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Pomazanky

wJatrovda“ pastika

Ingredience: ¢ervena cocka (1/2 salku), vlasské ofechy (75 g), shitake nebo jiné houby (cca 2/3 salku),
cervena fepa (1/4 mensi bulvy), cibule, ¢esnek (3-4 strouzky), s6jova omacka (1-2 1zice), sul (cca 1zicka),
rozmaryn (1/2 1zicky), tymian (1/2 1zicky), drceny pept, rostlinny olej, rostlinné maslo (2-3 1zice)

Postup ptipravy: Vlasské ofechy opatrné oprazime na rozpalené panvi do rozvonéni. Nechame
vychladnout a umixujeme dohladka v sekacku. Cervenou ¢o¢ku uvaiime domékka, ale tak aby neziistala
piebytecna voda. Shitake namoc¢ime do horké vody a po zméknuti pokrdjime. Na panvi orestujeme cibuli
do sklovata, pfiddme pokrajené houby, najemno nastrouhanou nebo predvarenou pokrajenou ¢ervenou
fepu a utfeny Cesnek. Opepiime, osolime, ochutime bylinkami a kratce restujeme. VSe smichame
dohromady a nechame ¢aste¢né zchladnout. Pfiddme s6jovou omacku a umixujeme dohladka. Do hotové
pastiky vmichame maslo, dochutime a nechame zchladnout v lednici.

Rybickova pomazanka

Ingredience: uzené tofu (cihla), pil mensi cibule, sil (1/2 1zi¢ky), rostlinna majonéza (6-8 1zic), drceny
pept (1/2 1zicky)

Postup pfipravy: Tofu nastrouhame najemno, cibuli nakrajime nadrobno. Osolime, opepiime a ptidame
majonézu. Ve dikladné promichame.

Chia kaviar

Ingredience: chia seminka (3 1Zice), voda (cca 150 ml), fasové vlocky (2-3 1zicky), ¢erné olivy (cca 10 ks),
sul (1/2 1zi¢ky), s6jova omacka (1zicka), mensi rajCata, drceny pepf, stil na posyp, rostlinny olej

Postup pfipravy: Chia a vodu dobfe promichdme a nechame alesponl hodinu nabobtnat. Do smési
primichame sil, fasy, s6jovou omacku a najemno nastrouhané olivy. Raj¢ata nakrajime zhruba na 4 silné
platky, na jedné stran€ osolime a opepiime. Touto stranou vkladame do panve a kratce smazime. Po
vyjmuti oto¢ime osmazenou stranou nahoru a poklademe kaviarem.

Ovesné maslo

Ingredience: jemné ovesné vlocky (1/2 salku), voda (1/2 salku), kokosovy tuk (1/3 $alku), olivovy olej (1/4
salku), sul (1/4 1zicky), kurkuma (1/4 1zicky)

Postup ptipravy: Vlocky promichdme s vodou a nechame nékolik hodin nabobtnat. Do smési vmichame
rozpustény kokosovy tuk a ostatni ingredience. Ditkladné umixujeme a nechame nékolik hodin ztuhnout

V lednici. Vyslednou tuhost mésla ovlivnime upravenim pomeéru kokosového tuku a olivového oleje.

» Taveny“ syr z droZdi a sluneénice

Ingredience: slunec¢nicové seminko (cca 2/3 salku), rostlinny olej (cca 6 1zic), Cerstvé drozdi (3 kostky),
voda (cca Salek), hladké ryzova mouka (3 mensi 1zice), sl (1zicka), suSeny Cesnek (1/2 1zicky)

Postup ptipravy: Z oleje, mouky a vody vytvotime jiSku - do mirn¢ rozpaleného oleje rozmichdme mouku,
zalijeme vodou a diikladné spojime. Do jisky rozdrobime drozdi, osolime, dikladn¢ promichame a
nechame pievafit, aby se veskeré drozdi rozpustilo. Pfidame suSeny Cesnek a slune¢nicova seminka, ktera
jsme umixovali v sekacku nebo pomleli mlynkem na mak. Smés jesté dikladné promixujeme a nechame
ztuhnout v lednici.

Mandlovy uzeny syr

Ingredience na korpus: mandle (100 g), voda (200 + 100 ml), agar (4 1zi¢ky), lahidkové drozdi (3 1zice),
rostlinny olej (2 1zice), citronova Stdva (1zicka), stl (1zicka a ptl), svétlé miso (1zice) - 1ze vynechat, uzena
paprika (2 1zi¢ky) - bez této ingredience vyrobime naturalni syr

Postup ptipravy: Mandle na nékolik hodin (nejlépe pfes noc) namoc¢ime. Slijeme a umixujeme dohladka

s Cerstvymi 200 ml vody. Pfidame lahtidkové drozdi, miso, olej, citronovou st’avu, sil, uzenou papriku a




jeste promixujeme. Ve 100 ml dalsi vody rozmichdme agar a zahfivdme na mirném ohni. Kdyz za¢ne
houstnout, promichame s pfipravenou smési (pokud nepfiddvame miso, dosolime dle chuti). Nechame
kratce provaftit, odstavime, mizeme jesté promixovat a vlijeme do formy dle pozadovaného tvaru cihly.
Nechame ztuhnout v lednici.

Nevajickova pomazanka

Ingredience: baleni tofu natural, lahuidkova cibule (2-3 ks), ¢erna sul (1zi¢ka), kurkuma (1zicka), drceny
pept, rostlinny olej (5 1zic), plnotu¢na hoicice (2 1zice); alternativné rostlinnd majonéza misto poslednich
dvou ingredienci

Postup piipravy: Tofu natural nastrouhame najemno, lahtidkovou cibulku nakrajime nadrobno. Dobie
promichdme se vSemi ostatnimi ingrediencemi.

Lahudkova droZd’ova pomazdnka

Ingredience: ¢erstvé drozdi (2 kostky), lahtidkova cibule (svazek), rostlinny olej, sul (1/2 1zicky), pSeni¢na
celozrnnd hladk4 mouka (cca 3 1zice), drceny pept

Postup ptipravy: Pokrajenou lahidkovou cibuli opepiime a restujeme na oleji dozlatova. Pfidame
rozdrobené drozdi, osolime a nechdme rozpustit. Pfenddme do mixovaci nddoby a umixujeme dohladka.
Smés dame zpatky na panev, zahfejeme, zapraSime moukou, dobfe rozmichame a kratce restujeme do
ztuhnuti.

Pohankovy tatarak

Ingredience: pohankova lamanka (200 g), rajsky protlak (100-150 ml), hoi¢ice (1-2 1zice), jarni cibulka (1-
2 ks), ¢esnek (3 strouzky), sul (1-2 1zi¢ky), sladka paprika (2 1zi¢ky), drceny pepf¥, rostlinny olej (2-3 1zice)
Postup ptipravy: Lamanku vafime zhruba 3 minuty ve dvojndsobném mnozstvi osolené vody, odstavime a
nechame pod poklickou dojit a vychladnout. Pfimichame utfeny cesnek, nadrobno posekanou jarni cibulku
a vSechny ostatni ingredience. Dochutime a dosolime.

Topinkova pomazanka

Ingredience: slune¢nice (1/4 salku), susena rajcata v oleji - polovina 300 g sklenice v¢etné oleje (cca 8
rajcat + 75 ml oleje), Cesnek (1-2 strouzky), stl (1/2 1zicky)

Postup pfipravy: Slunec¢nici nasekame v sekacku nebo umeleme v mlynku na mak. Ostatni ingredience
pfimixujeme v sekacku.

Pikantni slunecnicova pomazdnka

Ingredience: 2 papriky, rostlinny olej, slunecnice (1/2 Salku), rajsky protlak (1/3 salku), olivy (1/3 salku),
cesnek (2 strouzky), sal (1zicka), drceny pept, chilli nebo chilli omacka (dle chuti, ale neSetfit)

Postup pfipravy: Papriky (miiZzou byt riiznobarevné) pomazeme olejem a pe¢eme pii 200 °C do vytvoreni
puchyii. Nechame zchladnout, oloupeme a nadrobno pokrajime. Slune¢nici umeleme na mlynku nebo
posekame V sekacku, olivy nastrouhdme najemno, ¢esnek utfeme. VSe smichame s paprikami a ostatnimi
ingrediencemi.

Trvanlivd tofu pastika

Ingredience: tofu marinované (alter. uzené/Cesnekové), cibule, ¢esnek, lahtidkové drozdi, sdjova omacka
(alter. rajsky protlak), drceny pepf, uzena paprika (alter. kari/bylinky/€erna stl...), rostlinny olej, stl, Skrob
Postup ptipravy: Na velké panvi nebo v hrnci (podle chystaného mnozstvi) na oleji orestujeme nadrobno
pokrajenou cibuli, v z&véru restovani ptiddme na chvili utfeny cesnek. Tofu nastrouhdme najemno,
pfidame do cibulového zékladu, podlijeme menSim mnoZstvim vody, osolime, ochutime s6jovou omackou
(nebo rajskym protlakem), zvolenym kofenim nebo smési a dobfe rozmichame. Dusime tak, aby se smés
spojila. V' zavéru ptidame lahtdkové drozdi, zaprasime Skrobem (1-2 1zice na cihlu tofu) a dobie
rozmichame. Pokud chceme mit pastiku jemnou, smés umixujeme. Plnime do vysterilizovanych sklenicek
a vafime je v hrnci zcela ponotené pod vodou cca 10 minut.




Smés na topinky 7 dyné hokaido

Ingredience: mensi dyné hokaido, cibule, Cesnek (6-8 strouzkii), rostlinny olej, sil (2 1zi¢ky), cukr (2
1Zice), Cerveny vinny ocet (2 1zice), sladka paprika (I1zice), paliva paprika nebo chilli (ptl 1zi¢ky), drceny
pepft, rajsky protlak (zhruba 250 ml)

Postup ptipravy: Dyni omyjeme, zbavime jader a i se slupkou nastrouhdme nahrubo. Nadrobno pokréjenou
cibuli orestujeme dozlatova na oleji. Pfiddme dyni, podlijeme mensim mnozstvim vody, osolime, opepiime
a dusime. Po zhruba péti minutach pfiddme utieny ¢esnek a vSechny ostatni ingredience. Na mirném ohni
odklopené vatime do zméknuti a zahusténi (cca 20 min.). Vatici smési plnime Cerstvé vysterilizované
sklenice tak, aby v nich nezbyl piebytecny vzduch. Pevné zasroubujeme a oto¢ime vickem dolu.

Pomazanka 7 klickit mungo

Ingredience: nakli¢ené mungo (1/2 $alku), 1/2 bilého tofu, 5 suSenych rajéat naloZzenych v oleji, 2 strouzky
Postup pfipravy: VSechny ingredience umixujeme dohladka, konzistenci pfipadné upravime malym
mnozstvim vody.

Pomazdnka 7 batdatit a cervené cocky

Ingredience: ¢ervena ¢ocka (pul Salku), bataty (pul $alku), rostlinny olej, 2 strouzky ¢esneku, tymian (pul
1zicky), sul (pul 1zicky), lahtidkové drozdi (2 1zice)

Postup ptipravy: Na oleji kratce orestujeme utifeny ¢esnek, ptiddme ¢ocku, tymian, stl a zalijeme menSim
mnozstvim vody. Zhruba po péti minutach varu pfidame bataty pokrajené na malé kostky. Pfidavame
vrouci vodu dle potieby, ale tak, aby se vyvaftila. Vafime do zmé&knuti Cocky a batétii. Po odstaveni
zahustime lahidkovym drozdim, rozmackame bataty a dochutime. Namazané chlebicky mizeme ozdobit
zelenym hraskem.

Kesu syr

Ingredience: kesu (100 g), voda (50 ml), citronova $t'ava (1zice), rostlinny olej (I1zice), lahiidkové drozdi (2
1zice), sil (1zicka), libovolné bylinky (I1zice), ptipadné hrst lahtidkové cibulky, ¢esnek atd., agar (3 g)
Postup pfipravy: Dle ndvodu svafime 3 g agaru a nechdme ¢astecné zchladnout. KeSu (namocené alespon
na 2 hod.) umixujeme dohladka s vodou, citronovou §t'avou a olejem, poté pridame lahtidkové drozdi,
bylinky (pfipadné lahtidkovou cibulku) a pfipraveny agar a jest¢ mixujeme. Nechame vychladnout ve
formé pozadovaného tvaru.

Cizrnova pomazdnka

Ingredience: konzervovana cizrna zbavena nalevu, rostlinny olej (2 1zice), plnotuc¢na hoi¢ice (1zice), s6jova
omacka (1zice), ptl cibule

Postup pfipravy: Cizrnu rozmackame vidlickou, cibuli nakrajime nadrobno, smichame s ostatnimi
ingrediencemi.

Fazolova pomazdnka

Ingredience: konzervované Cervené fazole zbavené nalevu, rajcata nakladana v oleji (asi 8 ks), ¢esnek (1-2
strouzky), citronova $tava, rostlinny olej - moZno pouzit nalev z raj€at (1zice), stl (ptl 1Zicky), drceny pept
Postup ptipravy: Fazole rozmackéme vidlickou, rajcata nakrdjime nadrobno, ¢esnek utfeme, smichdme s
ostatnimi ingrediencemi.

Celerova pomazdanka s vlasskymi ovechy

Ingredience: lahidkové tofu, ¢tvrt bulvy celeru (cca 200 g), 3 - 4 kyselé okurky, vlasské ofechy (50 g),
sojova omacka (1zice), plnotucna hoicice (3 1zice), olivovy olej (2 1zice), stl, pepf.

Postup ptipravy: Celer nastrouhdme nadrobno, pifidame s6jovou omackou, malé mnozstvi vody a dusime
do vyvareni tekutiny. Tofu a okurky nastrouhdme nadrobno, ofechy nasekame na drobné kousky.
Smichame s vychladlym celerem, ostatnimi ingrediencemi, osolime a dochutime pepiem.




Mrkvovy tatardak

Ingredience: 5 mens$ich brambor, 2 - 3 mrkve, 1/2 cibule, ¢esnek (strouzek), rostlinny olej (1zice), rajsky
protlak (1zice), plnotu¢né hoicice (1zice), sladka paprika (1zice), sjova omacka (1zicka), sul (1zicka), pepf.
Postup ptipravy: Brambory ve slupce a mrkev veelku uvaiime do zméknuti a nastrouhame nahrubo. Cibuli
nakrajime nadrobno a ¢esnek utfeme. Dobfe promichdme s ostatnimi ingrediencemi. Dochutime pepiem,
piipadn¢ dosolime.

Pomazanka 7 uzeného tofu

Ingredience: cihla uzeného tofu, mala cibule, polovina sojanézy, sul, pept

Postup ptipravy: Tofu nastrouhdme najemno, cibuli nakrdjime nadrobno, smichame se sojanézou,
dochutime soli a pepfem.

Guacamole

Ingredience: avokado, rajée, lahtidkova cibule, nat’ koriandru, limetka, chilli, stl

Postup ptipravy: Avokado rozptlime, odstranime slupku a pecku a rozmackame vidlickou. Pfidame na
malé kosticky pokrajené rajce, nadrobno nasekanou lahtidkovou cibulku a nat’ koriandru. Osolime a
dochutime chilli paprickou nebo chilli kofenim a §tavou z limetky. Podavame s kukuficnymi chipsy nebo
opeCenym toastem.

DroZd’ova pomazanka

Ingredience: cibule, drozdi, rostlinny olej, hladka celozrnna mouka, stl, pepf

Postup ptipravy: Na oleji zpénime dozlatova nadrobno nakrajenou cibuli, ochutime soli a pepfem. Pfidame
rozdrobené drozdi a nechame dobte rozpustit. Poté zapraSime hladkou moukou, kterou hmotu srazime do
pomazankové konzistence.

Pikantni paprikovd pomazdanka

Ingredience: cihla ¢esnekového tofu (pfip. tofu natural), mensi cibule, polovina ¢ervené papriky, 2
strouzky ¢esneku, polovina sojanézy, rostlinny olej, stl, pept, sladké paprika, paliva paprika

Postup ptipravy: Na oleji orestujeme nadrobno nakrajenou cibuli dozlatova. V prubéhu restovani piidame
1zi¢ku nebo dvé sladké papriky a n&kolik $petek palivé papriky. Cervenou papriku nakajime na drobné
kosti¢ky a vmichame spolu s najemno nastrouhanym tofu, utfenym ¢esnekem a sojanézou k vychladlému
zékladu. Dochutime soli a pepiem.

Lahudkova ¢ockova pomazanka

Ingredience: ¢oc¢ka, cibule, rostlinny olej, stl, provensalské koteni, lahtidkové drozdi

Postup ptipravy: Na oleji orestujeme nadrobno pokrajenou cibuli dozlatova. V pribehu restovani piidame
provensalské kotfeni, osolime a vmichame lahtidkové drozdi. Dle potfeby rozmichame s trochou vody.
Zaklad smichdme s umixovanou uvafenou c¢ockou.

Alternativni postup: Lahtidkové drozdi vmichame do umixované ¢ocky. Pfiddme provensalské koteni a
osolime.

Netradicni Cesnekova pomazanka

Ingredience: tofu natural, banan, ¢esnek, margarin, sl

Postup ptipravy: Tofu natural nastrouhdme najemno. Banan rozmackame vidlickou. Nékolik strouzkti
¢esneku utfeme najemno. VSe smichdme s margarinem a lehce osolime.

Hummus

Ingredience: cizrna (1/4 baleni - 125 g), tahini (3 1Zice), citronova §t'ava (3 1zice), olivovy olej (3 1zice),
cesnek (1 - 2 utfené strouzky), sil

Postup ptipravy: Cizrnu namocime alesponi na 12 hodin, uvatfime domékka a umixujeme dohladka s
ostatnimi ingrediencemi. Dle potieby pfidime malé mnozstvi vody.




Houbova pastika

Ingredience: libovolna smés hub (cca 250 g), dvé cibule, tofu (lahtidkové, bylinkové nebo uzené),
lahiidkové drozdi (2 1zice), skrob (1 1zice), pept, drceny koriandr, drceny kmin, tymidn, rozmaryn, sil, olej
Postup ptipravy: Na oleji orestujeme dvé pokrajené cibule. Pfidame na platky pokrajené houby, osolime,
priddme kmin a pept a dusime alespont 10 minut. Houbovy zaklad umixujeme s tofu, ptfiddme ostatni
ingredience, dle chuti dosolime a dokofenime. Smés vlozime do olejem vymazané zapékaci misy a peCeme
pti 200 °C asi 30 minut. Hotovou pastiku nechame diikladn& vychladnout.

Pomazdanka 7 dyné hokaido

Ingredience: dyn¢ hokaido, brambonéza, tymian, rostlinny olej, stl

Postup pfipravy: Dyni nakrajime na platky, zlehka osolime a vlozime do zapékaci misy vymazané olejem.
Pedeme cca na 220 °C do zmeknuti. Vychladlou dyni rozmackame vidli¢kou, smichdme s brambonézou,
tymidnem a dle chuti dosolime.




Pecivo

Domadcit kukuricné nachos

Ingredience: hladka kukufi¢na mouka (1/2 $alku), skrob (2-3 1zice), sul (1/2 1zicky), rostlinny olej (4-5
1zic), voda (cca 5 1zic), oregano nebo jiné bylinky (1/2 1zic¢ky)

Postup ptipravy: Smichdme vSechny suché ingredience a olej. Postupné piiddvame vodu a zpracovavame
do vlacného tésta. Tésto rozmackame rukou do placky silné cca 2 mm. Vykrdjime pozadované tvary a
piendame na plech vyloZeny peéicim papirem (nebo mackame piimo na plechu). Pe¢eme pii 180 °C
dozlatova 10-15 minut.

Carodéjnické (rybi) prsty

Ingredience na sladké prsty: celozrnna $paldova hladka mouka (200 g), prasek do peciva (1zic¢ka), sl
(Spetka), cukr (2-3 1zice), matcha ¢aj (2 sacky - 4 g), banan, olej (4 1zice), voda (cca 60 ml nebo dle
potieby), mandle, libovolna ¢ervend zavaienina

Ingredience na slané rybi prsty: celozrnna $paldova hladka mouka (200 g), prasek do peciva (1zicka), stl
(1zicka), olej (4 1zice), fasové vlocky (2 1zice), Spenatovy protlak (4-6 1zic), voda (malé mnozstvi v ptipadé
potieby), mandle, keCup nebo rajsky protlak

Postup ptipravy: Na kazdou z variant smichdme vzdy nejprve suché ingredience, pak ptidame olej a
rozmackany bandn / Spenatovy protlak. Vytvotime vlacné tésto (dle potieby pfiddme malé mnozstvi vody).
Rozdélime na malé ¢asti (z jedné davky cca 20 ks), které rozvalime do valecku. Z nich tvarujeme prsty.
Nehtova lizka pomazeme malym mnoZstvim zavateniny / keCupu nebo protlaku a zamackneme do nich
mandli. Ryhy v kloubech natezeme nozem. Konce prstl ,,utrhame*. Pfedame na pecici papir a peCeme pfi
180 °C cca 15 minut. Po upedeni utrhané konce ma¢ime v zavateniné / ke¢upu nebo protlaku.

Zitné tycky

Ingredience: celozrnna Zitna hladka mouka (200 g), voda (cca 100 ml), rostlinny olej (2 1zice), sul (1/2
1zicky), mlety koriandr (1Zicka), prasek do peciva (1Zi¢ka), na posyp sezam, len apod.

Postup piipravy: Z uvedenych ingredienci vypracujeme tésto, které délime na malé kousky, ze kterych
valime asi 5 mm silné nudle. Obalujeme v sezamu a pedeme pii 180 °C 15-20 minut.

Spendtové mini housky (12 ks)

Ingredience: $penatovy protlak (450 g), pSeni¢na celozrnna hladka mouka (400 — 500 g), cukr (1zicka), sul
(1zicka), rostlinny olej (2 1zice), drozdi (1/3 kostky)

Postup piipravy: Spenatovy protlak nechame rozmrznout, dikladné z ng&j slijeme vodu a nechdme ho oht4t
na pokojovou teplotu. Pfidame stil, cukr, olej a drozdi. Postupné pifimichavame mouku az do vytvoteni
vlacného tésta. Nechame alespoil hodinu kynout do zdvojnasobeni objemu. Tvotfime mensi housky, které
pedeme pii 180 °C 15-20 minut.

Spaldovi $neci s tempehem

Ingredience: hladka Spaldova celozrnna mouka (2 $alky), kokosovy tuk (3 1zZice), voda (cca 1/3 salku), sul
Salku), s6jova omacka (I1zice)

Postup pfipravy: Kokosovy tuk rozehfejeme a vmichdme do mouky. Pfiddme vodu, stl a kypfici prasek.
Vypracujeme tésto, nechdme ho odpocinout a vyvalime z né€j tenkou placku. Na ni rozvrstvime napli

Z najemno nastrouhaného tempehu, zeli a sjové omacky. Zamotame do rolky, kterou krdjime namocenym
nozem na 0,5 cm silné platky. Klademe na pecici papir a pe¢eme pii 180 °C 15-20 minut.

Celozrnné Zitné tortilly
Ingredience: celozrnna zitna hladka mouka, voda, sul, kofeni (napf. oregano, mlety koriandr), rostlinny
olej



Postup ptipravy: Z mouky a vody vytvorime fidsi (palainkové) té€sto. Osolime a ochutime kotenim.
Peceme na malém mnozstvi oleje na rozpalené panvi.

Ovesné pecivo (plech)

Ingredience: jemné ovesné vlocky s klicky (3 Salky), voda (Salek a pul), sl (1zicka a pul), kurkuma
(1zicka), oregano (2 1zicky), rostlinny olej (4 1Zice)

Postup ptipravy: Vlocky zalijeme poloviénim mnozstvim vrouci vody. Pfiddme ostatni ingredience a dobfte
promichdme. Nechame nabobtnat a rozmackame do tenké placky na plech vylozeny pe€icim papirem.
Peceme pii 180 °C zhruba 45 min. do ztuhnuti. Po vychladnuti krajime na libovolné tvary a pouzivame
jako pecivo.

Ovrechovy chléb

Ingredience: liskové nebo jiné ofechy, piipadné ofechova mouka (100 g), pSeni¢na hladka celozrnna
mouka (300 g), voda (150 - 200 ml), drceny fimsky kmin (1zicka), rostlinny olej (1zice), sil (1/2 1zi¢ky),
hnédy cukr (1zi¢ka), drozdi (1/4 kostky)

Postup ptipravy: Ofechy nasucho umixujeme dohladka, smichame s moukou a ostatnimi ingrediencemi.
Zpracujeme ve vlacné tésto a nechdme cca hodinu v teple nakynout do zdvojnasobeni objemu. Vlozime do
vymazané formy a peeme na 180 °C cca 30 min.

Celozrnné pivni rohliky

Ingredience: celozrnna hladka pSeniéna mouka (400 g), hladka kukufi¢na mouka (100 g), pivo (cca 300
ml), rostlinny olej (1zice), drozdi (pul kostky), stl (necela 1zicka), hnédy cukr (1zicka), kmin (1zice a na
posypani)

Postup ptipravy: VSechny ingredience propracujeme ve vlaéné tésto, které nechame alespon hodinu v teple
nakynout. Rozdélime na 6 - 8 dil. Z kazdého vyvalime placku, kterou srolujeme do tvaru rohliku. Pfed
pecenim potfeme vodou, posypeme kminem a nechame jesté dokynout (pfipadné miZeme rohliky
vytvarovat pied kynutim). PeCeme na 180 °C do lehkého zh&dnuti (cca 15 min.)

Nachos z polenty (2 plechy)

Ingredience: instantni polenta (8alek), vrouci voda (8alek), provensalské kofeni nebo jiné susené bylinky
(1zi¢ka), sul (1zicka), rostlinny olej

Postup piipravy: Salek polenty se soli, bylinkami a asi 2 1zicemi rostlinného oleje zalijeme $alkem vrouci
vody a dikladn€ rozmichame. Té€sto nechame zchladnout. Rozdélime ho na dvé poloviny a kazdou z nich
rozvalime mezi dvéma pecicimi papiry na velikost plechu (placka silna cca 1 mm). Horni papir odstranime
a placku §tétcem potfeme olejem. Rozkrdjime noZzem na libovolné tvary a pe¢eme na 200 °C cca 15 min.
nebo do hnédnuti okraju.

