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Mili ¢tenafi,

drzite v ruce mou druhou kuchafku. Sama jsem v tdivu, Ze jsem ji za dva roky zvladla dét dohro-
mady. VSe vymyslet, nafotit a snist. Byt nejsem profesiondlni kucharka, vaiim rada, casto velice
intuitivné a mam radost, Ze své recepty mohu pfedavat dal.

Veganska strava pfiSla do mého Zivota pfed vice nezZ deviti lety a od té doby mi déld radost
a pomdhd mi zvlddat vSechny ndstrahy, které na mne ¢ihaji. A urcité i diky stravé zvlidddm ndpor
nemoci, jejiz jméno se mnoho lidi boji i vyslovit, nejlépe, jak mohu.

Ja se o rakoviné nebojim mluvit a vnitfné citim, Ze i to, jak se stravuji, mi pomdhd s touto nemoci
zit plnohodnotny Zivot. Samozfejmé to neni jen diky stravé, ale i diky biolécbé, kterd mne sta-
bilizovala. Neodvazuji si tvrdit, Ze je rostlinna strava vielék, ale v mém pfipadé urcité je velkou
soucasti tspésné 1écby.

Mnohokrat jsem si uvédomila silu pfislovi ,,Jsme to, co jime*. Veganska strava mi déld dobfe
nejen na téle, ale i na dusi. A mam velkou radost, Ze posledni roky jiz nejsem pro lidi podivinkou,
kterd nic neji. Naopak ¢asto slychdm, jak diky svym vliogiim inspiruji bézné se stravujici lidi, ktefi
svij jidelnicek mymi recepty odlehcuji. Je skvélé, ze suroviny, které jesté pred pdr lety vétSina
lidi neznala, se stdvaji sou¢dsti béznych domacnosti.

V8echny recepty, které zde naleznete, jsem poctivé uvafila, otestovala na dobrovolnicich a po
nafoceni i snédla. Moznd vdm bude u surovin chybét pfesnd gramdz, za coz se omlouvdm, ale
protoZe vafit s vdhou na stole neni milj styl, pfizndm se, Ze bych si musela presné poméry vymys-
let, a to jsem nechtéla. U moucniki a tam, kde je to dllezité, presnd mnozstvi najdete v postu-
pech, ale u ostatnich receptl to nechdvam na vds. Nezapomerite, Ze dobré jidlo nejsou presné
poméry, ale laska, s niz jej pfipravujete, a vase chutové buriky, diky nimz date jidlu tu posledni
teCku.

Inspirujte se, experimentujte. Neni nutné dodrzet pfesny postup, ale pozvat do svych kuchyni
zeleninu, ovoce, luSténiny a obohatit jidelni¢ek o pestrobarevnou fadu surovin, které rostlinnd
fiSe nabizi.

Pfeji vdm spoustu krasnych chvil nejen pfi jidle, ale ve vSem, co délate a co provazi vas Zivot.
Necht je naplnén zdravim, radosti, Stéstim a laskou.
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Vétsina z nds md dyni hokaido spojenou zejména s dyriovou polévkou, ale pokud si pfipravite
z dyné pyré, pak si miiZete upéci treba i skvély chléb. Vyhodou je, Ze pyré si muZete pripravit
dopredu v obdobi, kdy je dyni na zahrddkdch pfebytek, a pokud jej zavafite ve sklenickdch nebo
zamrazite, muZete toto pecivo pripravit kdykoli béhem roku.

| | Nadyiowy chiéb si nejdiive piipravime dyfiové pyré. Toho do-

| Budete potiebovat: ' poruCuiji udélat vice a zbytek pak zamrazit Ci zavafit. Pristé jako
; kdyZ najdeS. Dyni hokaido pouze zbavite jadyrek a nakrdjite.
: - dyni hokaido nebo ; Muskatovou dyni musite navic jeSté oloupat. Poté nakrdjite
| muskatovou dyni : na kousky, posolite a zakdpnete olivovym olejem a date péct
| - Spaldovou mouku ; do trouby na cca 40 minut. Lehce vychladlou dyni rozmixujete
' drozd | stroskou vody na husté pyré.

