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Tuto knihu vénujeme vsem chlupatym a opefenym,
Supinatym i pichlavym tvorum. Prdtel(im, s nimiz sdilime domovy,
i tém, jeZ pozorujeme z ddlky. Tato kniha patfi vSem zvitatim,

eer

kterd ndm prindseji radost a v miru s ndmi Ziji na této planeté.



Uvod

V ¢em spociva veganska strava?

Pokud mate v ruce tuto knihu, jisté byste se radi
dozvédéli néco o veganském zplsobu stravovani
a zivota (nebo uz dokonce veganem jstel). Mozna jen
chcete snizit spotfebu masa nebo zrovna premyslite
o pfechodu na Zivotni styl s uplnym vylouc¢enim zivo-
¢isnych produktu. V tomto Gvodu bychom rady odpo-
védély na mnohé z otazek, které vas ziejmé napadaji.

Je samoziejmé mozné ze o veganstvi jiz %29 pro-
cent informaci mate a jen si touzite vyzkouset néjaké
nové recepty- V tom pfipadé vam jich tu naserviruje
me celych pét set coz by vas mélo v kuchyni zaba-
vit — a zasytit — na dostate¢né dlouhou dobu-

Merriam-Webstertiv slovnik definuje pojem vegan
takto: pfisny vegetarian- ktery nekonzumuje zadné
Zivocisné potraviny ani mlécné produkty; také ¢lovék:
ktery odmitd pouzivat jakékoli Zivocisné vyrobky (na-
priklad kazi-

Slovo vegan se nevztahuje pouze k potravé kterou
¢lovék konzumuje' ale také k zivotnimu stylu- Vétsina
veganl odmitd nejen jist veskeré zZivocisné produkty-
ale také pouzivat kosmetické vyrobky: které obsahuji
Zivocisné derivaty: nosit Saty z zivocisnych produkt(r
jako je kdze' vina nebo kozesiny- a obecné v Zivoté
pouzivat jakékoli vyrobky Zivocisného pivodu:

Lidé se pro vegansky zpUsob stravovani rozhoduji
z mnoha rGznych divodd mezi néz patfi soucit se
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zvifaty zlep3eni vlastniho zdravotniho stavu- ekolo
gické i ekonomické postoje nebo ndbozenstvi- Mozna
se pro veganstvi rozhodl pfitel nebo ¢len vasi rodiny
a vy jej chcete podpofit:

Pokud jde o ty ktefi si veganstvi zvolili protoze
souciti se zvifaty: vétsina z nich je pfesvédcena ze
vSechny Zivé bytosti maji stejné pravo na zivot beze
strachu- Ze budou zabity nebo tyrany- aby poslouzily
jako potrava- Mnoho vegan(- ktefi si tento Zivotni
styl vybrali prdvé z tohoto dlvodu se angazuje ve
spolcich podporujicich prava zvifat nebo dobrovolné
pracuje ve zvifecich utulcich:

Veganska strava prospiva zdravi

Neni pochyb o tom, Ze vegansky styl Zivota je zdravéj-
$i. Z podstaty veganské stravy vyplyvd, Zze ma nulovy
obsah cholesterolu, velmi malo nasycenych tuku a ne-
smirné mnozstvi vitaminu, Zivin a mineralQ rostlinné-
ho plvodu. Lidé, ktefi se pro veganstvi rozhodnou, by
méli chapat, ze vzdat se masa a mléc¢nych vyrobk( ve
prospéch hranolkd a téstovin jim zdravi nijak nezlepsi.
Kdyz se odhodlavate vyradit ze své stravy Zivocisné
potraviny, je nutné pochopit, jak mlzete dosahnout
vyvazeného zdravi z rostlinnych zdroj(.

Nejcastéji kladena otazka je jak ziskat dostatek
bilkovin- Zda se' Ze ve svété panuje mylnd predstavar
Ze lidské télo potiebuje vic bilkovin- nez je tomu ve



skutec¢nosti- Existuje mnoho rostlinnych zdrojd- které
dodaji télu bohaté mnozstvi bilkovin- Fazole' ofechy:
¢ocka vyrobky ze séji- jako je tempeh nebo tofu a vy
robky na bazi lepku jako seitan a obilnd masa - to vie
jsou vynikajici zdroje bilkovin- které prospivaji srdci-

Velmi dulezité také je pokryt potrebu vitamin(
a minerald- Zelezo vam dodaji lusténiny: ofechy a se-
mena nebo obohacené obiloviny- Listova zelenina
jako je kapusta brukev a brokolice' s6jové mléko a ji-
na obohacend rostlinnd mléka- mandle: tofu a fiky: to
jsou skvélé zdroje vapniku- Esenciadlni mastné kyseli-
ny a jod zase najdete v zeleniné z mofe' tedy v fasach
a chaluhéch:

Nejobtiznéji se pfi veganské dieté ziskavaji vitami-
ny D a B Pfisun vitaminu D muzete zvysit: kdyz bu-
dete v teplych mésicich pfijimat co nejvice slune¢nich
paprskl- Vitamin B. snadno dodate dietnimi doplrky-
jako jsou nutri¢ni kvasnice:

Veganska strava prospiva Zivotnimu prostredi

Z hlediska zivotniho prostiedi neni pochyb, Ze vegan-
stvi je udrzitelnym zpUsobem stravovani. Spojené
staty kazdoro¢né dovazeji zhruba 200 milion{ liber
(90 miliond kg) hovéziho masa ze Stfedni Ameriky.
Nechdme-li stranou ndklady na palivo a znecisténi
ovzdusi, nabizi se otazka, odkud toto hovézi pochazi?
Pastviny, na kterych dobytek vyrlstd, ¢asto vznikaji
mycenim hustych lest a destnych pralest. Védci
odhaduji, Ze v povodi Amazonky je pro potfeby roz-
Sifovani pastvin kazdou minutu kazdého dne znicena
plocha o rozloze sedmi fotbalovych hfist. Kvili kazdé-
mu hamburgeru, ktery pochazi ze zvifat chovanych

na pastvindch vzniklych na mistech po destném
pralese, bylo zniceno 16,8 m? pralesa. A nejedna se
jen o destny prales. | ve Spojenych statech muselo
chovu dobytka ustoupit pfes 260 miliond akr{ lesa.
Vzhledem ke zvySovani spotfeby masa na obyvatele
a k neustéle rostoucimu poctu obyvatel mizeme
v budoucnu ocekavat, Ze odlesnéni bude pokracovat.

Zivocisna vyroba potfebuje kromé pady k pés-
tovani masa také vodu Mnozstvi vody které se
ve Spojenych statech spotfebuje v zivocisné vyrobé
se téméf vyrovna spotfebé vody ve viech ostatnich
oblastech dohromady- K vypéstovani ' libry ©45 kg
hovéziho masa je tieba 9463 litrd vody- Oproti tomu
'libra séji spotiebuje 9246 litrd a libra pSenice pouze
946 |itru- Navic se jednd o neefektivni vyuzivani zdro
jU- protoze vypéstovat jedinou libru hovéziho trva
roky- Pfedstavte si to: mnoZstvi vody spotfebované
na vyrobu jediného hamburgeru by vystacilo na kaz
dodenni dlouhou horkou sprchu po dobu dvou a pul
tydne Takova cisla jasné svédci o tom' ze veganstvi je
opravdu zelend cesta

Jesté horsi nez plytvani je znecistovani prostiedi:
pesticidy a hnllj pouzivané v zemédélstvi prosakuji
do spodnich vod a nakonec se dostavaji do fek a oce
anU- Kromé vlivu na cistotu vody ma chov zemédél-
skych zvitat ohromny vliv na spotiebu fosilnich paliv-
Kazdé zvife chované za ucelem porazky a konzumace
je treba vykrmit- Krmivo tvofi obili i séjové produkty-
Jejich vypéstovani i doprava vyzaduji jistou energii-
Predstavte si- kolik lidi by bylo mozné nakrmit: kdy-
bychom se v zemédélstvi soustfedili na péstovani
psenice a jiného obili pro lidskou spotiebu namisto
péstovani potravy pro skot

uvopo



Podle studie zvefejnéné v ¢asopise New Scientist
hybridni automobil vyprodukuje zhruba o tunu oxidu
uhli¢itého méné nez bézné auto- Veganskd strava
ovéem v porovnani s béznym americkym stravnim
rezimem usetii tunu a pal CO? Takze prijetim zasad
veganského stravovani pfispivate ke snizeni emisi
vice nez fizenim hybridniho auta:

Veganska strava prospiva penéZence

Rezim zalozeny na rostlinné stravé mulze byt mno-
hem vyhodnéjsi i z ekonomického hlediska. Pokud
si nakoupite do zasoby spoustu zakladnich potravin,
jako jsou susené fazole, ryZe a jiné obiloviny, a budete
je doplriovat o Cerstvé ovoce a zeleninu, usetfite roc-
né na vydajich za potraviny tisice, mozna i desetitisice
korun.

Mnohé kultury a ndbozZenstvi maji pfisna pravidla
tykajici se vyzivy- Vyhodou rostlinné stravy je Ze se
da pravidlim vétsiny kultur a nabozenstvi snadno
pfizpUsobit:

Rozhodnuti vyfadit z jidelni¢ku ingredience Zi-
vocisného plvodu vsak muze prindset i komplikace:
Soucasti vaseho denniho slovniku se stanou pfisady-
0 nichz jste mozna dosud neslyseli a pfi ndkupech
se zaCnete mnohem vice vénovat Cteni etiket Tim se
vase nakupy zpocatku prodlouzi ale budte bez obav-
velice brzy si vie potfebné osvojite:

Existuje nes¢etné mnozstvi internetovych stranek
a jinych pramen( kde naleznete seznamy pfisad (viz
oddil Prameny na konci knihy- str- 489 jeZ jsou Zivo
¢iSného puvodu- Zde uvadime stru¢ny vycet hlavnich
nepratel-
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Ingredience Zivoti$ného puvodu

Hvézdicka znaci, Ze produkt mize byt Zivoc¢isSného
i rostlinného pavodu.

« albumin

o Cefici ¢inidlo

« emulgatory

o glutaman sodny’
 glyceroly nebo glyceriny
« inosinan sodny

o karmin

» kasein

» kosenila

» kyselina kaprinova
 kyselina listovd’

o kyselina mlé¢na’

o kyselina myristova neboli tetradekanova’
 kyselina olejova
 kyselina palmitova’

» kyselina stearova neboli oktadekanova
 laktéza

« lanolin

* lecitin’

o 10j

« matefi kasicka

» mono- di-a triglyceridy”
o pankreatin

e pepsin

o propolis

 pfirodni ochucovadla’
 stearan hofecnaty’

» stearan vapenaty

« stearoyl*laktylat sodny’



 surfaktanty

o syrovatka

« syfidlo

 taveny IGj

» vepiové sadlo

o vitamin A’

o vitamin A%

o vitamin D’

o ztuzZeny tuk’

o zvlh¢ujici latky

» zvyraznovace chuti (napf- guanylat sodny’
» Zelatina (kromé japonské kterd se vyrabi z agaru’

Mateli pochybnosti- shanéjte informace u vyrobce:
Zavolejte na ¢islo uvedené na etiketé nebo si o Udaje
napiste na e'mail- Pfekvapi vas jak je vétsina vyrobcl
ochotna pomoci

At je davod vaseho rozhodnuti zkusit vegansky
zpUsob stravy jakykoli- doufame: Ze tato kniha a jejich
500 hezmasych a bezmlécnych tipl vam pomaze: aby
byl va$ prechod k novému Zivotnimu stylu plynuly
a pfijemny-

Poznamka o potravinovych alergiich

Potravinova alergie je reakce imunitniho systému,
ktery véfi, Ze urcita potravina je Skodliva. Imunitni sys-
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tém funguje tak, Ze lidské télo produkuje protilatky
pokazdé, kdyz tento druh potraviny pozie. Alergické
reakce mohou mit rliznou intenzitu — od mirného po-
drazdéni az po anafylakticky Sok, ktery mGze koncit
i smrti.