Bezlepkovy chléb

Ingredience: skrob (150 g), hladka kukuficna mouka (100 g), celozrnna ryZzova mouka (100 g), jahelna
mouka (50 g), pohankova mouka (50 g), hladka s6jova mouka (50 g), guma guar (2 1zice), rostlinny olej (2
1zice), sil (1 a 1/2 1zicky), ptirodni cukr (1Zice), jablecny ocet (1 1zice), drcené Inéné semeno (2 1Zice),
drceny koriandr (1zi¢ka), susené drozdi (sacek - 10 g), voda 300 - 350 ml

Postup pfipravy: Smichame vSechny ingredience krom¢ vody. Tu postupné ptilévame a zpracovavame
tésto, které by mélo byt vlhké, ale ne mazlavé. Vlozime do zapékaci nddoby a na teplém misté nechame
kynout 60 - 90 minut. Pfed pe¢enim navlh¢ime malym mnozstvim vody, stejné tak n¢kolikrat v pribéhu
peceni.

Seminkové krekry bez mouky

Ingredience: drcené Inéné semeno ($alek), chia seminka (1/4 $alku), ostatni libovolna semena (mak,
slunecnice, sezam... - celkem 3/4 salku), voda (8alek), stl (1zicka), Cesnek (2 - 3 strouzky), libovolné
bylinky nebo koteni dle chuti



Postup ptipravy: VSechny ingredience dobie rozmichame s vodou a nechame alespon 15 min. nabobtnat.
Plech vylozime pecicim papirem, smés rovnomérné rozetieme a pe¢eme na 180 °C 20 - 30 minut. Pfiblizné
v poloving peceni na plechu rozkrajime na pozadované tvary.

Slané celozrnné krekry

Ingredience: Zakladni tésto: celozrnna hladka pSeniéna (nebo $paldova) mouka (200 g), celozrnna hladka
zitnd mouka (100 g), araSidové maslo (100 g), voda (cca 130 ml), stl (ptl 1zi¢ky), kypftici prasek do peciva
(1zicka), olivovy olej (2 1zice)

Ptisady: kmin (2 1zi¢ky) nebo Cesnek (2 — 3 strouzky) a oregano (2 1zicky)...

Postup ptipravy: Smichame sypké ingredience se zvolenou ptisadou (pfisadami) a zpracujeme spolecné

s vodou a ara§idovym maslem do hutné konzistence. Tésto vyvalime do tloustky cca 2 mm. Nozem nebo
formi¢kou vykrajime pozadované tvary, vyskladdme na pe&ici papir a pe¢eme pii 180 °C 15 — 20 min.
(dozlatova).

Celozrnné Zitné housky (cca 8 ks)

Ingredience: celozrnna hladka zitna mouka (300 g), celozrnna hladka pSeni¢na mouka (300 g), voda (cca
300 ml), rostlinny olej (2 1zice), drozdi (1/2 kostky), stl (necela 1zicka), hnédy cukr (1zicka a pil), drceny
kmin (1zicka), tymian (1zicka).

Postup piipravy: Drozdi rozdrobime do mouky, promichame a pfidime vSechny ostatni sypké ingredience
a olej. S vlaznou vodou zpracujeme vlaéné tésto, které nechame piikryté kynout 60 — 80 minut do
zdvojnasobeni objemu. Nakynuté té€sto rozdélime podle poctu housek a bez dal§iho hnéteni vytvotime
pozadované tvary. Na plechu potfeném olejem nechdme jesté asi 10 min. dokynout. Peeme pii 180 °C
pfiblizné 15 min. do poc¢atku hnédnuti.

Celozrnné chapati

Ingredience: hladka celozrnna mouka, voda, stil, mlety koriandr, rostlinny olej

Postup pfipravy: Z mouky, vody a trochy oleje vypracujeme nelepivé tésto, které jsme osolili a ochutili
koriandrem. T¢sto rozd€lime na mensi kusy a vyvalime slabé placky, které budou mit velikost odpovidajici
velikosti panve. Panev bez oleje rozehiejeme na stiedni teplotu (nepfepalujeme) a klademe na ni jednotlivé
placky. Ve chvili, kdy tésto zacina hnédnout, otaCime. Pokud se placky nafukuji, pfitlacujeme je k panvi.

Makovo-ovesny chléb

Ingredience: hladka celozrnna mouka (3 salky), ovesné vlocky (1 Salek), mlety mak (1/4 $alku), nebo
zbytek maku z vyroby makového mléka (1/2 salku), siil (1 a 1/2 1zicky), hnédy cukr (2 1zic¢ky), rostlinny
olej (2 IZice), drozdi (1/2 kostky)

Postup piipravy: Salek ovesnych vloéek zalijeme $alkem vrouci vody. Nechame nabobtnat a vychladnout,
aby smés nebyla horkd. Smichdme mouku se soli, cukrem, mdkem, drozdim a olejem. Pfimichame vlocky
a postupné priddvame vodu (asi 1/4 salku) do vytvoreni vlhkého tésta. V teple nechame kynout ve
vysypané formé do zdvojnasobeni objemu (asi 45 - 60 minut). Pe¢eme pii 200 °C asi 30 minut do
vytvofeni hnédé kirky.

Celozrnné bagety (cca 5 ks)

Ingredience: celozrnna pSeni¢na hladka mouka (400 g/ 700 ml), voda (cca 250 ml), sl (necela 1zicka),
hnédy cukr (2 1zicky), drozdi (1/3 kostky), rostlinny olej (2 1zice), drcené Inéné semeno, drceny kmin,
drceny koriandr.

Postup pfipravy: Do mouky rozdrobime drozdi a smichame s ostatnimi sypkymi surovinami a olejem.
Zalijeme vodou a vypracujeme vlacné té€sto. Nechame kynout cca hodinu do zdvojnasobeni objemu.
Rozdélime asi na 5 dili a vytvarujeme bagety. VloZime na olejem vytieny plech nebo pecici papir a
nechame jesté asi 15 minut dokynout. Pe¢eme na 180 °C piiblizné 15 minut do lehkého zhn&dnuti.




Rychlé celozrnné housky (cca 10 ks)

Ingredience: celozrnna hladka mouka (400 g/ 700 ml), voda (cca 250 ml), sul (1 1zicka), hnédy cukr (2
1zicky), drozdi (1/3 kostky), rostlinny olej (2 1zice), drcené Inéné semeno, kmin, na posypani mak nebo
sezam, kurkuma.

Postup pfipravy: Do mouky rozdrobime drozdi a smichdme s ostatnimi sypkymi surovinami. Zalijeme
vodou a vypracujeme tésto. Rozdélime asi na 10 dili. Tvofime rozplacnuté valecky, které natizneme
dvéma fezy tak, aby na jedné stran¢ kusy tésta ziistaly spojené. Zapleteme housky, posypeme makem,
sezamem nebo kminem a vlozime na olejem vyteny plech nebo pecici papir. Prikryjeme utérkou a v teplé
mistnosti nechdme 45 — 60 minut kynout tak, aby housky zdvojnasobily sviij objem. PeSeme na 180 °C
piiblizné 15 minut. Pfed koncem peceni housky potfeme kurkumou rozmichanou s trochou vody.
Alternativné mtizeme housky plést az z nakynutého tésta a na plechu nechat jest¢ dokynout.

Domaci celozrnny chléb

Ingredience: pseni¢na celozrnna hladka mouka (800 ml), voda (270 ml), sil (1 1zi¢ka), hnédy cukr (1-2
1zicky), drozdi (1/3 kostky), rostlinny olej (2 1zice), drcené Inéné semeno (2 1Zice), drceny kmin (1zicka),
drceny koriandr (1zicka).

Postup pfipravy: Ze vSech surovin vypracujeme vlaéné, vlhké, ale nelepivé té€sto. Nechame 45-60 min.
nakynout (zhruba do zdvojnasobeni objemu). Pe¢eme na 180 °C 30-40 min.




Polevky

Kvétakova polévka s kukuiici

Ingredience: polovina kvétaku, 3-4 brambory, kukutice (200 g), kokosové plnotuéné mléko (konzerva),
cibule, ¢esnek (3 strouzky), chilli (dle chuti), rostlinny olej, stl (cca 2 1zi¢ky), voda (cca 1,5 I), erstvy
koriandr (hrst)

Postup ptipravy: Nadrobno pokrajenou cibuli orestujeme na oleji do sklovata. Pfiddme utfeny ¢esnek,
pokrajené brambory a pokrajeny kvétak. Par minut restujeme, pfidame chilli a zalijeme vodou, ptipadné
zeleninovym vyvarem. Osolime a vatime do zmeknuti brambor a kvétaku. V zavéru pridame kukufici,
kokosové mléko, provaiime a ¢aste¢né umixujeme. Do polévky vmichame posekany koriandr.

Rostlinna prdelacka

Ingredience: vatené je¢né kroupy (8alek), varené fazole adzuki ($alek), Cervena fepa (polovina mensi
bulvy), voda (celkem cca 1,5 1), polovina pérku, celer (1/4 bulvy), ¢esnek (4-6 strouzki), sill (cca 2 1zicky),
drceny pepft, majoranka (1-2 lzice), rostlinny olej

Postup piipravy: Fazole adzuki namo¢ime na nékolik hodin, slijeme a uvaiime domékka v Cerstvé vode¢.
Je¢né kroupy uvaiime domékka v mirné osolené vodé. Repu rozmixujeme s cca 0,5 litrem vody. Na oleji
orestujeme nadrobno pokréjeny celer, v zavéru restovani pfidame najemno pokrajeny porek a utfeny
cesnek. Zalijeme zbyvajici vodou, osolime, opepiime a nékolik minut vafime. V zavéru ptidame
umixovanou fepu, majoranku a nechame jesté kratce povafit.

Houbovy krém

Ingredience: 2 mensi cibule, ¢erstvé houby (200-300 g), 2 brambory, voda (cca 500 ml), rostlinna smetana
(250 ml), hladka ryzova mouka (cca 2 1zice), drceny pepft, drceny kmin (1zicka), stl (1zicka), rostlinny olej,
na ozdobeni kopr nebo paZitka

Postup pfipravy: Na oleji orestujeme dozlatova nadrobno pokréajenou cibuli. Opepiime, osolime, pfidame
drceny kmin a pokrajené houby a jesté nékolik minut restujeme. ZapraSime moukou, dobfe rozmichame a
zalijeme 0,5 | vrouci vody. Pfiddme na malé kostky pokrajené brambory a vatime do jejich zmeknuti.

V zavéru piilijeme rostlinnou smetanu, nechame ptevarit a umixujeme dohladka. Zdobime posekanym
cerstvym koprem nebo paZitkou.

Francouzska cibulacka

Ingredience: zluta + Cervena cibule (cca 1 kg), rostlinny olej, bilé vino (200 ml), zeleninovy vyvar (cca
litr), pSeni¢nd celozrnnd hladk4d mouka (cca 2 1Zice), ¢esnek (2 strouzky), stl (cca 1zicka), tymian (1/2
1zi¢ky), bobkovy list (2 ks), drceny pept

Postup piipravy: Cibule nakrajime na tenka ptilkolecka. Opepiime a restujeme na oleji zhruba 15 minut az
do lehkého zhnédnuti. Ke konci restovani pfidame tymian, utfeny ¢esnek a zalijeme vinem. Nechame
zredukovat a zapra§ime moukou. Dobte rozmichame, pfidame zeleninovy vyvar, bobkovy list, osolime a
vafime dalSich zhruba 10 minut. Podavame s krutony z celozrnného peciva.

Zelnice

Ingredience: 2 cibule, kysané zeli (cca 250 g), uzené tofu, 3 stfedni brambory, sladka paprika (cca 3 1zice),
uzena paprika (1zicka), majoranka (1zice), kmin (1Zicka), ¢esnek (2 strouzky), divoké koteni (cely pepf,
nove koteni, bobkovy list), rostlinny olej, stl, (pfipadné houby)

Postup ptipravy: Na rozpaleném oleji orestujeme dozlatova na drobné kostky pokrajené uzené tofu.
Pfiddme nadrobno pokrajenou cibuli a restujeme dosklovata. Jesté na n€kolik minut restovani ptidame na
drobné kostky pokrajené brambory (a houby, pokud mame). ZapraSime obéma paprikami, rozmichame a
zalijeme vrouci vodou. Osolime, pfidime kmin, divoké koteni, utfeny ¢esnek a vatime cca 10 minut. Po
této dob¢ ptidame zeli a vatime dal az do zméknuti brambor. V zavéru pridame majoranku.




Ajo Blanco

Ingredience: loupané mandle (50 g), voda (500 ml), ¢esnek (strouzek), stiidka jednoho krajice chleba,
olivovy olej (3 1zice), bily vinny ocet (2 1zice), stl (1/2 1zi¢ky)

Postup ptipravy: Mandle namoc¢ime alespoil na dvé hodiny do vody. Pfiddme vSechny ostatni ingredience a
umixujeme ve vykonném mixéru dohladka. Podavame studené.

Borsé¢

Ingredience: cibule, stfedni fepa, mrkev, ¢ervené zeli (1/4 mensi hlavky), vEétsi brambora, voda (cca 2 1),
rajsky protlak (cca 200 ml), ocet (1zice), divoké koteni (3 bobkové listy, 3 kulicky nového koteni), stl,
drceny pepft, kopr, rostlinny olej

Postup ptipravy: Na oleji zpénime nadrobno pokrajenou cibuli. Pfiddme pokrajenou fepu, mrkev, zeli a
bramboru a nékolik minut restujeme. Zalijeme vodou, osolime, ochutime kofenim a octem a vafime do
zméknuti zeleniny (cca 30 minut). Ke konci vateni pridame rajsky protlak a kopr.

FaleSna rybi polévka

Ingredience: fasy (1/2 salku), jahly (1/4 salku), mrkev, Y4 mensiho celeru, cibule, rostlinny olej, pohankova
mouka (3 Izice), sul (1zicka), drceny pepft, 2 bobkové listy, 2 kulicky nového koteni, s6jova omacka (2-3
1zice), voda (cca 1,5 1), listova petrzel.

Postup ptipravy: Na oleji orestujeme nadrobno pokrajenou cibuli. Pfed koncem restovani ptidame
pohankovou mouku a zaprazime. Podlijeme vodou, pfiddme fasy, nahrubo nastrouhanou kofenovou
zeleninu, divoké koteni a jahly (které jsme pfedem spafili vrouci vodou a slili). Osolime, ochutime s6jovou
omdackou a vatime 15-20 minut do zméeknuti jahel. Ozdobime posekanou petrzeli.

Dyriovo-rajcatovy krém

Ingredience: polovina mensi dyné, rajsky protlak (500 ml) nebo drcena rajcata (konzerva), datle (1/2 salku
—12-15 ks), 3 strouzky Cesneku, sil (1/2 1zicky), provensalské koteni (1zicka), drceny pepf, rostlinny olej
Postup ptipravy: Na oleji zlehka orestujeme utfeny ¢esnek, ptidame na kostky pokrajenou dyni a jeste
kratce restujeme, podlijeme mensim mnoZstvim vody, pfidame datle, kofeni, osolime a dusime do
zméeknuti dyné. Ke konci duseni ptidadme protlak nebo drcena rajc¢at. Nechdme provatit a dohladka
umixujeme. V ptipadé potieby ziedime vodou a dochutime.

Zahvivaci hrdaskova polévka

Ingredience: mrazeny nebo Cerstvy hrasek (400 g), porek, olivovy olej, fimsky kmin (2 1zi¢ky), kurkuma
(1zicka), chilli (1/2 1zi¢ky), stl (1zicka)

Postup ptipravy: Pokrajeny porek orestujeme na olivovém oleji, pfiddme koteni (fimsky kmin nadrtime
v hmozdifi), hraSek a stl. Zalijeme zhruba litrem vody a n¢kolik minut vatime. Umixujeme na jemny
krém. Mizeme ozdobit dyfiovymi nebo slune¢nicovymi semeny opraZzenymi na suché panvi.

Kedlubnova polévka s kroupami

Ingredience: jecné kroupy stfedni (Salek), dvé stiedni kedlubny, 2 vétsi brambory, 2 mrkve, cibule, 3
strouzky ¢esneku, majoranka, drceny pepf, sil, rostlinny olej

Postup pfipravy: Kroupy uvatime v samostatném hrnci domékka. Ve velkém hrnci orestujeme na oleji
nadrobno pokrajenou cibuli. Pfiddme na kostky pokrajené kedlubny, brambory a mrkve. Osolime,
opepfime a par minut restujeme. Zalijeme vrouci vodou a vafime domékka. V zavéru ptidame Cesnek,
kréatce povafime a umixujeme dohladka. Do umixované polévky pfiddme uvarené kroupy, majoranku,
dochutime a nechdme pfiejit varem.

Spendtovy krém s celerem a fenyklem

Ingredience: baleni mrazené¢ho $penatu (mize byt protlak), pil stiedniho celeru, fenykl, cibule, 3 strouzky
¢esneku, rostlinny olej, stil, drceny pept

Postup ptipravy: Na oleji orestujeme pokrajenou cibuli, pfiddme na kostky pokrajeny celer a fenykl,
osolime a n€kolik minut dale restujeme. Zalijeme vrouci vodou, osolime a vatime do zmeknuti zeleniny.




V zavéru piidame Cesnek a rozmrazeny Spenat. Kratce povarime a umixujeme dohladka. Dochutime
peptem, ptipadné dosolime.

Cizrnova rajska polévka

Ingredience: cibule, ¢esnek (3 strouzky), rajsky protlak (500 ml), rostlinny olej, stl (1zicka), drceny pepf,
drceny fimsky kmin (1zicka), drceny koriandr (1zicka), vafena nebo konzervovana cizrna (200 - 300 g +
trochu na ozdobu), lahtidkova cibule (2 — 3 ks)

Postup ptipravy: Na oleji zesklovatime pokrajenou cibuli, ke konci restovani ptidame utfeny ¢esnek a na
okamzik kofeni. Zalijeme rajskym protlakem, pfiddme uvarenou nebo konzervovanou cizrnu, osolime a
nékolik minut povatfime. Rozmixujeme dohladka, dochutime a pfipadné nafedime menSim mnoZzstvim
vody. Ozdobime zbytkem cizrny a pokrajenou lahtidkovou cibulkou.

Gazdovska hrachova polévka

Ingredience: zluty ptleny hrach (250 g), 3 sttedn¢ velké brambory, 1/4 celeru, cibule, rostlinny olej,
Spaldova nebo psSeni¢na hladka celozrnnd mouka (1-2 Izice), sladka paprika (I1zice), dle chuti paliva a uzena
paprika, 2 bobkov¢ listy, 2 kulicky nového kofeni, majoranka (1zice), tymidn (1zicka), cesnek (2-3
strouzky), stl

Postup ptipravy: Hréach asi na 4 hodiny namoc¢ime, vodu slijeme a vafime v 1 — 1,5 1 nové vody spole¢né

s divokym kofenim. Brambory nakrajime na malé kostky, celer nastrouhame nahrubo a piidame k hrachu
ve chvili, kdy za¢ne méknout. Osolime, ochutime tymidnem a vafime dale. Na panvi orestujeme dozlatova
cibuli nakrajenou nadrobno. Ke konci restovani ptidame sladkou, palivou, pfipadné i uzenou papriku a
mouku. Dobfe promichdme, ptilijeme vodu, rozmichame Vv fidsi kasi a kratce povatfime. Zaprazku ptidame
do polévky, kdyzZ jsou brambory polomé&kké. Hned nato pfiddme utfeny ¢esnek a majoranku. Dochutime a
za Castého michani vafime do zméknuti brambor.

Polévka miso s amarantem

Ingredience: velka cibule, libovolna kofenova zelenina (200 g), polovina kapusty (nebo jina podobna
zelenina), amarant (250 g), bezlepkova miso pasta (3 1zice), sl (1zicka), pepft, petrzel, voda (2 1), rostlinny
olej

Postup ptipravy: Na oleji orestujeme pokrajenou cibuli dozlatova a né€kolik minut také na kostky
pokréjenou kofenovou zeleninu. Zalijeme vrouci vodou a pfisypeme amarant. Pfiddme pokréajenou
kapustu, osolime, opepfime a vafime asi 25 minut. Ke konci varu ptidame petrzel, do hotové polévky miso
pastu. Ditkladné rozmichame a dle potieby dochutime.

Rajcatova polévka

Ingredience: konzervovana rajcata (500 g), velka cibule, rostlinny olej, stl (necela 1zi¢ka), Cerstveé drceny
pepf, hnédy cukr (2 - 3 1zice), tymian (1/2 1zicky)

Postup piipravy: Na malém mnoZstvi oleje orestujeme dozlatova cibuli pokrajenou na vétsi kusy, ptidame
konzervovana raj¢ata, osolime, opepiime, zalijeme vodou (pokud jsou rajcata v nélevu, tak pouze malym

mnozstvim) a vaiime nékolik minut. Umixujeme dohladka a na zaver dochutime tymidnem.

Univerzalni hrdaskova polévka

Ingredience: hrasek (500 g - Cerstvy nebo mrazeny), polovina mensi kapusty (nebo pfiblizné stejné
mnozstvi jiného druhu zeleniny - zeli, kvétak, celer...), stl, pept, kayensky pept

Postup pfipravy: Zeleninu uvatime v osolené vodé domékka, ochutime pepfem a opatrné kayenskym
peptem (pfipadné jinym palivym kotfenim). Pfiddme hrasek a uvedeme k varu. Umixujeme dohladka a
dochutime.

Drstkova polévka 7 hlivy

Ingredience: hliva tstfi¢na (200 g), cibule, ¢esnek (3 strouzky), stfedni mrkev, mensi petrzel (kofen),
divoké koteni (cely pept, nové kotfeni, bobkovy list), sladka paprika, drceny kmin, stl, majoranka, pepf,
rostlinny olej, celozrnna hladka mouka



Postup ptipravy: Na oleji zpénime nadrobno pokrajenou cibuli, pfiddme na nudlicky pokrajenou hlivu,
drceny kmin, pepf, stil a nékolik minut restujeme. Zaklad zaprasime sladkou paprikou a hladkou
celozrnnou moukou, dobfe rozmichame a zalijeme vodou. Pfiddme najemno nastrouhanou mrkev a petrzel,
divoké koteni a vaiime do zmeknuti hlivy (nejméné 20 minut). Nékolik minut pied koncem varu piidame
utieny ¢esnek a majoranku. Polévku dle chuti dosolime.

Hrstkova polévka s celozrnnymi domdcimi nudlemi

Ingredience: libovolné lusténiny (fazole, Cocka, mungo, hrach, ¢ervena ¢ocka...), cibule, ¢esnek, kofenova
zelenina (mrkev, petrzel...), bylinky (majoranka, libecek, petrzel), stl, pept

Postup ptipravy: Na oleji zpénime pokrajenou cibuli, pfidame nékolik strouzkii utfeného ¢esneku, najemno
nastrouhanou kofenovou zeleninu a predvarené lusténiny (s vyjimkou cervené ¢ocky). Zalijeme vrouci
vodou, osolime a vatfime do zmeknuti lusténin. Ke konci varu piidame bylinky.

Domaci celozrnné nudle:

Ingredience: celozrnna hladka pSeni¢na nebo $paldova mouka, polohruba kukufi¢na mouka, olivovy olej,
sul, kurkuma

Postup ptipravy: 2 Sadlky mouky (z 2/3 pSenicnd, z 1/3 kukufi¢nd) zpracujeme s 1/2 §alku vody, 1Zici
olivového oleje, 1/2 1zi¢ky soli a nékolika Spetkami kurkumy. Vypracujeme sussi kompaktni tésto, které
vyvalime do co nejslabsi placky. Nechame alespoii ptil hodiny doschnout. Rozkrajime na cca 5 cm silné
platky, které klademe na sebe a krajime z nich nudle. Béhem valeni i krajeni posypavame moukou. Nudle
vatfime v polévce nebo zvlast' v osolené vodé 3 minuty, poté ihned scedime nebo poddvame v polévce.
Pokud vyradbime nudle do zasoby, nesolime.

RitZova zimni polévka

Ingredience: celer (stiedné velka bulva), Cervena fepa (mala bulva), kvétak, kokosové mléko (pripadné
strouhany kokos), polovina bananu, chilli, stl

Postup ptipravy: Celer a fepu nakrajime na kosticky, v osolené vodé vatime do zmeknuti. Na konci varu
pfidame polovinu bananu a umixujeme. V druhém hrnci vatime kvétak rozebrany na malé razicky
domeékka v osoleném kokosovém mléce (domaci vyrobime smichanim strouhaného kokosu s vodou,
umixovanim a pfecezenim). Obé ¢asti polévky smichame, dochutime soli a chilli a nechdme pfejit varem.

Gazpacho s dyniovymi krutony

Ingredience: rajéata (Cerstva zrala, piipadné konzervovana) - ptiblizné 500 g, salatova okurka, 2 papriky
(riznobarevné), mensi ¢ervena cibule nebo Salotka, 2 strouzky ¢esneku, 3 1Zice olivového oleje, 2 1zice
cerveného vinného octa (ptipadné citronové §t'avy), sul, pept, voda (ptipadné rajsky protlak).

Postup ptipravy: Rajcata spafime a oloupeme, vSechny ingredience nakrajime a vlozime do mixéru.
Umixujeme dohladka a dle poZadované konzistence nafedime vodou nebo rajskym protlakem. Dochutime,
nechame vychladit a podavame s dynovymi krutony.

Dynové krutony: maslovou dyni nebo dyni hokaid6 nakrdjime na kosticky a v mise smichdme s trochou
rostlinného oleje, soli a pepie. Vsypeme na pecici papir a peCeme dozlatova.

