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Dokud jsou lidé ochotni kupovat vyrobky g velkochovt,
vsechny ostatni fornzy protestu a politickych
akci Zddnou gdsadni refornmu neprineson.
Lidé, kterd bobatnou g vykoristovani velkébo poctu gvivat,
nepotiebusi nds soublas. Potvebuji nase penize.

Obchod s mrtvolami quitat, kterd chovaji, je blavnim drojem jejich gisku.
Budou ugivat intengivni metody chovu tak dloubo,
dokud budou moci proddvat, co témito metodami vyprodukovali,
a v¢dy budou mit dost prostiedkit,
aby bojovali proti reformé metod politicky,

a budou se moci proti kritice hdjit tim,

e poskytuji verejnosti jen to, co si $4dd.

Peter Singer
australsky filozof, autor knihy Osvobogeni svitat
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Kdyz jsem roku 2014 psala svou prvni kuchafku,
v na$em jidelni¢ku se bézné vyskytovalo mléko, syry,
tvaroh, smetana a jogurty. Cim vice se ke mné ale do-
stavalo informaci o tom, jak funguje mléény pramysl,
tim méné jsem byla ochotna se na ném nadale podilet.
Postupem ¢&asu, ne§lo to ze dne na den jako u masa,
jsem z kuchyné zcela vyloudila veskeré mlééné pro-
dukty. Ti z vas, kdo je naddle konzumuji, jednoduse
v receptech nahradi rostlinné mléko, smetany a ve-
ganské syry za vyrobky z mléka kravského, nijak vés
to ve vafeni neomezi. Naopak ti z vés, kterym prekazi
obc¢asné pouziti vajec v mych receptech, je vétsinou
velmi snadno nahradi Hragkou.

Béhem let se také zménil obsah mé spize. Naudila jsem
se pouzivat nejen kvalitni fermentované vyrobky, jako
je shoyu nebo tamari, umeocet, miso a tempeh, ale
také mnozstvi razného kofeni, o kterém jsem neméla
dfive ani tuseni. Z vlastni zkuSenosti vim mohu do-
porudit, abyste se nebéli zkouset nové suroviny, nové
recepty a nové chuté, nehrozi vim nic horsiho, nez
Ze uz to pi{§té znovu neuvafite. Nechte si chutnat!






Mdm za to, e polévky byly jednim g promich pokrmii lidi,
kteri gkrotili ober. Ve vodé miigete povarit témér cokoliv jedlého,
a pokud to prijatelné ochutite, niigete pustit g blavy starosti s bladen.
Polévka je jak gndmo idedlni pokrm,
nejenge diky ni dostanete do téla potiebné iviny, minerdly,
vitaminy a dalsi proky, ale také sagencte $izen a chlad.
Polévka niige dokonce Iécit nachlagent, splin i Focovinu.
Pruni détsky prikrm je polivcicka.
V Asii je polévka oblibenou snidani, gkuste to také nékdy,
Jje to skutecnd vzpruba. Polévka je prosté gagrak sama!



POLEVKY

400 g neloupané Eervené
co&ky

400 g mladé mrkve

1 cibule

sal

21zeleninového vyvaru
(nebo vody)

2 lZice oleje

libecek

sekana petrzelka

KNEDLICKY

1 vejce

200 g pfirodniho tofu

3 Izice salv&jového (nebo
jiného bylinkového)
pesta

3 lzice strouhanky

pepf, stl

12

Veéer pfedem namoéime 400 g Cervené neloupané
¢ocky do studené vody.

Na dvou lZicich oleje nechdme zméknout pokrijenou
cibuli, pfidime na kole¢ka nakrdjenych 400 g mladé
mrkve, chvilku restujeme, vsypeme posekany &erstvy
libeéek, pfilijeme 21 vody nebo zeleninového vyvaru,
vsypeme scezenou proplichnutou ¢oc¢ku a vafime
15 minut.

Do hotové polévky vmichime sekanou petrzelku
a zvl4st uvafené knedli¢ky: Kostku pfirodniho tofu
(200 g) najemno nastrouhdme, vmichime 1 vejce, tfi
1Zice 3alvéjového pesta a tfi 1Zice strouhanky.
Osolime, okofenime Cerstvé mletym pepfem a tvo-
fime malé knedli¢ky, které zavafujeme do vrouci slané
vody, a vafime 4-5 minut.