.- sl

Do misy si dejte 400 g Spaldové mouky (miizete kombinovat
obycejnou s celozrnnou), 11zicku soli, uprostied udélejte dlilek,

- dyfiovd seminka I
- vlaSské ofechy f
- olivovy olej | rozdrobte "2 kosticky Cerstvého drozdi nebo nasypte Y2 sacku

|

|

: - vodu . suseného, pfidejte 3 Izice olivového oleje a pomalu zadélavejte
i . dyfovym pyré lehce nafedénym vodou. Na toto mnozstvi mou-
f - avokddo | ky budete potfebovat cca 250 ml pyré a 100 ml vody. Tekutinu
| - Cesnek | priddvejte postupné, protoze kazdd mouka saje vodu jinak. Viy-
[ - majonézu ",..'  sledkem by mélo byt hladké a nelepivé tésto. To nechte kynout

| - pepf na teplém misté.

Vlozte do formy, povrch potfete slanou vodou a posypte dy-
novymi seminky. Nechte jesté cca 15 minut dokynout a poté pecte ve vyhfaté troubé na 180 °C asi
45 minut.

Jako zdravou pomazédnku pfipravte duZinu z jednoho avokada, kterou umixujte s trochou soli,
pepfe, Izici majonézy a rozetfenym strouzkem Cesneku.

Kde vzala dyné hokaido své jméno? Odpraddvna se péstuje na japonském ostrové Hokkaidd
na sopecné pldé, odkud se rozsifila nejprve do Nové Anglie a poté do Ameriky. Oproti mistu
svého plivodu se ndzev dyné v Cestiné zjednodusil a vynechalo se z néj jedno pismeno.
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Dalsiz mnoha recepti na zpracovdni jablek v kuchyni, protoZe stejné jako cuketa v (isi zeleni-
ny jsou jablka nejrozsifenéjsim ceskym ovocem. Navic tento recept je i pfirozené bezlepkovy.
Placicky mohou byt snidani, ale i svacinou — zdleZi jen na vds.

Na 1 porci pocitejte 1 jablko (pro vétsi jedliky 1a Y%, ale mdm

Budete potiebovat: ! vyzkouSeno, Ze 1bohaté staci). Jablka si nahrubo nastrouhejte.
: ! Jato délam tak, ze je roz€tvrtim, zbavim jadfince a strouham se
| . 7 . .

- jablka ] slupkou, ktera mi na konci zbude v ruce.

- kokos

Na 1 porci smichejte nastrouhané jablko s 1 vrchovatou Izici
I cizrnovou mouku strouhaného kokosu a 1 vrchovatou Izici vanilkové Hrasky.
- olej Pfidejte skofici a 4 lzice vody. Vanilkovou Hrasku, coZ je
- skofici Fegbarial ¥ ochucend smés mletého hrachu, kterd pro lidi na rostlinné
! 184 oY 5 stravé slouzi jako nahrada vajec a hlavné jako bohaty zdroj
S bilkovin, miizete nahradit cizrnovou moukou. Promichejte.
Téstitko by mélo byt husté, asi jako na livance. Pokud jste
dali pfilis mnoho vody, pfidejte Hrasku.

- vanilkovou Hrasku nebo

Na rozpaleném oleji smaZte malé hromddky, které davejte na panev pomoci IZicky. Doporucuji sma-
Zit na kokosovém oleji, ktery ma tu vyhodu, Ze se nepfepaluje — resp. prepaluje, ale pfi mnohem
vysSich teplotach nez bézné oleje. Po usmazeni dejte placicky na papirovou utérku, kterd odsaje
prebyteény tuk. ProtoZe do tésta nebyl pfiddn Zzadny cukr, je dobré hromadky prelit tfeba datlovym
sirupem nebo pocukrovat. Nakonec je milzete jesté dozdobit Cerstvym ovocem.