Droid’ové knedlicky se sojovym granuldatem

Ingredience: stfedni cibule, 2 kostky ¢erstvého drozdi, hladka celozrnna mouka, strouhanka (mtze byt
kukufi¢nd), 1 - 2 strouzky ¢esneku, sdjovy granulat (100 g), rostlinny bujon, ptipadné jiné koteni, sil,
rostlinny olej

Postup ptipravy: Granulat zalijeme cca 300 ml vrouci vody (tak aby se pfebyte¢na voda vstiebala), do
smési muzeme pro ochuceni rozmichat kostku rostlinného bujonu, dochutime soli, ptipadné jinym
kotenim. Na panvi orestujeme dozlatova nadrobno pokréjenou cibuli. Vmichame rozdrobené dvé kostky
cerstvého drozdi, nechdme rozpustit a kratce povarit. Smés odstavime, zaprasime hladkou moukou a dobie
rozmichame, aby se spojila. Pfiddme granulat, dle chuti dosolime, pfipadné dochutime jinym kotenim.
Ptidame utfeny Cesnek. Ke smési piimichavame strouhanku, az vznikne tuhd hrouda. Hmotu propracujeme
rukou a uvalime z ni knedlicky cca 3 cm v priméru. Pfiddvame do libovolné polévky, ve které varime 10 -
15 minut.




Dyriova polévka

Ingredience: Dyn¢ (hokkaido), cibule, rostlinné mléko (pfipadné rostlinna smetana), rostlinny olej, stl,
pepf, kari kofeni.

Postup ptipravy: Cibuli zesklovatime na oleji a pfidame k ni na kosticky pokrajenou duzninu dyné
zbavenou jader. Kratce orestujeme a zalijeme vodou. Ochutime soli, pepifem a kari kofenim. Vatime do
zméeknuti dyné€, na konci varu ptidadme rostlinné mléko nebo rostlinnou smetanu a polévku rozmixujeme.
Mizeme podavat s krutony z tmavého chleba.

HradSkovo-brokolicovy krém

Ingredience: zeleny hrasek (Cerstvy nebo mrazeny), brokolice, rostlinna smetana, cibule, esnek, rostlinny
olej, sul, pept

Postup pfipravy: Na rostlinném oleji osmahneme velkou cibuli a pfiddime pokrajenou brokolici, kterou
chvili restujeme. Ochutime soli, pepiem a 2 utfenymi strouzky ¢esneku. Pridame hrasek (cca 400 g
cerstvého nebo stejné velké baleni mrazeného). Zalijeme piiblizné 1,5 1 vody a vafime do zm&knuti
brokolice. Na konci pfilijeme rostlinnou smetanu (baleni 250 ml) a rozmixujeme do jemného krému.
Miuzeme podavat s krutony z celozrnného peciva ¢i opeCenym tmavym toastem.

Zeleninovy vyvar pro piipravu seitanu

Ingredience: cibule, mrkev, petrzel, celer, Cesnek, divoké koteni (bobkovy list, nové kofeni, cely pepf),
majoranka, mlety pepf, sul, (alternativné ¢ervena ¢ocka)

Postup pfipravy: Na rostlinném oleji zpénime cibulku, pfiddme na kostky pokréjenou kofenovou zeleninu,
chvili restujeme, poté zalijeme vodou. Osolime a okofenime a do vrouciho vyvaru vloZime seitan. Vafime
priblizn¢ 30 minut. V poloviné varu mizeme piidat ¢ervenou ¢ocku. Po vyjmuti seitanu zahustime
Skrobovym nalevem, odebranym pii jeho vyrobé.




Hlavni jidla

Spendtové karbandtky

Ingredience: sekany $penat nebo Spenatovy protlak (400 g), jahly (Salek), uzené tofu (cihla), jarni cibule
(2-3 ks), libecek nebo jina bylina (cca Y $alku), Cesnek (5 strouzki), sul (2 1zi¢ky), kurkuma (1/2 1zi¢ky),
drceny pept, kukufi¢na strouhanka (1/2 salku + na obaleni)

Postup piipravy: Spenat nechame rozmrznout a vymackame z né&j prebyteénou vodu. Jahly spaiime, v nové
vodé uvafime domékka a nechdme vychladnout. Pfidame najemno nastrouhané tofu, utfeny cesnek,
posekanou jarni cibulku a libecek. Osolime, opepiime a ochutime kurkumou. Zahustime strouhankou a
dikladné propracujeme. Tvofime mensi karbanatky, které obalujeme ve strouhance a smazime nebo
opékame dozlatova.

Tofu na éerném pivé

Ingredience: uzené tofu nebo tofu natural (4-5 cihel), 2 velké cibule, rostlinny olej (1/2 $alku), ¢erné pivo
(1/2 salku), pasirovana rajcata (1/2 salku), cukr (2 1zice), stl (I1zice), ¢esnek (cca 5 strouzki), sladka
paprika (1zice), drceny kmin (1zicka), rozmaryn (I1Zi¢ka), drceny pept (1/2 1zicky)

Postup ptipravy: Kazdé tofu nakrdjime na 3 podélné platky, cibuli pokrajime na slaba pilkolecka.

Z ostatnich ingredienci vytvofime marinadu. Do misy stiidave klademe tofu a cibuli. Kazdou vrstvu
promazeme marinadou a nechame alespon den nalozené. Poté peceme v troubé nebo opékame na
grilovacim kamenu.

Tofu z éervené cocky

Ingredience: ¢ervena ¢ocka (150 g), voda (500 ml), sul (1zicka), lahtidkové drozdi (3 1Zice), citronova Stava
(Izice), rostlinny olej (na vymazani formy)

Postup piipravy: Co¢ku zalijeme uvedenym objemem vrouci vody a nechame alespoi 15 minut odstat.
Spolecné s ostatnimi ingrediencemi umixujeme dohladka. V hrnci na mirném ohni smés za stalého michéani
ptivedeme k varu a nechame zhoustnout. Vrstvime do olejem vymazanych forem a nechame zchladnout.

Tofu po secudansku

Ingredience: tofu (cihla), salat pak choi (1 ks), lahtidkova cibule (2-3 ks), ¢esnek (3-4 ks), zazvor (2 cm),
sul (1zicka), drceny pept, sojova omacka (cca 2 + 2 1zice), hladka ryzova mouka (cca 2 + 2 1zice), omacka
z cernych fazoli nebo omécka hoisin (1zice), ryzovy ocet (1Zice), chilli omacka (dle chuti), rostlinny olej,
voda (cca 200 ml)

Postup ptipravy: Tofu nakrdjime na kostky a opékdme na rozpalené panvi na mensim mnozstvi oleje
dozlatova. V zavéru pridame prvni dil s6jové omacky, zarestujeme a zapraSime prvnim dilem ryzové
mouky. Jesté kratce opékame a poté dame stranou.

V hrnci nebo na velké panvi wok kratce zprudka orestujeme pokréajenou lahidkovou cibuli a po chvili
piidame pokrajenou bilou ¢ast salatu pak choi. Opepiime, osolime, pfidame utfeny Cesnek a zazvor a jesté
chvili restujeme. Zaprasime druhym dilem ryZové mouky, pfiddme druhy dil s6jové oméacky, omacku

z ¢ernych fazoli nebo hoisin, ryZovy ocet a rozmichame. Podlijeme vodou a kratce podusime. V zavéru
pfidame pokrajenou zelenou ¢ast salatu pak choi, opecené tofu a dle chuti chilli omacku. Kréatce povatime
a podavame s ryzi nebo nudlemi. MiiZzeme ozdobit sezamovymi seminky.

Placky plnéné brambory (2-3 Kks)

Ingredience tésto: celozrnna $paldova hladka mouka (8alek), rostlinny olej (1zice + na potirani), sal (1/2
1zi¢ky), mlety koriandr (1/2 1zicky), voda (1/4-1/3 salku)

Ingredience napli: 2 mensi brambory, 1 ks jarni cibule, ¢esnek (strouzek), zazvor (1 cm), fimsky kmin (1/2
1zicky), rostlinny olej (1zice), sul (1/2 1zicky)




Postup ptipravy: Na tésto si odméefime mouku, osolime a ochutime koriandrem, ptidame olej a postupné
pfidavame vodu. Vypracujeme do vlacného tésta. Rozdélime na mensi kusy, podsypavame moukou a
vyvalime slabsi placky.

Brambory uvatime ve slupce a nechame vychladnout. Nastrouhdme najemno a promichdme s utfenym
¢esnekem, nastrouhanym zézvorem, v hmozdifi podrcenym fimskym kminem a ostatnimi ingrediencemi.
Népln propracujeme, rozdélime na stejny pocet dilti jako tésto.

Naplni pomazeme polovinu rozvalené placky a nechame volné okraje. Placku pieklopime naptl a po
okrajich spojime. Pomazeme olejem a opékame na suché panvi dozlatova.

Dal makhani

Ingredience: ¢erna ¢ocka (cca 400 g), fazole adzuki (cca 200 g), rajéatova passata (500 ml), rostlinna
smetana (250 ml), rostlinny olej, 2 cibule, ¢esnek (cca 6 strouzkil), zazvor (cca 3 cm), bobkovy list (cca 5
ks), drceny pept, fimsky kmin (2 1zi¢ky), drceny koriandr (2 1zi¢ky), garam massala (3 1zi¢ky), kurkuma
(1zicka), chilli (dle chuti), sil (cca 3 1zicky)

Postup pfipravy: Lusténiny namoc¢ime na n€kolik hodin a slijeme. V nové vodé dame vafit fazole

S bobkovym listem a po zhruba 20 minutach ptiddme ¢ocku (vody davame spiSe mensi mnozstvi a
ptilévame, aby vysledna smés nebyla fidka). Vafime do castecného rozvatreni, vynddme bobkovy list,
neslévame, ale rozmackame (napt. Stouchadlem na brambory).

V jiném velkém hrnci si pfipravime rajéatovy zaklad. Na vétsim mnozstvi oleje restujeme dozlatova
nadrobno pokrajenou cibuli. V zavéru restovani ptidame utfeny ¢esnek, nastrouhany zazvor a veskeré
koteni (fimsky kmin nadrtime ve hmozdifi). V oleji nechdme vSe chvilku rozvonét, zalijeme passatou a par
minut provaiime. Pfidame lusténiny, osolime a vaiime cca 5 minut. Pfilijeme smetanu, prevaiime a
dochutime.

Jahlové karbandtky s tempehem

Ingredience: jahly (250 g), uzeny tempeh (cihla), cizrnova mouka (1/2 $alku), mensi porek, cesnek (4-5
strouzki), stl (cca 2 1zi¢ky), citronova trava (3 1zicky), limetkova nebo citronova st'ava (1-2 1zice),
rostlinny olej (cca 3 1Zice + na smazeni), drceny pept, kurkuma (1zicka)

Postup pfipravy: Jahly spafime vrouci vodou a slijeme. Uvaiime domékka tak, aby se veskera voda
vstiebala. Porek posekdme nadrobno a na malém mnoZstvi oleje nechame zméknout. VSe smichame

s utfenym ¢esnekem, nahrubo nastrouhanym tempehem, cizrnovou moukou a olejem. Ochutime pepiem,
citronovou travou, limetkovou $tdvou a kurkumou. Dobfe promichdme a spojime. Tvarujeme slabsi
karbanatky a smazime z obou stran dozlatova.

Cockoule / ¢ockové burgery

Ingredience: vafena hnéda cocka (2 Salky), Cervena fepa (Salek), polovina cibule, hladka Spaldova
celozrnnd mouka nebo libovolné bezlepkova mouka (1/2 $alku), hrachova nebo jiné lusténinova mouka
(1/2 8alku), kukufi€na strouhanka (1/2 §alku), lahtidkové susené droZdi (cca 3 1Zice), drceny len (2 1zice),
sojova omacka (cca 3 1zice), rostlinny olej (cca 3 1zice + na smazeni / peceni), stl (cca 2 1zicky), petrzel /
celerova nat’ apod. (1/4 $alku), drceny pept

Postup piipravy: Cocku uvaiime domékka, slijeme pfebyteénou vodu, nechame vychladnout a umixujeme
dohladka. Repu nastrouhame najemno a vymackame $tavu. Cibuli nakrajime nadrobno. Ve smichame
dohromady s moukami, pfidame lahidkové drozdi, drceny len, olej, osolime, opepiime a dochutime
sojovou omackou a posekanou petrzeli nebo celerovou nati. Dohustime kukufi¢nou strouhankou. Z hmoty
tvarujeme kulicky (3-4 cm) nebo burgery. Kulicky klademe na pecici papir, potfeme olejem a peCeme na
200 °C do vytvoreni kiirky 15-20 minut. Burgery smazime na panvi.

Vegan burrito (4-6 ks)

Ingredience: tortilly, ryZze natural (Salek), ¢erné nebo jiné fazole (8alek), kukutice (1/2 $alku), cibule,
polovina porku, chilli (dle chuti), sladké paprika (1-2 1zice), stl, drceny pepft, rajcatova passata nebo
protlak (1/2 $alku), rostlinny olej, listy bilého nebo ¢erveného zeli / salatu apod.



Postup ptipravy: Ryzi uvatfime v mirné osolené vodé¢ domékka a nechame vychladnout. Dosolime a
vmichdme mens$i mnozstvi oleje. Fazole vaiime dome¢kka, zhruba v poloviné doby varu vodu osolime.
Slijeme, nechame vychladnout a fazole lehce pomackame vidlickou. Na oleji orestujeme na ptilkolecka
pokrajenou cibuli, ptiddme posekany porek a chilli, osolime a opeptime. Po zmé&knuti zeleniny vmichame
sladkou papriku a zalijeme passatou. Pfidame fazole, dochutime a kratce provafime. Smichame spole¢né

s ryzi. Tortilly vylozime posekanymi listy zeli / salatu apod., na které poklademe vrstvu naplné. Pomazeme
avokadovou salsou a prekryjeme dal§imi listy. Piipadné avokadovou salsu servirujeme zvlast. Tortillu
balime obvyklym zplisobem.

Lasagne z ryZového papiru (plech)

Ingredience: baleni ryZzového papiru, rajcatova passata (500 ml), rostlinna smetana (250 ml), lahidkové
drozdi (cca 3 1zice), ryzova nebo jind bezlepkova mouka (1-2 1zice), stl, drceny pepft, rizickova kapusta /
brokolice / pér nebo jina podobna zelenina, cizrna / tofu apod., 2-3 cibule, rostlinny olej

Postup pfipravy: Z passaty, rostlinné smetany, lahtidkového drozdi, mouky a soli (2 1zi¢ek) smichame
zalivku. Plech vylijeme olejem, dospodu poklademe na ptilkolecka pokréjenou cibuli. Déle pokladame
ryzovy papir (naptl pies sebe — ve dvou vrstvach), polijeme ¢asti zalivky a rozmazeme po celém povrchu
papirt. Stfidame s vrstvou z pokrajené zeleniny a lusténiny / tofu apod., kterou osolime a opepiime.
Kon¢ime s vrstvou pomazaného papiru (bez suchych mist). Pe¢eme pii 200 °C do lehkého zahné&dnuti 30-
40 minut.

Spagety aglio olio e peperoncino

Ingredience: celozrnné $pagety, ¢esnek (dle chuti), chilli papricky (dle chuti), stl, rostlinny olej na
smazeni, panensky olivovy olej

Postup piipravy: Téstoviny uvatime al dente v dobie osolené vod&. Cesnek utfeme nebo pokrajime na
slabé nudlicky, chilli papri¢ky pokrajime na tenké platky. V panvi kratce orestujeme na malém mnozstvi
oleje ¢esnek (dozlatova) a pied koncem restovani pfimichame chilli papri¢ky (mnozstvi obou ingredienci
dle chuti). Do panve ptidame 1zici vody a porci té€stovin, dosolime a vSe dobfe promichame. Dame na talif
a zakapeme olivovym olejem. MlZeme posypat rostlinnym parmezanem.

Mandlovy "parmezan'

Ingredience: mandle, pfipadné jiné ofechy ($alek), lahidkové drozdi (2 1zice), sil (1zi¢ka), suseny cesnek
(1/2 1zicky)

Postup pfipravy: Mandle umixujeme v sekacku na poZzadovanou hrubost, pfimichdme ostatni ingredience.

Zeleninové burgery / karbandatky

Ingredience: brambory (2-3 ks), mrkev (2 ks), zampiony (5-7 ks), uzené tofu (2 ks), mensi cibule, Cesnek
(cca 5 strouzkill), celozrnnd Spaldové hladka mouka (200-300 g), libecek (Salek), stl (cca 2 1zicky), drceny
pept, sjova omacka (cca 5 1zic), rostlinny olej (cca 5 1zic)

Postup ptipravy: Brambory a mrkev uvafime vcelku, nechame vychladnout a nastrouhdme spole¢né

s zampiony, tofu a cibuli nahrubo. Cesnek utieme, libecek posekame, vie smichame, osolime a ochutime
ostatnimi ingrediencemi. Pfiddme olej a tésto zahustime moukou. Tvofime burgery / karbanatky / placky a
opékame z obou stran dozlatova.

Lahudkova brokolice

Ingredience: brokolice (1 ks), rostlinny olej (cca 8 1zic), sl (1 a 1/2 1zicky), drceny kmin (1zicka), kurkuma
(1/2 1zicky), Cesnek (cca 5 strouzkl)

Postup ptipravy: Brokolici rozebereme na mensi riizicky (ty vétsi rozkrojime na ptlky nebo na ¢tvrtiny).
Na platky pokrajime oloupany kostal. Z ostatnich ingredienci smichdme marinadu, do které nalozime
kousky brokolice alespon na 24 hodin. Zprudka opékame ze dvou stran dozlatova - tak, aby brokolice
zustala ¢astecné kiupava.




Lilkové fish and chips

Ingredience: lilek, voda (300-500 ml), sul (2-3 1zi¢ky), rostlinny olej, celozrnna hladka $paldova mouka
(n¢kolik 1zic)

Ingredience tésticko: celozrnna hladka Spaldova mouka (cca 100 g), pivo (cca 150 ml), fasové vlocky
(1zice), sul (1zicka), lahidkové susené drozdi (I1zice), suseny ¢esnek (1-2 1zicky)

Postup ptipravy: Lilek oloupeme a nakrajime na slabsi platky (zhruba 5 mm silné) a nalozime alespon na
24 hodin do nalevu z vody a soli. Slijeme, pfipadné¢ vymackame ptebyte¢nou vodu a obalime v mouce.

Z ostatnich ingredienci pfipravime tésticko, ve kterém namacime obaleny lilek. Smazime na panvi z obou
stran dozlatova. Podavame s hranolky nebo americkymi bramborami.

Fazolové parky

Ingredience: bilé fazole (cca 150 g), cibule, ¢esnek (3-4 strouzky), ¢ervena paprika kapie (2 ks), celozrnna
hladka pseni¢na nebo $paldova mouka (100-150 g), sal (1-2 1zi¢ky), drceny pept, slunecnice (cca 50 g),
rostlinny olej (2-3 1Zice + na restovani), uzena paprika (I1zice), koufové kofeni nebo tekuty kouf (dle chuti),
rozmaryn (1zicka)

Postup pfipravy: Fazole namoc¢ime na n¢kolik hodin, slijeme, uvafime domékka v Cerstvé vodé a nechdme
vychladnout. Na panvi orestujeme cibuli do sklovata, ptiddime na kostky pokrajené papriky, restujeme do
castecného zmeknuti a v zaveru pfidame utfeny cesnek. Osolime, opepiime a ochutime kofenim. Pfidame
fazole a olej a umixujeme dohladka. Slune¢nici nameleme v mlynku na mak nebo nadrtime v sekacku.
Spole¢né s moukou vmichdme do smési a propracujeme. Rozdélime na mensi ¢asti dle poZzadované
velikosti parkdl. Balime do nastfihaného peciciho papiru a utdhneme. Peeme na cca 200 °C asi 20 minut
(dle velikosti park).

Parky mtizeme také uvatit. Zabalené v pe€icim papiru je jesté zabalime do alobalu a dobie utésnime.
Vaiime cca 15 minut.

Cizrnova kaSe d la hummus

Ingredience: cizrna (cca 200 g), 2-3 mrkve, ¢esnek (4-5 strouzkii), rajéatova passata (cca 150 ml),
citrébnova st'ava (2 1zice), sil (1-2 1zic¢ky), fimsky kmin (2 1zi¢ky), drceny pepf, rostlinny olej

Postup piipravy: Cizrnu namoc¢ime pies noc, slijeme a v Cerstvé vodé uvaiime domekka. Mrkev pokrajime
na mensi kostky a restujeme na oleji. V zavéru restovani opepiime, ptidame v hmozdifi podrceny fimsky
kmin a utfeny Cesnek. Nechdme rozvonét, osolime a zalijeme citronovou Stavou a passatou. Pfidame
cizrnu, mensi mnozstvi vody a nékolik minut povafime. Umixujeme dohladka (pokud je kaSe moc husta,
pfidame dalsi vodu).

Celerovy spek

suseny ¢esnek (cca 1zicka), séjova omacka (1-2 1zicky)

Postup piipravy: Celer pokrajime na mensi kosticky. Osolime a zvolna restujeme na vét§im mnozstvi oleje.
Kdyz je celer dozlatova, vmichame kofeni a s6jovou omacku a ihned vypneme, aby paprika nezhotkla.

Vegan tlacenka

Ingredience: voda (cca 500 ml), agar (3 1zi¢ky), kostka rostlinné bujonu nebo ekvivalent sypaného, stl (1/2
1zicky), s6jové kostky (cca 50 g), marinované tofu (cihla) nebo podobna rostlinna alternativa masa, drceny
pepft, rostlinny olej, dalsi sil a kofeni na ochuceni s6jového masa

Postup ptipravy: S6jové kostky uvarime domekka v osoleném a okofenéném nalevu. Slijeme a nechdme
alespon z¢asti vychladnout. Tofu pokrdjime na malé kostky a na malém mnozstvi oleje na panvi
orestujeme dozlatova. Smichdme se s6jovymi kostkami, opepfime a ptipadné jesté dochutime. Agar
metlickou rozmichdme spolecné s bujonem a soli ve vod¢. Pfivedeme k varu a n¢kolik minut povaiime.
Béhem chladnuti, kdyz za¢ne nalev houstnout, smichame s ptfipravenym rostlinnym masem. Smes vlijeme
do zvolené formy a nechame diikladn¢ vychladnout. Poddvame s jarni cibulkou a octem.




Prejt z mungo fazoli

Ingredience: mungo (cca 200 g), bulgur nebo podobna obilovina (cca 150 g), svétlé pohankové kroupy
(cca 150 g), 2 cibule, ¢esnek (6-8 strouzkil), s6jova omacka (cca 2 1zice), drceny kmin (cca 1zice),
majoranka (cca 2 1zice), drceny pepft, rostlinny olej, stl

Postup pfipravy: Mungo na n¢kolik hodin namoc¢ime. Slijeme a dikladné uvatime v Cerstvé vodé
domeékka. V osolené vod¢ uvarime bulgur a pohanku domékka (kazdé zvIast)). Na panvi orestujeme
pokrajenou cibuli a v zdvéru restovani pridime utfeny ¢esnek. Mungo umixujeme a smichame se vSemi
ostatnimi ingrediencemi. Dle chuti dosolime a dokofenime. PeCeme v papirem vylozené a olejem vylité
formé na 210 °C cca 30 minut.

Polentova nadivka

Ingredience: polenta (300 g), voda (cca litr), rohliky/housky (5-6 ks), listovy $penat (baleni mrazené¢ho
nebo podobné mnozstvi cerstvého, alternativné koptivy apod.), tofu saldm / uzené tofu nebo jina rostlinna
uzenina (cca 200 g), sul (1zicka), ¢erna sil (cca 2 1zicky), nalev z rostlinného bujonu nebo osolené rostlinné
mléko (Salek), rostlinny olej (1/4 salku), kurkuma (1zi¢ka), majoranka (1zice), drceny pept

Postup ptipravy: Zhruba litr vody osolime klasickou soli, ochutime majorankou a uvedeme k varu. Za
stalého michani metlickou do ni postupné vmichame polentu, stdhneme z ohné a nechame z¢asti
zchladnout. Pec¢ivo nakrdjime na kostky, smichdme s ¢ernou soli, kurkumou, pepfem, olejem a nalevem

z rostlinného bujonu nebo osolenym rostlinnym mlékem. Spenat nebo jiné jedlé rostliny posekame (Pokud
je Spenat rozmrazeny, vymackame z n¢j vodu. Kopfivy apod. spatime). Rostlinnou uzeninu nakréjime na
kostky. Vse ptidame k polenté, promichdme a lehce propracujeme. Tvofime $isky a na pe€icim papiru
peceme na 210 °C dozlatova. Pfed poddvanim nechame alespoti z&4sti zchladnout.

Nevejce

Ingredience: natural tofu, voda (300 ml), celozrnna Spaldova nebo pSeni¢na hladka mouka (4 1zice),
cizrnovéa mouka (4 1zice), Skrob (2 1Zice), plnotucna hoicice (1Zice), stl (1zicka), Cernd stl (1zicka),
kurkuma (1zicka)

Postup piipravy: Tofu s vodou umixujeme dohladka, pfiddme vSechny ostatni suroviny a dale mixujeme.
Vzniklou smés (nevejce) mizeme pouZit na:

Nevajecnou omeletu — smaZime na malém mnoZstvi oleje a postupné ,,rozebirdme* obraceckou az do
polotuhé konzistence.

Nevaje¢nou smaZenku — na malém mnozZstvi oleje smazime z hmoty placky a klademe na chléb
namazany hoficici s ostatnimi obvyklymi surovinami.

Téstovinovou omeletu — smés smichame s uvafenymi téstovinami a ostatnimi libovolnymi surovinami
jako cibule, porek, houby apod. (zhruba mensi talif téstovin + 3 1Zice nevejce) a opékdme na malém
mnozstvi oleje na panvi z obou stran.

Zapecené téstoviny s nevejcem — podobné jako u predchoziho, ale zapékame vétsi mnozstvi na plechu
nebo v zapékaci nadobé v troubé.