200 g cizrny

2 1zice olivového oleje

2 strouzky ¢esneku

1 cibule

500 g cukety

5 rajcat

1 1Zi¢ka rozmarynu

11 zeleninového vyvaru
sal

POLEVKY

Den pfedem namoc¢ime 200 g cizrny, druhy den ji
slijeme, proplichneme a nechime okapat. Na dvou
1Zicich olivového oleje osmahneme pokrajenou cibuli
a dva strouzky &esneku, pfidime okapanou cizrnu,
500 g cukety nakrdjené na kostky, okofenime IZi¢kou
rozmarynu a pét minut michime (j4 nala v travniku
par pychavek, tak jsem je k tomu taky ptihodila).
Pét rajéat spafime, oloupeme, nakrijime a pfidime
do polévky. Zalijeme 1 litrem zeleninového vyvaru
a vafime 45 minut, dokud cizrna nezmékne. Muazete
jako ja polévku é&asteéné rozmixovat. Osolime.
Podivime s chlebem.

3



POLEVKY

500 g Cervené fepy

2 &ervené cibule

3 lzice titinového cukru
75 ml éerveného vina
3 lzice erveného
vinného octa

sal

50 ml bilého séjového
jogurtu

I lZice strouhaného
kfenu

pazitka

14

Pual kila ¢ervené fepy oloupeme, nakréjime a uvafime
domékka ve vodé tak, aby byla fepa sotva ponofe-
nd. Dvé &ervené cibule nakrdjime, v hrnci zasypeme
tfemi lzicemi tftinového cukru a na mirném plameni
pfi ob&asném zamichani zahtivime, dokud cibule
s cukrem nezkaramelizuje. Pfilijeme 75 ml ¢erveného
vina a 3 [Zice ¢erveného vinného octa a dusime, dokud
se tekutina Gplné neodpaii. Uvaienou fepu pfidime
k cibulovému zékladu, osolime a spole¢né rozmixu-
jeme. Smichdme séjovy jogurt s Cerstvé strouhanym
kfenem a na talifi jim ozdobime porce polévky.
Sypeme pazitkou.

V horkych dnech mtzeme podévat vychlazené.



POLEVKY

2 1Zice oleje Tuble polévku umi nejlépe nosij tatinek!

2 velké kedlubny Na dvou lZicich oleje zpénime dvé vétsi kedlubny na-
pepf strouhané nahrubo, osolime, opepfime a okofenime
sal strouhanym mugkitovym ofiskem. Poprdsime dvéma
strouhany muskitovy 1Zicemi hladké mouky, pét minut michime a pfilijeme
ofisek 1 litr vody. Mzeme pfidat polévkové kofeni nebo
2 Izice hladké mouky su$eny libec¢ek. Vafime doméekka. Na talifi sypeme
polévkové kofeni bez petrzelkou.

glutamanu nebo suseny

libeek

petrzelka

15



POLEVKY

400 g zlutého hrachu

2 lzice oleje

1 cibule

2 sttedni cukety

1 1zi¢ka kurkumy

11 zeleninového vyvaru
sal

16

Sytd, lahodnd polévka, s cerstvé upecenym chlebem je to
vyborny letni obéd.

Veéer pfedem namoéime hrich do studené vody. Dru-
hy den vodu slijeme, ddme &erstvou a hrach uvafime
domeékka.

Na oleji nechdme zméknout nakrajenou cibuli, pfi-
ddme dvé stftedné velké cukety nakrdjené na kostky,
1zicku kurkumy a deset minut opékdme. Pfilijeme
I | zeleninového vyvaru a vafime 30 minut. Pfidime
uvafeny a scezeny hrich, rozmixujeme tyéovym mixé-
rem, dosolime a hotovo!