Lusténinové mouky maji stejné benefity jako pro lusténiny samotné? Jsou cennym zdrojem bilko-
vin a jsou pfirozené bezlepkové. Oproti moukam z obilovin jsou bohaté na aminokyselinu lysin,
kterd je pro nase télo dilezitd a mimo jiné podporuje vstiebdvani vdpniku, ¢imz podporuje pev-
nost a lepsi stavbu kosti a zubd. Stejné tak ziskate komplexnéjsi sacharidy, které vds zasyti na
del$i dobu, a také vidkninu, kterd prospivaé nejen vasim stfeviim, ale je také krmivem pro jejich
obyvatele, stfevni mikroorganismy. V neposledni fadé pak luSténinové mouky obsahuji pfede-
vSim vitaminy skupiny B a minerdly, jako je vapnik, hoi¢ik, Zelezo, zinek a mnoho dalSich.
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Vétsina z nds si umi pfedstavit toast jen naslano. Ale jeho sladké varianty jsou také skvéle
a vhodné jako sladkd snidané ¢&i svacina. A v kombinaci s jablkem lehce pfipominaji Zemlovku.
Urcité je vyzkousejte, budete mile prekvapeni.

R ' ! Na 1 toast natfete arasidové mdslo. Protoze vétSina arasido-

. Budete potiebovat: | vych mdsel je neslazend, mlzete tuto vrstvu posypat trochou
: ' cukru, ale neni'to nutné. Poté nahrubo nastrouhejte nebo na
| - toastovy chléb I tenké pldtky nakrajejte ¥4 jablka a vSe posypejte rozinkami
| - jablko | a skofici. Na pldtek, kterym toast zavieme, natfete Cokold-
e ¢okolddovo-ofiSkovou . dovo-ofiSkovou pomazénku. Jeji skvélou variantu v rostlinné
' pomazanku . verzi seZenete napfiklad v DM drogerii.

| - arasidové maslo |

\ - rozinky ' Takto namazanym toastem pfiklopte spodni dil a navrchu
' . rostlinné méslo i lehce potfete rostlinnym mdslem. Vlozte do toustovace

- skofici a cukr _ Bg o nebo kontaktniho grilu.

Hotové lehce pocukrujte a poddvejte teplé. Miizete i prelit
néjakym toppingem ¢i karamelem.

Pokud si chcete usetfit prdci s mytim plotynek, doporucuiji vloZit toast mezi dva pecici papiry,
které zabrani znecisténi grilu ¢i toustovace.
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Pri slové koldcek se vétsiné z nds rozvibruji sladké chutove buriky. Nicméné koldcky mohou byt
i slané a urcité jimi prekvapite vsechny milovniky zeleninovych zdvinu ¢i slanych snekd.

[~==———=——=——=7 Nejdiive si pfipravte celozrnné kiehké tésto, které je vlastné
Budete potfebovat: univerzalni a pfisté si ho klidné mlizete udélat se sladkou na-
pIni — napfiklad s jablky apod. Dnes to bude naslano. Odméite

. - celozrnnou pSenicnou | si 250 g mouky, nastrouhejte nahrubo 125 g tuku a vmichejte
mouku ' 50 mlledové vody. Ru¢né nebo v robotu vypracuijte tésto, které
. - rostlinny tuk ! nechejte 30 minut odpocivat zabalené v lednici.
- ledovou vodu !
- cibuli - Mezitim si nakrdjejte nadrobno 2 cibule, nechte je na oleji ze-
- olej I sklovatét a poté vmichejte 1a Y2 uzeného tofu nastrouhané-
- kurkumu ' ho nahrubo a hrst slunecnicovych seminek. Lehce orestujte,
- sl ' pridejte Y2 IZicky kurkumy, osolte, opepiete, vmichejte 2 IZice
- pepf ' lahtdkového sueného drozdi a mirné podlijte séjovou sme-
- lahlidkové drozdi ' tanou. FindIni konzistence by méla byt krémova, protoze pfi
- slune¢nicovd seminka ' peceni se troSku vysusi.
- uzené tofu |

I - séjovou smetanu Tésto vyvalejte na cca 3 az 4 mm sily a vykrdjejte kolecka, kte-
- suSena rajcata v oleji | rymi vylozte formicky tak, aby bylo pokryté jejich dno i stény.
- olivy Na nékolika mistech propichejte vidlickou a dejte na 5 minut
- papriku pfedpéct do trouby rozehiaté na 180 °C.

