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mili éeendi,

v rukou drZite knihu, kterd je na prvni pohled ,ppouze” veganskou kuchafkou. Téch vychazi v posledni
dobé &im dal tim vice, a to je dobre. Je ko znameni, Ze nade spoleénost se otvira rdzngm zpUsobUm Zivota.
Zadindme si uvédomovat dopad nageho Zivotniho stylu nejen na nage télo, ale predeviim na nag dudevni
v(voj, a v koneéném dUsledku na veskeré Zivotni principy. Jidlo samo o sob& ném sice spokojeny Zivot
nezajisti, ale je zékladem, kter( nam v daléim rozvoji znaéné pomaha.

Tato kniha je voln(m pokraovanim edice vegansk(ch kucharek, kterd odstartovala v roce 2015 titulem
.Veganska kucharka od &eského kucharfe”.

Na tomto druhém dilu se opét podili kolektiv Lidi, ktefi jsou d0leZitou soudasti projektu PUROD. Obsah nové
knihy pfitom dobre ilustruje, jakgm vgvojem tento projekt a lidé kolem néj prochdzeji.

V dobé, kdy budete tyto fadky &ist, uZ bude vedle bistra PURO fungovat v Praze na Vinohradech i druhé
misto, jehoZ nosnou myslenkou je ,,connect to pure life”. PURO shop, podobné jako PURO bistro, ma bt
mistem, kde kaZd( navitévnik mbZe tento Zivotni styl ,ochutnat” - a to nejen formou jidla, ale také
prostfednictvim dobrého pocitu pfi setkani s Llidmi, ktefi se citi bt touto myglenkou osloveni.

Ale ted’ k tomu hlavnimu - na co se mbZete v této kuchafce téit?

Je plna varen(ch i raw recept’ od snidané po velefe, na své si prijdou i milovnici dezertd. VEechny recepty
jsou bezlepkové, a to ne proto, Ze bychom chtéli lepek paugalné z jidelni€ku vyfadit, ale proto, Ze viichni
citime, jok ndm omezeni lepku déla dobre. Chceme ukazat, nakolik mohou bt bezlepkova jidla vgZivna
a chutna.

Kdo uZ mél nékdy moZnost zavitat knam do bistrana jidlo, vi, Ze vafime bez cibule, Eesneku a jim pfibuznich
druh¥ zeleniny a bylinek. V prvni knize bylo téchto receptl jen par, nyni jich jiZ mame vyzkouSeno takové
mnoZstvi, abychom s nimi mohli pokrgt celou kucharku. Vice informaci vam radi zprostfedkujeme na PURO
mistech.

V Uvodu minulé knihy jsem citoval Nikolu Teslu, nyni si dovolim citovat Lao Tse , kter nam zanechal

naédherné jednoduchy, ale zérover hluboce moudry text o uméni Zivota - Tao Te Ching : ,Cesta dlouha
tisic mil za&ina jednim krokem”. PURO si klade neskromny cil bgt prdvodcem na této cesté.

Dobrou chut a krasnou Cestu!









bRANOIG 7 NOKIICENE pohanky

cca 4-6 porci
1 hrnek nakli€¢ené pohanky
1 hrst mandli
1 hrst sluneénicov(ch seminek
1 hrst dgRovich seminek
1 hrst vlaSsk(ch ofechd
2 hrsti mixu suSeného ovoce
(sekané merunky, jablka, rozinky, brusinky &i jiné neproslazované ovoce)
11Zice bio kokosu
11Ziéka skofice
seminka z jednoho vanilkového lusku / LZi€ka vanilkového extraktu
2 lZice agavového sirupu / kokosového nektaru &i jiného tekutého sladidla
grandtové jablko na ozdobu
VEechny ingredience kromé agavového sirupu (i jiného sladidla) smichame opatrné ve vEtEi mise, aby se
neporusily klicky, a nasledné jemné promichdme s agavovym sirupem. V této formé Lze smés ihned pfidavat do
rostlinngch mlék, jogurtd &i kadi. V uzaviené nddobé vydrZi v lednici aZ tgden. Mate-li doma susiku, Lze také

pér hodin prosusit pfi teploté nepfesahujici 42 °C. Pokud smés prosudite dosucha, Lze ji v uzaviené nadobé
uchovat aZ nékolik tGdn0.