Existuje mnoho druhi potravinovych alergii- Mezi
nejcastéjsi patii alergie na mléko  vejce arasidy: ofe
chy' ryby: koryse' séju a pSenici- DodrZzovanim vegan-
skych zasad se nejméné poloviné z nich vyhnete:

V nasi knize jsme se snazily oznacit viechny recep
ty: které neobsahuji s6jové a pseni¢né prvky- Na sou
¢asném globalnim trhu je vSak dUlezité davat si dobry
pozor na ingredience které se mohou do vaseho jidla
dostat

Lidé s celiakii a ostatni- ktefi musi dodrzovat pfis-
nou bezlepkovou dietu by méli byt extrémné ostraziti
i kdyz pfipravuji jidla podle receptli oznacenych jako
bezlepkové protoze nékteré pfisady které obvykle
nebyvaji spojovany s psenici jako je sdjova omacka
ocet vanilkovy ¢i jiny extrakt nebo oves mohou né
kdy obsahovat malé nebo stopové mnozstvi lepku:

Nejsme zadné vyzivové specialistky ani dieteticky:
ale dvé dévcata s vasni pro dobré vyzivné veganské
jidlo Pokud maéte alergii na konkrétni potravinu- do
porucujeme: abyste se pred vyzkouSenim novych
jidel kterd mohou obsahovat alergeny poradili se
svym lékafem:

uvopo



Jak pouzivat tuto knihu

Abychom vam vareni zjednodusily, najdete u receptl tyto ¢tyfi znacky, které odpovidaji nasledujicim popistim:

Pod 30 minut
Recepty, jejichz priprava je rychld - za
> pfedpokladu, Ze jste v kuchafském uméni
stfedné pokrocili. Pocitejte s tim' Zze pokud

je pro vas chystani jidla bez jakychkoli polotovart
naprosto novou c¢innosti- mlze vam to zabrat trochu
delsi dobu- ale nevzdavejte se' je to jen otazka trénin
ku- brzy budete vafit jako blesk i se zavienyma ocima-
(Dobfe: mozna ne' ale mlzeme se trochu zasnit ne?

Nizkotucné
>< Recepty, jeZ v jedné porci obsahuji 3 gramy

tuku nebo méné. Pro pfipad, ze jednim z d{i-
konec¢né setfast téch par ,neshoditelnych” kil navic.

vodU pro zménu stravovacich navyk( bylo

Prisady, ktere jste neznali

Pokud je pro vas veganstvi nebo zdravéjsi strava
neprobadanym uzemim, mUze se stat, ze se budete
ptat, co si vibec pod nazvy nékterych ingredienci
pouzivanych v nasich receptech predstavit. Niceho
se nebojte!

Sojova omacka, tamari a Bragg’s Liquid Aminos
Vzijemné jsou zaménitelné v poméru 1:1. Jen Bragg'’s

Liquid Aminos ma malé mnozstvi pfirodniho sodiku,

JAK POUZIVAT TUTO KNIHU

Bez lepku
Recepty, které neobsahuji lepek — pro pfipad potra-
vinové alergie. Jak jiz bylo fec¢eno v uvodu,
>< pfed pouzitim vsech pfisad peclivé kontro-
Bez sdji

lujte etikety.
Recepty, které neobsahuji séju - pro pfipad potra-
vinové alergie. Nezapomenite v zdjmu své
X bezpecnosti fadné kontrolovat etikety. Té-
méf ve viech receptech se séjovym mlékem
je mozné jej nahradit jinym rostlinnym mlékem (napf.
ryzovym, mandlovym nebo konopnym), ackoli jsme
zjistily, Ze recepty, které vyzaduji zkysané nebo sraze-
né mléko, funguji nejlépe pravé se séjovym.

neobsahuje pfidanou stolni stl a je bezlepkova. Jeji
chut se od s6jové omacky a tamari lisi a je tfeba si na
ni zvyknout. Také je drazsi.

Rostlinné maslo

V posledni dobé si ziskalo Spatnou reputaci. Kdyz si jej
vybirate, hledejte vyrobky, které neobsahuji ztuzené
tuky. Mezi nase oblibence na americkém trhu patfi
Earth Balance, ale i mnoho dalsich. Také méjte na
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paméti, Ze ne viechny margariny musi byt bezmlé¢né.
Dobre studujte etikety, abyste odhalili pfipadné neza-
douci ingredience, napfiklad syrovatku nebo kasein,
coz jsou mlécné derivaty.

Zeleninovy vyvar nebo bujon

Ve veganské kuchyni je velmi dllezitym prvkem. Nej-
lepsi je pouzivat domaci vyvar, abyste méli kontrolu
nad jeho slozenim a obsahem sodiku, ale ne vzdy je
snadné najit ¢as na jeho piipravu. Vyzkousejte rtizné
vyvary v plechovkach i ve formé prasku nebo kostek,
az naleznete ten, ktery nejvic vyhovuje vasim potfe-
bam. Existuje mnoho druht - od ¢isté zeleninovych
az po zeleninové s kufeci nebo dokonce hovézi pfi-
chuti. Kontrolujte etikety a snazte se vyhnout tém
vyvarim, které obsahuji ztuzené tuky a oleje.

Agaroveé viocky a prasek

Ziskavaji se z mofrskych fas. Agar-agar, znamy také
jako kanten, se bézné pouziva v Japonsku jako za-
hustovadlo do polévek, dezertl a Zelé, ale v posledni
dobé zacal byt dostupny i v obchodech se zdravymi
potravinami a sehnat se da také na internetu. Funguje
skvéle jako vegetarianska nahrazka zZelatiny. Obvykle
se prodava ve formé vlocek a prasku, ale nékdy také
v podobé tycinek. Pokud se vam postésti sehnat aga-
rové tycinky, které jsou mnohem levnéjsi, bude treba,
abyste je rozemleli v kuchyriském robotu na vioc¢ky.
Stejné jako zelatina i agar se aktivuje zahfatim.

Pokud recept vyZzaduje agarové vloc¢ky a vy mate
pouze prasek nebo naopak: pocitejte s tim- ze 1 ¢ajo
va lZi¢ka prasku odpovida pfiblizné ' polévkové |Zici
vlocek-
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Tvarovany zeleninovy protein (s6jové maso)

Jde o viestrannou ndhrazku masa. V této knize pracu-
jeme jen se s6jovym masem ve formé granuldtu. Kdyz
se povafi v zeleninovém vyvaru nebo vodé, mlize byt
pouzito jako ndpodoba mletého masa. S6jové maso
nema témér zadnou vlastni chut a podobné jako tofu
nebo seitan prejima chut ptisad, s nimiz se vafi. Vyra-
bi se z odtu¢néné séjové mouky, vari se pod vysokym
tlakem a pak vysousi. Ma tedy velmi nizky obsah tuku,
zato je velmi bohaté na bilkoviny a vldkninu.

Lepek

Je to bilkovinna soucdst psenice. Lze ji koupit jako
mouku. Mouka s pseni¢nym vitdlnim lepkem ma
ve veganské kuchyni bohaté vyuziti (pozor, mouka
s psenicnym vitdInim lepkem neni totéZ jako mouka
s vysokym obsahem lepku). Lze ji pfidavat do chleba
pro ziemnéni a vétsi lepkavost nebo pouzit k vyrobé
seitanu — pseni¢ného masa s lepkovym zékladem.

Nutricni kvasnice

Vyrabéji se obvykle z melasy ve formé Zlutych vlocek.
Maji ofiskovou, bohatou, témér syrovou chut a pro
vegany a vegetaridny jsou oblibenou alternativou
syrQ.. Shanéjte ty, které jsou upravené pro vegetariany.
Obvykle je najdete v regalu s vitaminy v obchodech
se zdravou vyzivou. Jakozto vynikajici zdroj vldkniny,
vitaminu B, a dalSich vitamind a minerdl by se nut-
ricni kvasnice mély stat stalici vasi spize.

Nahrazky vajec

Dodavaji se v mnoha rGznych formach a maji ulohu

pojiva v pecivu. V kazdém receptu uvedeme, kterou

JAK POUZIVAT TUTO KNIHU



nahrazku pouzit, ale pokud vam vybrana forma nevy-

hovuje, klidné vyzkousejte jinou. Tady je stru¢ny vycet:

» '2rozmackaného bananu

o Y 8alku ©° g s6jového jogurtu nebo rozmichané
ho jemného tofu

o 14 Cajové IZicky vajecné nahrazky v prasku rozmi
chané s 2 polévkovymi lZzicemi ®® mP vody (nebo
podle ndvodu na konkrétnim vyrobkuw

o 2% polévkové IZice @ g mletého Inéného semin-
ka smichaného s 3 polévkovymi Izicemi ©“> m]
vody

o V4 Salku ©° g jable¢ného protlaku ‘pokud mozno
neslazeného’

OFechova masla

Vyrabéji se v mnoha rliznych variantach. Pokud mate
alergii na néktery druh ofechd, mizete si pochutnat
na spousté masel z jinych ofech.

My ve vétsiné pripadd pouzivdame pfirodni typ
masla- které obsahuje pouze dané ofechy: pfipadné
trochu soli- ale Zadny ptidany olej nebo sladidlo: coz
je vhodné zejména kdyz chcete ofechové maslo pfi-
dat do slaného jidla- Zda sahnete po krémovém masle
nebo s kousky ofiskl- zdlezi na konkrétnim receptu
ale také na vasi vlastni chuti

Mateli dost vykonny kuchynsky robot nebo mly-
nek na kdvu mliZete si vyrobit vlastni ofechové maslo-
mate tak zarucenou cerstvost: Pfiprava v mlynku na
jesté rychlejsi nez v robotu:

Pamatujter Zze konzistence orfechovych masel se
vyrazné lisi takze se muze lisit i vysledek peceni- Jeli
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vas vyrobek pfilis suchy: mozna bude treba pfilit tro-
chu tekutiny (napf- rostlinné mléko nebo olej

Tofu

Bilkovinami nabita potravina, znama také jako séjovy
tvaroh, ma sama o sobé dost nevyraznou chut, coz
skyta nekonecné moznosti Upravy a pouziti. V tolika
rGznych druzich a kvalitach tofu mize byt nékdy téz-
ké se orientovat. Zde jsou hlavni kategorie:

» Jemné tofu se obvykle pouzivd do omacek kok-
tejld a dezert- Dodava se v mékké pevné a extra
pevné formé Byva k dostani v aseptickych obalech
a ¢asto ma dlouhou trvanlivost

o BéZné tofu se vyrabi v mékké pevné extra pevné
a dokonce super pevné formé- Extra pevna a super
pevna forma jsou vhodné ke smazeni- protoze lépe
drzi tvar Tento typ tofu najdete v supermarketu
mezi chlazenym zbozim' obvykle je nalozeno ve
vodé a pro dosazeni idedlnich vysledku je tieba ho
scedit a odstavnit - podle konkrétniho receptu- Po-
kud se vdm podafi v mistnim obchodu se zdravymi
potravinami sehnat cerstvé tofur budete bohaté
odménéni vyrazné lepsi chuti i strukturou-

Pamatujte, ze pokud v receptech druh tofu neni spe-
cifikovan, mame na mysli bézné tofu. Bude-li treba
pouzit jemny typ, najdete u receptu poznamku.

Tofu se obvykle dodavda nalozené ve vodé K od-
stranéni prebytecné vody doporucujeme tofu nejpr-
ve scedit a pak odstavnit: sloZite utérku- na ni polozite
tofu a pres né dalsi sloZzenou utérku a pak je zatizite
tézkym hrncem nebo knihou: Zhruba po 3° minutach
mUzZete tofu zpracovat podle receptu-
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Seitan

Seitan neboli pseni¢né maso se vyrabi z lepku a ko-
feni. Seitan je popularni nahrazka masa, protoze je
velmi snadné mu dét chut i strukturu mnoha rGznych
druhd masa. Rozhodujici vliv na strukturu kone¢ného
produktu ma zpusob, jakym je pFipravovan — jestli se
vaii nebo pece. Ve vétsiné receptl vyuzivajicich seitan
budeme specifikovat, ktery typ se ma pouzit.

Tempeh

Vyrabi se z fermentovanych séjovych bobd, které jsou
spojeny do bochank. Stejné jako tofu ma vysoky ob-
sah bilkovin, ale jakozto vyrobek z celych bob je na
bilkoviny, vlakninu a vitaminy jesté bohatsi nez tofu.
Chut ma v porovnani s nim o néco silnéjsi a strukturu
pevnéjsi.