Poté vyndejte a pokryjte napini z uzeného tofu, pfidejte susend
raj¢ata (nalozena v oleji, ale ten nechte okapat), nakrajenou
papriku, olivy na kolecka a posypte pllkou uzeného tofu nastrouhaného nahrubo. Dopecte v trou-
bé cca 10 — 15 minut.

Na zdvér mizete jesté dozdobit Cerstvou zeleninou a olivami. Tésto vystaci na formu velkou cca
30 cm nebo na Sest mensich kolackda.

Kolacky poddveijte teplé, ale chutnaji dobie i studené.

Celozrnnou mouku mizete nahradit hladkou $paldovou moukou, tésto pak bude nadychanéjsi.
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Skvéld varianta klasicke omelety. Diky tomu, Ze se déld z lusténiny, je nabitd bilkovinami, spous-
tou vitaminu a neobsahuje Zddny cholesterol. Lusténinou jsou zde fazole mungo. Moznd je zndte
jako celé malé zelené fazolky, které se naklicuji. Stejné fazolky ale Ize koupit iloupané a pilené.
V takove podobé jsou krdsné Zluté. A pfesné ty budeme na nasi omeletu potfebovat.

Budete potiebovat:

- mungo fazole, loupané
a pllené

- rostlinné mléko nebo vodu |

- kurkumu

- ¢ernou stll

- pepf

- lahtidkové susené drozdi

Vecer pfedem si namocte mungo fazolky — na 1 omeletu
budete potfebovat cca 1 dcl fazoli. Rano fazolky propldch-
néte a pridejte k nim rostlinné mléko nebo vodu — pfesné
tolik, kolik bylo fazoli v suchém stavu, proto na odméfovani
doporucuji skleni¢ku. Dale pfidejte 1 malou Izicku kurkumy,
2 lzice lahlidkového drozdi, osolte ¢ernou soli a opeprete
podle chuti. Rozmixujte dohladka. Hustota by vam méla
vyjit zhruba palacinkovd. Pokud je tésto hustéjsi, pfidejte
mléko nebo vodu. Ridsi by pfi sprédvném davkovani byt ne-
mélo.

Pfipravené tésto nalijte na nepfilnavou pdnev lehce vyma-
zanou olejem. KrouZivym pohybem ho rozlijte do stejno-

mérné placky. Hozenim nebo prostym podebrdnim otocte a dodélejte i z druhé strany.

Napln je jen na vas — pouzijte, co mate rddi. IdedIni je kombinace hummusu, zeleniny, vegsyra.
Skvéld jsou také toficka (michanice z uzeného tofu), dusené zampiony, rizné rajcatové smési
s fazolemi — prosté cokoli, co ddvdte tfeba do tortill. Vybornd je napfiklad zeleninova smés
s tofu. Ur¢ité vzdy pridejte i syrovou zeleninu. Dozdobit mlizete barbecue omdackou, restova-
nymi mungo fazolkami a podavejte tfeba s kvaSenou zeleninou kimdi.

Mungo fazole nejsou plvodem ceskou plodinou, byt se v ¢eskych podminkdch daji péstovat
také. Pochdzi z Indie, kde jsou dnes tradi¢né podavény oprazené k Caji. DalSi zemi, ve které byly
zaznamenany zminky o fazolich mungo, je Cina. Odtud se pak §ifily po celé Asii do ostatnich ¢astf
svéta vetné Evropy. Mungo patfi spole¢né s adzuki mezi fazole rodu Vigna, které se od zhytku
fazoli vyrazné lisi. Na rozdil od nich je mozné je kliCit a také se namaci a vafi kratSi dobu.






Chcete si obcas dopfdt pizzu, ale po té klasické vds pdli Zdha, nafukuje vds nebo jste alergicti
na lepek? Nebo prosté mdte chut na pizzu a nechcete Cekat, aZ vdm vykyne tésto? Vyzkousejte

vevs

zdravéjsi variantu této italské pochoutky.