Rybi salat

Ingredience: marinované tofu (2 cihly), cibule, mrkev, zeleny hrasek (cca 100 g), fasa nori (2 listy), drceny
pept, stl (1zicka), voda (150 ml), ocet (100 ml), rostlinny olej, rostlinnd majonéza

Postup pfipravy: Mrkev nakrajime na kostky a vatime cca 10 minut. Tofu nakrajime na kostky, cibuli na
tenka ptlkolecka a fasu na mensi ¢tverecky nebo platky. VSe smichame s trochou oleje a opepiime. Smési
naplnime vysterilizované sklenice. Vodu, ocet a stll pfivedeme k varu a nalijeme do sklenic. Thned zavieme
a skladujeme v chladu cca tyden. Po otevieni slijeme lak a smichame s rostlinnou majonézou.

Pohankovd pizza

Ingredience na korpus: pohankova mouka (250 g), hladka kukuti¢na (nebo jina bezlepkova) mouka (150
g), rostlinny olej (3-4 1zice), voda (cca 200 ml), sul (1/2 1zi¢ky), drozdi (1/2 kostky)

Ingredience na zaklad: rajCatova passata (cca 200 ml), sl (1/2 1zi¢ky), cukr (2 1zi¢ky), ¢esnek (2 strouzky),
bylinky, libovolna zelenina a dalsi ingredience na posyp




Postup ptipravy: Smichdme ob& mouky, ptidame siil, rozdrobené drozdi, olej a postupné vmichame vodu.
Vypracujeme testo, které nechdme alespon hodinu kynout. Po vykynuti lehce polejeme olejem a
vymackame na pecicim papife (mnozstvi na 2 pizzy). Pomazeme raj¢atovym zakladem a poklademe
libovolnym posypem. Pe¢eme na 180 °C 20-30 min. Ke konci peceni posypeme nastrouhanym rostlinnym
syrem.

Quiche s mangoldem

Ingredience na korpus: $paldova celozrnna hladka mouka (200 g), rostlinny olej (100 ml), voda (50 ml),
sul (1/2 1zicky), kypfici prasek (1/2 sacku)

Ingredience na napln: cibule, mangold (cca 7 list(, alternativné stejné mnozstvi Spenatu), ¢esnek (2-3
strouzky, rostlinny olej, sul (1-2 1zi¢ky), keSu smetana (200 ml), cizrnova mouka (3 1zice), kesu syr (100
ml), na ozdobu cherry rajcata, kozi rohy apod.

Postup piipravy: Z ingredienci na korpus vytvofime tésto, které nechame odpoc¢inout v lednici. Na oleji
orestujeme cibuli, osolime a pfidame nejprve pokrajené fapiky mangoldu a utfeny cesnek. Po nékolika
minutdch pfiddme pokrajené listy a nechame jenom zavadnout. Do keSu smetany rozmichdme cizrnovou
mouku a smichdme s vychladlym mangoldovym zakladem. Dle potieby dosolime.

Tésto vmackame do pecicim papirem vylozené dortové formy az do okrajii. Propichame vidlickou a
piedpedeme na 180 °C cca 10 min. Vlijeme naplii a peSeme dalsich zhruba 30 minut na stejnou teplotu. Asi
V poloviné doby potfeme keSu syrem a ozdobime cherry rajéaty, ptipadné dalsi podobnou zeleninou.

Hot dogy s droezZd’ovou cibulkou

Ingredience: celozrnné bagetky, rostlinné parky, cibule, ¢erstvé drozdi, rostlinny olej, sul

Postup ptipravy: Na kameni nebo na panvi kratce opeceme rostlinné parky a vlozime do ohtatych baget.
Cibuli nakrdjime na slaba pulkolecka a restujeme na oleji dozlatova, osolime a v zavéru do ni rozdrobime
cerstvé drozdi (zhruba kostka drozdi na 1-2 cibule). Nechdme dobfe rozpustit a smési plnime hotdogy.

Bezlepkové bezmasé karbandatky

Ingredience: s6jové kostky (ptipadné granulat), cibule, Cesnek, ryzova / pohankova nebo jina bezlepkova
mouka, kukufi¢na strouhanka, drceny pepf, drceny kmin, drceny koriandr, majoranka, listova petrzel, stl,
rostlinny olej, sGjova omacka

Postup piipravy: Sojové kostky uvarime domekka v osoleném a okofenéném néalevu. Pomeleme je

Vv masovém mlynku. Na vétsi kusy pokrajenou cibuli a ¢esnek orestujeme do sklovata a také pomeleme.
Tésto ochutime kminem, koriandrem, pepfem, posekanou petrzeli, majorankou, s6jovou omackou, dle
potieby dosolime a spojime moukou a strouhankou. Karbanatky muzeme obalit ve strouhance a smazime
dozlatova.

Teply bramborovy saldt

Ingredience: cibule, brambory, mrkev, petrzel, celer, Cervena fepa, dalsi libovolna kofenova zelenina,
porek/jarni cibulka, zeleny hrasek, ¢esnek, rostlinny olej, stl, drceny pept, s6jova omacka

Postup pfipravy: Na oleji orestujeme nadrobno pokrédjenou cibuli, brambory a zeleninu pokrdjime na
kostky, pfiddvame postupné podle tvrdosti a n€kolik minut restujeme. Pfiddime pokrajeny nebo utfeny
cesnek, osolime, opeptime, podlijeme mensim mnoZstvim vody a dusime do ¢astecného rozvareni brambor
a zméeknuti zeleniny. Ochutime s6jovou omackou a na konci pfidame zeleny hrasek.

Cizrnové kari s lilkem

Ingredience: vafena nebo konzervovana cizrna (Salek a 1/2), kokosové mléko (konzerva), lilek, Spenat (1-2
Salky), cibule, esnek (2-3 strouzky), zazvor (1-2 cm), rostlinny olej, stil (cca 1zicka), kari koteni (2 1zice),
mlety koriandr (1/2 1zi¢ky), fimsky kmin (1/2 1zi¢ky), skofice (1/2 1zicky), drceny pept

Postup ptipravy: Lilek oloupeme a nakrajime na malé kostky. Promichame se soli, nechame vypotit a
vymackame. Na oleji orestujeme nadrobno pokrjenou cibuli. V zévéru restovani ptiddme na rozvonéni
fimsky kmin nadrceny v hmozdifi, kari, koriandr, skofici, pepf, utfeny ¢esnek a zazvor a piipraveny lilek.




Pfimichame kokosové mléko a cizrnu, osolime a kratce dusime. V zavéru piidame (pouze na zavadnuti)
Spenatové listy.

Indické cibulové bhaji

Ingredience: 3 cibule (muze byt smés zluté a Cervené), cizrnova mouka (1/2 Salku), voda (cca Y4 salku),
rostlinny olej (3 1zice), stl (1zicka), kurkuma (1/2 1zicky), kofeni masala (1/2 1zi¢ky), mlety koriandr (1/2
1zicky), chilli (1/2 1zicky nebo podle chuti), fimsky kmin (1/3 1zi¢ky), citrén

Postup piipravy: Cibule nakrajime na velmi tenka pulkolecka. Smichame cizrnovou mouku s kofenim
(fimsky kmin nadrtime v hmozdiii), soli a olejem. S vodou rozmichame do jemného tésticka a smichame
s cibuli. Na pecici papir klademe umackané hrudky smési zhruba o velikosti 1Zice. Pe¢eme na 200 °C cca
15-20 minut dozlatova. Nechdme vychladnout a pfed podavanim pokapeme citrénovou $tavou.

Cibulové krouZky

Ingredience: cibule, cizrnova mouka (1/2 $alku), $krob (1zice), voda nebo pivo (cca ¥4 Salku), rostlinny olej
(3 1zice + na potfeni papiru), kurkuma (1/2 1zicky), erna sl (1zicka), drceny pepf, strouhanka (jahlova
nebo kukufi¢nd)

Postup ptipravy: Cibuli rozkrajime a rozebereme na zhruba 0,5 cm Siroka vétsi kolecka. Smichame
cizrnovou mouku se Skrobem, ¢ernou soli, kurkumou a drcenym pepiem. Vmichdme do ni olej a mensi
mnozstvi vody, aby tésticko bylo polotekuté. Krouzky macime v tésticku a obalujeme ve strouhance.
Klademe na olejem potfeny pecici papir. Pe¢eme na 200 °C dozlatova

Bramborové karbandtky s hraskem

Ingredience: brambory (cca 750 g), zeleny hrasek (300-400 g), celozrnna pSeni¢na hladka mouka (Salek),
cesnek (4-6 strouzkt), stl (cca 2 1zi¢ky), drceny pepf, rostlinny olej (2-3 1Zice)

Postup ptipravy: Brambory pokrajené na kostky uvatime v osolené vod¢ a nechame vychladnout. Hrasek
nechame rozmrznout, pokud pouzivame mrazeny. Brambory i hrasek rozmackame, smichame s moukou,
utfenym cesnekem, osolime a opeptime. Z tésta tvofime slabsi karbanatky/placky, miZzeme obalit v mouce
nebo ve strouhance. Smazime z obou stran na rozpaleném oleji dozlatova, nebo peceme na olejem
vymazaném pecicim papife.

VylehCena hrachova kase

Ingredience: zluty puleny hrach (500 g), voda (cca % litru), 2 cibule, 3 mrkve, porek (svétla polovina),
Cesnek (4-6 strouzki), sul, drceny pepf, majoranka, rostlinny olej

Postup pfipravy: Hrach namoc¢ime alesponi na 4 hodiny a slijeme. V hrnci na oleji orestujeme pokrajenou
cibuli, ke které pfidame na kosticky pokrajenou mrkev a na nékolik minut jesté pokrajeny porek. Osolime,
opeptime, piidame slity hrach a zalijeme vodou. Vaiime na mirném ohni do zmé&knuti hrachu i mrkve. Asi
po 10 minutach varu ptfidame utfeny ¢esnek, na zaver pak majoranku. Neslévame, 1 se zbyvajici vodou
umixujeme dohladka. Dosolime a dochutime. Pokud je kase moc husta, natedime vodou.

Kroupovo-fazolovad sekand

Ingredience: ¢ervené fazole (250 g), je¢né kroupy (250 g), pSeni¢na celozrnna hladka mouka ($alek),
kysané zeli (250 g), libecek (1/2 salku), ¢esnek (5-6 strouzku), drceny pepf, sul, rostlinny olej (3 1zice do
smési + na podmazani)

Postup ptipravy: Fazole namoc¢ime (idealn¢€ pies noc), vodu slijeme a v Cerstvé uvaiime domekka. Kroupy
uvafime v osolené vodé také domekka. Oboji nechame vychladnout. Fazole umixujeme s malym
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které peGeme na namazaném pecicim papiru pfi asi 210 °C do lehkého zhné&dnuti.

v

Stouchané brambory s Fepou a avokadem
Ingredience: brambory (cca 750 g), mensi fepa, zralé avokado, voda (cca 100 ml), sl



Postup ptipravy: Nakrajené¢ brambory a nahrubo nastrouhanou fepu uvaiime ve spole¢ném hrnci v osolené
vodé domékka. Avokado umixujeme dohladka s men§im mnozstvim vody. Brambory s fepou slijeme a
rozStouchdme. Smichame s umixovanym avokadem a dle chuti dosolime.

Pohankovo-fazolové placky

Ingredience: pohankova lamanka (8alek), cervené fazole (8alek), ¢esnek (5-6 strouzkil), majoranka (I1zice),
drceny kmin (I1zicka), drceny pepf, sul (1zicka pro ptipravu pohanky + cca 1zi¢ka na dochuceni), skrob (1/3
Salku), kukufi¢na strouhanka (1/2 $alku), rostlinny olej

Postup ptipravy: Fazole na nékolik hodin namoc¢ime, vodu slijeme a v Cerstvé uvaiime domékka. S malym
mnozstvim vody umixujeme a nechame vychladnout. Pohankovou ldmanku n¢kolik minut povatime s
dvéma Salky osolené vody, nechame pod poklici dojit a zcela vychladnout. VSe smichame se Skrobem,
kukufi¢nou strouhankou, utfenym ¢esnekem a ostatnim kofenim. Dle chuti dosolime. Na grilovaci kamen
nebo panev klademe mensi hroudy smési a vidlickou rozmackame do asi 1 cm silné placky. Opékame z
obou stran dozlatova.

Sojové platky v droZd’ové marinadé

Ingredience: s6jové platky, sil, rostlinny olej, Cerstvé drozdi, sdjova omacka

Postup pfipravy: Sojové platky uvaiime v osolené vodé domekka a slijeme piebytecnou vodu. Marinadu
tvofime v nasledujicim poméru: 3 1zice oleje, 2 kostky drozdi, 3 1zice s6jové omacky - v rozehifatém oleji
rozmichame drozdi, ptilijeme s6jovou omacku a nechdme pievafit. Platky naloZzime do vychladlé marinady
alespon na nékolik hodin. Pe¢eme z obou stran dozlatova.

Jambalaya

Ingredience: ryze/bulgur (250 g), velka cibule, fapikaty celer (4-5 fapikt), paprika, (piipadné dalsi
libovolna zelenina dle chuti), ¢esnek (3-4 strouzky), drcena rajcata nebo rajsky protlak (200 ml), libovolna
rostlinnd uzenina (cca 200 g) nebo libovolna uvarena lusténina (cca 200 g), sladka paprika (1zice),
kajensky pept nebo chilli (dle chuti), tymian (1/2 1zicky), oregano (1/2 1zicky), rostlinny olej, sil, voda (dle
potieby)

Postup pfipravy: Ve velké panvi wok nebo hrnci na oleji orestujeme cibuli do sklovata. Pfiddme pokrajeny
fapikaty celer, papriku, pfipadné dal$i zeleninu. Par minut restujeme, poté pfidime na platky pokrajeny
cesnek a kotfeni. Nechame rozvonét a ptimichame drcena raj€ata a ryzi/bulgur. Osolime, zalijeme vodou,
dobfe rozmichame, ztlumime ohen, ptfiklopime a dusime do zmé&knuti ryze/bulguru. Podle potieby
pfidavame vodu tak, aby smés na konci zustala husta. V zavéru pfidame rostlinnou uzeninu nebo uvarené
lusténiny.

Bramborova tortilla se Spendtem (4 ks)

Ingredience: brambory (cca 1 kg), listovy Spenat (cca 400 g), 2 cibule, sil (1-2 1zicky), drceny pepf,
cizrnovéa mouka (3 1zice), Skrob (3 1zice), voda (cca 200 ml), cerna stl (1zicka), kurkuma (1/2 1zicky),
rostlinny olej

Postup pfipravy: Brambory uvafime dom¢kka a nechame alesponl ¢aste¢né zchladnout. Rozmackame a
smichdame se Spenatem (pokud rozmrazeny, tak zbaveny prebytecné vody) a cibuli pokrajenou na slaba
pulkolecka. Ptipravime si rostlinnou alternativou vajec z cizrnové mouky, Skrobu, vody, ¢erné soli a
kurkumy (uvedené mnozstvi vyda zhruba za 4 vejce). Smichame s bramborovou smési a dle chuti
dosolime. Rozd¢€lime na 4 dily a peCeme na mensi panvi ve vrstvé 1-2 cm silné z obou stran dozlatova. Lze
piipravovat také na plechu nebo v zapékaci nadob¢ v troubé.

Mad’arsky sojovy gulas

Ingredience: sojové kostky (200 g), 2-3 cibule, ¢esnek (3-4 strouzKy), 2 papriky, rajsky protlak nebo
drcena rajcata (cca 100 g), stil, drceny pepft, drceny kmin, suseny cesnek, sladka paprika (n€kolik 1zic),
paliva paprika nebo chilli (dle chuti), majoranka (I1Zice), rostlinny olej



Postup ptipravy: V osolené a okotfenéné vod¢ (napt. drceny pept, drceny kmin, suSeny Cesnek...) uvarime
s6jové kostky domekka. Vodu slijeme a kostky pfendidme na olejem vylity plech. PeSeme na 210 °C do
vytvoteni kurky.

Ve velkém hrnci na oleji restujeme pokrajenou cibuli do lehkého zhnédnuti. Ke konci pfiddme utieny
cesnek a pokrajené papriky a jesté kratce restujeme. Zaprasime sladkou a palivou paprikou, ptiddme rajsky
protlak a dobfe rozmichame. Pfidame pripravené sojové kostky a zalijeme pfiméfenym mnozstvim vody
(abychom nemuseli zahust'ovat a Stava ziistala koncentrovand). Kratce vaiime, osolime a dochutime
(drceny pepft, drceny kmin, v zavéru majoranka).

Zapeceny grenadyr mars

Ingredience: brambory, celozrnné nebo bezlepkové téstoviny (fleky), Cesnek, porek/paprika/dalsi libovolna
mekka zelenina, rostlinny olej, sil, sladka paprika

Postup pfipravy: Uvatime podobné mnozstvi t€stovin a brambor. Brambory rozmackame, smichame s
téstovinami, pokrajenou zeleninou a ¢esnekem pokrajenym na platky. Osolime, ochutime sladkou paprikou
a pridame mensi mnozstvi oleje. Smés dame na plech nebo do zapékaci misy s pe€icim papirem. Peceme
na 210 °C dozlatova.

Bezlepkové Spagety carbonara

Ingredience: kukufi¢né (nebo jiné bezlepkové) Spagety, cibule, ¢esnek (2-3 strouzky), 4-5 Zampion,
rostlinnd smetana (250 ml), koutova sil (1zicka), drceny pepft, bezlepkova mouka (1-2 1Zice), rostlinny olej
Postup ptipravy: Na oleji orestujeme nadrobno pokrajenou cibuli a utieny ¢esnek. Pfidaime pokrajené
Zampiony, kratce orestujeme, zapraSime bezlepkovou moukou a zalijeme rostlinnou smetanou. Opepiime a
osolime koutfovou soli. Hotovou smés promichame s bezlepkovymi §pagetami a posypeme kesu
parmazanem.

KeSu parmazan
Ingredience: kesu (1/3 salku), susené lahtidkové drozdi (2 1zice), sal (1/2 1zi¢ky)
Postup pfipravy: VSe umixujeme v sekacku.

Rajéatové sugo (na 2-3 pizzy)

Ingredience: konzerva drcenych rajéat, ¢esnek (3 strouzky), rostlinny olej, stl (1/2 1zi¢ky), oregano
(1zicka), cukr (2 1zicky)

Postup ptipravy: Na rozpaleném oleji kratce orestujeme utfeny ¢esnek. Pfidame drcend rajcata, oregano,
stl, cukr, kratce povaiime a umixujeme.

Celozrnna pizza (korpus)

Ingredience: celozrnna pseni¢na (nebo $paldova) hladka mouka (150 g), voda (cca 100 ml), rostlinny olej
(Izice), sul (1/2 1zi¢ky), drozdi (1/8 kostky)

Postup pfipravy: Ze vSech ingredienci vypravujeme vlacné tésto, které nechame zhruba hodinu (asi do
zdvojnasobeni objemu nakynout. Z tésta vyvalime korpus o poloméru 30 cm. Pomazeme raj¢atovym
sugem a poklademe libovolnymi surovinami na pizzu. Pe¢eme na 230 °C 10-15 minut do zezlatnuti okrajd.

Polentova pizza (korpus)

Ingredience: instantni polenta (100 g/1/2 vétsiho $alku), voda (trojnasobny objem), sul (1/2 1zicky),
rostlinny olej

Postup ptipravy: Do vrouci osolené vody za stalého rozmichavani metlou vsypeme polentu. Nechame
kratce povafit a odstavime. Tésto rozmackame na olejem vymazany pecici papir do korpusu o poloméru 30
cm a nechame alespoii z&4sti zchladnout. Predpec¢eme 5-10 min. na 230 °C, poté pomaZeme rajéatovym
sugem, poklademe libovolnymi surovinami na pizzu a pe€eme dalSich 10-15 min. do zezlatnuti okraja.




Seitanovy Stroganov na éerveném viné

Ingredience: seitan (cca 300 g), 2 cibule, zampiony (nebo libovolné houby - cca 150 g), kyselé okurky (2-3
ks), stl, drceny pepf, rostlinny olej, ervené vino (cca 200 ml), rajsky protlak (cca 200 ml), rostlinna
smetana (cca 200 ml)

Postup piipravy: Pokrajenou cibuli orestujeme do zlatova, pfidime na kostky pokrajeny uvareny seitan,
pokrajené Zampidny a okurky. Osolime, opeptime a restujeme. Zalijeme Cervenym vinem, které nechame
zredukovat, poté ptidame rajsky protlak a rostlinnou smetanu. Dusime do ¢astecného zhoustnuti.
Alternativné na plechu: V mise smichame na kostky pokrajeny seitan, zampiony, na pulkolecka
pokrajenou cibuli a pokrajenou okurku s olejem, soli a pepiem. Smés pe¢eme na plechu dozlatova na 210
°C, obgas promichame. Zalijeme ervenym vinem, které nechame zredukovat, poté piidame rajsky protlak
pfedem smichany s rostlinnou smetanou. Nechame kratce dopéct.

Slanad pohankova kase

Ingredience: cibule, mrkev, pohanka ($alek), rostlinny olej, Zampiony (nebo libovolné houby - pul salku),
cesnek (2 strouzky), stl

Postup ptipravy: Na oleji orestujeme nadrobno pokrajenou cibuli a nahrubo nastrouhanou mrkev. Pfidame
houby, utfeny ¢esnek a pohanku, osolime a za obcasného piidavani mensiho mnozstvi vody dusime do
zméknuti pohanky a vyvareni tekutiny.

Tofu obalované v iase

Ingredience: marinované tofu, fasa nori na sushi, hladka celozrnna pseni¢na mouka, ptipadné libovolna
bezlepkova mouka (2 1Zice), Skrob (2 1Zice), voda (cca 50 ml), sil, libovolné kofeni (napt. susSeny cesnek
Postup ptipravy: Cihlu tofu rozkrojime podélné na 3 platky. Kazdy platek obalime v 4 navlhéeného listu
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smazime dozlatova.

Zeleny bramborovy salat

Ingredience: brambory (cca 1 kg), porek, zeleny hrasek (cca 200 g), fepkovy olej (3 1zice), olivovy olej (3
1zice), plnotu¢na hotcice (2 1zice), piipadné rostlinnd majonéza misto piedchozich 3 ingredienci, sil,
drceny pept

Postup ptipravy: Brambory uvaiime ve slupce, nechdme vychladnout, oloupeme a propasirujeme pies
sitko. Porek nakrajime nadrobno a blansirujeme 5-10 minut v malém mnozstvi osolené vody. Slijeme a
nechame vychladnout. VSe smichdme dohromady s rozmraZzenym hraskem a ostatnimi ingrediencemi.
Osolime a dochutime pepfem.

Dyiiové kari s cizrnou

Ingredience: % stredni dyné&, kokosové mléko (plechovka), cizrna (cca 150 g), cibule, ¢esnek (3 strouzky),
zazvor (cca 2 cm), citronova $tava (1zice), sal (1 a 1/2 1zicky), kari kofeni (2-3 1zice nebo podobné
mnozstvi kari pasty), drceny pepf, rostlinny olej

Postup ptipravy: Cizrnu na nékolik hodin namocime, poté vodu slijeme a uvaiime do mékka v Cerstvé
vodé. Ke konci vareni osolime. Na oleji zesklovatime nadrobno pokrajenou cibuli, pfidame utfeny ¢esnek
a zazvor a kari koteni. Kratce orestujeme, ptiddme na mensi kostky pokrajenou dyni (¢ast mizeme
nahradit mrkvi, pfipadné jinou zeleninou), dobfe promichdme a podlijeme mens$im mnoZzstvim vody (200-
300 ml). Osolime, opepiime a dusime do zmé&knuti dyné. V zavéru duseni pfidame cizrnu a nakonec
zalijeme kokosovym mlékem a citronovou $t'dvou. Nechdme prevaftit a podavame. Miizeme ozdobit
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cerstvym koriandrem nebo petrzeli. Podavame s celozrnnou ryzi nebo bramborami.

Americké kovbojské brambory

Ingredience: brambory, uzené tofu, cibule, ¢esnek, stl, pept, rostlinny olej

Postup ptipravy: Brambory a cibuli nakr4jime na mésicky, tofu na Spaliky, oloupané strouzky ¢esneku
zhruba na poloviny. V§e v mise osolime, opepiime a promichdme s men$im mnozstvim oleje. Peceme na
pedicim papiru pii asi 210 °C do lehkého zhnédnuti.




Burgery z éernych fazoli a quinoy

Ingredience: ¢erné fazole (Salek), Cervena quinoa (1/2 $alku), Zampiony (cca $alek), 2 cibule, vlasské
otechy (1/4 salku), Cesnek (5 strouzkill), majoranka (I1zice), drceny kmin (1zicka), paliva paprika (I1zic¢ka),
stl (1zicka), rostlinny olej (2 1zice + pod cibuli), s6jova omacka (2 1zice), Skrob (5 1zic)

Postup piipravy: Fazole alespoii na 8 hodin namocime. Slijeme a vatime v nové vod¢ domékka. Quinou
uvafime v trojndsobném mnozstvi osolené vody domékka. Na panvi na malém mnoZstvi oleje orestujeme
cibuli, do které ptidame pokrajené zampiony. Lehce osolime, par minut restujeme a v zaveru piidame
sojovou omacku. Smés piidame k uvaienym slitym fazolim a spole¢né umixujeme. Smichame s quinoou,
vSe nechame dobfe vychladnout a pfiddme vSechny zbyvajici ingredience - posekané vlasské otfechy,
utieny Cesnek, koteni, olej a Skrob. Dle chuti osolime. Tvofime mensi burgery velikosti pfipravenych
housek, klademe na pecici papir a pec¢eme pii 200 °C zhruba 30 minut.