2 1Zice olivového oleje
2 strouzky éesneku
200 g Cerveného zeli
mala bulva celeru

1 porek

11 zeleninového vyvaru
200 g rajCatové passaty
sal

pepr

majoranka

100 g fazolovych luskd

POLEVKY

Zdravd a dobrd geleninovd polévka

Na oleji orestujeme dva strouzky éesneku, pridime
200 g ¢erveného zeli pokrijeného na nudli¢ky, maly
celer nastrouhany nahrubo a jeden pé6rek pokréjeny na
kole¢ka. Chvili opékdme, ptilijeme litr zeleninového
vyvaru, 200 g rajéatové passaty, osolime, okofenime
pepfem a majorinkou a vafime 10 minut. Vsypeme
100 g zelenych fazolovych luskt a jesté dvé minuty
povarime.

17



POLEVKY

11 zeleninového vyvaru
250 g zeli

2 mrkve

4 brambory

sal

1 1zice lahtidkového
drozdi

1 1Zicka kminu

2 strouzky éesneku

1 1Zicka mleté papriky
1 1Zice kopru, nejlépe
erstvého

1 1Zice panenského
olivového oleje

1 IZice citronové §tivy

18

Do 1 litru vrouciho zeleninového vyvaru vhodime
250 g pokrijeného zeli a 2 mrkve nakrajené na kolecka
avafime 10-15 minut. Pfiddme 4 na kosti¢ky nakrijené
brambory, stl, 1zici lahtdkového drozdi a lZicku
kminu. Vafime dalsich 15 minut, dokud nejsou bram-
bory mékké, potom piidime 2 prolisované strouzky
Cesneku, 1zicku mleté papriky, 1Zici kopru a nechime
projit varem. Odstavime, pfidime 1Zici panenského
oleje a 1zici citronové $tavy.



1 I1Zice olivového oleje
4 velké cibule

2 mrkve

1/2 celerové bulvy
2 pastiniky

6 velkych raj¢at

I citron

1 chilli papricka

3 bobkové listy

4 strouzky cesneku
1 1Zicka tymidnu
1/2 1ziéky fenyklu
sal

POLEVKY

Ve velkém hrnci rozpilime 1Zici olivového oleje a do-
zlatova na ném pomalu opeéeme nahrubo nakrijené
4 velké cibule, dvé mrkve, ptilku celerové bulvy (nebo
nékolik fapik fapikatého celeru), celerovou nat a dva
pastindky. Zalijeme 5 litry studené vody, pfidime
asi 6 velkych raj¢at, nastrouhanou kiru z 1 citronu,
1 chilli papricku, 3 bobkové listy, 4 strouzky ¢esneku,
1zicku suseného tymidnu (nebo tfi snitky cerstvého)
a 1/2 1zi¢ky fenyklovych semen. Pozvolna pfivedeme
k varu a vafime nejméné dvé hodiny. Potom polévku
scedime, osolime a znovu pievaiime. Odebereme, co
hned spotfebujeme, zbytek dime zamrazit.

9



POLEVKY

2 Zice oleje

1 cibule

2 strouzky éesneku
kousek &erstvého
zazvoru

11zi¢ka Eervené papriky
3 mrkve

1 petrzel

kousek celeru

1 kedluben

1/2 hlavky mladého zeli
350 ml rajéatové $tavy
50 g ryze

sal

1vejce

2 lZice rostlinné smetany
pazitka

20

Na dvou IZicich rozehfatého oleje nechime zméknout
jednu cibuli, dva strouzky &esneku a kousek nastrou-
haného zézvoru.

Ptisypeme IZi¢ku éervené papriky, nahrubo nastrou-
hanou zeleninu: 3 mrkve, kousek celeru, 1 petrzel,
1 kedluben a nakrijenou pulku hldvky mladého zeli.
Zalijeme 350 ml rajéatové $tavy a 1 a pul litrem vody.
Proplichneme 50 g ryze a pridime ji do polévky.
Osolime a vafime 15—20 minut, zelenina se nesmi
rozvafit, musi zlstat kiupava. 1 vejce rozslehime se
dvéma lZicemi rostlinné smetany a vlijeme do po-
lévky. Nechame srazit a poddvame sypané pazitkou
as chlebem.