Nektar z agave

Pochazi z kaktusu agéve a je veganskou alternativou
medu. MUze se pouzivat v poméru 1:1 a ma tendenci
pfi peceni rychle zhnédnout, takZe je tfeba nastavit
nizsi teplotu trouby a pe¢enym jidlim prospéje, kdyz
je ve chvili, kdy vypadaji dopeceng, ale jesté uplné
nejsou, volné prikryjete félii. Nektar nenf jen lahodny,
ackoli ma spise neutralni chut, ale také ma nizky gly-
kemicky index, takZe je vhodny pro vétsinu diabetika.
Pokud neni oznaceno jinak, pak v nasich receptech
pouzivame tzv. svétly nektar.

Melasa

Vyrabise v nékolika rlznych variantach.Tzv. blackstrap
je jediny druh, ktery si na rozdil od bézné melasy po-
nechava mineraly. Také ma pomérné vyraznou chut,
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ktera nemusi lahodit kazdému. My v receptech c¢asto
pouzivdme blackstrap, protoZe je bohatd na Zelezo
a vapnik, ale pokud davate prfednost jemnéjsi chuti,
muzete ji nahradit béznou melasou.

Sladidla

Jsou k dostani ve spousté rlznych variant a mnohé
z nich neskodi vasemu zdravi tak jako stary dobry pis-
kovy nebo hnédy cukr. Stejné jako u téméf viech jidel,
hlavni je pfiméfenost. Kazdy milujeme sladké v jiné
mife, takze se nebojte pfizpUsobit si nase recepty
vlastnim chutim.

PouZijete'li sucanat nerafinovany tftinovy cukr
ktery obsahuje vapnik Zelezo a vitamin B¢ nemusite
se jako milovnici sladkého citit tolik provinile- Pokud
neni k dispozici sucanat da se v poméru "' nahradit
svétle nebo tmavé hnédym cukrem- Kdyz pouziva
me hnédy cukr obvykle to uvadime ale u kazdého
receptu v némz se tato prisada vyskytuje: najdete
poznamku:

Dal$im zdravéjsim sladidlem je surovy cukr Ne
doporucujeme pouzivat ho jako ndhradu za sucanat
v muffinech susenkach nebo kolac¢cich- protoze jsme
zjistily Ze jeho hrubsi struktura mdze mit na pecené
vyrobky Spatny vliv- Ale u kynutych chleb(- granol
a plnénych kolacth muzete klidné sucanat a surovy
cukr zaménovat

Jako ndhradu za krystalovy cukr uptednostiiujeme
nerafinovanou susenou titinovou stavu- Krystal ji m{-
Zete nahradit v poméru " Je trochu tmavsi- protoze
neni bélena: Proces béleni a rafinace vyzaduje pouziti
zivocisného uhli- takze produkty: které jim prochazeji
nejsou veganské
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Pokud jde o tekuta sladidla- jasnou- i kdyz drahou
volbou je Cisty javorovy sirup: Co by si pocaly palacin-
ky a vafle bez své denni davky sirupu? Nepokousejte
se ho nahradit takzvanym ,palac¢inkovym sirupem™
protoZe ten je vyroben z kukufi¢ného sirupu s vyso
kym obsahem fruktdzy a s Cistym javorovym nemGze
vlbec soupefit at uz v chuti nebo v pfinosu pro zdravi-

K dal$im tekutym sladidlim patii sirup z hnédé
ryze: je¢menny slad a nektar z agave ktery uz jsme
v této kapitole zminily-

Rostlinné varianty tradiéné mléénych produktii

V soucasnosti jsou horkym zbozim. Popularita ve
ganstvi a vegetarianstvi stoupa stejné jako pocet lidi
s intoleranci laktézy, takze mnohé spole¢nosti pfi
spéchaly s vyrobky, které jako by z oka vypadly svym
mlé¢nym protéjskam.

Jednou z vyhod téchto produktl je jejich trvan
livost- Ve vétsiné velkych americkych supermarket(
nyni sezenete produkty jako bezmlé¢ny jogurt ¢i syr
bezmléénd kysana smetana a dokonce i majonéza
My jsme se snazily obsahnout v receptech co nejvice
bezmlécnych ndhrazek ale nékdy je moznost sdhnout
po hotovém balicku nedocenitelna- Vybirejte vzdy va-
rianty bez hydrogenovanych tuk(- Doporucit m{ze
me znacky jako Tofutti k dostani i v CR - pozn: prekl
Pokud tyto vyrobky v obchodé nenajdete’ nestydte
se 0 né pozadat- Vétsina obchodnik(l ochotné vyhovi
pozadavkim zakaznik(l a zbozi pro né objedna-

Rostlinna mléka
Dodavaji se v fadé variant. Tolik druht mléka a tak
malo casu! Pokud je va$ mistni obchod svédomité
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zasoben, mlZete vybirat mezi séjovym mlékem, ry-
zovym, mandlovym, konopnym, ovesnym, a dokonce
liskoofiskovym mlékem. V3echna tahle lahodna mlé-
ka se vyrabéji s rlznymi prichutémi, napt. s ¢cokolddo-
vou ¢i vanilkovou, ale chcete-li, mGzete mit i pfirodni
a neslazenou verzi. Netieba doddavat, Zze posledni
jmenovana mléka se hodi obzvlasté k pfipravé sla-
nych pokrm.

Protoze chceme z potravin: které jime dostat
vsechny dostupné Ziviny: je dllezité vybirat si mléka-
kterd jsou obohacena o vapnik- Ne vSechna mléka
jsou stejné kvalitni pokud jde o chut obsah smetany
a hustotu: proto je dobré vyzkouset nékolik druht
mléka- abyste nasli to pravé podle své chuti-

Pokud mate vysokou spotfebu mléka a radi byste
usetfili za obaly a na cené mléka a zaroverr méli na-
prostou kontrolu nad pfisadami dobrou investici by
mohl byt pfistroj na vyrobu séjového mléka- Na trhu
je nékolik dobrych znacek tak zapatrejte po takovém:
ktery by nejlépe vyhovoval vasim potfebam:

Sul a pepf jisté nejsou ,nové” ingredience ale ¢as
to po nich v nasich receptech nasleduji slova ,na do
chuceni” Je to samoziejmé véc vasi vlastni chuti
a pfestoze vzdy uvadime priblizné mnozstvi které se
do konkrétniho receptu hodi rozhodné doporucuje
me- abyste je ptizpUsobili vlastnim potiebam-

Jak sdl tak pepf jsou k dostani v mnoha rlznych
variantach a druzich- Pokud jde o sl my davame
pfednost jemné nékdy i hrubé& mofiské soli protoze
je nejen cenové dostupna ale také si pfirozené ucho
vava stopové minerdly- Pokud ale davate prednost
béznéjsi stolni nebo dokonce koser soli vysledek to
nijak neovlivni:
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Pokud jde o pepf upfednostiujeme Cerstvé mlety
cerny ¢i bily jeho chut tak zlstane intenzivni a plna*
ale naprosto si vystacite s jakymkoli druhem pepfe:

NAHRAZKY PRiSAD

Vétsina prisad, které v receptech pouzivame, se stale
Castéji da sehnat i v béznych supermarketech. Hiie
dosazitelné véci mlzete koupit na mezinarodnich
trzich s potravinami &i v internetovych obchodech.
Kdyz si date trochu prace a prozkoumdte vsechny
moznosti, obvykle je mozné objevit cenové dostupné
varianty. Pokud v misté vaseho bydlisté tyto moznosti
neprichazeji v idvahu, mame pro vdas seznam nahrazek
za ingredience, které pouzivdme nejcastéji:

Skrobova mouka z maranty titinové

Da se nahradit stejnym mnozstvim kukufi¢cného
skrobu, ktery sezenete snaz. Maranta tftinova je sice
v omackach ucinnéjsi nez kukufi¢ny skrob, ale také je
drazsi. Obé zahustovadla funguiji skvéle.

Oleje jemnych chuti

V pecenych vyrobcich obvykle pouzivame oleje jem-
nych chuti, ale zdrdhate-li se pouzivat fepkovy olej
kvili genetické modifikaci, mlZzete sdhnout po sojo-
vém, slune¢nicovém nebo jiném oleji s jemnou chuti.

Celozrnné mouky

Obsahuji mnoho vitaminG, vyzivnych latek a vlakniny,
které obycejné hladké mouce schézeji, ale jestli vam
celozrnnd mouka nebo bila celozrnnd mouka (vyrabé-
na ze zvlastni, bilé odridy psenice, pozn. prekl.) nebo
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cukrafskda psenicna celozrnna mouka pripada pfilis sil-
na nebo tézka, mlzete ji napll namichat s obyc¢ejnou
bilou moukou, nebo dokonce pouzit pouze bilou.

Vsechny zminéné mouky jsou vzajemné zamé
nitelné ale pokud pouzivate pseni¢nou celozrnnou
nebo bilou pseni¢nou celozrnnou mouku do susenek
nebo muffin{- pocitejte Ze budou tuzsi- Proto dopo
ru¢ujeme pouzivat misto ni cukrarskou pSeni¢nou ce
lozrnnou mouku ‘mouka jemné struktury s vysokym
obsahem skrobu a nizkym obsahem bilkovin- vyrobky
z ni maji konzistenci podobnou jako produkty z bilé
mouky; na americkém trhu se prodévé pod oznace
nim ,whole wheat pastry flour” pozn- prekl’ nebo- jak
jsme zminily dfiver smés obycejné bilé a celozrnné
bilé p3eni¢né mouky:

Diky tomu- Ze celozrnna p3eni¢nd a chlebova mou-
ka obsahuiji vice lepkur se obzvlasté hodi do kvasnico
vého chleba:

Méjte na paméti- ze mouku odméfujeme tak Ze
ji do odmeérky lehce nabirame jinou odmérkou nebo
IZici a zarovndme plochou stranou noze- Nezapomen-
ter Ze pokud naberete mouku pfimo pouzivanou od-
mérkour tak ji pfilis napéchujete coz se pak vyrazné
odrazi na vysledku  obzvlast v pfipadé peciva-

Jemna Spaldova mouka

Muze nahradit pSeni¢nou a naopak, ale obvykle ji bu-
dete potfebovat az o V4 $alku (30 g) vic nez psenicné.
Bude tieba, abyste jeji mnozstvi vyladili podle struk-
tury tésta, ale podle nasich zkusenosti staci, pokud
v receptu neni uvedeno, ze mate pouzit 100 % Spal-
dové mouky, namichat ji v poméru 1:1 s pseni¢nou
moukou.
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Ovesna mouka

Je vybornou pfisadou do chleba, kolackl a jiného
peciva. My si s oblibou vyrabime vlastni, protoze je to
Casto levnéjsi nez ji kupovat hotovou. Staci v kuchyn-
ském robotu najemno namlit velké mnozstvi jemnych
nebo klasickych ovesnych vlo¢ek a mate ovesnou
mouku na nékolik pouziti.

SuSené drozdi
Nejcastéjsimi typy suseného drozdi, které pouzivame
v receptech v této knize, je drozdi do domaci pekarny
a aktivni susené drozdi. Daji se bez problému vzajem-
né zaménit, ale presto u kazdého receptu upresnuje-
me, které se ma pouzit.

Pamatujte ze drozdi do domdci pekérny neni treba
@ ani by se nemélo’ pred pouzitim rozpoustét kdezto
aktivni susené drozdi ano- Abyste zjistili jestli je droz
di skute¢né aktivni je tieba nechat jej vykvasit coz
zabere jen © minut navic U kazdého receptu- ktery
aktivni suSené drozdi vyzaduje postup popiseme

Pokud si nejste jisti- jak postupovat fidte se poky-
ny uvedenymi na obalu-

Cerstvé, mistni a organickeé potraviny

Vzdy je nejlepsi vybirat si potraviny, které jsou cerstvé,
mistni a organické, ale nékdy je to neproveditelné —
zalezi na tom, kde Zijete, a také na stavu vasi penézen-
ky. Potfebujete-li ndhradu za Cerstvé ovoce a zeleninu,
dejte prednost mrazenym pied konzervovanymi,
protoZe mrazena zelenina si uchova vic vitaminu a Zi-
vin. Nemate-li jinou moznost nez konzervy, hledejte
ty, které maji na etiketé poznamku ,bez pfidané soli’,
nebo jejich obsah prfed pouzitim dobie oplachnéte.
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Bylinky

Pokud nemate k dispozici cerstvé bylinky, m{izete je
dobfe nahradit susenymi — pouzijte prosté 1 ¢ajovou
IZicku susenych bylin (napf. bazalky, tymidnu nebo
petrzele) za 1 polévkovou lZici ¢erstvych.