Tofu pepienky

Ingredience: marinované tofu (2 cihly), velka cibule, voda (150 ml), ocet (100 ml), rostlinny olej (50 ml),
sul (1zi¢ka), cukr (2 1zice), drceny pepr (1zicka), Cerstvé nebo susené chilli papric¢ky (dle chuti)

Postup pfipravy: Tofu nakrajime na kostky, rozvrstvime na peéici papir a pii 200 °C pe€eme zhruba 20
minut dozlatova. Upecené tofu smichdme s cibuli pokrajenou na piilkoleCka. Smési plnime vysterilizované
zavarovaci sklenice, dle chuti pfidame chilli papricky. Z vody, octa, oleje, cukru, soli a pepte vytvoiime
nélev, ktery zahiejeme zhruba na 80 °C. Nalevem zalijeme naplnéné sklenice aZ po okraj a dobie
zasroubujeme. Do vychladnuti nechame oto¢ené dnem vzhtiru. Uchovavame v chladu a po nékolika dnech
muizeme konzumovat.

Cizrnova sekand

Ingredience: cizrna (250 g), voda (Salek), jemné ovesné vlocky (2 salky), kukufi¢na strouhanka (Salek),
hot¢ice (2 1zice), sojova omacka (2 lzice), rostlinny olej (2 1zice), kari (1zice), drceny koriandr (1zice),
drceny kmin (1zice), stl (1zicka), Cesnek (4-5 strouzktl), drceny pept

Postup ptipravy: Cizrnu pfes noc namocime, vodu slijeme a v Cerstvé uvaiime domekka. S menSim
mnozstvim vody umixujeme nebo $touchadlem promackame na hustou kasi. Smichame se vSemi ostatnimi
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pii 200 °C 30-40 minut do vytvoteni kiirky. Pfed krdjenim nechame zchladnout.

RiuiZovy bramborovy saldt

Ingredience: brambory (cca 1 kg), ¢ervena fepa (300-400 g), Cesnek (6-8 strouzki), rostlinny olej, sil,
drceny pept

Postup ptipravy: Brambory a fepu uvatime ve slupce. Nechame vychladnout, oloupeme a protlacime
sitkem na brambory nebo pokrajime. Cesnek utieme a kratce orestujeme na oleji. Vmichame do salétu,
opeptime a dle chuti osolime

Slané Zitné muffiny s brokolici

Ingredience: hladka zitna celozrnna mouka (2 salky), libovolné rostlinné mléko, pfipadné voda (1 a V4
Salku), rostlinny olej (1/4 séalku), brokolice (1 a 2 §alku), suSena rajcata (1/4 Salku), libovolné olivy (1/4
Salku), ¢esnek (3 strouzky), sul (1Zicka), bazalka (1Zicka), kypfici prasek (1 a 'z 1zicky)

Postup piipravy: Brokolici uvafime al dente, pokrajime na malé kousky a nechame vychladnout. Susena
rajcata zalijeme horkou vodou, nechdme nabobtnat, slijeme, nechame vychladnout a pfipadné pokréajime.
Olivy a ¢esnek pokrdjime na platky. Smichame se v§emi ostatnimi ingrediencemi a plnime do formy na
muffiny. Pe¢eme pii 180 °C 20-30 minut.

Ovesnda kaSe naslano

Ingredience: 1/2 porku, rostlinny olej, kysané zeli (1/2 $alku), jemné ovesné vlocky (8alek), voda (2 salky),
kmin (1zi¢ka), stl (1/2 1zicky/dle chuti a slanosti zeli), lahtidkové drozdi (2 1Zice)

Postup ptipravy: Pokrajeny porek orestujeme do zméknuti na malém mnozstvi oleje, ptidame zeli, vlocky a
zalijeme vrouci vodou, osolime, ochutime kminem, lahtidkovym drozdim a kratce povatime.




"Svickova" z dyné hokaido

Ingredience: mensi dyné hokaido, cibule, citronova $t'ava, rostlinny olej, stl, drceny pepft, divoké kofeni
(bobkovy list, nové koteni, cely pepi), tymian, smetana z patizonu

Postup ptipravy: Na oleji zpénime nadrobno pokrajenou cibuli, pfiddme na kostky pokrajenou neloupanou
dyni hokaido, osolime, opepfime a n€kolik minut restujeme. Zalijeme menSim mnozstvim vrouci vody a
spolecné s divokym kofenim dusime do zméeknuti. Pfilijeme pfipravenou smetanu z patizonu, ochutime
citronovou Stavou a umixujeme do hladka. Dochutime tymidnem.

Smetana z patizonu

Ingredience: 1/4 patizonu, rostlinny olej (50 ml), stl (1/2 1zi¢ky), cukr (2 1zi¢ky)

Postup piipravy: Pokrajeny patizon uvatime domékka, nechame vychladnout a umixujeme do hladka s
ostatnimi ingrediencemi. V ptipad¢ potieby nafedime trochou vody.

Celozrnné ""Spekové" knedliky

Ingredience: celozrnna pSeni¢na hladka mouka (cca 800 g), prasek do peciva (sacek), sul (1 a 1/2 1zi¢ky),
rostlinny olej (2 1Zice), voda podle potieby, uzené tofu (2 cihly), drceny pept

Postup ptipravy: Na oleji restujeme na kosticky pokrajené, osolené a opepiené uzené tofu dozlatova.
Nechame vychladnout a pfidame k ostatnim ingrediencim, ze kterych vytvotime vlacné té€sto. Tvotime
mens$i kulaté knedliky, které vaiime podle velikosti 15-20 minut v osolené vod¢. Po vyjmuti ihned
propichneme vidlickou nebo nozem.

Cuket’aky na plech

Ingredience: cuketa (nejlépe zlutd), brambory, Cesnek, stl, majoranka, drceny pepf, celozrnna pSeni¢na
hladka mouka, rostlinny olej

Postup pfipravy: Cuketu a brambory nastrouhame nahrubo (brambory by mély tvofit nejméné 1/3-1/2
smési). Vymackame piebyte¢nou vodu. Dle chuti pfiddme utfeny ¢esnek, ochutime majorankou, pepfem,
osolime a smés spojime moukou. Pfiddme mensi mnoZstvi rostlinného oleje, vymazeme pecici papir, na
ktery cuket'ak rozprostieme do slabé vrstvy. Pe¢eme na 180 °C do lehkého zhn&dnuti. Od papiru
oddélujeme az po vychladnuti (mize se prilepit).

JiSkovand ¢ocka

Ingredience: ¢ocka, cibule, hladka celozrnna pseni¢na mouka, rostlinny olej, sul, ocet

Postup piipravy: Cotku namo&ime alespoii na dvé hodiny do vody, scedime a vaiime v nové vodé
domeékka. Na panvi si piipravime cibulovou jisku (nadrobno pokrajenou cibuli orestujeme na oleji
dozlatova, osolime, zasypeme moukou, dobfe rozmichdme a vodou dotvoiime pozadovanou konzistenci).
Jisku ptfidame do cocky, ze které se nam vyvarila vétSina vody. Dosolime, ochutime octem a nechame
piejit varem.

Pivni tésticko na obalovani

Ingredience: pivo, hladka celozrnna pseni¢na mouka, lahtidkové drozdi, sul, kurkuma, drceny pept

Postup pfipravy: Do mouky piiddme nékolik 1Zic lahiidkového drozdi, osolime, ochutime pepiem,
kurkumou a rozmichame s pivem do konzistence fidsiho tésticka. Obalujeme zeleninu na smazeni (kvétak,
brokolici...), kterou jsme zhruba 5 minut ptedvaftili v osolené vode.

Celerova neryba

Ingredience: celer, jemné ovesné vlo¢ky, marinované tofu, sul, pept, Cesnek

Postup ptipravy: Prvni tfi suroviny pfichystame ptiblizn€¢ v poméru 1:1:1. Celer a tofu nastrouhame
najemno, ovesné vlodky svaiime s vodou do husté hmoty. Cesnek utieme (2-3 strouzky na jednu cihlu
tofu). Vse propracujeme dohromady, osolime a opeptime. Smés plnime do rybich formicek na plech

s pecicim papirem. Peeme na 200 °C dozlatova (20-30 minut).

Rychla varianta — rybimi formickami vykrajujeme samotné marinované tofu, peCeme stejnym zptisobem
(bez oleje na pecicim papite).




Lehky bramborovy salat s avokddem

Ingredience: brambory, avokado, mrazeny hrasek a kukutice, mrkev, porek, olivovy olej, hoicice,
kurkuma, sil, ¢ernd stl, pepf, citron

Postup ptipravy: Brambory uvaiime ve slupce a nechdme vychladnout. Hrasek a kukufici nechdme
rozmrznout. Porek posekdme na malé kousky, mrkev nastrouhdme nadrobno. Zralé avokado a vychladlé
brambory protlacime sitkem. Osolime (z ¢asti pouzijeme Cernou sil), opepiime a rozmichame s hoi¢ici,
olivovym olejem a citrénovou stdvou. Obarvime kurkumou. Vse dobie promichame a nechame
vychladnout.

Veganské chilli con carne

Ingredience: cibule, vétsi mrkev, kukufice (200 g), vafené nebo sterilované ¢ervené fazole (200 g),
rostlinny olej, rajsky protlak (500 ml), sladka paprika (I1zice), kurkuma (1zicka), kari (1zicka), mleta skotice
(1zicka), chilli (pal 1zicky nebo dle chuti), stl

Postup ptipravy: Na oleji dozlatova zpénime cibuli, pfiddme nahrubo nastrouhanou mrkev a chvili
restujeme. Pfiddme kofeni, rozmichdme a zalijeme rajskym protlakem. Pfiddme kukufici, fazole, osolime a
dusime do zméknuti mrkve. Dochutime, nechame vychladnout a plnime do tortill.

Portobello burger

Ingredience: celozrnna houska, Zampion portobello, cibule, Cerstvé drozdi, rostlinny olej, stl, pept, drceny
kmin, na ozdobu salat, rajce, okurka...

Postup ptipravy: Portobello osolime, ochutime pepfem a kminem a osmazime z obou stran. Na ptlkolecka
pokrajenou cibuli osolime a restujeme dozlatova. V zdvéru piidame Cerstvé drozdi, dobfe rozpustime a
nechame spojit s cibuli. Ve vlozime do housky a ozdobime libovolnou zeleninou.

Improvizacni bezmasé hot dogy

Ingredience: celozrnné rohliky nebo bagetky, libovolna hlavni napln, libovolny dresink a doplnék
Hlavni naplné:

- tofu parky (osolime, opeCeme na panvi nebo v troubg)

- tempeh (nakrajime na platky, osolime, opepfime a opeceme na panvi nebo v troub¢)

- ten¢i mrkev (Smichame s olejem, soli, pepfem a peeme na 200 °C do zméknuti. V zavéru ochutime
uzenou paprikou.)

Dopliiky:

- listovy Spenat - kratce blanSirujeme, zalijeme malym mnoZstvim rostlinné smetany a zapraSime
lahtidkovym drozdim

- restovana cibule na pilkolecka / restovany porek / kysela okurka

- kysané zeli / pickles / libovolna Cerstva zelenina

Dresink

Boloiiské Spagety

Ingredience: cibule, 3 strouzky ¢esneku, rostlinny olej, s6jovy granulat (100 g), sdjova omacka (2 1zice),
susené oregano (1zi¢ka), susena bazalka, (1zicka), drceny pepf, sil, rajsky protlak (500 ml), 2 rajcata
(nemusi byt)

Postup ptipravy: Granulat ochutime soli a s6jovou omackou, zalijeme vrouci vodou a nechame nabobtnat
tak, aby vstiebal veskerou vodu. Na oleji orestujeme dozlatova pokrajenou cibuli. V zavéru restovani
pfidame utieny Cesnek, pepft, stl, bylinky, a pokud chceme, pokrajend rajcata, kterd nékolik minut dusime.
Na zavér pak upraveny granulat a rajsky protlak. Dobfe promichame, dochutime a nechame pfiejit varem.
Priloha: celozrnné nebo bezlepkové Spagety

Bramborova panev s cervenou cockou

Ingredience: cibule, ¢esnek, mrkev, brambory, ¢ervena ¢ocka, mrazeny Spenat, rostlinny olej, sil, drceny
pept, dalsi libovolné ingredience (hrasek, kukufice, porek, jind zelenina), ptipadné dalsi koteni

Postup piipravy: Na panvi wok nebo v hrnci na oleji dozlatova zpénime cibuli, pfiddme nékolik utfenych
strouzkili Cesneku. Kratce zarestujeme, piidame na mensi kostky pokrajenou mrkev a brambory (ptipadné 1




jiné druhy zeleniny dle tvrdosti) a jeste chvili restujeme. Do smési vmichame ¢ervenou ¢ocku, osolime,
ochutime pepifem, zalijeme vrouci vodou a dusime do zméknuti brambor a ¢ocky - vodu pfiddvame
postupné tak, aby se vyvarila a hmota se ¢astecné rozvatila a spojila. V zavéru ptidame sekany Spenat a
dochutime.

Zampiony s tofu na kminé

Ingredience: zampiony (100 - 200 g), marinované tofu, rostlinny olej, cibule, rostlinna smetana (250 ml),
sojova omacka (1-2 1zice), drceny a cely kmin (1zicka), Stava z poloviny citronu, stl

Postup piipravy: Na oleji orestujeme pokrajenou cibuli, pfiddime pokrajené zampiony, tofu, kmin, pepft a
osolime. Dusime do zméknuti Zampioni. Zalijeme s6jovou omackou a rostlinnou smetanou. Pridame
citronovou $tavu a dochutime.

Priloha: celozrnna ryze / hnéda pohanka / jahly...nebo jejich smés

Velikonocni nadivka

Ingredience: celozrnné pecivo (3-4 ks), rostlinné mléko, cibule, uzené tofu (2 cihly), instantni polenta (ptil
salku), voda (8alek), Cesnek (cca 8 strouzkl), cerna sul (2 1zicky), kurkuma (1zi¢ka), majoranka (I1zice),
drceny pepf, rostlinny olej, koptivy (Salek), alternativné Spendt, jiné bylinky...

Postup piipravy: Nadrobno pokrajenou cibuli orestujeme na oleji dozlatova, pfiddme na kostky pokrajené
uzené tofu, opepiime a dale n¢kolik minut restujeme. Pfiddme piedvarenou vodu, rozmichdme polentu
(pomér 2:1) a nechame prevarit. Smés ochutime ¢ernou soli a kurkumou, vmichame posekané koptivy
nebo Spenat. Na kostky pokrajené pecivo spolecné s Cesnekem zalijeme rostlinnym mlékem, aby zvlhlo,
ale nerozmégdelo se. Smichame s ¢aste¢nd vychladlou smési, tvoifime mensi §isky a pe¢eme na 180 °C do
vytvoreni kirky (zhruba 30 - 45 min.).

Nevajecna tlacenka

Ingredience: kesu ofechy (100 g) + voda (200 ml), 2 mrkve, hrasek (200 g), rostlinna uzenina nebo
alternativa masa (200 g), voda (800 ml), divoké koteni, ocet (1zice), hot¢ice (1Zice), Cerna sl (1zicka a pil),
kurkuma (1zi¢ka), agar (10 g)

Postup ptipravy: Kesu namocime alespoii na dvé hodiny do 200 ml vody, spolec¢né umixujeme do hladké
smetany. V 800 ml vody vatfime spoleén¢ s divokym kotfenim na kosticky pokrajenou mrkev cca 15 min.
do zméknuti. Pfidame hrasek, rostlinnou uzeninu nebo alternativu masa, ochutime octem, hof¢ici, ¢ernou
soli a kurkumou. Agar rozmichame do keSu smetany, kterou vlijeme do vrouci smési. Dobie rozmichame,
nechame piejit varem a vlijeme do libovolné formy, srn¢iho hibetu nebo studenou vodou vyplachnutych
misek. Nechame vychladnout a dame do lednice ztuhnout.

Slanina 7 ryZového papiru

Ingredience: ryzovy papir, rostlinny olej (5 1zic), s6jova omacka (3 1zic), uzena paprika (1/2 1zi¢ky),
koutové kofeni nebo tekuty kout (1/2 1zi€ky), sirup z agdve nebo podobny, ptipadné cukr (1zicka),
lahtidkové drozdi (I1zice), suSeny Cesnek (1zicka), sl (1/2 1zi¢ky), drceny pept

Postup ptipravy: Ryzovy papir jednotlivé namacime v teplé vode¢ - do zméknuti. Pfehneme v poloving a
ptilepime. PodéIné rozstfihneme, piekrojime nebo roztrhneme na dalsi dvé poloviny. Namacime v nélevu z
uvedenych ingredienci. Pfebyte¢nou omacku stdhneme prsty. Klademe na peéici papir a pe¢eme na 180 °C
cca 10 minut - do polokfupava.

Celerové stouchané brambory s koprivami

Ingredience: brambory, celer (pomér zhruba 2:1), cibule, rostlinny olej, stl, koptivy

Postup ptipravy: Brambory a celer pokrajime na kostky a uvafime v osolené vod¢ domékka (pokud vatime
v jednom hrnci, celerové kostky by mély byt polovicni). Na oleji orestujeme dozlatova nadrobno
pokrajenou cibuli. Cibulovy zaklad smichame s roz§touchanymi brambory a celerem. Pfidame spatené a
posekané kopftivy.




Brokolicové karbanatky

Ingredience: brokolice, pSeni¢na celozrnna mouka (1 a 1/2 $alku), kukufi¢na strouhanka (8alek), ¢esnek (2-
3 strouzky), lahtidkova cibulka (2 ks), ¢erna stl (1 a 1/2 1zicky), kurkuma (1zi¢ka), drceny pepf, rostlinny
olej

Postup ptipravy: Brokolici uvaiime v osolené vodé doméekka, slijeme, nechame vychladnout a umixujeme
tyCovym mixérem nebo dobie rozmackame. Smichame s ostatnimi ingrediencemi, tvofime slabsi
karbanatky, které obalime v mouce a opékame z obou stran.

Zelené bylinkové burgery

Ingredience: bylinkové nebo bilé tofu, celozrnné housky, porek, avokadova majonéza, libeckova marinada
Postup pfipravy: Platky bylinkového tofu nalozime do libeckové marinddy. Opékame na grilu. Porek
nakrajime na slaba kolecka, osolime a podusime na grilu do zméknuti. Obojim plnime housky a zalijeme
avokadovou majonézou.

Indické brambordky

Ingredience: brambory, mrkev (zhruba 1:1), celozrnna pSeni¢na hladka mouka, Cesnek, kari, fimsky kmin,
drceny pepf, rostlinny olej, stl

Postup ptipravy: Brambory a mrkev nastrouhdme nahrubo. Pfidime v hmozdifi nadrceny fimsky kmin,
kari koteni, utfeny cesnek, drceny pepf a siil. Tésto zahustime moukou. Smazime na panvi nebo opékame
na grilovacim kameni.

Kapustové karbandtky

Ingredience: sdjové kostky, kapusta (v poméru zhruba 1:1), ¢esnek, celozrnna pseni¢na hladka mouka,
kukufi¢na strouhanka, stl, sjova omacka, drceny pepft, drceny kmin

Postup ptipravy: Sojové kostky uvarime spole¢né s posekanou kapustou v osoleném a okofenéném nalevu
(napf. drcenym pepiem, drcenym kminem, susenym ¢esnekem...) domékka. Oboji nameleme v masovém
mlynku, ochutime utfenym ¢esnekem, pepfem, kminem a s6jovou omackou. Hmotu zahustime moukou a
kukufi¢nou strouhankou. Dle chuti dosolime. Tvofime karbanatky, které obalujeme v dalsi kukufi¢né
strouhance a smazime na panvi nebo opékame na grilovacim kameni.

Dyiiové §touchané brambory

Ingredience: brambory, dyné hokaid6 nebo jiny druh dyné (stejné mnozstvi jako brambor), cibule,
rostlinny olej, stl

Postup pfipravy: Brambory a dyni pokrajime na stejné velké kostky a vafime do zméknuti v osolené vodé.
Po sliti roz§touchdme a mizeme zamichat na oleji orestovanou cibulku. Pfipadné€ rozmixujeme

S rostlinnym mlékem na bramborovo-dynovou kasi.

Pohankové cevapcici

Ingredience: pohankova lamanka (200 g), voda (400 ml), tempeh, cibule, Cesnek (2-3 strouzky), rostlinny
olej (3 Izice), sladka paprika (2 1zice), sojova omacka (2 lzice), stl (dle chuti), pept, kukuficné strouhanka
Postup ptipravy: Pohankovou lamanku osolime, svaifime nékolik minut s dvojnasobnym mnozstvim vody a
nechame pod poklickou dojit. Tempeh nastrouhdme najemno, cibuli nakrdjime nadrobno, ¢esnek utfeme.
Smichame s ostatnimi ingrediencemi a s pohankou. Dle potieby zahustime kukufi¢nou strouhankou.
Tvoiime slabé valecky, které klademe na pecici papir. Pe¢eme na 210 °C do lehkého zhn&dnuti zhruba 20
min.

Pohankovy kuba

Ingredience: pohankové kroupy (cca 250 g), je¢menny bulgur nebo obdobna ingredience (cca 250 g),
susené houby (8alek), cibule, Cesnek (4-5 strouzki), sul, pept, drceny kmin, rostlinny olej

Postup ptipravy: Pohankové kroupy a bulgur uvarime dle navodu v osolené vodé domekka. Houby
namoc¢ime do horké vody. Na panvi orestujeme na oleji cibuli, ke konci restovani piiddme cesnek, ostatni




kofeni a slité houby. Smichame s obilovinami, dochutime a na olejem vylitém plechu pedeme na 220 °C do
pocatku hnédnuti.

Cizrnovy Soulet (plech)

Ingredience: je¢né kroupy (zhruba 400 g), cizrna (zhruba 250 g), 2 cibule, ¢esnek (6 - 8 strouzki),
rostlinny olej, sil, pept, petrzel, majoranka, libecek apod.

Postup ptipravy: Cizrnu namoc¢ime ptes noc a uvaiime domekka. Kroupy (miizeme piedem také namocit)
uvafime domékka a smichame s cizrnou, ochutime soli, pepiem a bylinkami. Na oleji zpénime cibuli a v
zavéru restovani ptidame utfeny Cesnek, ktery nechame rozvonét. Pfimichame k ostatnim ingrediencim a
vloZzime na plech vylity olejem. Pe¢eme na 220 °C do pocatku hn&dnuti. Poddvame s kyselou okurkou
nebo kyselym zelim.

Pucdlka

Ingredience: zeleny hrach, sil, pepf, rostlinny olej

Postup pfipravy: Hrach nechdme 24 hodin nabobtnat pod vodou. Slijeme a nechame den az dva za
pravidelného vlh¢eni nakli¢it. Nakli¢eny hrach zprudka osmahneme na rozpalené panvi s malym
mnozstvim oleje. Dle chuti osolime a opeptime.

Polentova pizza s porkem a ,,Sunkovou“ pénou (plech)

Ingredience: polenta ($alek), pil porku, bazalka/oregano/rozmaryn (1zicka jednoho druhu, nebo
dohromady), rostlinny olej (2 1Zice), stl (1zi¢ka do polenty, 1zi¢ka do pény), uzené tofu, rostlinnd smetana
(150 ml), uzena paprika (1zicka)

Postup piipravy: Polentu vsypeme do dvojnasobného objemu vrouci osolené a bylinkami ochucené vody.
Pfidame olej, dobfe rozmichame a nechame ¢astecné zchladnout. Umixujeme tofu s rostlinnou smetanou,
uzenou paprikou a soli dohladka. Pénu rozmichame s poérkem pokrajenym na slabé prouzky. Polentu
rozmackame na plechu vyloZeném pecicim papirem. Pe¢eme zhruba 15 min. na 200 °C, vyndéame, potfeme
penou s porkem a peCeme dalSich zhruba 20 min.

Ratatouille

Ingredience: stiedni lilek, 2 - 3 barevné papriky, mensi cuketa (zhruba v poméru 1:1:1), cibule, ¢esnek (2
strouzky), 2-3 rajcata, provensalské koteni, olivovy olej, stl

Postup ptipravy: Lilek nakr4jime na kostky, osolime a nechame vypotit. Na pfiblizné stejné kusy
nakrajime 1 cuketu a papriky. Na velké panvi nebo panvi wok restujeme na malém mnozstvi olivového
oleje kazdy druh zeleniny zv1ast. Mirn€ osolime, ddvame stranou do misy a kaZzdou zeleninu ochutime
provensalskym kotfenim. Naposledy restujeme nadrobno pokrajenou cibuli spole¢né s utfenym ¢esnekem,
pfidame na kostky pokrajend rajcata a nechdme dusit do jejich zmé&knuti. Opét ochutime provensalskym
kofenim a piidame k ostatni zelenin€, v§e promichdame, piipadné dosolime. Podavame jako ptilohu nebo
samostatny pokrm.

Kapustové zavitky

Ingredience: kapusta (velké listy), tmavozelena ¢ocka (Salek), quinoa (2/3 $alku), ¢esnek (2-3 strouzky),
sojova omacka (2 1zice), drceny pepf, listova petrzel (hrst), stl, rostlinny olej

Postup piipravy: Alespon dvé hodiny namocenou tmavozelenou ¢ocku uvaiime domékka a v zavéru
osolime. Quinou uvatime ve dvojapiilnasobném mnozstvi osolené vody domékka. Smichdme s ¢ockou a
priddme posekanou petrzel, utfeny ¢esnek a ochutime pepfem, séjovou omackou, ptipadné dosolime.
Velké listy kapusty povaiime 2 — 3 min. v osolené vodé a ihned zchladime studenou vodou. Listy osusime
a sefizneme vrchni ¢ast silného fapiku. Dle velikosti listu vkladame pfiméfené mnoZzstvi smési a vytvoiime
zavitky (po prvnim zabaleni pfehneme okraje smérem ke stfedu a zavitek dokon¢ime). MliZzeme je zpevnit
paratky. Zavitky vkladame do zapékaci misy vymazané olejem a potfeme je jesté z vrchu. PeCeme na 210
°C do poc¢atku hnédnuti (20 - 30 min.). Misto quinoy miéizeme pouzit jinou libovolnou celozrnnou
obilovinu, stejné jako misto cocky jinou lusténinu.