2 1Zice olivového oleje
1 cibule

kousek zdzvoru

5 karotek

1 jablko

1 mensi cuketa

1 IZice tmavého
tftinového cukru

1 bobkovy list

200 ml bilého vina

11 zeleninového vyvaru
sul

100 ml mandlové
smetany

tymian

POLEVKY

Na dvou Izicich oleje zpénime pokrijenou cibuli
a pékny kus zdzvoru nastrouhany najemno, pfidime
5 karotek, 1 oloupané jablko a 1 mensi cuketu, vie po-
kréjené na kostky, a osmahneme, zasypeme 1zici titi-
nového cukru a chvili opékame, pfidime bobkovy list,
pfilijeme 200 ml bilého vina a 11 zeleninového vyvaru
a vafime 30 minut.

Vyjmeme bobkovy list, osolime a polévku rozmixu-
jeme. Podivime ozdobené mandlovou smetanou
a Cerstvym tymidnem.

21



POLEVKY

3 lzice oleje

3—5 krajict tvrdého
chleba

4 mrkve

1/2 bulvy celeru

2 petrzele

2 cibule

4 strouzky cesneku
sal

mleta paprika
kmin

3 vejce

libecek

22

V hrnci rozpalime tfi [Zice oleje a osmahneme na ném
na kostky nakrajeny tvrdy chleba (alespon tfi krajice),
4 mrkve, pulku celeru, 2 petrzele, 2 cibule a 4 utfené
strouzky ¢esneku, osolime, okofenime kminem a pa-
prikou a zalijeme litrem vrouci vody. Povafime asi
15 minut, dokud nen{ zelenina mékka a chleba rozva-
feny. Rozkvedlime 3 vejce a nalijeme je do polévky,
jakmile se srazi, polévka je hotova. Odstavime ji a po-
sypeme sekanym vopichem (libe¢kem).



0"@ POLEVKY

Poléviea g pecené dyné

1 sttedni nebo 2 mensi
dyné hokkaido

4 strouzky Eesneku

10 listkd $alvéje

1 1Zi¢ka koriandru

2 Izice titinového cukru
4 lzice olivového oleje

1 cibule

kousek zidzvoru

asi 700 ml zeleninového
vyvaru

sal

1 1Zice lahtidkového
suseného drozdi
Cerstvé mlety pepf
dobromysl

Dyni hokkaido vydlabeme, nakrajime i se slupkou na
kostky, které vlozime do pekécku, pfidime 4 strouzky
Cesneku, Cerstvou $alvéj, Eerstvé tluéeny koriandr, dvé
polévkové Izice titinového cukru a pokapeme olivo-
vym olejem. Peceme v troubé vyhiité na 180 stupniti
40 minut.

Na dvou IZicich oleje nechdme zméknout velkou po-
kréjenou cibuli a nadrobno nakrijeny kousek &erst-
vého zazvoru. Pfidime peéenou dyni a zalijeme zele-
ninovym vyvarem jen tolik, aby byly kousky dyné
akorit ponofené. Osolime, ochutime 1Zici suseného
lahadkového drozdi a nechime projit varem. Odsta-
vime, rozmixujeme a okofenime &erstvé mletym
pepfem a dobromysli.

23



POLEVKY

2 zice sluneénicového
oleje

2 cibule

1 p6rek

500 g cukety

1 jablko

1 1Zi¢ka nového kofeni
sal

pepr

11 zeleninového vyvaru
200 ml s6jového mléka
2 1zice kukufi¢né mouky
gomasio k podavani

24

Na dvou IZicich sluneénicového oleje osmahneme dvé
pokrijené cibule, pfidime pokrajeny p6rek a po chvili
500 g cukety a jedno jablko, oboje nakréjené na kost-
ky. Okofenime 1zi¢kou mletého nového kofeni a zali-
jeme litrem zeleninového vyvaru. Vafime asi 20 minut,
dokud neni zelenina mékka. V 200 ml séjového mléka
rozkvedlime dvé 1Zice kukutiéné mouky, pfidime do
polévky a kritce povaiime. Osolime a rozmixujeme.
Na talifi sypeme sezamem nasucho oprazenym na
panvi a smichanym s motskou soli (gomasio) a &erstvé
mletym pepfem.