TIPY PRO ZARUCENE KUCHARSKE USPECHY

« V nékterych receptech na pecené vyrobky udava
me c¢asy peceni uréené na celé dorty nebo na maxi
muffiny; pokud se rozhodnete udélat pecivo mensi
pfizpGsobte ¢as — muffinlm standardni velikosti
nebo malym dortikim staci kratsi doba peceni:
Zda je dopeceno otestujte zapichnutim paratka
nebo $pi¢ky noze do stfedu peciva - po vytdhnuti
by mélo byt suché (nebo se na néj muize prichytit
par drobkd a nemélo by na ném ulpét vihké tésto-

o UzZitecné je pouzivat teplomér do trouby — ujistite
se ze je trouba dobre nastavend aby vam zajistila
o mozna nejlepsi vysledek:

 Pri peceni je obecné dobré aby ingredience mély
pokojovou teplotu- ale opravdu dilezité to je
hlavné pfi peceni kvasnicového chleba: protoze
kvasnice reaguji na teplotni rozdily: a pokud by
ingredience které k nim pridate: byly pfili$ studené
nebo teplé kvasnice by nemusely spravné vzejit-

Doufame' Ze vam tyto tipy pomohou stat se skvélymi
kuchafskymi odborniky na veganské delikatesy- Aby
vas prechod k veganstvi byl jesté snazsi- na konci kni-
hy najdete seznam odkaz( na webové stranky: které
jsou nabité dal3imi uzite¢nymi informacemi:
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Snidane

Neni nic lepSiho neZ si v nedéli rano prispat a v pohodinych papucich
si piipravit poiradnou velkou snidani. Tato kapitola vam na takova rana
poskytne mnozstvi tipii - najdete tu recepty na palatinky,
vafle a michanice z tofu, nad nimiz se vam budou sbihat sliny.

A na ostatni dny v tydnu tu jsou navody na rychlé zdravé snidané,
jako je granola, na energetické tycinky a svacinky na cesty,
které vam dodaji energii béhem hektického dne.



Makadamojogurtova granola (krupaveé miisli)

Tato velmi mirné slazena granola je idealni jako svacina, po které sahnete, kdyz mate plno prace. Pokud nejste
fanousky makadamovych otech, klidné je mizete nahradit jakymikoli jinymi ofechy.

Va salku 2° g’ pSeni¢nych klick{

23alky (160 g) klasickych ovesnych vlocek

2polévkové Izice ?°g' Skrobové mouky z maranty
titinové ‘arrowroot’

Va Cajové lIzicky jemné moiské soli

Va 8alku “0g) nahrubo nasekanych
makadamovych ofechi

2polévkové Izice G°ml rozpusténého kokosového
oleje

2polévkové Izice B°ml ¢istého javorového sirupu

Va Salku ©° g vanilkového s6jového nebo jiného
bezmlécéného jogurtu
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Pfedehfejte troubu na 180°C (nebo na 4. stupen, po-
kud je plynova). Pfipravte si velky plech se zvednuty-
mi okraji.

Do stredné velké misy nasypte pseni¢né klicky:
ovesné vlocky skrobovou mouku- stl a ofechy:

V mensi misce smichejte olej sirup a jogurt:

Tekuté ingredience pfidejte k sypkym a fadné pro-
michejte- Smés rovnomérné rozprostrete na plech

Dejte péct na 8 minut- Dobfe promichejte:

Pecte dalSich #minut nebo dozlatova:

Granolu nechte na plechu vychladnout a pak ji
pfesypte do dobre tésnici uzaviratelné nadoby- Po
uplném vychladnuti ji ulozte do lednice-

Vysledné mnozstvi: pfiblizné 33alky ¢5°0g

SNIDANE



Malinova granola s bilou cokoladou

Snidat ¢okoladu by se asi nemélo stat kazdodennim pravidlem- ale obcas je tfeba chuti na sladké vyjit vsttic: bez

ohledu na denni dobu:

13alek ©0 g’ klasickych ovesnych vlio¢ek

Va Salku “4°g’ mouky z hnédé ryze

Va Salku 20 g strouhaného kokosu

8nahrubo nasekanych para ofechii nebo jinych
ofechli podobné velikosti

Va $alku @0 g) pokrajenych pekanovych ofechi

Tpolévkova Izice 1°g’ sezamovych seminek

Va Cajové lIzicky jemné moiské soli

2polévkové Izice B°ml kanolového oleje

Va $alku + "polévkova lzice 1°°g) sirupu z agave

V2 €ajové lzicky Cistého vanilkového extraktu

Va 8alku @0 g) suSenych malin

Va $alku 50 g’ kouskd rostlinné bilé ¢okolady

SNIDANE

Pfedehfejte troubu na 8°°C (nebo na # stupen po
kud je plynova" Pripravte si velky plech se zvednuty
mi okraji-

Do stiedné velké misy nasypte ovesné vlocky
mouku- kokos' para orechy pekanové ofechy seza
mova seminka a sul-

V mensi misce smichejte olej agave a vanilku-

Tekuté ingredience pfidejte k sypkym a fadné pro-
michejte- Smés rovnomérné rozprostrete na plech-

Dejte péct na 8 minut- Dobfe promichejte:

Pecte dalSich ™ minut nebo dozlatova: Pfi peceni
na granolu dohliZzejte: protoze sirup z agave rychle
hnédne

Vyjméte plech z trouby a dokud je smés horka
vmichejte do ni maliny a ¢okolddové kousky tak aby
ji rozpusténa ¢okolada obalila-

Granolu nechte na plechu vychladnout a pak ji
pfesypte do dobre tésnici uzaviratelné nadoby- Po
uplném vychladnuti ji ulozte do lednice-

Vysledné mnozstvi: pfiblizné 33alky ¢5°g

Obména

Pokud nemuzete sehnat kousky veganské bilé ¢okola-
dy, nahradte je stejnym mnozstvim kouskU rostlinné
horké cokolady. Misto malin mUzete pouzit susené
tfe$né nebo jiné oblibené susené ovoce.
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Granola s arasidovym maslem a cokoladovymi kousky

Tato granola- kterd diky pfidanému mletému Inénému seminku neni tak tvrda k citlivym dasnim jako jiné ob-
zvlast kiupavé granoly- se dobie skamaradi s kousky jakékoli veganské cokolady — karobu bilé i horké ¢okolady:
Jako bonus a také jako protivahu ¢okolady Inénd seminka obsahuji vlakninu a omega=3 mastné kyseliny: o nichz
bylo zjisténo Ze pomahaji snizovat,Spatny” cholesterol a vysoky krevni tlak:

18alek 0 g klasickych ovesnych viocek

Va $alku 4@ mouky z hnédé ryze

Va Salku @°g) mletého Inéného seminka

Va €ajové lzicky jemné moiské soli

2polévkové Izice B°g) prirodniho arasidového
masla

Tpolévkova lzice "5 ml fepkového oleje

2polévkové Izice “°g nektaru z agave nebo
Bom) ¢istého javorového sirupu

13alku 60 g kouskii rostlinné hoiké nebo 7°g)
bilé ¢okolady nebo “° g’ karobu
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Pfedehfejte troubu na '8°°C hebo na # stuperr po
kud je plynova* Pripravte si velky plech se zvednuty
mi okraji-

Do velké misy nasypte ovesné vlocky: mouku mle-
té Inéné seminko a sal

V mensi misce smichejte arasSidové maslo olej
aagave

Tekuté ingredience pfidejte k sypkym a fadné pro-
michejte- Smés rovnomérné rozprostrete na plech

Dejte péct na 8 minut- Dobfe promichejte:

Pecte dalSich #minut nebo dozlatova:

Vyjméte plech z trouby a dokud je smés horka
vmichejte do ni ¢okolddové kousky tak aby ji rozpus-
ténd ¢okolada obalila-

Granolu nechte na plechu vychladnout a pak ji
pfesypte do dobre tésnici uzaviratelné nadoby- Po
Uplném vychladnuti ji ulozte do lednice-

Vysledné mnozstvi: pfiblizné 33alky ¢5°g
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Krupava karobova granola s mandlemi

Od karobu ¢asto ¢ekdme' Ze bude chutnat jako ¢okoldda ale on ma pfitom vybornou vlastni specifickou chut
a navic neobsahuje kofein- Pokud nejste z karobu nadseni- m{iZzete misto néj pouzit kousky rostlinné ¢okolady-

1B3alku + 2polévkové Izice "°g sirupu z hnédé Pfedehfejte troubu na °°C (hebo na 2 stupen po
ryze kud je plynovd- Na velky plech se zvednutymi okraji

Va Salku ©omp fepkového oleje si pfipravte pecici papir nebo silikonovou pecici pod-

1¢ajovou lzicku vanilkového extraktu lozku-

V2 €ajové lIzicky melasy blackstrap nebo bézné Do stfedné velké misy nasypte ovesné vlocky:

215 §alku 200 g) klasickych ovesnych vlo¢ek pseni¢né klicky sl skofici kokos: karobové kousky-

Y2 salku pseni¢nych klickd mandle  pekany a rozinky- pokud je pouzivate:

Va Cajové lIzicky jemné moiské soli Tekuté ingredience pfidejte k sypkym a fadné pro-

Y2 €ajové Izicky mleté skofrice michejte- Smés rovnomérné rozprostrete na plech-

Y2 $alku 5° g strouhaného kokosu Dejte péct na *minut Dobfe promichejte:

183alku bezmlécnych karobovych kousk( Pecte dalSich " minut nebo dozlatova:

123alku 40 g nadrobno nakrajenych mandli Granolu nechte na plechu vychladnout a pak ji

Va $alku B0 g’ pokrajenych pekanovych ofechii presypte do dobre tésnici uzaviratelné nadoby- Po

Va Salku 40 g rozinek (Ize vynechat’ Uplném vychladnuti ji uloZte do lednice:

Vysledné mnozstvi: priblizné ¢3alka 70 g)
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Granola s arasidovym maslem a dzemem X

Tuto granolu- kterd vdm pfipomene détstvi- pfipravite snadno a rychle: Jestli jste nékdy méli americky ,palcovy
kolacek” thumbprint cookie! pak vite: jakou chut mate ocekéavat- Nas recept je ovsem k snidani preci jen o néco

vhodnéjsi

Va Salku ©° g krémového arasidového masla
2polévkové Izice ?5g’ surového cukru

Va salku o ml vody

Va Salku “4°g’ mouky z hnédé ryze nebo jiné mouky
2 €ajové Izicky mleté skofice

Va €ajové Izicky jemné morské soli

14 8alku 20 g) klasickych ovesnych vlocek

Va Salku ©0 g libovolného dzemu
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Predehfejte troubu na '®°C (nebo na 4 stupen po
kud je plynova» Pripravte si velky plech se zvednuty
mi okraji:

V mise vhodné do mikrovinné trouby smichejte
arasidové maslo- cukr a vodu- Na 30-¢60 sekund dejte
ohfat do mikrovinné trouby aby se arasidové maslo
|épe zpracovavalo

Vmichejte 2 polévkové IZice ?°g’ mouky z hnédé
ryze: skofici- stl a ovesné vlocky: Smés by ted méla
byt hustd a pomérné tuha tak ji pfendejte na plech
a pomoci prstl rozprostiete- Povrch popraste zbyva
jicimi 2 Izicemi @ g’ mouky z hnédé ryze a jemné ji
zapracujter az se vstiebd do smési- Snazte se pfitom
pfilis nenarusit kusy granoly-

Po troskach pridavejte dZzem tak abyste jim grano
lu neobalili- ale jen vytvofili drobné kousky prostupu-
jici celou hmotu

Smés rovnomérné rozprostiete na plech:

Dejte péct na #minut: Dobfe promichejte-

Pecte dalSich " minut nebo dozlatova:

Granolu nechte na plechu vychladnout a pak ji
presypte do dobfe tésnici uzaviratelné nadoby- Po
uplném vychladnuti ji ulozte do lednice-

Y 5 zstvi: pfiblizné 434
Vysledné mnozst fiblizné 48alky oo g
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Granola ze susenkovych kousku

Tato granola se skvéle hodi pro zvlastni pfilezZitosti a skytd nekonecné moznosti- jak mUzete predvést své oblibe

né recepty na susenky v Uplné novém svétle

Tésto na okoladové susenky s mandiemi:

13alek 40 g celych prazenych mandli

13alek ®° g’ jemnych ovesnych vliocek

Y2 salku 1°0g) surového cukru

Spetku jemné moiské soli

Tpolévkovou IZici ¢ g’ Skrobové mouky z maranty
titinové ‘arrowroot’