Rajska omacka

Ingredience: rajsky protlak (500 ml), pfip. stejné mnozstvi konzervovanych nebo uvaienych rajcat, cibule,
divoké koteni, drceny pepf, skofice (1zicka), sl (ptl 1zicky), hnédy cukr (3 — 4 1zice), rostlinny olej
Postup ptipravy: Na oleji zesklovatime cibuli, pfidadme protlak (piip. pasirovana nebo Cerstva rajcata
zbavena slupky) a divoké koteni (cely pept, nové koteni, bobkovy list). Osolime a dochutime drcenym
pepfem a skofici. Vafime na mirném ohni cca 10 min. nebo do zm¢eknuti celych rajcat. Vyndame divoké
kofeni a v pfipadé, Ze jsme vafili Cerstva rajcata, rozmixujeme.

PiInéné papriky (5 - 6 Ks)

Ingredience: bilé papriky, 1 a 1/2 Salku vafené ryze natural, uzené tofu, 3 lahtidkové cibulky, sladka
paprika (Izice), majoranka (1zi¢ka), drceny pepf, stl, rostlinny olej

Postup ptipravy: Na panvi orestujeme na oleji nadrobno posekanou lahtidkovou cibuli, pfidime nahrubo
nastrouhané uzené tofu. Nechame spojit a na konci restovani ochutime sladkou paprikou, majorankou,
pepfem a soli. Celozrnnou ryzi uvatime domekka v osolené vodé a zhruba dva Salky vmichame do smési.
Hmotou plnime bilé papriky zbavené stopek a jadiinci. Potfeme je olejem a v zapékaci nadobé peCeme
zhruba 15 — 20 min. na 210 °C do vytvofeni prvnich puchyiki. Pfelijeme rajskou omackou a peGeme
dalsich zhruba 10 — 15 min. Podavame se zbytkem ryze, bramborami nebo samotné.

Misto ryZe miiZzeme pouZit libovolnou jinou celozrnnou obilovinu (kuskus, jahly, pohanku...).

Bylinkové grilované jednohubky

Ingredience: celozrnna bageta, bila paprika, bylinkové tofu, rostlinny olej, ¢esnek, oregano, tymian,
pazitka, sil, ¢erna stl, drceny pept

Postup pfipravy: Bagetu nakrajime na silngjsi platky. V rostlinném oleji rozmichdme stl, oregano a
najemno utfeny ¢esnek nebo suseny ¢esnek. Timto ochucenym olejem potirame nakrajené bagety z obou
stran a grilujeme. Papriky rozkrajené na velikosti zhruba odpovidajici nakrajenym bagetam promichame
S olejem, soli, tymidnem a grilujeme z obou stran. Bylinkové tofu pokrajené na vétsi kostky promichame
s olejem, ¢ernou soli, pokrajenou paZitkou a grilujeme. Z opecenych baget, paprik a tofu kostek tvotime
Spejlemi nebo paratky jednohubky.

Porkové zeli

Ingredience: mensi porek, sul (1/2 1zi¢ky), hnédy cukr (1zice), §tava z pilky citronu, rostlinny olej
Postup piipravy: Porek pokrajeny na slabé platky osolime a restujeme na oleji. Ke konci restovani
ochutime citronovou §tavou a cukrem.

VyZivné tofu medaile

Ingredience: jemné ovesné vlocky (vétsi salek), voda (pul vétsiho $alku), cihla uzeného tofu, rostlinny olej
omacka (2 1zice), pil porku, Cesnek (2-3 strouzky), drceny pept

Postup ptipravy: Na oleji orestujeme domékka nadrobno pokrajeny porek, ptidame drozdi, dobie
rozmichame a nechame ptevarit. Vsypeme vlocky a zalijeme vrouci vodou v polovi¢nim objemu.
Odstavime a pfimichdme nadrobno nastrouhané tofu, slunec¢nici, drcené Inéné semeno, sdjovou omacku a
utfeny ¢esnek. Dochutime drcenym pepfem. Hmotu nechdme vychladnout. Tvofime mens§i medailonky a
opékame z obou stran.

Celozrnné toasty

Ingredience: celozrnny toastovy chléb, ochucené tofu (marinované apod., ptipadné tavenyr), cibule,
rajCata, salat, rukola apod., rostlinny olej, pfipadné margarin, stl, pept, dalsi libovolné koteni

Postup pfipravy: Cibuli, rajcata, ptipadné dalsi zeleninu pokrdjime na tenké platky, tofu pokrdjime a
spole¢né se zeleninou oblozime toastovy chléb. Druhy platek chleba zevnitt zlehka pomazeme olejem nebo
margarinem, dle chuti osolime a okofenime. Po upeceni pomazeme avokadovou majonézou.




Mandlovy "parmezdn'’

Ingredience: mandle, pfipadné jiné ofechy (Salek), lahtidkové drozdi (2 1zice), sul (1/2 1zi¢ky), suSeny
cesnek (1/2 1zicky)

Postup ptipravy: VSe umixujeme v sekacku na pozadovanou hrubost.

Spendtové Spagety

Ingredience: celozrnné $pagety (mohou byt bezlepkové - kukufi¢né), éesnek, Spenat (Cerstvy nebo mrazeny
listovy), stl, rostlinny olej

Postup ptipravy: Nékolik utfenych strouzkl ¢esneku kratce orestujeme na rozehiatém oleji, ptidime
cerstvy, pfipadné rozmrazeny a slity listovy Spenat. Osolime a kratce podusime. Smichdme s uvarenymi
Spagetami a sypeme mandlovym "parmezanem".

Instantni houbova omacka

Ingredience: instantni ryZové nudle, pfipadné jiné instantni té€stoviny, susené houby (8alek), rostlinna
smetana (250 ml), libovolny ocet (1-2 1zice), lahtidkové drozdi (2-3 1zice), stil, drceny pept, drceny kmin
Postup pfipravy: Nudle a suSené houby zalijeme vrouci vodou a nechdme zméknout. Slijeme vodu a
smichame s ostatnimi ingrediencemi, dle chuti dosolime. Houby miizeme v receptu zaménit za sdjovy
granulat (pfipraveny se sdjovou omackou), hrachové vlocky, konzervované lusténiny apod.

Halusky s ,,brynzou* a ,,slaninou“

Ingredience:

Halu$ky — brambory (3 dily), pSeni¢na hladka celozrnna mouka (2 dily), stl

»Brynza*“ — bilé tofu, ptil uzeného tofu, dvé mensi cibule, rostlinna smetana (150 ml), §tava z ptlky
citrénu, vinny nebo podobny ocet (1zice), lahiidkové drozdi (4 1zice), rostlinny olej, sil (1zicka)
»Slanina“ - uzené tofu, rostlinny ole;j, stl

Postup pfipravy: Brambory nastrouhame najemno na struhadle s vystouplymi hroty a slijeme z nich
piebytecnou vodu. Osolime a postupné pfiddvame mouku az do konzistence hustSiho bramborakového
tésta (pfiblizn¢ dva dily mouky na tfi dily brambor). T¢&sto protlacujeme skrz sito na halusky do osolené
vrouci vody. Vafime na mirném ohni 3 — 5 minut dle velikosti haluSek.

Na brynzu orestujeme do sklovata na oleji na kostky pokrajené cibule a nechdme vychladnout. Ve
vykonném mixéru umixujeme najemno se vSemi ostatnimi ingrediencemi.

Uzené tofu nakrajené na malé kosticky opékame na oleji do lehkého zhnédnuti a vytvotime tak rostlinnou
slaninu. Dle chuti dosolime.

Topinky v troubé

Ingredience: celozrnny chléb, fepkovy olej, stl, Cesnek

Postup pfipravy: Platky chleba Stétcem potfeme z obou stran olejem. Vyskladame na pecici papir a peCeme
v troubé zprudka na 230 °C do lehkého zhnédnuti. Topinky lehce osolime a po&esnekujeme.

Ovesné zeliidaky — plech

Ingredience: jemné ovesné vlocky (3 salky), voda (1,5 salku), kysané bilé zeli (2 Salky), stl (1zice), kmin
(1zice), 4 — 5 strouzkii Cesneku, rostlinny olej (3 1zice a na vymazani plechu)

Postup ptipravy: Ovesné vlocky zalijeme vrouci vodou a dobie promichdme na hustou kasi. Pfidame
kysané zeli, z kterého jsme vymackali vodu, olej, ochutime soli, kminem a utfenym ¢esnekem.
Propracujeme a tésto vymackame na olejem vymazaném plechu do co nejslabsi placky. Pe¢eme do
lehkého zhn&dnuti okrajti 30-45 min. na 180 °C a nechdme vychladnout.

Cizrnové ovisky

Ingredience: cizrna (150 g v suchém stavu), s6jova omacka (2 1zice), tmavé krémové balzamiko (2 1Zice),
rostlinny olej

Postup ptipravy: Cizrnu uvaiime dle zékladniho postupu (viz vyse). Pfipravime si smé€s sdjové omacky a
krémového balzamika v poméru 1:1, kterou vmichdme do uvatené cizrny. Ochucenou cizrnu vsypeme na




olejem vymazany plech a zapékame na 230 °C dokfupava. Ob&as promichame. Pfipadné opékame na
panvi.

Cizrna na paprice

Ingredience: cizrna (200 g v suchém stavu), cibule, pil velkého porku, $tava z poloviny citronu, rostlinna
smetana (250 ml), pepft, sladka paprika (2 1zice), sul, rostlinny ole;j

Postup ptipravy: Cizrnu uvatime dle zadkladniho postupu: Pies noc namocime, vodu slijeme a uvatime

Vv nové vod¢ domekka. Vodu solime az cca 15 min. pfed koncem varu. Pokud ji pouzijeme jako aquafabu,
solime az slitou cizrnu. Stranou si pfipravime rostlinnou smetanu, ve které rozmixujeme hrst uvarené
cizrny.

Na oleji orestujeme nadrobno pokrajenou cibuli dozlatova. Pfiddme pokrajeny porek a restujeme do
zméeknuti. Ke konci restovani ptidame sladkou papriku, osolime, opepiime a pfidame uvarenou cizrnu.
Zalijeme rozmixovanou smési smetany a cizrny a ptidame citronovou stavu. Kratce povatime a
pozadovanou konzistenci dotvotime piidanim vody nebo rozmixovanim dal$iho malého mnozstvi cizrny
S trochou omacky.

Topinky ve vejci bez vejce

Ingredience: celozrnny chléb, tofu natural, voda (200 ml), rostlinny olej (2 1zZice), $krob (2 Izice), Cerna sul
(1zicka), kurkuma (1zi¢ka), majoranka (1zice), drceny pept

Postup ptipravy: Tofu umixujeme dohladka s vodou a ochucujicimi ingrediencemi kromé majoranky,
kterou pfiddme az po mixovani. Ve smési macime platky chleba a smazime na panvi nebo grilujeme na
kameni na malém mnozstvi oleje.

Zempfelci (vegan utopenci)

Ingredience: domaci seitan/klaso, cibule, ¢esnek, mrkev, bobkovy list, cely pept, nové kotfeni

Nalev 1 I: jable¢ny nebo obycejny ocet (350 ml), rostlinny olej (50 ml), voda (600 ml), stl (IZice a ptl),
hnédy cukr (2 1Zice), mlety pept (1/2 1zicky)

Postup pfipravy: Uvateny seitan nebo klaso ochutime soli a libovolnou smési kofeni a dame péct nakrajené
na kostky nebo poZzadované tvary na olejem vymazany plech do vytvoieni slabé kirky. Jeste horké plnime
do sklenic spole¢né s cibuli, ¢esnekem, mrkvi a divokym kofenim. Ingredience pro vytvoreni nalevu
smichame v hrnci a nechame pfiejit varem. Lijeme ihned do naplnénych sklenic, zavi€¢kujeme a obratime
dnem vzhiru.

Bezmasa cabajka

Ingredience: suSena raj¢ata nalozena v oleji (100 g), loupana slunec¢nice (100 g), Inéné semeno (50 g),
rostlinny olej (50 ml), ¢esnek (strouzek), chilli papricka, stl (pil 1zi€ky), lahtidkové drozdi (2 1Zice),
kukufi¢na strouhanka (2 1Zice), uzena paprika (I1zice)

Postup ptipravy: Rajcata umixujeme spolecné s olejem, uzenou paprikou, chilli paprickou a ¢esnekem.
Pokud méme vykonny mixér nebo sekacek, umixujeme spolecné se slune€nici a Inem. Jinak seminka
nameleme v mlynku na mak, hmozditi, nebo koupime nadrcena. Smichame se vSemi ostatnimi
ingrediencemi, propracujeme rukama a tvarujeme valecky, které zabalime do potravinové folie. Nechame
dobte ztuhnout v lednici.

Kativ sleh

Ingredience: s6jové kostky 200 g, rajsky protlak 500 ml, 4 bilé papriky, ¢esnek (2 strouzky), chilli
papricka, pul porku, cibule, sladka paprika (2 1Zice), pepf, sil, rostlinny olej

Postup pfipravy: Sojové kostky uvarime v osolené vodé ochucené napf. susenym cesnekem, pepfem a
libovolnym dal$im kofenim. Po uvareni je peCeme na plechu nebo pozvolna restujeme na panvi na malém
mnozstvi oleje dozlatova. Dle chuti dosolime nebo dokofenime. Ke konci miizeme zakapat s6jovou
omackou. Pokud je upravujeme na panvi, na zavér kostky zaprasime hladkou celozrnnou moukou a dobie
rozmichame.




Pokrajenou cibuli orestujeme na oleji, ptidime pokrajené papriky a porek, utfeny ¢esnek a drcenou chilli
papricku. Pfidame stl, pept, sladkou papriku a podlijeme trochou vody. Dusime do zmé&knuti zeleniny, pak
piidame rajsky protlak, predpiipravené s6jové kostky, rozmichdme a prevatime.

Thajské ryzové nudle ,,Pad Thai*

Ingredience: siroké instantni ryzové nudle (250 g), cibule, kofenova zelenina (mrkev, petrzel, celer),
libovolna dalsi zelenina (jarni cibulka, porek...), houby atd., arasidy, marinované tofu, rostlinny olej, stl,
sojova omacka Tamari, kurkuma

Omacka: s6jova omacka Tamari (3 1zice), arasidovy (pfip. fepkovy) olej (3 1zice), jablecny nebo vinny
ocet (1zice), rajsky protlak nebo kecup (1zice), hnédy cukr (1zicka), utfeny strouzek ¢esneku

Postup ptipravy: Ryzové nudle piipravime dle ndvodu. Rozmichame je s omackou (viz vyse) a smazime na
panvi wok, piipadné vidlickou motdme hnizda, klademe na pecici papir a pe¢eme pii 230 °C do lehkého
hnédnuti.

Na velké panvi, nebo panvi wok orestujeme na ptil kolecka pokréjenou cibuli, pfiddme na julienne
pokrajenou kofenovou zeleninu, arasidy, na prouzky pokrajené tofu a o néco déle ostatni mekei druhy
zeleniny (pfipadné houby atd.) pokrajené na tenké prouzky. Osolime a restujeme do ¢astecného zmeknuti.
V zavéru ochutime kurkumou a s6jovou omackou. Poddvame se smazenymi nebo pe¢enymi ryZovymi
nudlemi.

Vrstvenda slana buchta

Ingredience: cibule, rostlinny olej, ryZe natural, fasa nori, ¢ervena ¢ocka, kofeni tandori masala (nebo
podobné), Spendtovy protlak, ¢esnek (3 - 4 strouzky), stl

Postup ptipravy: Cibuli nakrajime na ptlkolecka a rozlozime na olejem vymazany plech. Ryzi natural
uvaiime domékka v osolené vod& a smichame s malym mnoZstvim pokrajené fasy nori. Cervenou ¢ocku
uvatime (bez zbyvajici vody), osolime a ochutime kofenim tandori masala. Spenatovy protlak rozmrazime
a slijeme z néj vodu, osolime a smichame s utfenym ¢esnekem. Na plech s cibuli navrstvime v tomto
pofadi. Kazdou vrstvu umackame. Pe¢eme na 200 °C cca 30 - 40 min., nebo do lehkého hnédnuti okraji.
Pozn.: ryzi miZeme nahradit libovolnou celozrnnou obilovinou uvaienou domekka, stejné tak Cervenou
¢ocku jakoukoli jinou lusténinou a Spenatovy protlak libovolnym hustym zeleninovym pyré.

Karamelizované Cervené zeli

Ingredience: mensi hlavka ¢erveného zeli, cibule, hnédy cukr (cca 4 1zice), sul (pul 1zicky), rostlinny olej
Postup pfipravy: Cibuli pokrdjenou nadrobno orestujeme na malém mnoZstvi oleje. Pfidame cukr a za
stalého michani nechame zkaramelizovat. Zalijeme menSim mnoZstvim vody. Pfiddme nakrouhané cervené
zeli, osolime a dusime do zmé&knuti. Pfebyte¢nou vodu zahustime ptidanim nadrobno nastrouhané
brambory.

Plnéné jahlové knedliky

Ingredience: jahly, celozrnna Spaldova (nebo pSeni¢na) mouka, cibule, uzené tofu (alter. tempeh),
lahtidkové drozdi, s6jova omacka, rostlinny olej, sil, pept

Postup pfipravy: Pfipravime si napli do knedlikd, kterou nechame zchladnout: Na oleji orestujeme
cibulku, pfiddme nastrouhané tofu, ptipadné tempeh, osolime, opeptime a podlijeme malym mnoZstvim
vody. Chvili dusime, poté piidame ne€kolik 1zic s6jové omacky a stejné mnozstvi lahtidkového drozdi.
Dobfte rozmichame, zbyvajici vodu nechdme vyvafit.

Tésto na knedliky pfipravime z domé&kka uvatenych (aZ mirné€ rozvarenych) osolenych jahel a ptiblizné
stejného mnozstvi Spaldové mouky. Tésto dobie propracujeme rukama, rozkrdjime na stejné kousky,
mackame placky a plnime vychladlou smési. Vatime v osolené vodé¢ cca 10 min. (knedliky by mély
vyplavat).

Rychla cuketova buchta
Ingredience: cuketa (2 - 3 salky), instantni polenta (2 $alky), voda (4 Salky), sekany libecek (Salek), sil (3
1zicky), 2 Cervené cibule, uzené tofu nebo klaso



Postup ptipravy: Cuketu oloupeme, odstranime stfed a nastrouhame nahrubo. Cibuli nakrajime na slaba
pulkolecka, tofu nebo klaso na kosticky. VSe smichame s ostatnimi ingrediencemi a vlozime do olejem
vymazané a zbytkem polenty vysypané zapékaci misy nebo na plech. PeCeme do ztuhnuti buchty na 220
°C cca 30 — 40 min.

Pozn.: misto cukety miizeme pouzit podobnou sezénni zeleninu (napf. patizon)

Klaso Stangle v alobalu

Ingredience: klaso (400 g), zluta a Cervena cibule, piipadn¢ dalsi libovolna zelenina nakrajena na kolecka
Postup ptipravy: Klaso nakrdjime na cca 5 mm silné platky, stejné tak cibule, ptipadné jinou tvarove
podobnou zeleninu. Kolecka klademe stiidave k sobé a celou Stangli polijeme libovolnou marinadou.
Zabalime do dvou vrstev alobalu a miizeme nechat marinovat. Za obcasného otaceni grilujeme nebo
peceme v troubé do zméeknuti cibule.

Cizrnové karbandtky s kapustou

Ingredience: cizrna (250 g), polovina kapusty, jahlova/kukuti¢na mouka (celkem cca 150 g), lahidkové
drozdi (3 Izice), fimsky kmin (1zice), sil, pept

Postup pfipravy: Cizrnu namoc¢ime pies noc do vody, slijeme a uvaiime domékka v nové vodég. Poté ji

s Casti zbyvajici vody umixujeme. Kapustu nakrajime nadrobno, osolime, uvatfime domékka a slijeme.
Smichame s cizrnou a ostatnimi ingrediencemi, dle chuti osolime a opepiime a tvofime karbanatky, které
smazime nebo grilujeme.

Marinované Zampiony

Ingredience: zampiony, citronova Stava, sojova omacka, panensky olivovy olej.

Postup pfipravy: Zzampiony nakrajime na tenké platky a marinujeme né€kolik hodin (idedlné€ ptes noc)
V marinadé ze sdjové omacky, citronové stavy a olivového oleje (1:1:1)

Pohankové noky

Ingredience: mechanicky loupana (svétla) pohanka (Salek), mandle nebo jiné ofechy (1/2 salku), panensky
Postup ptipravy: Pohanku umeleme v mlynku na mak nebo posekame sekackem. Mizeme pouzit
pohankovou mouku. Ofechy posekdme na prach. Smichdme s ostatnimi ingrediencemi a zpracujeme

S mensSim mnoZstvim vody do sussiho tésta. Tvarujeme malé kulicky, které rozmackneme na pecicim
papiie. Alespoit hodinu susime v troub& nebo v susi¢ce na 40 °C.

Raw svickova

Ingredience: mrkev, petrzel, celer, keSu, citron, bobkovy list, nové kofeni, tymian, pept, sil.

Postup ptipravy: Kesu namoc¢ime alesponl na dvé hodiny do vody. V sekacku nebo mixéru je umixujeme

S polovi¢nim mnoZstvim vody do jemné smetany. V mixéru umixujeme pokrajenou mrkev, petrzel, celer,
tymian, bobkovy list a kulicku nového koteni s vodou. Pfidame citronovou $t'avu, keSu smetanu, opepiime
a dle chuti osolime.

Cockové burgery (cca 8 ks)

Ingredience: ¢ocka (250 g), mensi cibule, ¢esnek (2 strouzky), sjova omacka (2 1zice), lahtidkové drozdi
(3 1zice), celozrnné pSeni¢na hladkd mouka (6 1zic), kukuti€na strouhanka (12 1Zic), mlety koriandr (1zice),
stl, pept, rostlinny ole;.

Postup piipravy: Cocku uvaiime domékka. Rozmadkame ji vidli¢kou nebo lehce pomixujeme. Pfimichdme
nadrobno pokrajenou cibuli, utfeny ¢esnek a vSechny ostatni ingredience. Dle chuti dosolime a opepiime.
Z hmoty vypracujeme burgery, které dozlatova usmazime. Hotové burgery vkladame do housek. Housky
oblozime rajc¢aty, listy libovolného salatu, okurkou a orestovanou na pillkolecka pokrajenou cibuli.
Pomazeme keCupem, hotcici nebo sojanézou.




wMichana vejce“ 7 tofu

Ingredience: cibule, rostlinny olej, tofu natural, avokado, hraska (3 1Zice), sil a ¢erna sl (celkem 1zicka),
drceny kmin (1zicka), kurkuma (1zicka), pept, voda (200 ml).

Postup ptipravy: Na oleji orestujeme dozlatova nadrobno pokrajenou cibuli. Pfiddme najemno nastrouhané
tofu, rozmackané mékké avokado, ochutime kotenim, soli, a zlehka opepiime. Zalijeme vodou a kratce
povafime. Smés zaprasSime hraskou, dobie promichame a odstavime.

Bramborové pyré Skordalia

Ingredience: brambory (cca 1 kg), $t'ava z mensiho citronu, fepkovy a olivovy olej (celkem cca 150 ml),
peceny Cesnek (palice), stl

Postup ptipravy: Palici cesneku prekrojime pii¢né naptl, obé plilky zakapeme olejem, zabalime do alobalu
a pec¢eme na 200 °C cca 40 min (na poslednich 10 min. alobal rozbalime). Brambory o$krabeme a uvatime
Vv osolené vodé domékka. Slejeme, piidame citronovou st'avu, olej, peceny Cesnek, dle chuti dosolime a
rozmackéame Stouchadlem, pfipadn€ umixujeme.

Gyros

Ingredience: sil (1zicka), sladka paprika (1zicka), paliva paprika (1/4 1zicky), oregano (1/2 1zicky),
rozmaryn (1/2 1zicky), suseny cesnek (1/2 1zicky), suseny zazvor (1/4 1zi€ky), pept (1/4 1zicky), mlety
fimsky kmin (1/4 1zicky)

Postup pfipravy: Libovolnou rostlinnou alternativu masa (seitan, klaso, tofu...) pokrdjime na vétsi kusy,
vydatng okofenime smési a dame zapéct v pekacku s olejem na 200 °C do vytvoreni kiirky (cca 45 min.).
V pritbéhu peceni macime ve vypeku.

Quiche s éervenou ifepou

Ingredience:

- korpus: pSeni¢na celozrnna hladka mouka (140 g), hladka kukuti¢na mouka (60 g), tofu natural nebo
bylinkové (ptl cihly), rostlinny olej (50 ml), voda (50 ml), stl (pul 1zicky), libovolné bylinky (I1zice)

- napln: Cervend fepa, celer, piipadné jakakoli jina kotfenova zelenina (300 — 400 g), rostlinna smetana (100
ml), tofu natural nebo bylinkové (ptl cihly), lahtidkové drozdi (4 1zice), stl, tavenyr

Postup pfipravy: Smichdme mouky se soli a bylinkami, polovinu tofu umixujeme s olejem a vodou. Ve
smichdme dohromady a vypracujeme tésto, které nechdme vychladnout v lednici. Vlozime do vymazané
formy s vlnitym okrajem a vymackame na placku s dostatecné vysokymi okraji. Korpus dame predpéct na
180 °C ptiblizné 10 min. Tésto propichdme vidli¢kou nebo vyuZijeme slepého peceni.

Kofenovou zeleninu nastrouhame nahrubo, osolime a nékolik minut podusime na malém mnozstvi vody do
jejiho vyvateni. Rozmixujeme druhou polovinu tofu s rostlinnou smetanou, lahtidkovym drozdim a trochou
soli. Smichame se zeleninou a nechame ptevafit. Vzniklou smés nechame vychladnout a navrstvime na
piedpeceny korpus. Navrch nastrouhdme tavenyr a kola¢ pe¢eme na 180 °C cca 30 min. do lehkého
zhnédnuti okraji.

Bruschetta

Ingredience: celozrnna bageta, rajcata, bazalka, olivovy olej, ¢esnek, stl, pepf.

