drceného kminu
1 1zice mleté papriky
11zicka guldsového
kofeni

2-3 Cervené fepy

sal

1 1Zice tftinového cukru
2 lzice vinného octa

2 zice cizrnové mouky

Namocime 300 g séjovych bobt na 12 hodin do vody,
vodu vyménime a boby vafime 2-3 hodiny (hotovy s6-
jovy bob musime pohodIné rozmacknout v prstech).
Pozor, séjové boby maji extrémni tendenci béhem
vafeni pénit a opoustét hrnec!

Ve velkém hrnci rozehfejeme tfi 1Zice oleje a osmah-
neme na ném 4 cibule. Pfidime hojné kofeni, kterym
obvykle kofenime gul4s a které nim chutna: cerstvé
mlety pepf, kmin, paprika atd., ja pouzila i kofenici
guldsovou smés. Chvili spole¢né michime, vlozime
2-3 &ervené fepy nakrijené na $palicky. Osolime,
zasypeme lzici titinového cukru zalijeme trochou
vody nebo vyvaru a dusime do polomékka. Pfidime
uvafené a scezené s6jové boby a spoleéné povafime,
dokud neni vie akorat mekké. Ochutime vinnym
octem, muzeme zahustit strouhanou bramborou,
chlebovymi drobecky nebo cizrnovou moukou. Jime
s chlebem a cibuli.




8¢ antsioia

Pohanka zapeéend se syrem

250 g svétlé pohanky Proplachneme 250 g svétlé pohanky, nasypeme do
sal vymasténé zapékaci misky, zalijeme 600 ml vody,
200 g &erstvého syra osolime, zakryjeme poklici nebo alobalem a du-
(jadel, balk4n nebo feta) sime v troubé& na 180 stupnit ptil hodiny domékka.
3 lzice misla Rozmichdme vidli¢kou, posypeme 200 g nastrou-

haného &erstvého syra, poklademe platky mésla a jesté
jednou bez pokli¢ky kratce zape¢eme. Poddvime se
saldtem.
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Fazole s bulgurem a bylinlkeami

250 g bilych fazoli

100 g bulguru

sal

2 Izice panenského
olivového oleje

1 cibule

2 strouzky éesneku

2 1zice celozrnné
$paldové mouky

200 ml ryzZového mléka
miska erstvych bylinek
1 1Zice domaci
bylinkové soli

1/2 citronu

petrzelka, pazitka

PECENA JiDLA

I

VEGAN

Namoéime pres noc 250 g bilych fazoli do studené
vody a druhy den je v &isté vodé uvaiime domékka.
Do 500 ml vrouci osolené vody vsypeme 100 g
bulguru a vafime domékka, trva to asi 15 minut.
Piebyteénou vodu slijeme a bulgur vmichime k uva-
fenym fazolim. V hrnci rozehfejeme dvé IZice olivo-
vého oleje a osmahneme na ném pokrijenou cibuli
a dva strouzky ¢esneku, pfidime dvé 1zice celozrnné
$paldové mouky a chvili michdime a restujeme.
Zalijeme 200 ml ryzového mléka, umichdme omécku,
do které vlozime fazole a bulgur a chvilku povafime
do zhoustnuti. Je dalezité dobfe tohle jidlo okofenit,
tak to neosidte! Nejlepsi je vétsi mnozstvi &erstvych
bylinek a doméci bylinkova sal. Ja natrhala péknou
misku popence, dobromysli, $alvéje a libe¢ku. Bylinky
nasckdme a ptidime do hrnce. Dobfe prohfejeme,
ochutime $tavou z pulky citronu a na talifi hojné po-
sypeme sekanou petrzelkou a pazitkou. Vjidle by méla
prevazovat zelend barva.
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Coclea se zeleninou a Svestlovym sivupen