V2 €ajové lzicky prasku do peciva

85g rostlinné horké ¢okolady nahrubo
nastrouhané rozehraté a zchlazené

Va Salku o mp séjového nebo jiného rostlinného
mléka

Tésto na susenky z ovesnych viocek s rozinkami:

V2 $alku 6° g cukraiské pseni¢né celozrnné mouky

Y2 salku 40 g’ jemnych ovesnych vliocek

V2 €ajové lzicky mleté skofice

Va €ajové lzicky jedlé sody

Va €ajové lIzicky jemné morské soli

2polévkové Izice 3°g) krémového arasidového
masla

2polévkové Izice B°ml arasidového oleje

2polévkové IZice G°ml s6jového nebo jiného
rostlinného mléka

183alku sucanatu ‘nerafinovany tftinovy cukr’

1¢ajova lzicka cistého vanilkového extraktu

Va $alku rozinek
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Predehfejte troubu na 8°°C (hebo na # stuper po
kud je plynova" Pripravte si velky plech se zvednuty
mi okraji-

Postup pri vyrobé tésta na cokoladove susenky
s mandlemi

Mandle ovesné vloc¢ky: cukr stl- marantu titino-
vou a prasek do peciva nasypte do nadoby kuchyrn-
ského robota a najemno rozemelte:

Pridejte ¢okolddu a mléko- Dlikladné rozmixujte-

Postup p¥i vyrobé tésta na susenky z ovesnych vio-
€ek s rozinkami

Do stiedné velké misy nasypte mouku- ovesné
vlocky: skofici- prasek do peciva a sul-

V malé mise michejte arasidové maslo- olej a mlé-
ko dokud se zcela nespoji- Pfidejte sucanat a vanilku:

Tekuté ingredience pfidejte k sypkym- Vmichejte
rozinky-

Obé tésta rovnomérné nadrobte na plech:
Pecte 2minut po ¢ minutach promichejte:
Granolu nechte na plechu vychladnout a pak ji
pfesypte do dobre tésnici uzaviratelné nadoby- Po
uplném vychladnuti ji ulozte do lednice-

Vysledné mnozstvi: priblizné ¢3alka 750 g)
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Konakovy bulgur

Takovéhle snidané vas zaru¢ené radné posili! Cim déle bude bulgur zrat: tim hustsi bude' takze v ptipadé po-
tfeby pouzijte vétsi mnozstvi s6jového ,vajecniaku” nebo rostlinného mléka- Pokud neseZenete séjovy likér (soy
nog - sojovy vyrobek bez alkoholu pozn- pfekl) pouZijte své oblibené rostlinné mléko a pfidejte do néj Spetku
muskatového ofisku a V2 ¢ajové IZicky mleté skofice: Nebude to Uplné totéz ale jisté vam to i tak bude chutnat!

23alky 5o ml séjového likéru nebo jiného
rostlinného mléka

Va Salku °g) surového cukru

Va $alku “4° g rozinek

Tpolévkovou Izici 5 ml rumu ‘Ize vynechat’

8 ajové lzicky mleté skofice

Spetka jemné moftské soli

Tpolévkovou lzici 1° g skrobové mouky z maranty
titinové ‘arrowroot’

13alek 40 g syrového bulguru

hrst nasekanych pekanovych ofechii Ize vynechat’
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Ve stfedné velkém hrnci smichejte korfak cukr rozin-
ky- rum- skofici- sl a marantu titinovou:

Privedte k mirnému varu- vypnéte plotnu- sejméte
z ni hrnec a nasypte do néj bulgur

Polozte ho zpét na jesté horkou plotnu- pfikryjte
pokli¢ckou a nechte »minut odstat:

Dobfe smés promichejte a sejméte z plotny a pfi-
klopenou nechte odstat dalSich *minut:

Bulgur miZzete konzumovat teply (na pokojovou
teplotu> ale i vychladly- Je'li vam libo pfed servirova-
nim jej posypte nasekanymi pekanovymi ofechy:

Vysledné mnozstvi: “malé porce
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Povzbuzujici misa celozrnného kuskusu >

Chladné obilné vliocky nemusi uprostied zimy vypadat zrovna nejldkavéji- tak pro¢ radéji nesahnout po téhle
zdravé hiejivé snidani? Navic oproti kupovanym cereadliim- kde hraje vyznamnou roli cukr tady mate pod kontro-
lou mnozstvi pridaného sladidla: nebo dokonce nemusite pouzit zadné

%2 Salku 260 g) neuvareného celozrnného
kuskusu

33alky 75°ml’ sé6jového nebo jiného rostlinného
mléka

2¢ajové lzicky cistého vanilkového extraktu

V> Cajové Izicky mleté skofice

13alek 190 g) nasekanych pekanovych ofecht

34 salku 120g) rozinek

SNIDANE

Smichejte vSechny pfisady ve stfedné velkém kast
rolu- Pfikryjte dobfe tésnici poklici- pfivedte k varu
zmirnéte teplotu plotny a *az ' minut nebo dokud
se nevstiebd veskerd tekutina: povarte: Nakyprete
vidlickou-

Rozdélte na ¢ porci- Podavejte ihned nebo po vy
chladnuti dejte zmrazit pro pozdéjsi pouziti-

Jednotlivé porce zmrazeného kuskusu jednoduse
rozmrazte den predem- pridejte trochu rostlinného
mléka zhruba na minutu dejte do mikrovinné trouby
a vmichejte své oblibené sladidlo nebo jiné prisady-

Vysledné mnozstvi: ¢ porci

Poznamka

Pfed poddavanim pokapejte javorovym sirupem, nek-
tarem z agave ¢i rostlinnym mlékem nebo pridejte
Cerstvé ovoce.

Celozrnny kuskus Country Life
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Skoricovovanilkova ryze > X

Tato horka cerealni snidané je opravdu vydatna a navic v ni mizete skvéle vyuzit zbytky z predeslého dne!

14 8alku @50 mP séjového nebo jiného rostlinného V kastrllku svarte mléko se skofici- Pfidejte ryzi
mléka (pouzijete’li ryzové vznikne zaroven jidlo a michejter dokud smés nezhoustne: Sundejte
bez séjil z plotny- Vmichejte vanilku- javorovy sirup a sul-

1¢ajova lzicka mleté skofice Podavejte teplé a podle chuti mizete navrch

33alky 520 g) uvarené ryze ‘/my mame radi jasminovou pfidat trochu javorového sirupu-
ale vhodna je jakakoli ryze’

1¢ajova Izicka cistého vanilkového extraktu Viysledné mnozstvi: 4 porce

Va salku o mp ¢istého javorového sirupu

Spetka soli

[ 4 | 4 L | 4 | 4
Ranni bananovoovesny nakopavak >

Toto jidlo je vynikajici pro dny- kdy do sebe potiebujete dostat co moznd nejvice energie' ale nemate ¢as kuchtit
si hromadu livanc(r a dokonce i opeceni platku toustového chleba se vam zda pfilis pracné- Pamatujter ze kdyz
pouzijete zmrazeny banan- napoj bude jesté hustsi a tim vic se bude podobat koktejlu:

"maly zraly banan- ¢erstvy nebo zmrazeny- nakrajeny Pomoci ponorného ¢i stolniho mixéru umixujte
na kolecka vsechny ingredience tak aby vytvofily dokonale
Va Salku 2° g jemnych ovesnych vliocek jemny napoj:
Tpolévkova lzice 5 g’ krémového prirodniho Podavejte ihned:
arasidového masla
13alek @?5°ml s6jového nebo jiného rostlinného mléka Vysledné mnozstvi: 'porce

> €ajové lzicky cistého vanilkového extraktu

Tpolévkova Izice 5 g’ neslazeného kakaového prasku

Taz 2polévkové Izice ?°az 4°g) nektaru z agdve nebo
53z 30m) ¢istého javorového sirupu podle chuti
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Korenéna dyinova kava |>

Pokud jste na tom stejné jako miliony jinych lidi ktefi
ke spravnému vykroceni do nového dne potrebuji své
ranni kafe- ale nechce se vam utracet celou vyplatu
za jediny $alek- mate Stésti: tahle kdva chutna presné
jako ta kterd vdm vykouzli usmév na tvafi v oblibené
kavarné - dokud vdm nedojde' ze jesté musite dojit
do skoly nebo do prace-

13alek 25°mP mandlového nebo jiného
rostlinného mléka

3polévkové IZice *° g’ dynového pyré

Tpolévkova lzice 5 mP Cistého javorového sirupu

V> Cajové lzicky cistého vanilkového extraktu

1¢ajova lzicka instantniho espressa

Va €ajové lzicky mleté skofice

18 Cajové Izicky mletého zazvoru

Smichejte vSechny ingredience v malém kastrolu- na

mirném plameni pfivedte k varu a 8 minut povarte

Prelijte do oblibeného hrnku a vychutnavejte:
Vysledné mnozstvi: 'porce

Poznamka
Pokud chcete, aby byl ndpoj dokonale hladky, pfed
podavanim jej pfecedte pres jemné sitko. Také si ho

mUzete pfipravit pfedem, nechat uleZet v lednici, pre-
cedit (v pfipadé potieby) a pak ho dat ohfat, ne viak

vafit, do mikrovinné trouby.

SNIDANE

Mexicka paliva kava mocha

Rozzhavte si rdno hrnkem skvélé kavy obohacené
o chutné kofeni a dovedené k dokonalosti pfidanim
¢okoladovych kouskd:

13alek ?5°mD neochuceného séjového nebo
jiného rostlinného mléka

Tpolévkova lzice 5 g instantniho espressa

2polévkové Izice " g neslazeného kakaového
prasku

%2 polévkové IZice ?°g sucanatu

Va Cajové lzicky mleté skorice

18 ajové Izicky mirné az stfedné palivého chilli
podle chuti

Tpolévkova Izice 1° g’ kousk( bezmlécné horké
cokolady

V malém hrnci smichejte mléko: instantni espressor
kakao' sucanat skofici a chilli- Nechte hodinu chlad-
nout v ledni¢ce aby se chuté mohly rozvinout

Smés privedte k varu pak snizte teplotu a 4 minu-
ty za ob¢asného michani povarte: Vmichejte ¢okold
dové kousky- nechte je rozpustit a pak servirujte-

Vysledné mnozstvi: 'porce
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Dyinovojogurtovy koktejl

Pokud se vam koktejl zda pfilis husty- coz zavisi na kvalité rostlinného mléka a dyriového pyré prosté jej ziedte
potfebnym mnozstvim rostlinného mléka: Ziskate vynikajici a vyzivnou rychlou snidani na rdna kdy nemate moc
velky hlad nebo kdy zkratka pfilis pospichéate na to abyste si posedéli u ranniho jidla-

23alky “47omp vanilkového s6jového nebo jiného
rostlinného mléka

14 Salku 220 ¢ vanilkového séjového nebo jiného
rostlinného jogurtu

Y2 $alku 120g) dyrnového pyré

2polévkové Izice az V4 $alku “°az 80g) nektaru
z agdve podle chuti

> €ajové Izicky rumové tresti nebo 'polévkova
IZice "*ml kofenéného rumu

Y2 ¢ajové lzicky mleté skotice

Va €ajové lIzicky mletého zazvoru

Smichejte vSechny ingredience ve velké mise a radné
proslehejte aby se dobfe spojily-

Napoj si vychutnejte chlazeny:

Vysledné mnozstvi: 3porce

Doporucujeme pouZit bio séjovy vanilkovy ndpoj Provamel.
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100% veserate /vecerar

0/, COLESTEROLO
0 % COLESTEROL

Soya=* '

vanille-vainilla

| 4

I
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Bananovoovesné snidanoveé susenky s arasidy X

Tyto chlebi¢ky: uvnitif mékké na povrchu kiupavé: jsou naprosto lahodné jak nasucho tak s trochou dzemu- Vsad*

te se' ze nezlstanete pouze u jednoho!