120 g bilych fazoli

300 g kysaného zeli

3 lzice oleje

2 cibule

1 1Zice mleté papriky

40 g celozrnné $paldové
mouky

2 Izice lahdkového
drozdi

sal

domici polévkové kofeni
podle chuti

2 cibule

natova cibulka

POLEVKY

Na tfi hodiny namoc¢ime 120 g bilych fazoli do pil
litru vody a pak je uvafime domékka. V jiném hrnci
zalijeme 300 g kysaného zeli 400 ml vody a také uva-
fime domékka. Vmichime k fazolim a v hrnci po zeli
rozpalime tfi lZice oleje a osmahneme na ném dvé
pokrajené cibule se 1zici mleté papriky, pfidime 40 g
celozrnné $paldové mouky a umichime jisku.

Zalijeme 1 | vody, pfidime zeli s fazolemi, ochuti-
me domécim polévkovym kotfenim, dvéma lZicemi
lahtdkového drozdi, osolime a povaiime do zhoust-
nuti. Pokud by byla polévka pfili§ hustd, mazeme
ptidat trochu vody. Na talifi zdobime natovou cibul-
kou a jime s (nejlépe domacim) kvaskovym chlebem.

25



POLEVKY

100 g hrubé mouky
21zeleninového vyvaru
nebo vody z brambor
sal

kmin

pepr

bobkovy list

3 vejce

26

Table prostd a chudd polévka pochdsgi prvodné g jignich
Cech. Je ale prekvapivé chutnd.

Na panvi nasucho oprazime 100 g hrubé mouky,
musime ale ddvat pozor, aby ani jediné zrnic¢ko ne-
zhnédlo, mouka by zhotkla a nebyla by k pouZziti.
Pfivedeme k varu 2 litry zeleninového vyvaru nebo
prosté vody, ve které jsme vafili brambory, a uprazenou
mouku do ni nasypeme. Osolime, okofenime Cerstvé
drcenym kminem a peptem a bobkovym listem. Jak-
mile polévka zhoustne, ptidime 3 celd vejce, lehce je
v polévce rozmichime a nechdme srazit, nekvedldme.
Hotovo.



400 g bobu

1 cibule

2 1Zice oleje

100 g mrkve

1 1zi¢ka kari kofeni
sal

1 1Zice Hrasky nebo

lahtidkového drozdi

na zahusténi

POLEVKY

Uvatfime domékka 400 g bobti a propasirujeme je pres
tidky cednik, musime boby zbavit slupek, protoze ty
jsou tuhé. Pokud pouzijete Gplné mladounké boby,
slupka se da jist.

Na dvou IZicich oleje nechdme zméknout pokrajenou
cibuli, pfiddme 100 g nahrubo nastrouhané mrkve
a lzi¢ku kari kofeni. Michime par minut, dokud
nezalne kari intenzivné vonét. Pfidime propasiro-
vané boby, doplnime vodou na litr a pual a osolime.
Pfivedeme k varu a deset minut vafime. Mizeme
zahustit Hraskou, pokud ji pouzivime, nebo lahtd-
kovym drozdim. Dosolime a podavime s chlebem.

27



POLEVKY

250 g kvétiku

200 ml séjového mléka
2 1zice doméciho
polévkového kofeni

30 g ovesnych vloéek

1 1Zice oleje

svazek &erstvych bylinek
sal

28

Povafime 250 g kvétdku 10 minut v 8oo ml vody,
pfidime 200 ml s6jového mléka, 2 polévkové 1zice
domaciho polévkového koteni (nebo 1 1Zicku kupova-
ného), 30 g ovesnych vloéek a vaiime § minut. Do ho-
tové polévky pridime lZici oleje, pfipadné dosolime
avmichime &erstvé zelené bylinky (fefichu, petrzelku,
pazitku...).