200 g hnédé cocky
3 lzice oleje

1 cibule

1 mrkev

1 kofenovi petrzel
1/4 celeru

2 brambory
bylinkova sil

3 lZice $vestkového
sirupu nebo 2 1Zice
povidel

2 Izice citronové $tavy

Vzhledem k tomu, Ze nasi predkové pouzivali povidla
do slanych jidel aplné bézné, k masu se vaii §vestkova
omicka a v dfivéjsich dobich se vibec nerozlisovala
sladkd a sland jidla, fekla jsem si, ze skvélym $vestkovym
sirupem zkusim ochutit lu§téninovo-zeleninové jidlo.
Pfes noc namodime do vody 200 g hnédé &ocky,
druhy den scedime a proplichneme. Na tfech IZicich
oleje nechime zméknout pokréjenou cibuli, pfidime
jednu mrkev, jednu petrzel a ¢tvrtku celeru pokrajené
na kostky. Chvili restujeme spolu s cibuli, dokud zele-
nina nezaéne vonét, a vsypeme namocenou ¢oc¢ku.
Zalijeme vodou, ale jen tak, aby smés nebyla zcela pod
vodou, a bez soli vafime 15 minut. Pfidime 2 bram-
bory pokrajené na kostky, osolime bylinkovou soli
avafime, dokud brambory nezméknou. Piebyte¢nou
vodu slijeme a vmichame tfi [Zice §vestkového sirupu
a dvé 1zice citronové §tavy. P¥ipadné dosolime. Jidlo
ma piijemnou sladkokyselou chut a $vestkovy sirup
v ném nijak nerusi, naopak.




HLAVNT{ JIDLA

Cizrna s lilleem

200 g cizrny

2 lilky

4 lzice olivového oleje
6 cibuli, nejlépe
¢ervenych

4 strouzky &esneku
11zi¢ka mletého kminu
1 1zi¢ka mleté skofice
11zicka mletého
koriandru

800 g rajéat (mtizou byt
i z plechovky)

sal

pepr
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Pfes noc namoéime do studené vody 200 g cizrny,
druhy den vodu vyménime a uvafime cizrnu do-
mékka.

Dva lilky nakrdjime na kostky, promichime se soli
a dime do cedniku na ptl hodiny vykapat. Proplach-
neme a nechame oschnout na utérce. Ctyfi cibule zvol-
na osmazime na dvou IZicich oleje dozlatova, trva to
dost dlouho, tak to délime s pfedstihem.

Ve velké panvi rozehiejeme dvé 1Zice olivového oleje
a nechime na ném zméknout dvé velké Cervené ci-
bule pokrajené na prouzky a &tyfi strouzky ¢esneku.
Pfiddme 1zi¢ku mletého kminu, 1zicku mleté skofice
a 1zicku mletého koriandru. Chvili michdme, dokud
kofeni nezaéne intenzivné vonét, a pridame lilek. Pét
minut opékime, vmichdme uvafenou cizrnu, pfidime
800 g krijenych rajéat (mizou byt i z plechovky), oso-
lime, opepiime, pfikryjeme poklickou a dusime asi
20 minut. Na talifi zdobime osmazenou cibulkou.
Jime s chlebem nebo s ryzi.




Ovesné karbandtley

maislo ghi podle potieby
1 cibule

80 g hub

sal

pepr

100 g ovesnych vloéek
1 1Zice s6jové omacky
3 lzice petrzelové naté
1 vejce

strouhanka podle
potieby

Vijtecné, obycejné jidlo

Na rozehfdtém masle ghi osmahneme pokrajenou
cibuli, pfiddme 80 g na platky pokrijenych hub, oso-
lime, opepiime a opékime asi 15 minut. Pfivedeme
k varu 250 ml osolené vody, vsypeme 100 g ovesnych
vloéek a uvatime na hustou kasi. Odstavime a nechime
trochu zchladnout. Pfidime dusené houby, 1Zici s6-
jové omacky, sekanou petrzelovou nat, jedno vejce
a zahustime nékolika 1zicemi strouhanky. Tvarujeme
karbanitky, které obalime ve strouhance a smazime na
ghi dozlatova. Jime s ¢erstvou zeleninou a vafenymi
brambory nebo chlebem.
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