Tésto na 2 pizzy o priiméru cca 20 cm pripravite z 200 g

|| Budete potiebovat: j ovesnych vliocek, 12 g chia seminek, 170 ml vody a 12 g la-
| hlidkového suseného drozdi, které je deaktivované, a tak po
| - ovesné vliocky s ném tésto nekyne, ale dostane moc dobrou chut. VSechny
l. - chia seminka _ suché ingredience — tj. ovesné vlocky, chia seminka a drozdi
| - lahtdkové drozdi I dejte do mixéru a rozmixujte na mouku. Pokud v ni z{istanou
| - sdl i i kousky vlocek, nevadi. Poté pfidejte vodu a zpracujte kom-
| - rajcatovy protlak ; paktni tésto. To vyvdlejte na tenkou, zhruba 3mm placku. Pfi
- Cesnek | vyvalovani miizete lehce podsypdvat bezlepkovou moukou,
i Zampiony | ale vétSinou to neni nutné, tésto je jako modelina.

| - Cuketu i

| - cibuli Vyvdlené tésto pfendejte na plech vystlany pecicim papirem,
| - rajCata potfete rajCatovym protlakem rozmichanym se strouzkem
| . kukufici , utfeného Cesneku, pokladte pldtky cuket, Zzampion(, raj-
' - syra pfipadné dalsi '- Cat, cibule, posypte kukufici a na zavér pokladte platky syra
|| ingredience ~ ., A | nebo posypejte syrem strouhanym.

| nazdobeni .-

!, Pecte ve vyhiété troubé na 200 °C cca 15 minut.

Pizzu znali jiZ lidé pred nasim letopoctem? Marcus Porcius Cato napsal kolem roku 150 p. n. 1.
upliné prvni historii o Rimé. A v ni se zmiriuje o plochém kulatém tésté pokapaném olivovym
olejem a obloZeném bylinkami, potfeném medem a upeceném na horkych kamenech.
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Prijde vdm snidat kasi jako néco, co pfislusi jen détem? Také jsem to tak dlouho méla, ale po-
sledni roky si v zimni rdna tuhle dobrotu rdda dopfdvdm a stdle vymyslim jeji novée varianty.
Zkuste to také a moZnd zjistite, Ze je to skvéld snidané, kterd zahfeje nejen vase télo, ale i dusi.

:
| Budete potiebovat:

|
| . v
| - ovesné vlocky

. - rostlinné mléko

| - kofeni do perniku

!'. ¢ekankovy nebo agdve
I sirup

} - skofici

: - Cokolddu
| - ovoce

I - ofiSky

Hned po probuzeni dejte do nddoby mixéru mléko a oves-
né vlocky. Na 1 porci je to asi 10 Izic vioCek do 2 dcl mléka.
NezZ se date do ranniho normdlu, vlocky lehce nasaji tekutinu
a vy je pak spolecné s mlékem a IZickou kofeni do perniku
rozmixujte. Diky tomu bude kaSe jemnd a lahodna.

Obsah mixéru pak jen ohfejte. Je na vas jak, ale jd doporu-
Cuji klasicky v hrnci na plotné. Pokud kasSe zhoustne moc,
pfidejte vodu nebo mléko, aby ziskala sprdvnou kaSovitou
konzistenci. Ohfivejte na mirném plamenu za ob&asného
promichani.

Béhem ohfivani kase nakrdjejte ovoce na drobné kousky.
Pouzit mlzete libovolné — hrusky, jablka, maliny, kaki, kiwi,
bandn — prosté co mate v lednici.

Do talife dejte kasi, lehce zakdpnéte Cekankovym nebo agave sirupem, pfipadné doslad'te podle
sebe. Pfidejte ovoce, ofiSky, na kousky pokrajeny kousek hotké ¢okolady, posypte skofici a do-

pfejte si pohodové réno.

Pokud pfipravujete kasi pfed Vénoci a mate jiz upecené a nazdobené pernicky, mizete sijednim

kasi ozdobit.