2 1Zice oleje

2 cibule

300 g celeru

1 zelena paprika nebo
100 g adokéi

1 mrkev

200 g brambor

3 rajcata

sal

2 1zice lahtidkového
drozdi

21zice domaciho
polévkového kofeni

3 jarni natové cibulky
svazek kopru

svazek petrzelky

citronova §tava a titinovy

cukr na dochuceni

POLEVKY

Na dvou [Zicich oleje osmahneme dvé pokrijené ci-
bule, ptiddme 300 g celeru pokrijeného na tenké plét-
ky, 1 zelenou papriku (nebo 100 g aéokéi) nakrajenou
na kosti¢ky a nechime chvili podusit. Pfidime 1 mrkev
nastrouhanou na jemném struhadle a po péti minutich
zalijeme 1,2 | vody. Pfivedeme k varu, pfidime 200 g
brambor nakrijenych na kosti¢ky, 3 rajéata oloupana
a nakrdjend nadrobno, osolime, ochutime dvéma
1Zzicemi lahidkového drozdi a domacim polévkovym
kofenim a vafime, dokud nejsou brambory mékké.
Nakonec vmichime tfi jarni cibulky, svazek kopru
a svazek petrzelky, viechno nadrobno nasekané. Do-
chutit mizeme citronovou §tavou, soli nebo titinovym
cukrem.

29



POLEVKY

60 g Hragky

100 g hrubé mouky
himalajska sl

2 1Zice oleje

50 g rostlinného misla
70 g hladké mouky

1 1Zice kminu

cibulova nat a libedek

30

Miluju staroddvné lidové recepty pro jejich prostotu a jedno-
duchost. Zkusila jsem jeden g nich upravit pro vegany a ne-
Zklamal ani v této podobé.

V misce smichdme 60 g Hrasky se 120 ml vody dohlad-
ka, vmichdme 100 g hrubé mouky, himalajskou stl
a dvé lzice oleje. Nechdme étvrt hodiny odpocinout
a mezitim rozehfejeme 50 g rostlinného masla, vsy-
peme 70 g hladké mouky, 1Zici ¢erstvé nahrubo po-
drceného kminu a umichime jisku. Zalijeme 1,51 vody,
osolime tmavou himalajskou soli (je aromatick4),
rozmichdme dohladka a pfivedeme k varu. Lzi¢kou
vykrajujeme z tésta no¢ky (ktsky) a zavafujeme je
do vrouci polévky. Povafime pét minut. Na talifi po-
sypeme cibulovou nati a libe¢kem.

Jime s zitnym chlebem.



3 lzice oleje

1 velka cibule

600 g dyné hokkaido
600 g rajcat
dobromysl

sal

3 lzice celozrnné
$paldové mouky

11 zeleninového vyvaru
1 lZice Hrasky

(Ize vynechat)

POLEVKY

Na tiech 1Zicich oleje osmahneme velkou pokrijenou
cibuli, pfidime 600 g dyné hokkaido pokrijené na
kosticky, osolime, okofenime dobromysli a nékolik
minut opékdme. Zasypeme tfemi lZicemi celozrnné
$paldové mouky, jesté chvili michime a jakmile se
obsah hrnce zaéne pfipalovat ke dnu, pfiddme 600 g
oloupanych a pokrijenych rajéat. Zalijeme 11 zele-
ninového vyvaru a vafime pal hodiny. MizZeme za-
hustit 1zici Hrasky. Hotovou polévku rozmixujeme
a poddvime s Eerstvé upecenym chlebem.
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POLEVKY

3 lzice oleje

1 cibule

1 kg cukety

3 mrkve

1 erstva cukrova
kukufice

11zi¢ka mletého z4zvoru
11zicka dobromysli

sal

11 zeleninového vyvaru
200 ml mandlové
smetany

32

Dokonald cuketovd symfonie!

Na tiech 1Zicich oleje nechdme zesklovatét nakrajenou
cibuli, pfiddme 1 kg cukety nakrdjené na kosti¢ky
(pokud m4 mékkou slupku, neloupeme ji), tii mrkve
nakrdjené na kole¢ka a jednu ¢erstvou cukrovou ku-
kufici (ofezeme semena nozem). Okofenime 1zickou
mletého zdzvoru, IZickou dobromysli, osolime, zali-
jeme 1 1 zeleninového vyvaru a vafime 30 minut.
Rozmixujeme ponornym mixérem, vlijeme 200 ml
mandlové smetany, prohfejeme, ale uz nevafime.
Podévime s pecivem.