Postup pfipravy: Rajcata zbavime jader a nakrajime na drobné kostky. Pfiddme najemno utfeny cesnek
(mensi strouzek na kazdé rajée), osolime a ochutime pepiem a Cerstvou bazalkou. Celozrnné bagety
nakrajime Sikmo na asi centimetr Siroké platky a opeCeme z obou stran dozlatova na suché panvi. Zlehka
potfeme olivovym olejem, obloZzime rajéatovou smési a jesté za tepla poddvame.

Bezmasa korma

Ingredience: cibule, ¢esnek (3 strouzky), zazvor (cca 1 cm), zeleny hrasek (baleni 400 g), rostlinna
smetana (250 ml), rajcatové pyré (250 ml), rostlinny olej, drceny fimsky kmin (1zicka), kari (1zicka),
kurkuma (1zi¢ka), mlety koriandr (1zi¢ka), chilli, stl, pfipadné libovolna zelenina.

Postup ptipravy: Na oleji orestujeme nadrobno pokrajenou cibulku. Pfidame zeleny hraSek, pokud je
mrazeny, restujeme pouze do rozmrznuti. Ochutime kofenim, utfenym ¢esnekem a nastrouhanym




zéazvorem, osolime, dle chuti pfidame chilli. Pfimichdme rostlinnou smetanu, rajcatové pyré a nechame
krétce povafit. Podavame s plackami chapati nebo jinou libovolnou ptilohou.

Sushi - zdkladni recept

Ingredience: fasa nori, ryze natural (200 g), voda (cca 500 ml), ryzovy ocet (1zice), cukr (1zicka), sul
(neceld 1zicka), ingredience do napln¢ (avokado, uzené tofu, tempeh, mrkev, celer, jarni cibulka, bila
fedkev, salat, Cervena paprika, salatova okurka, kysela okurka, mango...)

Postup ptipravy: Ryzi uvaiime zhruba ve dvojnasobném objemu lehce osolené vody do lepivé konzistence.
Varime tak, aby nezbyla zadna tekutina, v piipadé potieby piidavame malé mnozstvi vody. Ochutime
nalevem z ryzového octa, soli a cukru. Nechame vychladnout. Rasu nori poloZime lesklou stranou dolt na
bambusovou ohebnou podlozku a utérku, rozprostfeme na ni slabou vrstvu ryze a umackame. Z jedné
strany nechame cca 2 cm tasy nepokryté. Klademe dalsi ingredience pokrajené na slabé platky nebo
nudlicky, avokado pfedem nasolime. Pomoci podlozky rolujeme smérem k okraji bez ryze a ditkladné
umackame. Volny konec fasy potfeme vodou a prilepime k zavitku. Nechame dobie vychladnout,
odkrojime okraje a krajime na 1 — 2 cm silné platky. Sushi miiZzeme macet v sjové omacce, omacce
wasabi a nakladaném zazvoru.

Obracené sushi

Ingredience: fasa nori, ryze natural (200 g), voda (cca 500 ml), ryzovy ocet (1zice), cukr (1zicka), sul
(neceld 1zicka), ingredience do néplné€ (avokado, uzené tofu, tempeh, mrkev, celer, jarni cibulka, bila
redkev, salat, Cervena paprika, salatova okurka, kyseld okurka, mango...), sezam

Postup ptipravy: Pro pfipravu surovin vyuzijeme stejného postupu jako u zakladniho receptu. Podlozku
obalime potravinovou fo6lii. Celou fasu poklademe na hrubsi stranu ryzi, posypeme sezamem a dikladné
umackame. Pieklopime tak, aby byla fasa navrchu. Poklademe libovolnymi surovinami a volné ¢asti fasy

potfeme vodou. Rolujeme a umackavame stejné jako u klasického sushi.

Sushi v tempuie

Ingredience: hotové sushi, hladka ryzova mouka (4 1zice), cizrnova mouka (4 1zice), skrob (2 1zice), Cerna
stl (1zicka), kurkuma (1/2 1zi€ky), voda, rostlinny olej

Postup pfipravy: Na tempuru smichame mouky, Skrob, cernou sil a kurkumu a postupné ptimichdvame
vodu do polotekuté konzistence (takové, aby pii namaceni nestékala). Hotovou sushi rolku piekrojime
napil, namo¢ime do tempury a smazime na panvi. Pfi smazeni rolkou poota¢ime. Po vychladnuti krajime
na klasické kousky

Cinské zavitky

Ingredience: ryzovy papir, cibule, dalsi libovolné ingredience (mrkev, celer, ¢inské zeli, porek, cesnek,
zeli, fepa, houby shitake, ucho jidaSovo...), sGjova omacka, rostlinny olej, siil, chilli.

Postup ptipravy: Cibuli pokrajenou nadrobno orestujeme na oleji v panvi wok. Pfiddme na nudlicky
pokrajené dalsi libovolné ingredience (zeleninu, houby). Smés restujeme do ¢astecného zméknuti, osolime,
ochutime sdjovou omackou a chilli. Listy ryZzového papiru macime zhruba 30 vtefin v teplé vodé (cca 40
°C) do zmé&knuti. Papir plnime smési a rolujeme do zavitki. Ty pedeme potiené olejem v zapékaci nadobé
na asi 220 °C do lehkého zhnédnuti, pfipadné smazime na oleji v panvi wok.

PFilohova zelenina varend v pdre

Ingredience: libovolna zelenina - idealné kost'alova nebo listova (kvétak, brokolice, zeleny kvétak,
razickova kapusta...), sil, pept, bylinky

Postup pfipravy: Zeleninu nakrajime ptiblizné na stejné kousky, smichdme s trochou soli, pepie a piipadné
dalsiho koteni (pokud budeme zeleninu zchlazovat studenou vodou, ochutime ji az poté). Vlozime ji do
parniho hrnce nebo na parak (ptfipadné cednik) do hrnce nad vrouci vodu a piiklopime poklici. Do vodni
lazné mizeme pridat bylinky nebo jiné vyrazné koteni, ¢ast chuti pfejde do zeleniny. Dle tvrdosti zeleniny
a velikosti kusti pafime cca 3 - 10 minut, aby byla zelenina al dente. Po vyjmuti miizeme ihned slit
studenou vodou, aby zlstala zachovana barva.




Zeleninové hranolky

Ingredience: libovolny druh tvrdé (nejlépe kotfenové) zeleniny - kedluben, fedkev, mrkev, celer, petrzel,
dyné, cervena fepa..., rostlinny olej, stl, pept, dalsi libovolné koteni

Postup ptipravy: Zeleninu nakrdjime dle tvrdosti na 5 - 10 mm silné hranolky, které osolime, opeptime,
ptipadn¢ dochutime dal$im kofenim a dobfe promichdme s men$im mnoZzstvim rostlinného oleje. Vsypeme
do jedné vrstvy na plech vyloZeny pecicim papirem. Pe¢eme na 220 °C dle tvrdosti zeleniny do pocatku
hnédnuti.

Plnéné Zampiony

Ingredience: zampiony (200 g), sekany listovy $penat (200 g), celozrnny kuskus (100 g), ¢esnek (3 - 4
strouzky), sul, olej, ocet

Postup piipravy: Zampiony zbavime nozi¢ek, ty pokrajime a odlozime stranou. Utfeny esnek kratce
orestujeme na oleji a ptidame pokrajené nozicky, osolime a n¢kolik minut restujeme. Piidame Spenat
zbaveny vody, promichame a kratce povatfime. Dle navodu si pfipravime kuskus a vmichame do
Spendtového zdkladu. Vzniklou smési vrchovaté plnime klobouky. Pfipravime si marinadu - smichame olej
s octem v poméru 2:1 a mirn€ osolime. Marinaddou vylijeme zapékaci nadobu nebo plech, kam klademe
plnéné klobouky. Pe¢eme asi 30 min. na 200 °C.

Grilovany celer / celerové hranolky

Ingredience: celer, sul.

Postup ptipravy: Celer nakrdjime na cca 0,5 cm silné platky a vafime nékolik minut v osolené vode.
Nechame okapat, vychladnout a marinujeme ve sladké marinadé€ na zeleninu (idealn¢ pies noc). Platky
celeru v kuse nebo pokrajené na hranolky grilujeme, smazime nebo peceme v troubé dozlatova.

Spendtové brambordky

Ingredience: brambory, Cerstvy nebo mrazeny sekany listovy Spenat, hladka celozrnna mouka, ¢esnek,
pepft, majoranka, stl

Postup pfipravy: Brambory nastrouhdme nahrubo, smichame se Spenatem (rozmraZenym zbavenym vody),
utfenym cCesnekem, kotfenim a osolime. T¢&sto spojime dle potieby hladkou celozrnnou moukou. Smazime
do hnédnuti okrajt.

Alternativné miizeme misto Spenatu pouzit nastrouhané uzené tofu nebo kysel¢ zeli.

Bezmasé karbandtky

Ingredience: s6jové kostky (ptfipadné granulat), cibule, Cesnek, celozrnna hladka mouka, strouhanka, pepf,
kmin, majoranka, petrzel, stl, rostlinny olej, s6jova omacka

Postup ptipravy: Sojové kostky uvarime domékka v osoleném a okotfenéném nalevu. Pomeleme je

vV masovém mlynku spolecné s lehce orestovanou cibuli a cesnekem. Tésto ochutime kminem, pepiem,
posekanou petrzeli, majorankou, sdjovou omackou, dle potfeby dosolime a spojime moukou a
strouhankou. Karbanatky obalime ve strouhance a smazime dozlatova.

Chlupaté knedliky

Ingredience: brambory, celozrnna hladka mouka, stl

Postup ptipravy: Polovinu brambor uvatime vcelku, nechdme vychladnout a nastrouhdme nahrubo.
Polovinu syrovych brambor nastrouhdme najemno, dame do utérky a vymackame co nejvice vody. Obé
¢asti smichame a osolime. Tésto dobfe propracujeme rukama, tvoiime knedliky velikosti mensich
tenisovych mickd, které obalime v mouce a vaiime 10 - 15 minut.

Celozrnny kynuty knedlik

Ingredience: celozrnna hladka mouka, sil, hnédy cukr, Cerstvé drozdi, olivovy olej

Postup ptipravy: cca 400 g mouky smichame se 1zickou soli, dvéma 1zickami hnédého cukru, polovinou
kostky cerstvého drozdi a 1zici olivového oleje. S asi 250 ml vody dukladné propracujeme




v kypré, ale nelepivé tésto. Nechame kynout v teple v mise piikryté utérkou min. 30 minut, nez tésto
zdvojnasobi sviij objem. Rozdélime na 3 - 4 Sisky, které nechame jesté 10 - 15 minut dokynout. V osolené
vodé¢ varime cca 20 minut. Knedliky ¢asto obracime, aby nepopraskaly. Po vyjmuti z vody ihned krajime.

Bramborova buchta

Ingredience a postup piipravy je obdobny jako v pfedchozim receptu. Brambory a zeleninu vSak
nastrouhame nahrubo, smichame dohromady, osolime a dochutime. Cibulovy zéklad zlstava, na n¢j
rozprostfeme smés a lehce umackame. Do rostlinné smetany mizeme rozmichat vétsi mnozstvi skrobu
nebo mouky, po vychladnuti nam bude buchta drzet pohromadg.

Gratinované brambory co diim dal

Ingredience: brambory, cibule, ¢esnek, dalsi libovolna zelenina nebo lusténiny (mrkev, celer, brokolice,
hrasek, kukufice, porek....), rostlinny olej, rostlinna smetana, stil, pepi nebo jiné libovolné koteni,
kukufi¢ny Skrob (pfipadn¢ hladka celozrnna mouka)

Postup ptipravy: Plech nebo zapékaci misu vylitou olejem naplnime po dné€ na ptilkolecka nakrajenou
cibuli. Na cibuli vrstvime stfidavé cca milimetr silné platky brambor a na podobné platky nebo malé
kosticky pokrajené ostatni ingredience. Kazdou z vrstev osolime, pfipadné dale ochutime. Pe¢eme 30 — 40
minut na 230 °C. Ptiblizng& v poloving peceni zalijeme osolenou rostlinnou smetanou, ve které jsme
rozmichali n€kolik utfenych strouzka ¢esneku a nekolik 1Zic Skrobu, ptipadné hladké celozrnné mouky.

Polentova buchta

Ingredience: 500 g instantni polenty, cihla uzeného tofu, mrazeny nebo Cerstvy hrasek, ¢esnek, tymian, sul,
rostlinny ole;j.

Postup pfipravy: Polentu vsypeme za rozmichavani do trojnasobného mnozstvi vrouci osolené vody,
okofenime tymianem a nékolika strouzky utfeného ¢esneku. Nechame nékolik minut dojit (mizeme i
kratce povafit). Uzené tofu nakrdjime na kosticky a osmahneme na panvi. VSe smichdme s hraskem a
hmotou vyplnime olejem vymazany plech. PeSeme na 230°C cca 20 minut do lehkého ztuhnuti okraji.
Buchtu nechame vychladnout a poté ji krajime na plechu.

Na polentovy zaklad mizeme pied peCenim tvofit dalsi vrstvy napt. z Cervené Cocky nebo Spenatového
protlaku.

Bramborové ,,grandty

Ingredience: brambory, cibule, ¢esnek + libovolna zelenina (mrkev, zeli, porek...), rostlinny olej, stl,
koteni (napft. pepft, oregano, sladkd paprika...pfip. smés na brambory)

Postup pfipravy: Brambory a ostatni ingredience nakrajime na slabé platky piiblizné stejné velké. V mise
smé&s nasolime, okofenime a pfiddme nékolik 1Zic oleje. Rozmichdme a nechdme pustit Stdvu. Smés
vkladdme (vzdy s trochou $t'avy) do alobalu, 2 x zabalime a poklddame na gril nebo na zhavé uhliky do
ohnisté. Dle teploty grilujeme cca 30 min., pfip. rozbalime a ochutname brambor. Do smési mizeme
ptidavat i dalsi libovolné ingredience - uvarené s6jové kostky, tofu, lusténiny...

Kuskus se zeleninou na cerveném viné

Ingredience: celozrnny kuskus, olivovy olej, Cervené vino, libovolna zelenina (napf. fapikaty celer, mrkev,
fedkev), s6jovd omacka, titinovy nebo hnédy cukr, skofice, citron, stl

Postup ptipravy: Pokrajenou zeleninu orestujeme na rostlinném oleji, osolime a zalijeme Cervenym vinem.
Dochutime n¢kolika 1zickami cukru, sjovou oméckou, skofici a citronovou $tdvou. Vaiime do vyvareni
vétsi ¢asti vody a zhoustnuti omacky. Kuskus zalijeme dvojndsobnym mnoZzstvim vrouci vody, osolime,
promichame a na cca 10 min. pfiklopime. Poté do n€j vmichame nékolik 1Zic olivového oleje.

Pohankova sekand

Ingredience: 400 g baleni pohankové lamanky, 100 g s6jového granulatu, 2 cihly uzeného tofu, 2-3 mrkve,
3 cibule, 8-10 strouzkt ¢esneku, celozrnna hladka mouka (cca 200 g), kukufi¢na strouhanka (cca 200 g),
sul, mlety pepi (pul 1zicky), mlety koriandr (cca 30 g), rostlinny olej, s6jova omacka (6-8 1zic)



Postup ptipravy: Pohanku vafime asi 3 minuty v ptiblizné¢ dvojndsobném mnozstvi osolené vody,
ptiklopime a nechame asi 45 minut dojit. Pokrajenou cibuli orestujeme dozlatova, ke konci restovani
piidame utieny ¢esnek. Mrkev uvarenou vcelku domékka a tofu nastrouhame najemno. Granulét osolime,
ochutime s6jovou omackou a zalijeme vrouci vodou tak, aby vSechnu vodu vstiebal. VSechny ingredience
dobte promichdme, pfidime nékolik 1Zic rostlinného oleje, osolime a ochutime kotfenim a dalsi s6jovou
omackou. Zahustime moukou a strouhankou, propracujeme rukama (konzistence hmoty by méla byt tuhd).
Z hmoty tvotfime §iSky, které peCeme na olejem vylitém plechu nebo v zapékaci nddobé do vytvoreni
kiirky na 220 °C. Krajime az po vychladnuti.

Vegansky trojobal na smaZeni

Ingredience: Celozrnna hladka mouka, kukufi¢na strouhanka, stl, pfipadné jiné koteni.

Postup ptipravy: Mouku rozmichame s vodou, soli, ptipadné dalSim kotfenim do konzistence fidkého
tésticka. Potraviny namocené v tésticku obalujeme v kukufi¢né strouhance a smazime v rostlinném oleji na
rozpalené panvi.

Polentovy knedlik

Ingredience: Instantni polenta, sul, kofeni nebo bylinky (napf. suSeny ¢esnek, tymian).

Postup pfipravy: Instantni polentu zalijeme asi trojnasobnym mnozstvim vrouci vody. Dikladné
promichame, ochutime soli a ostatnim kofenim. Po n€kolika minutach pak hmotou plnime hrnicky

vyplachnuté studenou vodou, pfipadné jiné valcovité nadoby. Po vychladnuti vyklopime a krdjime na
knedliky.

Rostlinna ,,svickova“

Ingredience: Mrkev, celer, petrzel, cibule, rostlinna smetana, citron, divoké koifeni (bobkovy list, cely pepf,
nové koteni), rostlinny bujon, stl, pept, tymian, olej.

Postup ptipravy: Na oleji orestujeme dozlatova nadrobno pokrajenou cibuli. Pfiddme na kosti¢ky
pokréjenou kofenovou zeleninu a kratce orestujeme. Zalijeme vodou, aby byla zelenina zcela ponotena,
osolime, ochutime divokym kofenim, pepifem, tymidnem, bujéonem a vaifime do zmeknuti zeleniny. Na
konci pfiddme rostlinnou smetanu a nechame jesté ptejit varem. Odstranime divoké kofeni, dochutime
citronovou Stavou a umixujeme dohladka.

Cervena Cocka po indicku

Ingredience: ¢ervena ¢ocka, libovolna zelenina (napf. cibule, mrkev, paprika, raj¢ata), zazvor, koteni
Garam masala (nebo podobné), chilli, sil

Postup pfipravy: V hrnci smichame cervenou ¢ocku se zeleninou, nastrouhanym zdzvorem a kofenim.
Zalijeme vodou a za stalého michani vafime na velmi mirném ohni. Vodu pfilévame po malych davkach
(napft. predvaienou ve varné konvici), aby smes po dovateni Cocky jiz neobsahovala zddnou piebytecnou
vodu. Rajc¢ata priddvame az ke konci vateni. Solime az v zavéru.

RyZe natural s fazolkami mungo

Ingredience: ryze natural, mungo fazole, sl

Postup pfipravy: ryzi rozmichame v hrnci spole¢né s lehce osolenou vodou v poméru 1 $alek ryze a 2 Salky
vody. Vafime na mirném ohni bez michéani do vstiebani vody. V piipadé¢, Ze je ryze jesté tvrda, ptidavame
po malych dilech vodu. Nakli¢ené mungo osolime a vmichdme do ryze. Pro sraZzeni hotké chuti miizeme
mungo kratce opraZit na suché panvi.

Nakli¢ené mungo

Mungo namoc¢ime na 24 hodin pod vodu, poté ho vsypeme do naddoby s otvory nebo napt. na plech a

v pravidelnych intervalech pouze vlh¢ime tak, aby nevyschlo. 1x denné¢ mungo proplachneme ¢erstvou
vodou. Idealni zralost pro konzumaci je pti délce klickt cca 2 cm.



Falafel

Ingredience: cizrna (250 g suché), cibule (1-2), ¢esnek (cca 5 strouzki), listova petrzel (1-2 hrsti),
lahtidkova cibule (2-3), fimsky kmin (2 1zi¢ky), drceny koriandr (1-2 1zi¢ky), drceny pept (1/2 1zicky), sul
(cca 2 1zicky), rostlinny olej (3-4 1zice)

Postup pfipravy: Cizrnu namoc¢ime na cca 24 hodin do vody. Poté ji slijeme a s trochou nové vody
umixujeme (nevaiime). Umixujeme také cibuli, lahidkovou cibuli, ¢esnek a petrzel. Dochutime v hmozdifi
nadrcenym fimskym kminem, mletym koriandrem a mletym pepfem. Osolime a pfidame olej. Vse
diakladné promichame a umackame kulicky velikosti mensich pingpongovych mickt nebo placicky. Ty
miizeme péct na plechu a pecicim papiru na 200° C (falafel potfeme olejem, v piilce peceni oto¢ime a
znovu potieme), nebo je vkladame do fritovaciho hrnce.

Segedinsky gulds s tempehem

Ingredience: cibule, kysané zeli, uzeny tempeh, celozrnna hladka mouka, rostlinna smetana, brambory,
kmin, sladka paprika, paliva paprika, sil, rostlinny olej

Postup pfipravy: Na oleji zpénime dozlatova cibuli. Pfidame kmin a na kostky pokrajeny tempeh. Pred
koncem restovani prisypeme sladkou papriku a n€kolik Spetek palivé papriky. Zaprasime hladkou moukou,
dukladné v oleji rozmichame a piilitim studené vody vytvoifime jisku. Pfidame vrouci vodu, brambory a
slité kysané zeli. Osolime a vafime do zmé&knuti brambor. Na konci pfilijeme rostlinnou smetanu, piipadné
jesté dohustime moukou rozmichanou ve vodé. Kratce povatime a poddvame napf. s celozrnnym
knedlikem. Rid§i variantou bez zahustovani nam vznikne zelna polévka.

Seitanova pecené na pivé

Ingredience: seitan, cibule, rostlinny olej, stl, smés kofeni, pivo

Postup pfipravy: Seitan pokrdjime na mensi hroudy a vkladdme do olejem vylité zapékaci misy ¢i na plech.
Posypeme kotenici smési (napt. stl, pept, sladka paprika, drceny kmin, kurkuma) a zhusta cibuli
pokrajenou na piilkolecka. PeGeme na 230°C dozlatova. Zlehka podlévame pivem a macime ve vypeku.

Bramborovo - brokolicova kase

Ingredience: brambory, brokolice, rostlinné mléko, stl

Postup piipravy: Brambory i brokolici v poméru 1:1 pokrajime a vafime do zméknuti v osolené vodg. Cést
vody slijeme a doplnime rostlinnym mlékem. Umixujeme a dle chuti dosolime. Podavame jako ptilohu

k vypeckim nebo platkim.

Sojové platky obalované v HraSce

Ingredience: s6jové platky, rostlinny olej, Hraska, stl, pepf, jiné kofeni, piipadné kysela okurka

Postup ptipravy: S6jové platky vatime v osolené vodé cca 30 minut. Dle chuti pfidame dal$i vyrazné
kofeni. Scedime, nechame okapat, piipadné¢ vymackame piebyteénou vodu. V hlubokém talifi rozmichame
Hrasku s vodou do kasovité konzistence (dle chuti ptisolime). Platky obalujeme v HraSce a smazime
dozlatova. Alternativné mizeme platky po uvatfeni podélné nakrojit a vkladat na platky pokrajenou kyselou
okurku.

Sojové vypecky s hnédou omackou

Ingredience: sdjové kostky, rostlinny olej, Solamyl (nebo Maizena), rostlinny bujon, s6jova omacka
(Tamari, Shoyu apod.), sil, pept, tymian, chilli...

Postup ptipravy: Sojové kostky vafime v osolené, ptipadné okofenéné vodé do zmeknuti (20 - 30 minut).
Scedime, nechdme okapat, mizeme vymackat pfebyte¢nou vodu. Kostky vysypeme na olejem potieny
plech, dle chuti dosolime a ochutime dal$im kofenim (napf. pepf, tymidn, chilli). PeCeme do vytvoteni
ktrky, ob¢as promichame. V troSce vrouci vody rozmichdme kostku(y) rostlinného bujonu, po vychladnuti
pfimichdme Skrob (Solamyl nebo Maizenu), s6jovou omacku, vodu a dobte promichdme. Smés na omacku
muzeme vlit na plech, promichat s kostkami a nechat nékolik minut dojit v troub¢€. Nebo kostky vyndame
(zachovaji si kfupavost), smés vlijeme na plech a nechame zavaftit. Pfipadné mizeme omacku vytvofit
stranou na panvi ¢i v hrnci.




Tofu Spizy

Ingredience: uzené nebo marinované tofu, riznobarevné papriky, cibule, ¢ervena cibule, houby, dalsi
libovolna zelenina

Postup ptipravy: Tofu a ostatni ingredience nakrajime na kousky podobné velikosti, napichdme na Spejle,
pomazeme marinddou a zabalime kazdy zvlast’ do alobalu. Spizy pe¢eme v troubé na plechu nebo
grilujeme.

Pohankovy prejt

Ingredience: Pohanka, ¢ocka, cibule, ¢esnek, rostlinny olej, sul, pept, drceny kmin, koriandr, majoranka,
pfipadné strouhanka.

Postup ptipravy: Pohanku a stejné mnozstvi ocky uvaiime zvlast do mekka, solime az na konci (Cocku
mizeme rozvafit uplng€, spoji nam hmotu dohromady). Cibuli pokrajenou nadrobno orestujeme na oleji do
zlatova, ke konci pfiddme nékolik utfenych strouzki ¢esneku. VSe smichame dohromady, vydatné
ochutime ostatnimi ptisadami (chut’ se pfi peceni srazi). V ptipadé, Ze je konzistence prilis kaSovita,
zahustime strouhankou. Hmotu pe¢eme v zapékaci mise vytfené olejem, nebo na pecicim papiie do
lehkého zhnédnuti okrajt.

Gulas 7 hlivy ustiicné

Ingredience: Hliva ustii¢na, cibule, zelena paprika, ¢esnek, hladka celozrnna mouka, rostlinny olej, stl,
pepft, drceny kmin, sladké paprika, paliva paprika, majoranka, instantni polenta, rostlinny bujon.

Postup ptipravy: Cibuli osmahneme dozlatova na oleji, pfidame k ni na nudlicky pokrajenou hlivu a
sladkou a palivou papriku. Nékolik minut restujeme a pfidame na kosti¢ky nakrajenou zelenou papriku.
Ochutime soli, pepiem, kminem a zalijeme vodou. Vzhledem k tuhosti hlivy vafime alespon 20 minut. Ke
konci varu jesté ochutime ¢esnekem a majorankou a zahustime moukou nebo svétlou jiskou.