TIP: Nakli¢enou pohanku si mUZeme snadno vyrobit doma. Loupanou pohanku (celd zrna) déme do sklenéné
misy a zalijeme &istou vodou tak, aby voda byla o cca 1 cm viEe neZ pohanka. Nechéme seminka ve vodé po
dobu cca 30 minut. Pak slijeme vodu, seminka proplachneme a znovu prendéme do misy, kterou mUZeme kvUli
vysychaéni zakrgt mokrou utérkou. Seminka tfikrat denné proplachujeme. Takto pfipravena pohanka by méla
vyklidit nejpozdé&ji do druhého dne.

Bio kokos ma v{raznéjsi
chut a vyssi procento tuku,

proto je v Zivé kuchyni
vhodnéjéi surovinou neZ
kokos klasicky.
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Palacinky
S Cokoladovo-bandnovyn Kremer

cca 4-6 porci

Palacinky

6 jablek
1banan
1Zice chia seminek

Cokolddovo-bandnovy kren

2 banany
150 g datli
2 |Zice kakaa v raw kvalité
gpetka soli
ovoce na dozdobeni
Oloupang, odigténa jablka rozmixujeme spoleéné s bananem, nasledné pridame chia seminka. Vzniklou smés
nechame nejprve odleZet - minimalné 15 minut, aby chia nasékla vodou a vytvorila patfiénou konzistenci.

Vzniklou hust&i smés rozetfeme rovnomérné na pripravené silikonové platy sudicky. Pokud nemame silikonové
platy, vyloZime suici podloZky pelicim papirem a potfeme Lehce olivovgm olejem. Takto pripravené paladinky
dame sugit na 42 °C po dobu cca 16 hodin. Poté smés opatrné sloupneme a nafeZeme na poZadovanou velikost.

Na krém si pripravime datle, které jsme predem namodili do teplé vody. Datle slijeme, vymackame prebyteénou
vodu a v mixéru rozmixujeme s banany, kakaem a Epetkou soli.

Pfipravenou smési plnime paladinky a zdobime dle libosti.
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lMandlova porazanka s chill
0 ROZMARUNEM, ZEIENINOVE hRaNoIK

cca 4, porce

200 g mandli
(Ideadlné predem namo&enych na 12 hodin a zbaven(ch slupky.
Slupka by po nama&eni méla jit snadno odstranit.)
3 LZice lahOdkového drozdi
11Zi€ka nasekaného erstvého rozmar(nu
suSené drcené chilli papricky dle chuti
olivov( olej dle potfeby
sUl a pepf
Mandle rozemeleme v mixéru do co nejhladéi konzistence, pokud je potfeba, zfedime trochou vody. Nasledné

priddme rozmaryn, chilli, olej, poté osolime, opeprime a jedté kratce mixovanim spojime. Prendame do misky
a podavame s nakrajenou libovolnou zeleninou. Jedna se o zdravou a v{Zivnou snidani.
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RUzOVa kase $ ovocen a orechy

cca 4, porce

1 hrnek neuvarené r(Ze dle vlastni preference
(skvéla je napriklad rgZe basmati, jasminova nebo také rGZe na sushi)
3 Zice panely &i jiného sladidla dle chuti
¥, litru rostlinného mléka
(oripadné vice dle pouZitého typu rgZe, pouZit mbZeme napfiklad
domaci kokosové mléko, jehoZ recept najdete na strané 86)
gpetka soli
R(Zi nechame na sitku cca 5 minut proplachovat vodou. Nasledné osugime a prenddme do vhodného rendliku.
Pfidame &ast (cca 250 ml) mléka, sOL, panelu a za stélého michani varime, dokud rjZe vEechno mléko

neabsorbuje. Poté prilijeme dalsi éast mléka a postup opakujeme. Cel( proces provadime do té doby, dokud
neziskame hustou kagi nebo nespotfebujeme viechno mléko.

Uvarenou kagi ozdobime ofechy a ovocem dle chuti.

Panela nebo také rapadura je suéend E€ava z cukrové
tftiny. Pripomina trtinovy cukr, je véak vyrobena prirodni
cestou bez pouziti chemick{ch procesU. Zachovava si

tak maximum Zivin a mé niZéi glykemicky index neZ bilg
cukr. Svou karamelovou chuti pripomina melasu a hodi se
k pripravé témér vEech sladkosti.
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