0"& POLEVKY

Podzimmni poléviea

2 1zice sluneénicového
oleje

1 porek

1 stfedni ervena fepa
4 vétsi brambory

sal

11 zeleninového vyvaru
500 ml ovesného mléka
dobromysl

V hrnci rozehfejeme dvé 1Zice sluneénicového oleje
a asi 10 minut na ném restujeme jeden pokrijeny
po6rek. Pfidime jednu stfedné velkou &ervenou
fepu, oloupanou a nakrijenou na kosti¢ky a néko-
lik minut spoleéné michime. Pfidime 4 vétsi bram-
bory nakrijené na kosti¢ky, osolime a zalijeme 1 1
vyvaru a 500 ml ovesného mléka. Okotenime dobro-
mysli a vafime ptl hodiny, rozmixujeme, opepfime
a podivame.
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POLEVKY

3 lZice panenského
sluneénicového oleje

1 cibule

2 mrkve

1 velky kvétak
bylinkovi siil

50 g celozrnnych nudli
50 g ovesnych vloéek

2 1zice lahtidkového
drozdi

natova cibulka
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Ve velkém hrnci rozehfejeme tfi 1zice panenského
slune¢nicového oleje a osmahneme na ném pokrije-
nou cibuli. Pfiddme dvé mrkve a kostdl z velkého
kvétiku, oboje nastrouhané na nudlicky. Chvili
spole¢né michime, zalijeme jednim a ptl az dvéma
litry vody (podle velikosti kvétiku), pfiddme drobné
kvétakové ruzicky, osolime bylinkovou soli a vafime
asi 15 minut. Do polévky pfidime 50 g domicich
celozrnnych nudli a 50 g ovesnych vlo¢ek. Dovatfime
do zméknuti, ochutime dvéma lZicemi lahadkového
drozdi. Na talifi ozdobime natovou cibulkou.



2 |Zice olivového oleje

2 cibule

300 g celeru

1 mrkev

1 zelend paprika

3 brambory

stl

4 1zice rajéatového
protlaku

svazek kopru a petrzelky
2 natové cibulky

1 lZice tftinového cukru
2 lZice citronové §tivy

POLEVKY

Vijtecnd polévka nwvarend podle receptu Romana Ubrina

V hrnci rozehfejeme dvé 1Zice olivového oleje a osmah-
neme na ném dvé pokrijené cibule. Na okurkovém
struhadle nastrouhime 300 g celeru na tenké plitky,
I mrkev nastrouhdme na jemné nudli¢ky a 1 zelenou
papriku nakrijime na malé kosticky. Viechno to pfi-
dime do hrnce k cibuli a nékolik minut spoleéné
michdme. Zalijeme 21 vody nebo zeleninového vyva-
ru, pfivedeme k varu, pfidime na hranolky nakrajené
tfi brambory, osolime a vafime asi 15 minut, dokud ne-
jsou brambory mékké. Vmichime 4 1Zice raj¢atového
protlaku, nékolik 1Zic nasekaného &erstvého kopru
azelené petrzelky a dvé pokréjené natové cibulky (€4st
téchto zelenych bylinek ddme stranou a ozdobime jimi
polévku na talifi). Nechime pfejit varem, ochutime
dvéma lzicemi citronové §tavy, 1zici tftinového cukru
a osolime. Poddvime s domécim chlebem.
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POLEVKY

3 lzice oleje

350 g cibule

200 g celozrnné §paldové
mouky

21zeleninového vyvaru
susena celerova nat
bylinkova sl
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Tti 1zice oleje rozehfejeme v hrnci a nechdme na ném
zméknout 350 g cibule pokrajené na ptlkolecka. Za-
sypeme 100 g celozrnné $paldové mouky a chvili
spoleéné michime. Postupné po &istech prilévime
2 | zeleninového vyvaru nebo vody se 1Zici sypkého
bujonu a dobfe rozslehdme metlickou dohladka, aby
se netvofily Zmolky. Pfidime suSenou celerovou nat
nebo libeéek a ptivedeme k varu.

100 g celozrnné $paldové mouky spafime 50 ml
vrouci vody, vmichime pul 1zicky bylinkové soli a na
pomouceném vile uhnéteme tuhé tésto. Vyvilime ten-
kého hada a nakrajime ho na malé spalicky, které vha-
zujeme do vrouci polévky a spoleéné vafime 12 minut.