Tvelky zraly banan- rozmackany- dejte do
velké odmeérky a dolijte vodou do urovné
18alku

2polévkové Izice B°ml arasidového oleje

2polévkové IZice “° g nektaru z agave

1¢ajova Izicka jemné moftské soli

Y2 salku 40 g’ jemnych ovesnych vliocek

114 8alku 180 g) bilé celozrnné nebo cukraiské
pseni¢né celozrnné mouky + dalsi 2 3alku
40g) na zpracovani tésta

V2 Salku #° g rozemletych nebo velmi jemné
nasekanych nasucho prazenych arasid

1%, ¢ajové Izicky drozdi do domaci pekarny

Tpolévkova lZice 5 g’ rozpusténého

rostlinného masla na potreni
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Pomoci ponorného nebo stolniho mixéru udélejte z bana-
nu vody olejer agdve soli a ovesnych vlocek pyré:

V mise od mixéru pomoci haku na hnéteni tésta nebo
rukou smichejte mouku- arasidy a drozdi-

Tekuté ingredience nalijte k sypkym: zacnéte michat
a podle potfeby pfisypavejte dalsi mouku dokud se nevy-
tvofi tésto

Mdazete ho zpracovavat rukou nebo tu praci nechat na
kuchynském robotu - hnéteni by mélo trvat ¢ az & minut:
Hotové tésto by mélo byt pomérné tuhé

Predehfejte troubu na °°C (hebo na > stuperr pokud je
plynovd- Na velky plech bez zvednutych okraju si pfiprav-
te pecici papir nebo silikonovou pecici podlozku:

Rozvélejte tésto na silu pfiblizné 3 cm- Pouzijte kulaté
vykrajovatko o prliméru zhruba 2cm a zbytky tésta znovu
vyvalejte: Celkem z tésta vykrdjite ¢ kolecek:

Preneste je na plech-

Kolecka potrete rozpusténym rostlinnym maslem: pfi-
kryjte je potravinovou félii a nechte odlezet nez se prede-
hieje trouba- asi 2> minut:

Sundejte folii a pecte 22 az 24 minut dokud susenky
zespodu nezezlatnou:

Nechte zchladnout na draténém rostu-

Vysledné mnozstvi: 6suSenek

31



Bochanky z pizmove tykve

Nejsou tak drobivé ani suché jako nékteré susenky- Tyto bochdnky maji krdsnou ZlutooranZovou barvu a vyborné
se hodi ke sladkym i slanym jidlGm:

23alky 240 g jemné Spaldové mouky Pfedehiejte troubu na °°°C (nebo na 3 stupery
Y2 Salku “°g) jemnych ovesnych vlocek pokud je plynovd- Na plech si pfipravte pecici papir
Tpolévkova lzice "0 g prasku do peciva nebo silikonovou pecici podlozku- Také mUzete po
1¢ajova lzicka jemné mofské soli stfikat 8 poharkd z bézné formy na muffiny olejem
3% Salku 180 @) pyré z muskatové pizmové tykve proti pfilnavosti ve spreji-
¥ $alku + 2polévkové IZice 2" mP mandlového Ve velké mise smichejte mouku ovesné vlocky:
nebo jiného rostlinného mléka prasek do peciva a sul-
Va Salku ©omp fepkového oleje V odmérce ponornym nebo stolnim mixérem
2polévkové IZice “° g nektaru z agave umixujte tykev: mléko olej a agaver dokud smés neni
Y2 $alku B0 g ¢erstvych brusinek ‘Ize vynechat’ zcela hladka-
kira z 2 pomerance lIze vynechat! Spojte tekuté ingredience se sypkymi ale dejte
pozor abyste nemichali pfilis a tésto pak nebylo le-
pivé
Podle chuti pfidejte brusinky a pomerancovou
karu-

Z 8 shodnych porci tésta @si 2 3alku 00g) udé-
lejte na plechu bochanky nebo je rozdélte do poharkd
na muffiny:

Pecte '®az 22minut nebo dozlatova:

Prendejte na dratény rost a nechte zchladnout:

Vysledné mnozstvi: 8bochanki
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Ranni cokoladovy dort

U tohoto dortu jsme se snazily snizit obsah cukru- aby byl vhodnéjsi k snidani- Dejte si platek s oblibenou ptirodni
ovocnou zavareninou nebo se zazvorovobrusinkovou omackou se skoficovym smetanovym syrem (strana 78
Pokud si chcete dopfat néco navic mizete do tésta pfidat hrst ¢okolddovych kouskl nebo oblibeny druh ofechd:

olej ve spreji

134 $alku 210 g) cukrafské pSenicné celozrnné
mouky

2¢ajové lzicky prasku do peciva

Va €ajové lzicky jemné morské soli

13alek 2*°mP mandlového nebo jiného
rostlinného mléka

Va Salku ©omp fepkového oleje

1zraly banén

$3alku 6°g sucanatu

2 $alku 40 g’ neslazeného kakaového prasku

1¢ajova lzicka cistého vanilkového extraktu

SNIDANE

Predehfejte troubu na '¥°C (hebo na # stupery
pokud je plynovd- Lehce pokryjte 2°centimetrovy
Ctvercovy pekdc olejem ze spreje:

Ve velké mise smichejte mouku- prasek do peciva
asual

Ponornym nebo stolnim mixérem dohladka umi-
xujte mléko olej banan- sucanat kakao a vanilku-

Spojte tekuté ingredience se sypkymi ale dejte
pozor abyste nemichali pfilis a tésto pak nebylo le-
pivé

Tésto nalijte do pfipraveného pekacku a pecte
30 minut nebo do chvile: kdy se na 3Spejli zapichnuté
doprostied dortu neuchyti zadné tésto:

Dort v pekacku nechte 3° minut chladnout na dré&
téném rostu- Pak jej vyjméte a po Uplném vychladnuti
zakrojte-

Vysledné mnozZstvi: az 8 porci
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Spojené skoricove buchticky s polevou

Tyto buchticky s polevou jsou podobné tém- které Ize koupit od amist v méstecku Intercourse v Pensylvanii- Nej-
|épe chutnaji jesté teplé Cerstvé vytazené z trouby- Jsou sladké i samotné ale pokud potiebujete vétsi povzbuze-
ni cukrem- mGzete je pfelit jednoduchou polevou podle ndvodu ktery najdete za receptem-

Na tésto:

2bali¢ky ‘po 7@’ suseného aktivniho drozdi

13alek @25omp teplé vody

V2 Salku + "polévkova lZice 190 g suSené titinové
stavy nebo krystalového cukru

33alky 7> g’ polohrubé mouky

Va Cajové Izicky mleté skofrice

2polévkové IZice 3°g) rozpusténého rostlinného
masla

1¢ajova lzicka cistého vanilkového extraktu

Va €ajové lzicky repkového oleje

Na skoFicovou napli:

2napéchované salky “#4°g) hnédého cukru

1¢ajova lzicka mleté skofice

100 g zméklého rostlinného masla

Na polevu:

Va Salku o mp séjového nebo jiného rostlinného
mléka- vanilkového nebo bez prichuti

23alky 240> mouckového cukru

Vysledné mnozstvi: 2buchticek
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Postup pri vyrobé tésta

Rozpustte drozdi v teplé vodé s 1 polévkovou Izici
(109) titinové Stavy. Nechte odstat asi 5 minut, az
smés zacne bublat a pénit.

Mezitim smichejte mouku se skofici- V dalsi mise
dejte dohromady zbyvajici 2 salku (g titinové
stavy a rozpusténé maslo- vanilku a kvasnicovou
smes:

Spojte tekuté ingredience se sypkymi a zacnéte
zpracovavat dokud nevznikne spravné elastické
tésto- Pokud je tésto pfilis lepkavé pridejte trochu
mouky- a je’li moc suché prilijte kapku vody- Vyndej-
te hmotu na fadné pomoucnény val a hnétte jesté asi
Sminut:

Vytvarujte kouli- slabé ji potfete olejem poloZte na
talif a lehce prekryjte plastovou folii- Nechte kynout !
hodinu-

Postup pF¥i vyrobé napiné
Utfete spolec¢né hnédy cukr, skofici a povolené maslo,
az se Uplné spoji. Odlozte stranou.

Pripravte si sklenénou pecici misu o velikosti
23)(30,5 cm-

Prohnétte tésto- Na hladké pomoucnéné podlozce
tésto roztlacte rukama do obdélniku velikosti pecici
misy:
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Skoficovou naplin rozprostiete rovnomérné po

povrchu a na obou kratsich krajich asi *cm vyne

chejte:

Z kratsiho konce zac¢néte tésto rolovat- Na konci
tésto zvrasnéter aby se role uzavrela-

Zubatym nebo velmi ostrym noZem nakrdjejte
svinuté tésto na 2stejné velkych kusG:-

Vkladejte tésto reznou plochou nahoru do pecici

misy- Nechte ho znovu 4 minut az ' hodinu vyky

nout-Vzniklé buchti¢ky se budou v mise dotykat:
Predehfejte troubu na 200°C (je'li plynova tak na
6 stupen:

SNIDANE

Pecte 5 az 20 minut nebo dozlatova: Pred poda-
vanim nechte buchticky asi * minut odstat @ vsak
nout stavu:

Podavejte spodkem nahoru- aby vsechna $tava
byla navrch a stékala po stranach- Jestli chcete m-
Zete buchti¢ky ozdobit polevou (recept na ni najdete
nize"

Jednoducha poleva

Lijte mléko do cukru a michejte dokud se cukr ne-
rozpusti a nevytvofi se husta jemna poleva- Pokapejte
polevou jesté horké skoficové buchticky:
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Energeticke tycinky podie libosti

X

X

Tyto tycinky pro kazdou pfilezitost jsou plné jednoduchych- energii nabitych a zdravych pfisad- Nahradte uvede
né orechy a susené ovoce témi- které mate radi a je skoro nemozné abyste neslavili Uspéchy-

olej ve spreji

4cajové lzicky "°g’ mletého Inéného seminka

14 polévkové Izice @ ml teplé vody

2polévkové Izice “4°g nektaru z agave

V2 €ajové lzicky Cistého vanilkového extraktu

2polévkové Izice ?°g' mouky z hnédé ryze

18 Cajové lzicky prasku do peciva

18 ajové lzicky jedlé sody

)8 Lajové Izicky jemné moiské soli

13alek 120 g) susenych brusinek a susenych
malin - nahrubo nakrajené v mnozstvi ptl
na pul

13alek 190 g) nahrubo nakrajenych pekant

L .Organic %
int Sprout™ %
Or{g(nal

Gluten&
Lactose Free "}« ;

Ny Oz ¥
\6 ’ :";‘

Organic o

Sprouteq Flax Powder g
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Predehiejte troubu na 8°°C (hebo na # stuper po
kud je plynova:
Lehce postiikejte formu na chleba o rozmérech
2010cm olejem ve spreji-
V malé misce dobfe smichejte mleté Inéné semin-
ko a vodu- Vmichejte nektar z agave a vanilku-
Do stredné velké misy nasypte mouku- prasek do
peciva jedlou sodu slil a pokrajené ovoce a ofechy:
Tekuté ingredience pfelijte do suchych a promi
chejte:
Tésto Izici namackejte do pripravené formy a pecte
30 minut nebo dozlatova- Pokud kvili pfidanému
agdve zhnédne pfilis rychle aniz by bylo dopecené
zlehka formu prikryjte alobalem:
Nechte tésto ve formé asi '* minut chladnout na
draténém rostu- Vyjméte z formy a pred rozkrajenim
nechte Uplné vychladnout

Vysledné mnozZstvi: 4tycinky

Linusprout je mleté naklicené Inéné seminko v biokvalité.
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Nepeceneé kirehké pekanove tycinky X

Pokud k snidani ¢i svaciné touzite po tycinkach: které jsou trochu kfupavé trochu vla¢né malinko drobivé ale
hlavné je snadno v rannim spéchu popadnete z lednice' pak je tento recept pro vas to pravé:

438alky B20g klasickych ovesnych viocek

15alek 19°g) nakrajenych pekanovych ofechi

Va €ajové lzicky jemné morské soli

3polévkové Izice 45 ml kokosového oleje

$3alku ©° g surového cukru

2 €ajové Izicky mleté skofice

3polévkové lzice 0 g nektaru z agave nebo
sirupu z hnédé ryze

Tpolévkova Izice ?2°g’ melasy blackstrap nebo
bézné

SNIDANE

Formu na chleba o rozmérech 20xcm vylozte peci-
cim papirem:

Na velké panvi na stfednim tepelném stupni za
stadlého michani opecte ovesné vlocky s pekany a soli
az lehce zhnédnou a zacnou vonét Presypte je do
velké misy-

Ve stejné pdanvi smichejte olej cukr skofici nek
tar z agdve a melasu- Na stfednim tepelném stupni
pfivedte k varu- nechte rozpustit cukr a povafte asi
2minuty:

Dejte dohromady tekuté a sypké ingredience
a michejte dokud se dobfe nespoji-

Smés pevné napresujte do pfipravené formy pres
pecici papir aby se vdm nelepila na ruce:

Smés i s formou ulozte do lednice  aby se vam Iépe
krajela na tycinky-

Kone¢né mnozstvi: tycinky
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Energetické tycinky z dyné a melasy XX

Namisto utraceni astronomickych ¢astek tézce vydélanych penéz za energetické tycinky z obchodu si muzete
vyrobit své vlastni- zabalit je do voskovaného papiru ktery mizete pozdéji pouzit znovu- a vzit si je kamkoli na
cestu- Zjistite Ze nejsou jen levnéjsi- ale také cerstvéjsi a mnohem chutnéjsi

olej ve spreji

13alek 240 g) dynového pyré

183alku 120 g) melasy blackstrap nebo bézné

Va Salku 5°g) sucanatu

2polévkové Izice Boml fepkového oleje

2¢ajové lzicky cistého vanilkového extraktu

14 8alku 2°g) jemnych ovesnych vlocek

13alek 120 g) jemné Spaldové mouky

1¢ajovou lZicku mleté skofice

Y2 €ajové lzicky mletého zazvoru

Va €ajové lzicky jemné moiské soli

183alku 40 g susenych brusinek nebo jiného
suseného ovoce ¢i ofechtl
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Predehfejte troubu na '®°C (nebo na 4 stupen po
kud je plynova*

Lehce postfikejte ¢tvercovou pecici formu o roz
mérech 2°x20cm olejem ve spreji-

Ve velkém hrnci smichejte dyrnové pyré melasu
sucanat a olej a zahftivejte asi 2 minuty: dokud smés
neni hladka a dokonale spojena- Vmichejte vanilku:

Do smési pridejte ovesné vlocky: mouku: skofici
zazvor- sul a brusinky-

Vsechno prendejte do pfipravené formy umackej-
te a pecte 2 minut- Nechte zchladnout na draténém
rostu- Hotovou smés i s formou uloZte do lednice: aby
se vam lépe krajela na tycinky-

Vysledné mnozstvi: 8tycinek

Obména

Chcete-li na tyc¢inkdch mit polevu: prosejte do misy
%2 8alku (40g) mouckového cukru. Postupné pfidavej-
te rostlinné mléko, vzdy jen "2 &ajové Izicky, a fadné
promichejte, aby vysledna smés byla hladka. Méla by
byt husta tak, aby se udrzela na IZi¢ce a neskapavala,
ale zéroven dostatecné fidka, aby se dobfe roztirala.
Rozetfete polevu na tycinky.
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JeCmenne tycinky s dyni a cokoladou

Jakmile jednou ochutnéte tyto kifupavé tycinky jemné chuti- dostanou vas dokonalym spojenim ¢okolady a dyné

natolik Ze je nedokdazZete prestat jist:

olej ve spreji

100g rostlinné horké ¢okolddy nahrubo nasekané

3polévkové Izice “° g rostlinného masla

13alek 240 g) dyrnového pyré

1¢ajova lzicka cistého vanilkového extraktu

1B3alku ©° g surového cukru

13alek 120g) pSeni¢ného a je¢menného miisli

13alek @0 g’ jemnych ovesnych vlocek

> €ajové lzicky prasku do peciva

Va €ajové lIzicky jemné morské soli

Ya salku 3°g) nasekanych pekanovych ofecht
{Ize vynechat)

SNIDANE

Pfedehfejte troubu na 8°°C ‘(nebo na # stupen po
kud je plynova"

Lehce postiikejte ¢tvercovou pecici formu o roz
mérech 20x20cm olejem ve spreji-

Do misy vhodné do mikrovinné trouby dejte coko
lddu a maslo a v 3%vtefinovych intervalech zahfivejte
v mikrovince: Casto smés kontrolujter aby se nepfipa-
lila- a dobfe michejte aby se slozky rychleji rozpustily-
Vmichejte dyni a vanilku-

Do velké misy nasypte cukr musli- ovesné vlocky:
prasek do peciva a sul-

Tekuté ingredience vmichejte do suchych ale
dejte pozor abyste nemichali pfilis a tésto pak nebylo
lepivé: Podle chuti pridejte ofechy-

Tésto nalijte do pfipravené formy- Pecte 25 minut:
Nechte zchladnout na draténém rostu- Hotovou smés
i s formou ulozte do lednice aby se vam lépe kréjela
na tycinky-

Vysledné mnozstvi: stycinek

39



JeCmenné tycinky s bananem

Tady mame jeden lahodny recept na skladnou a vysoce navykovou verzi zdravého: na vldkninu bohatého misli

ofiskové chuti:

olej ve spreji

1zraly rozmackany banan

Va Salku ©°g) nektaru z agave

Va sélku 0 g’ krémového arasidového masla

1¢ajova lzicka cistého vanilkového extraktu

23alky 250 g) pSeni¢ného a je¢cmenného miisli

1¢ajova lzicka mleté skofice

Va 1zicky jemné motskeé soli

Ya salku 30 g’ kouskli bezmlééného karobu nebo
“o g horké ¢okolady
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Predehiejte troubu na 7°°C (hebo na 3 stuper po
kud je plynova:

Lehce postiikejte ctvercovou pecici formu o roz
mérech 20x20cm olejem ve spreji-

Ve stiedné velké mise smichejte banan nektar
z agave arasidové maslo a vanilku-

Do velké misy nasypte musli- skofici a sul-

Tekuté prisady prelijte k sypkym- Vmichejte karo
bové kousky

Nalijte tésto do pfipravené formy- Pe¢te 2> minut
Nechte zchladnout na draténém rostu- Hotovou smés
i s formou uloZte do lednice' aby se vam lépe krdjela
na tycinky-

Vysledné mnozstvi: Stycinek
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Ovesne tycinky s arasidovym maslem X

Tyto tuhé tycinky jsou diky pouziti celych zrn nabité vldkninou- arasidové maslo jim zajistuje bilkovinu a jable¢ny

protlak z nich déla vyte¢né stavnatou pochoutku-

olej ve spreji
13alek @5°ml organického kukufi¢ného sirupu
Va Salku 60 g) neslazeného jable¢ného protlaku
Y2 salku 130 g’ pfirodniho arasidového masla
s kousky ofisku
%5 Salku 2°g) jemnych ovesnych vliocek
13alek 120 g) pSeni¢nych klick
$3alku 5°g) rozinek
¥ Cajové Izicky mleté skofice

Lafe,

Baleni o distrbmce: C: &,
NeraGovice 87, 266 01 Beroun |

tel 311 712404, fax- 800 153 867

s countrylife

s

Velky vybér sirupi najdete na www.countrylife.cz
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Pfedehiejte troubu na 8°°C (hebo na # stuper po
kud je plynova"

Lehce postiikejte ¢tvercovou pecici formu o roz
mérech 20x20cm olejem ve spreji-

V malém kastralku smichejte kukuti¢ny sirup- jab
le¢ny protlak a arasidové maslo a zahfejte na mirném
ohni- dokud se ingredience nerozpusti a nespoji:

Do velké misy nasypte ovesné vlocky psenicné
klicky a skofici-

Nalijte tekuté ingredience do suchych a fadné
promichejte:

Smés prendejte do pfipravené formy a pecte
20minut:

Nechte zchladnout na draténém rostu-

Hotovou smés i s formou ulozte do lednice aby se
vam lépe krajela na tycinky-

Vysledné mnozstvi: 8tycinek

Obména

Misto organického kukuficného sirupu pouzijte ja-
vorovy sirup, nektar z agave, sirup z hnédé ryze nebo
jiné tekuté sladidlo, které mate radi. A pokud vam
nelahodi arasidy nebo na né mate alergii, vybornych
vysledk( dosahnete i s masly z jinych ofechi. Také
rozinky se daji nahradit jakymkoli jinym susenym
ovocem ¢i ofechy podle vasi libosti.
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Bananoveé livanecky

Malé livanecky- do nichZ se nepfidava cukr jsou tak akorat sladké a vyborné poslouzi jako chutnd snidané bohata
na draslik- Potfebujete je pfisladit? Zkuste je posypat mouckovym cukrem a prelit teplym javorovym sirupem-

4rozmackané zralé banany zhruba 23alky
tedy 300 g

Va €ajové lIzicky mleté skofice

13alek ©° g’ strouhanky panko

3polévkové IZice “°g kokosového oleje

Vysledné mnozstvi: 2malych livaneckd

V misce rozmackejte bandny spolu se skofici- Pridejte
strouhanku a michejter dokud se fadné nespoji-

Z pfiblizné dvou polévkovych Izic smési vyvalejte kuli¢
ku a pak ji rozvélejte- Totéz udélejte se zbytkem tésta- mélo
by vam vzniknout 2livaneck:

Na panvi rozehfejte kokosovy olej Z kazdé strany liva-
necky smazte 3az >minut nebo do zlatohnéda a kfupava-

Cokoladové palatinky s tokoladovymi kousky

Chcete svou rodinu prekvapit specialni snidani? Kdyz tyto palacinky ozdobite séjovou Slehackou nebo jahodo
vym dZzemem:- zaruc¢ené potésite i ty nejvybiravéjsi stravniky (v¢etné chotll a déti!

284lky 250g) hladké mouky

183alku 3°g’ neslazeného kakaového prasku

1¢ajova Izicku prasku do peciva

1¢ajova lzicku jedlé sody

Va €ajové Izicky soli

14 az 238alky #50-500m]) sgjového nebo jiného
rostlinného mléka

V2 $alku 120 m)) fepkového oleje

Y2 $alku 190 g) susené titinové stavy nebo
krystalového cukru

V2 Salku ©° g’ bezmlécnych ¢okoladovych kouskii

Vysledné mnozstvi: ¢stfedné velkych palacinek
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Do misky sesypte mouku kakao' prasek do pecivar
jedlou sodu a sll V jiné mise smichejte 2 $alku
@5omp mléka: olej a cukr

Pridejte tekuté ingredience k sypkym a michejte
az v téstu nezbudou zadné hrudky  a pokud je smés
pfilis hustad pridejte mléko- Nakonec pfimichejte ¢o
koladové kousky:

Rozpalte panev na smazeni- Nemateli opravdu
dobrou nepfilnavou panev: muzete pouzit olej ve
spreji- Nalijte asi Y2 $adlku 7@ tésta na horkou panev
a nechte péct dokud se neza¢nou zvedat okraje a na
vrchni strané palacinky se nezaénou tvofit bublinky-
Pak obratte a opékejte jesté minutu-
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Nepokazitelné palacinky z podmasli >

Tento recept je velmi jednoduchy- Jde o upravenou verzi palacinek z podmasli ze staré dobré Kucharky pro lepsi

domov a zahradu:

Tpolévkova Izice S ml citronové stavy

s vz

Tnecely Salek ?20ml vanilkového s6jového miéka
(zde pouzivejte jen séjové jiné by se nemuselo

srazit)
13alek 125 g) hladké mouky
Tpolévkova lzice 1°g piskového cukru
1¢ajova lzicka prasku do peciva
Va Cajové lzicky jedlé sody
Va Cajové lzicky soli
2polévkové Izice B°ml rostlinného oleje
ekvivalent 'vejce \viz poznamka nize’
olej ve spreji Ize vynechat’
rostlinné maslo pfi podavani
Cisty javorovy sirup pfi podavani

Vysledné mnozstvi: ¢ stiedné velkych palacinek

SNIDANE

Ve stfredné velké mise smichejte citronovou S$tavu
a sojové mléko to se srazi a bude se podobat pod-
masli

Do jiné misky sesypte mouku- cukr prasek do peci-
var jedlou sodu a sl

K podmasli pridejte olej a ndhrazku vejce a mi
chejte dokud nevznikne hladka smés-

Uprostifed moucné smési udélejte dilek a nalijte
do néj tekuté ingredience- Michejte tak aby v tésté
nezbyly skoro zadné hrudky-

Na vysokém stupni nahfejte panev na smazeni
Nemateli opravdu dobrou nepfilnavou panev: mize
te pouzit olej ve spreji-

Nalijte asi 2 3alku ©°g tésta na horkou panev
a nechte péct dokud se neza¢nou zvedat okraje a na
vrchni strané palacinky se neza¢nou tvofit bublinky-
Pak obratte a opékejte jesté minutu-

Podavejte teplé s poradnou porci rostlinného
masla a velmi stédrou ddvkou tmavého cistého javo
rového sirupu-

Poznamka

Pokud jste v obchodé nesehnali susenou nahrazku
vajec, dobfe vam poslouzi i ekvivalent vejce vyrobeny
ze Inénych seminek. Pouzit se da i rozmackany banan,
ale pak musite pocitat s bananovou pfichuti v pala-
¢inkach.
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Palacinky z araSidového masla

Tyto palacinky skvéle chutnaji s javorovym sirupem anebo se svym pfirozenym spojencem - dzemem-

2polévkové Izice B°ml citronové stavy

13alek 25omp séjového mléka ‘zde pouzivejte jen
sOjové jiné by se nemuselo srazit’

284lky 250g) hladké mouky

2polévkové Izice 25 g piskového cukru

1¢ajova lzicka jedlé sody

1¢ajova lzicka prasku do peciva

Va salku ©°m) fepkového nebo jiného rostlinného
oleje

13alek 25°mp sjové smetany ke Slehani nebo
dalsiho s6jového mléka

V2 Salku 130 g) krémového prirodniho arasidového
masla

olej ve spreji Ize vynechat
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Ve stiedné velké mise smichejte citronovou $tavu
a séjové mléko to se srazi a bude se podobat pod-
masli-

Do jiné misky sesypte mouku- cukr jedlou sodu
a prasek do peciva

K podmasli pridejte olej séjovou smetanu a ara
Sidové maslo a michejte dokud nevznikne hladka
smeés:

Nalijte tekuté ingredience do suchych a michejte
tak aby v tésté nezbyly skoro zadné hrudky- Pokud
je smés prilis hustd mlzete pridat trochu séjového
mléka:

Na vysokém stupni nahfejte pdnev na smazeni:
Nemateli opravdu dobrou nepftilnavou panev: mlze
te pouzit olej ve spreji-

Nalijte asi 2 Salku G°@ tésta na horkou pdanev
a nechte péct dokud se neza¢nou zvedat okraje a na
vrchni strané palacinky se nezaénou tvofit bublinky-
Pak obratte a opékejte jesté minutu-

Vysledné mnozstvi: " stiedné velkych palacinek

SNIDANE



Palaginky z pSeniénych kli¢kii s rozinkami >

Palacinky s nizkym obsahem tuku a nabité vlakninou vas jisté potési- Klidné a bez vycitek si je mlzete prelit po

fadnou davkou javorového sirupu:

13alek 120g) jemné $paldové mouky

2polévkové Izice 15 g’ pseni¢nych klickG

2¢ajové lzicky prasku do peciva

Spetka jemné morské soli

Y2 €ajové lzicky mleté skofice

2 Salku 29 ml $tavy ze Svestek nebo jiného ovoce

Va $alku 9 ml s6jového neb jiného rostlinného
mléka

1¢ajova lzicka rostlinného oleje

Va salku 40 g’ rozinek

olej ve spreji

Cisty javorovy sirup nebo jina prisada pfi podavani

© KLICKY PSENICNE
: Hmotnost: 200
o dh hHgIHIIl\IH\III\I\III\N

501659301

SNIDANE

Do velké misy nasypte mouku- psenicné klicky: prasek
do peciva sul a skotici-

V malé misce smichejte ovocnou S$tavur mléko
aolej-

Tekuté ingredience pfimichejte k sypkym:- ale dejte
pozor abyste nemichali pfili$ a tésto pak nebylo lepi-
vé- Pridejte rozinky- Pokud je tésto pfilis tuhé muzete
pfilit mléko:

Rozehfejte panev lehce postiikanou olejem ze
spreje- Nalijte necelého 4 $alku “°g tésta na horkou
panev: |Zici jej rovhomérné rozprostiete a nechte péct:
dokud se na vrchni strané palacinky neza¢nou tvofit
bublinky- Pak obratte a opékejte jesté 2minuty nebo
dozlatova- Postup opakujte se zbytkem tésta a pred
kazdou dalsi palacinkou posttikejte panev olejem:

Podavejte s javorovym sirupem nebo vlastnim
oblibenym ochucovadlem:

Vysledné mnozstvi: ¢ stiedné velkych palacinek

PSenicné klicky Country Life
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Citronové vafle z kukuricné mouky s rybizem >

Suseny rybiz je trochu trp¢i a ma vyraznéjsi chut nez staré dobré rozinky- Je na ¢ase dat témto méné znamym
mensim hroznlm 3anci a nase vydatné vafle s citronovou pfichuti jsou skvélou prilezitosti- jak nechat pravé chut

rybizu vyniknout:

23alky @40 g) cukraiské pSenicné celozrnné
mouky

13alek 120 g) kuku¥icné mouky

Va Cajové lIzicky jemné moiské soli

1¢ajova lzicka prasku do peciva

23alky o9 mp s6jové smetany ke Slehani nebo
rostlinného mléka

2polévkové Izice Goml fepkového oleje

Va salku 80 g nektaru z agave

1¢ajova lzicka cistého citronového extraktu

Va 8alku “0g) suseného rybizu
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Do velké misy vsypte mouku kukufi¢cnou mouku- st
a prasek do peciva:

V jiné velké mise dobfe smichejte sdéjovou smeta
nu olej agdve a citronovy extrakt

Tekuté ingredience smichejte se sypkymi- ale dejte
pozor abyste nemichali pfilis a tésto pak nebylo lepi-
vé Pridejte rybiz:

Vafle pfipravte podle instrukci v ndvodu od vyrob-
ce vaflové formy-

Vysledné mnozstvi: 2standardnich vafli

SNIDANE



Vafle z orechového masla s ostruzinami >

At si oblibite jakékoli ofechové maslo do téchto vafli se bude dokonale hodit kazdé- Mlzete pouzit také jakékoli
ovoce — podle ro¢niho obdobi nebo podle toho' které mate nejradéji- Podavejte je se stédrou davkou cistého

javorového sirupul!

23alky 40 g) jemné Spaldové mouky

13alek ©° g’ jemnych ovesnych vloéek najemno

rozemletych

1¢ajova lzicka prasku do peciva

Y2 €ajové Izicky jemné moiské soli

Va $alku 5°g' surového cukru

1¢ajova lzicka mleté skofice

2 ¢ajové lzicky cistého vanilkového extraktu

21 §alku 6°°m|’ neochuceného séjového nebo
jiného rostlinného mléka

Y2 Salku 130 g) ofechového masla

13alek 150 g) ostruzin

SNIDANE

Do stiedné velké misy nasypte mouku: rozemleté
ovesné vlocky prasek do pecivar sl cukr a skofici-

V malé misce smichejte vanilku- séjové mléko
a ofechové maslo

Tekuté ingredience smichejte se sypkymi ale dej
te pozor abyste nemichali pfilis a tésto pak nebylo
lepivé: Pokud je tésto pfrilis suché pfidejte ' az 2
polévkové Izice @5 az 39ml mléka- Jemné zapracujte
ostruziny-

Vafle pfipravte podle instrukci v ndvodu od vyrob-
ce vaflové formy:

Vysledné mnozstvi: 2standardnich vafli
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Vafle s karobovymi kousky

Mozna uz jste fanousky malych karobovych kousk(l a mozna je ted vyzkousite poprvé ale v téchto vaflich si ty

chutné dobrutky bez kofeinu mizete vychutnat aniz byste trpéli vycitkami-
Pokud davéte pfednost vaflim bez jakychkoli ozdob navic tedy prostym- miizete pfed pecenim do tésta pfidat

vice javorového sirupu-

23alky ¢° g’ jemné namletych ovesnych viocek

13alek 120 g) cizrnové nebo jiné mouky

Va Cajové lIzicky jemné moiské soli

1¢ajova lzicka prasku do peciva

23alky o9 mp s6jové smetany ke Slehani nebo
rostlinného mléka

2polévkové Izice Goml fepkového oleje

3polévkové Izice 45 m ¢istého javorového sirupu

2¢ajové lzicky cistého vanilkového extraktu

Va $alku 30 g bezmléénych karobovych kouski
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Do velké misy nasypte umleté ovesné vlo¢ky: mouku
sul a prasek do peciva:

V jiné velké mise smichejte s6jovou smetanu olej:
sirup a vanilku tak aby se dobfe spojily:

Tekuté ingredience vmichejte do suchych- ale
dejte pozor abyste nemichali pfilis a tésto pak nebylo
lepivé- Pridejte karobové kousky-

Vafle pfipravte podle instrukci v ndvodu od vyrob-
ce vaflové formy:

Vysledné mnozstvi: 2standardnich vafli

SNIDANE



Zazvorove vafle ze sladkych brambor

Lahodné kifupavé kandované ofechy spoji své sily s pikantnim zdzvorem ve snidani- ktera vas skvéle nastartuje

do nového dne

Na kandované ofechy se zazvorem:

Y2 salku 60 g’ pekanovych ofechil

2yrchovaté polévkové Izice 30 g’ svétle hnédého
cukru

Tpolévkova lzice 5 g rostlinného masla

Tpolévkova Izice "> ml pomerancového likéru
triple sec tmavého rumu nebo vody

2¢ajové Izicky nastrouhaného korene zazvoru

Na vafle:

13alek ?5°ml neochuceného séjového mléka
(zde pouzivejte jen séjové jiné by se nemuselo
srazit

2¢ajové lzicky jable¢ného octa

13alek 120 g) cukrarské pSeni¢né celozrnné mouky

2polévkové Izice 2°g’ skrobové mouky z maranty
titinové ‘arrowroot’

1¢ajova lzicka mleté skofice

1¢ajova lzicka mletého zazvoru

1¢ajova lzicka prasku do peciva

Va €ajové lzicky jemné morské soli

2 3alku 70 g domaciho nebo konzervovaného
pyré ze sladkych brambor

2polévkové Izice Boml ¢istého javorového sirupu

2polévkové Izice B°ml fepkového oleje
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Postup pii vyrobé kandovanych ofechii
Vsechny pfisady dejte do malého kastralku. Povaite
na stfednim stupni, aby se témérf viechna tekutina
vyvafila a ofechy ziskaly zlatohnédou barvu, asi pét
minut. Davejte pozor, aby se ofechy nespdlily, a ¢asto
je michejte.

Smés odstavte a nechte zchladnout:

Postup pFi vyrobé vafli
Ve stiedné velké mise smichejte ocet a s6jové mléko,
to se srazi a bude se podobat podmasli.

Do velké misy nasypte mouku marantu tftinovou
skofici- zazvor prasek do peciva a stl-

Do smési s podmaslim pfidejte sladké brambory:
javorovy sirup a olej a michejte: dokud se dobre ne
Spoji-

Tekuté ingredience prelijte do suchych ale dejte
pozor abyste nemichali pfilis a tésto pak nebylo
lepivé- Pokud je tésto moc husté vmichejte do néj
vice sdjového mléka — pridavejte po ' polévkové |Zici
5ml» az bude tésto |épe zpracovatelné

Prisypte kandované ofechy se zazvorem:

Vafle pfipravte podle instrukci v ndvodu od vyrob-
ce vaflové formy:

Vysledné mnozstvi: 2standardnich vafli
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Dyiova smeés s tofu

> XX

Snidané bez smési s tofu? S ndmi rozhodné ne! Tato lahodna verze hyii vsemi naddhernymi barvami- vitaminy

a vlakninou které nabizi zdzra¢nd dyné

Tpolévkova Izice S ml arasidového oleje
2strouzky strouhaného ¢esneku

2 3alku 5° g’ nadrobno nakrajené cibule

Va salku 30 g nutri¢nich kvasnic

Va Cajové Izicky mletého cerného pepie podle chuti
Y2 €ajové Izicky jemné moiské soli

1¢ajova lzicka susené salvéje

18 ajové Izicky mletého muskatového ofisku
2 €ajové Izicky mleté papriky

V> Cajové lzicky suseného oregana
450 g pevného tofu- osuseného a rozdrobeného
1%, Salku 350 g) dyrnového pyré

Ve velké panvi na stfednim stupni zahtejte olej Asi
2 minuty na ném smazte Cesnek a cibuli- az zjemni
a zaCnou voneét

Pridejte kvasnice: pepf stl Salvéj muskatovy ofi-
Sek: papriku a oregano- Smazte "minutu-

Prisypte tofu a varte dal3ich pfiblizné 5 minut az
smés lehce zhnédne

Vmichejte dyni a nechte provafit asi 2minuty-

Podavejte hned-

Vysledné mnozstvi: 2az 4 porce
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