KaSe 7 Cervenych fazoli s robi platky

Ingredience: ¢ervené fazole, cibule, rostlinné mléko, stl, pepf, olivovy olej, citron, robi platky.
Postup pfipravy: Fazole namoc¢ime na min. 4 hodiny a vafime do zméknuti. Poté osolime, opepfime a
pfilijeme rostlinné mléko a citronovou Stavu. Umixujeme kasi, do které vmichame na olivovém oleji
zpénénou cibulku. Robi platky opepiime a kratce osmahneme z obou stran.

Cizrnova kase s vegepdarkem

Ingredience: cizrna, rajcata, arasidové maslo, ¢esnek, kurkuma, sil, pepf, vegeparky.

Postup pfipravy: Cizrnu nechdme pfes noc nabobtnat ve vodé, kterou pfed vafenim vyménime (pfipadné
muzeme cizrnu nechat naklicit - pfiblizn€ 2 dny). Vatime do zmeknuti. Pfed koncem ptidadme ostatni
ingredience - 2 - 3 na kosti¢ky pokrajena rajcata, nékolik utfenych strouzkl ¢esneku, 2 1zice arasidového
masla, stl, pept a kurkumu. Vegeparky pfedem zbavené folie ohfejeme ve vod¢ standardnim zplsobem.

Vegeburgery

Ingredience: sojové platky, celozrnné housky, hraska (ptip. kukufi¢na mouka), cibule, zeli, rajcata,
sojanéza, hot¢ice, keCup, stil, rostlinny ole;.

Postup ptipravy: Sojové platky uvatime dle navodu na ptipravu s6jovych kostek. Obalime je v tésticku

z kukufi¢né mouky nebo hrasky a kratce osmahneme na oleji z obou stran. Orestujeme cibuli nakrajenou
na pulkolecka. Spolecné¢ klademe do housek s nakrajenymi rajCaty a zelim. Libovolné ptidame sojanézu,
hoft¢ici nebo kecup.

Indocina s kuskusem

Priprava séjovych kostek

Kostky vlozime do vrouci vody, kterou vydatné osolime a ochutime libovolnou smési koteni. Napt.: pepf,
drceny kmin, majoranka, sladka paprika, chilli, suSeny ¢esnek. Vatime pfiblizn€ 20 min., poté vodu
slijeme. Podle vysledku miizeme uvaiené kostky jesté dochutit, v pripadé prekofenéni nebo presoleni je
proplachneme horkou vodou.



Indocina

Ingredience: 2 cibule, velky por, 4 strouzky ¢esneku, bilé fazole v tomatové omacce, sdjové kostky, rajsky
protlak + cukr (pfipadné kecup), rostlinny olej, stl, kari kofeni.

Postup ptipravy: Nadrobno nakrajenou cibuli zpénime na oleji, piidame pokrajeny porek a chvili
restujeme, osolime a ochutime asi 2 polévkovymi 1zicemi kari koteni. Podlijeme vodou a nékolik minut
dusime do zméknuti porku. Pfidame dle pfedchoziho navodu pfipravené sojové kostky, fazolky v tomat¢,
rajsky protlak s cukrem, ptipadné kecup a Cesnek. Kratce povatime. Podavame s ryzi, hranolky nebo
kuskusem.

Kuskus
Celozrnny kuskus zalijeme asi dvojnasobnym mnozstvim vrouci vody, osolime a nechdme vodu ptiblizné
10 minut vstfebat. Poté kuskus rozmichdme s olivovym olejem.

Zapecené celozrnné téstoviny se Spendtem, rostlinnou smetanou a droZd’ovym syrem
Ingredience: celozrnné téstoviny, listovy nebo mrazeny $penat, esnek, rostlinna smetana, rostlinny olej,
sul

Postup piipravy: Téstoviny uvatime dle navodu. Spenat posekdme nebo nechdme rozmrznout.

Z rozmrazeného slijeme piebyte¢nou vodu. Osolime a vmichdme do néj nékolik najemno utfenych
strouzkd ¢esneku. Takto ochuceny Spenat rozmichame s téstovinami a zapékame v troub¢ na olejem
vymazaném plechu nebo v zapékaci mise. PeCeme do hnédnuti okraji téstovin. Pfiblizn€ v poloviné doby
zalijeme rostlinnou smetanou a ke konci peceni pfipravenym drozd’ovym syrem.

Drozd’ovy syr

Ingredience: rostlinny olej, celozrnna hladka mouka, drozdi, stl

Postup pfipravy: Na panvi si piipravime svétlou jisku - do rozehtatého oleje vmichame hladkou mouku, po
rozpusteni zalijeme studenou vodou, pfidame rozdrobené drozdi a osolime. Smés dikladné rozmichdme a
nechame n¢kolik minut povarit na mirném ohni. Vodou ptipadné dotvotime krémovou konzistenci.

Celozrnna pizza s droZd’ovym syrem

Tésto

Ingredience: celozrnna hladka mouka, sil, olivovy olej, drozdi, hnédy cukr

Postup ptipravy: Ve vlazné vodé rozmichdme cukr a drozdi (v mnoZstvi 1 kostky na planovy 1 kg tésta),
takto rozmichany kvasek nechame asi 15 min. pracovat. V mise smichdme mouku (pfiblizn¢€ 250 g na
jeden plech nebo jednu pizzu), mirn¢ osolime a ptidame 1Zici olivového oleje. Smichame s nastartovanym
kvaskem a postupnym pfidavanim dalsi vody vypracujeme nelepivé tésto, které nechame asi 30 minut
vzejit. Hotové té€sto vyvalime a poloZime na pomouceny plech.

ObloZeni pizzy

Vyvalené tésto nejprve potfeme smési olivového oleje, soli, oregana a strouzku jemné utfené¢ho cesneku.
Déle mtizeme postupovat libovolné dle chuti a ndlady, napft.:

- tomatova s Zampiony - tésto potfeme rajskym protlakem (ktery miZeme dochutit soli a pepiem) a
poklademe cibuli pokrajenou na piilkolecka, kukufici, rajéaty a Zampiony

- pérkovo-§pendtova - tésto poklademe tence pokrajenym poérkem a listovym Spenatem (muzZe byt i
mrazeny), do kterého jsme vmichali 2 strouzky utfené¢ho Cesneku a sil.

Pizzu vklddame do piedem rozehiaté trouby a pe¢eme pii 220°C do lehkého zhnédnuti okrajii tésta.

Bramborovy saldt se sojanézou

Ingredience: brambory, mrkev, celer, mrazeny nebo konzervovany hrasek, cibule, kysela okurka, jablko,
konzervovana ¢ervena paprika, hoicice, pepf, stl, olivovy olej, sojanéza

Postup pfipravy: Salatové brambory uvatime ve slupce, v druhém hrnci uvatime oSkrabanou kofenovou
zeleninu (mrkev, celer...) nakrajenou na kosticky. Brambory po uvaieni oloupeme a krajime na kosti¢ky
(nebo mackame pies kovovou sitku), cibuli nakrajime najemno a kyselou okurku nahrubo nastrouhame.
Do salatu mizeme nahrubo nastrouhat i jablko. Pfidame konzervovanou ¢ervenou papriku a hrasek. Dle




chuti osolime, opeptime a piidame hoi¢ici. Polijeme olivovym olejem a vmichame sojovou majonézou.
Hotovy salat nechame v chladu odlezet.

Domaci seitan

Ingredience: hladka mouka

Postup ptipravy: Z mouky a vody dikladné vypracujeme nelepivé tésto (pfiblizné 0,5 1 vody na 1 kg
mouky). Ve studené vod¢ v mise hnétenim z té€sta vymyvame skrob, vodu vzdy po chvili opatrné slijeme,
abychom neztraceli hmotu (ptipadné pouzijeme cednik). Prvni ndlevy miizeme pouzit pti dalsim vateni

k zahustovani. Hmota se hnétenim a postupnym vymyvanim za¢ne rozpadat, pozdé&ji opét spojovat. Na
konci ziistane kompaktni houbovita hmota, ze které se jiz dalsi Skrob nevymyva. Seitan dle dalsi planované
upravy rozkrajime na mensi kusy a vlozime do osolené¢ho vyvaru nebo polévky, kde vatime 20-30 minut
(dle velikosti kusit). Dale upravujeme a ochucujeme libovolné.

Seitanovd pecené

Ingredience: seitan, cibule, rostlinny olej

Postup ptipravy: Olejem potieny plech nebo pekac poklademe na ptlkolecka nakrajenou cibuli a seitanem
nakrajenym na platky a potfenym marinadou. Pe¢eme na 230°C dozlatova.

Tempehové prsty ve veganském trojobalu, Cervend ¢ocka nakyselo

Ingredience: cihla tempehu (marinovaného, uzeného, pfipadné natural), hladka celozrnna mouka, voda,
sul, pept, kukufi¢na strouhanka, rostlinny olej, baleni ¢ervené ocky 500 g (loupané, ptlen¢), vétsi cibule,
2 - 3 Izice octa, ptipadné citrén

Postup pfipravy: Tempeh nakrajime na prsty piiblizn€ centimetr silné, mouku rozmichame s vodou, soli a
peptem do fidsiho tésta. Prsty obalujeme nejprve v té€sticku, poté ve strouhance a smazime na oleji
dozlatova.

Coc&ku nenamacime, pouze zalijeme vodou, pfidame pokrajenou cibuli a uvedeme k varu. Za stalého
michani vafime na mirném ohni do zmé&knuti. Solime a kyselime (octem nebo citrénovou st'avou) az

v zavéru. V piipadé vyvafeni vody ji postupné piilévame, ale pouze tak, abychom nemuseli v zavéru cedit.

Alternativné - ¢ervena ¢ocka po bulharsku: Na oleji zpénime pokréjenou cibuli, pfiddme na kostky
pokrajenou zelenou papriku a rajée a 2 utfené strouzky ¢esneku. Ochutime soli, ptipadné dalsim kotfenim,
zalijeme vodou a par minut podusime, poté pfidime cocku a vatime do zm&knuti, v pfipadé potieby
postupné piilévame vodu nebo v opaéném piipad¢ v zavéru zahustime hladkou moukou.



Omacky, dipy, marinady

Avokadova salsa

Ingredience: avokado, olivovy olej (2 1Zice), sil (1zi¢ka), drceny pepf, Cesnek (strouzek), limetkova $tava
(1zice), voda (cca Y Salku)

Postup ptipravy: Avokado zbavime slupky a pecky. Pfidame olej, limetkovou §tavu, ¢esnek, osolime,
opepiime a mixujeme dohladka. Postupné pfiddvame vodu do pozadované konzistence.

Avokadova salsa

Ingredience: avokado, olivovy olej (2 1Zice), sil (1zi¢ka), drceny pepf, Cesnek (strouzek), limetkova st'ava
(1zice), voda (cca Y salku)

Postup ptipravy: Avokado zbavime slupky a pecky. Pfidame olej, limetkovou §t’avu, cesnek, osolime,
opepiime a mixujeme dohladka. Postupné ptiddvame vodu do pozadované konzistence.

Majonéza 7 Cervené cocky

rostlinny olej (100-150 ml)

Postup pfipravy: Cervenou ¢ocku uvatime domekka tak, aby nezlistala Zadna prebytecnd voda. Nechdme
vychladnout, pfiddme hoi¢ici, okurkovy lék a osolime. Mixujeme dohladka a postupné ptidavame olej az
do pozadované konzistence.

Majonéza 7 okurkového laku

Ingredience: kesu (100 g), okurkovy lak (cca 100 ml), stl (1/2 1zi¢ky), rostlinny olej (cca 100 ml)
Postup piipravy: Kesu na nékolik hodin (nejlépe pies noc) namocéime. Slijeme a umixujeme dohladka se
zhruba 100 ml okurkového ldku. Osolime, postupné ptilévame olej a mixujeme.

KesSu smetana + kesSu syr

Ingredience: kesu (100 g), voda (200 ml), lahtidkové drozdi (2 1zice), citronova §t'ava (1zicka), sl (1/2
1zi¢ky), rostlinny olej (1Zice)

Postup ptipravy: Kesu na n€kolik hodin (nejlépe pfes noc) namocime. Slijeme a s 200 ml Cerstvé vody
dikladn€ umixujeme. Ptes latku precedime smetanu, prebytecnou tekutinu z latky vymackame a tuhou ¢ast
pouZzijeme pro vyrobu syra - pfidame ostatni ingredience a dobfe promichame.

MpraZeny bujon

Ingredience: 1-2 cibule, 2-3 mrkve, 1-2 petrzele, Y4 vétsi kedlubny, ¥ porku (bila i zelena ¢ast), Y4 celeru,
Cesnek (4-5 strouzku), listova petrzel (1/2 $alku), rostlinny olej (cca 50 ml), sul (2-3 1Zice) Postup ptipravy:
Zeleninu kromeé listové petrZele pokrdjime na mensi kostky. Kratce restujeme v hrnci na rozehfatém oleji.
Osolime, ptiklopime a za ob¢asného promichani dusime cca 15 minut do zméknuti. V zavéru ptidame
posekanou listovou petrzel. Umixujeme, nechdme zchladnout, rozetfeme do vrstvy cca 0,5 cm na pecici
papir do vhodné nadoby nebo formy a nechdme zmrazit. Zmrazené kréjime na kostky, balime do alobalu,
dale uchovavame v mrazaku a pouzivame jako klasicky bujon.

Pesto 7 kopiiv a Cesnacku

Ingredience: salek spafenych kopfiiv, 1/2 salku Cerstvych listi cesnacku 1ékatského (alternativné
medvédiho ¢esneku), slunecnice (1/3 salku), rostlinny olej (2-3 1zice), stl (1/2 1zi¢ky), mensi mnozstvi
vody k rozmixovani

Postup pfipravy: Slune¢nicovd semena nadrtime v mlynku na méak nebo v sekacku. Kopfivy spafime
vrouci vodou a slijeme. VSe smichame s ostatnimi ingrediencemi a umixujeme. V ptipad¢ potieby pfi
mixovani pfidame malé mnoZzstvi vody.




KeSu krémovy syr

Ingredience: kesu (1/2 $alku), voda (1/4 Salku), suSené lahtidkové drozdi (2 1zice), rostlinny olej (2 1zice),
citronova St'ava (1zice), sl (1/2 1zicky), suSeny ¢esnek (1/2 1zicky)

Postup piipravy: Kesu namocime na né€kolik hodin. Slijeme a umixujeme se 4 $a4lku nové vody dohladka.
Poté pfimixujeme vSechny ostatni suroviny. Syr naklademe na pizzu né€kolik minut pfed zavérem peceni.

Mandlové mléko
Ingredience: loupané mandle (100 g), voda (1,5 1)
Postup pfipravy: Mandle na n¢kolik hodin namoc¢ime. Ve vykonném mixéru dobfe umixujeme (alespon

wewvr

platno nebo vhodnou latku scedime, pevny zbytek odlozime stranou pro dalsi pouziti.

Domaci rostlinnda majonéza

Ingredience: mandlové (nebo jiné rostlinné) mléko (750 ml), hladka ryZzova mouka (5 rovnych lzic),
plnotucna hoicice (2 1zice), citronova st'ava (2 1zice), cukr (3 1zic¢ky), sul (1 a 1/2 1zi¢ky), rostlinny olej
(300-500 ml)

Postup ptipravy: V rostlinném mléce dobte rozmichame ryZovou mouku (nejlépe metlickou) a za ¢astého
michani pfivedeme na mirném ohni K varu a hned poté stdhneme. Nechame dobte vychladnout a piidame
hoft¢ici, citronovou st'avu, cukr a stl. Dobie promichame a do smési za mixovani ptilévame olej az do
pozadované konzistence.

Kari dresink
Ingredience: plnotu¢na hoicice (5 1zic), rostlinny olej (5 1Zic), kari (1zicka), stl (1/2 1zi¢ky), cukr (2 1zicky)
Postup ptipravy: Smichame vSechny ingredience a umixujeme dohladka.

Umami majonéza

Ingredience: sdjova omacka (3 1zice), lahtidkové drozdi (3 1Zice), rostlinné mléko, piipadné voda (5 1Zic),
rostlinny olej (dle potieby)

Postup pfipravy: Smichame s6jovou omacku, rostlinné mléko a lahtidkové drozdi. Smés pievarime a
nechame vychladnout. Postupné ptidadvame olej a mixujeme do pozadované konzistence.

Cibulova marinada

Ingredience: stfedni cibule, 4 - 5 strouzka ¢esneku, rostlinny olej (200 ml), sl (2 1zicky), drceny kmin
(1zicka), drceny pept (ptl 1Zicky)

Postup ptipravy: VSechny ingredience umixujeme v sekacku najemno. Pfipadné smichame utfeny Cesnek a
najemno nastrouhanou cibuli s ostatnimi ingrediencemi.

Libeckova marindda

Ingredience: libecek ($alek), rostlinny olej (Salek), stl (1zicka)
Postup ptipravy: VSe umixujeme dohladka.

Pouzitim poloviéniho mnozstvi oleje v receptu vytvotrime pesto.

Avokdadova majonéza
Ingredience: avokado, rostlinna smetana (150 ml), drceny pept, sul (1zicka), ¢esnek (1-2 strouzky)
Postup ptipravy: VSe umixujeme dohladka. Konzistenci upravime ptfidanim dalsi smetany nebo vody.

Tofunéza

Ingredience: bilé tofu, hot¢ice (2 1zice), sul (pul 1zicky), ¢erna stl (pul 1zi¢ky), cibule, rostlinné mléko,
nebo voda (cca 200 ml), rostlinny olej (cca 100 ml + pod cibuli), kurkuma (1zicka)

Postup ptipravy: Na oleji orestujeme cibuli, pfiddme rozdrobené tofu, zalijeme rostlinnym mlékem, nebo
vodou a nechame prevarit. Pfidame olej a ostatni ingredience a umixujeme dohladka. Dochutime a
konzistenci upravime ptidanim dal$i vody nebo oleje.




Avokadovy dip
Ingredience: zralé avokado, libovolné rostlinné mléko (cca 200 ml), ¢erna sul (pul 1zi¢ky), kurkuma
Postup ptipravy: VSechny ingredience umixujeme dohladka.

Avokadova majonéza

Ingredience: avokado, rostlinné mléko (ptipadné rostlinnd smetana, nebo voda - 100 — 200 ml), strouzek
cesneku, cerna sul (cca pul 1zicky), pept.

Postup piipravy: VSechny ingredience umixujeme dohladka. Tekutinu pfidavame postupné k vytvoreni
pozadované konzistence.

Spendtové pesto

Ingredience: Cerstvy listovy Spenat (cca 150 g), najemno podrcené mandle, piipadné jiné ofechy (50 g),
lahtidkové drozdi (3 IZice), rostlinny olej (cca 75 ml), suSeny ¢esnek (1zicka), stl (1zicka)

Postup ptipravy: Vse dikladné umixujeme ve vykonném sekacku nebo mixéru.

Citronova marindda

Ingredience: citronova $t'ava (3 1zice), rostlinny olej (5 1zic), dijonska hot¢ice (1zicka), sil (1zi¢ka), drceny
barevny pepf, libovolna bylinka

Postup ptipravy: Dikladné promichame v§echny ingredience. Do marinady nakladame nejlépe nasakavé
suroviny ke grilovéani (pfedpfipravené sdjové platky, seitan...).

Rajcatova salsa

Ingredience: 4 rajcata, cibule, zelena paprika, ¢esnek (2 — 3 strouzky), sul (1/2 1zi¢ky), sladka paprika
(1zicka), hnédy cukr (1zice), pepf, chilli, rostlinny olej, citronova stava (1 — 2 Izice).

Postup ptipravy: Na oleji orestujeme dozlatova cibuli. Pfidame pokréajena rajcata, papriku a cesnek.
Podlijeme mensim mnozstvim vody, ptidame sul, cukr, kofeni a dusime do rozvareni raj¢at. Nahrubo
umixujeme, dochutime citrénovou §t'avou a nechame vychladnout.

Brambonéza

Ingredience: dva mensi brambory, sul (pul 1zi¢ky), hnédy cukr (1zicka), plnotu¢na hoicice (2 1zice), voda
(100 ml), rostlinny olej (100 ml)

Postup ptipravy: Brambory uvatime domékka. V mixovaci nadobé je smichdme s vodou, hoi¢ici, soli,
cukrem a ponornym mixérem umixujeme dohladka. Postupné ptilévame olej a dale mixujeme.

Hoi¢i¢na marindda s bylinkami
Ingredience: rostlinny olej (4 1zice), hotcice (3 1zice), sdjova omacka (I1zice), kari (I1zice), Cerstvé oregano
apod. (1zice), stl (pul 1zicky), Cesnek (2 strouzky)

PaZitkovy rostlinny syr

Ingredience: bylinkové tofu, rostlinny olej (150 ml), lahtidkové drozdi (2 1zice), pazitka (trs), alternativné
lahtidkova cibule (1-2 ks), stl (ptl 1zicky), pept

Postup ptipravy: VSechny ingredience umixujeme dohladka. Pozadovanou konzistenci dotvoiime ptiddnim
vody, ptipadné dalSiho oleje.

Domaci sojanéza

Ingredience: s6jové mléko (200 ml), hladka plnotu¢na sdjova mouka (3 1Zice), rostlinny olej (100 ml),
plnotucnd hoicice (2 1zic¢ky), citronova §t'ava (2 1zicky), ptirodni cukr (1zicka), stl (1/2 1zicky)

Postup pfipravy: V sdjovém mléce dobie rozmichame s6jovou mouku a nechdme ptejit varem. Pfidame
hofi¢ici, cukr, sl a nechdme alespon ¢astecné zchladnout. Mléko vysrazime citrébnovou §tdvou a za
postupného piidavani oleje mixujeme. Pied pouzitim nechame dobte vychladnout.




Domaci kecup

Ingredience: rajsky protlak (500 ml), Skrob (3 1Zice), hnédy cukr (4 1zice), Cerveny vinny ocet (I1Zice),
cesnek (2 strouzky).

Postup ptipravy: Protlak ditkladné promichame se Skrobem, cukrem a vinnym octem. Nechame piejit
varem, piiddme utfeny ¢esnek a nechame dobte vychladnout. Dle chuti ptipadné jesté zlehka dosolime.

KeSu omacka na bilém viné

Ingredience: kesu (50 g), ¢ervena cibule, rostlinna smetana (250 ml), bilé vino (2 - 3 dcl), ¢erné olivy (50
g), pul citrénu, rostlinny olej, stl, pept

Postup ptipravy: Kesu ofechy na n€kolik hodin namocime, aby zmékly. Slijeme a umixujeme je s
polovinou smetany dohladka. Na oleji orestujeme ¢ervenou cibuli a zalijeme bilym vinem. Nechame
zredukovat asi na polovinu, ptfiddme zbytek smetany, umixované kesu, nadrobno pokrajené cerné olivy,
stavu z pulky citronu, dochutime soli a pepfem a kratce povatime. V pripadé potieby omacku zfedime
vodou.

Jablkové catny

Ingredience: jablka, cibule, papriky (v poméru asi 2:1:1), ¢erveny vinny ocet, rozinky, zazvor, ¢esnek,
hnédy cukr, skofice, stl, kari.

Postup ptipravy: Jablka zbavime slupky a nakrajime na drobné kostky, cibuli na pilkolecka a papriku na
slabé platky. Podlijeme trochou vody a octem, dochutime ostatnimi ingrediencemi a dusime na mirném
ohni do zm¢knuti jablek (cca).

Sladka marinada na zeleninu

Ingredience: melasa (ptip. kukufi¢ny apod. sirup), rostlinny olej, séjova omacka, citronova $tava, suseny
cesnek, mlety zazvor, sladké paprika, pept

Postup piipravy: Dlikladné rozmackané avokado smichame se sojanézou a s nékolika strouzky jemné
utfeného cesneku. Dochutime soli a pepiem.

Paprikovy dip

Ingredience: sojanéza, pecena Cervena paprika, Stava z pulky citronu, Cerstvy nebo suSeny tymian, sil,
hnédy cukr, pepf.

Postup ptipravy: Domaci nebo kupovanou sojanézu (250 g) smichdme s drobné pokrajenou mensi
Salotkou, 2 - 3 najemno nastrouhanymi kyselymi okurkami a asi dvéma lzice nadrobno posekanou petrzeli.
Dochutime soli a pepfem.

Rostlinna tatarka

Ingredience: mandlové (nebo jiné rostlinné) mléko (750 ml), hladka ryzova mouka (5 rovnych 1zic),
plnotu¢na hoicice (2 lzice), citronova st'ava (2 1zice), cukr (3 1zicky), sl (1 a 1/2 1zi¢ky), rostlinny olej
(300-500 ml), mensi Cervena cibule nebo Salotka, 2-3 kyselé okurky, drceny pept

Postup ptipravy: V rostlinném mléce dobie rozmichame ryzovou mouku (nejlépe metlickou) a za castého
michani pfivedeme na mirném ohni Kk varu a hned poté stdhneme. Nechame dobie vychladnout a ptidame
hot¢ici, citronovou $tavu, cukr a sill. Dobfe promichame a do smési za mixovani pfilévame olej az do
pozadované konzistence. Do hotové majonézy piiddme najemno pokrajenou cibuli a najemno nastrouhané
okurky a opeptime.

Omacka na Spagety 7 peceného lilku

Ingredience: lilek, suSena raj¢ata, klaso (nebo podobna alternativa masa), slune¢nicova seminka, jarni
cibulka, ¢esnek, rajsky protlak, bazalka, stil

Postup ptipravy: Lilek na nékolika mistech propichneme vidlickou, potieme trochou rostlinného oleje a
dame péct pii 220 °C na 20 - 30 minut. Nechdme trochu vychladnout, oloupeme, nakrajime na kousky,
které jesté rozmackame vidlickou. Na suché panvi oprazime slunecnicova seminka a odlozime stranou k
posypani hotového jidla. Na malém mnozstvi oleje orestujeme nadrobno nakrajena susena rajcata, ptidame




na kostky pokrajené klaso, nadrobno posekanou jarni cibulku a kratce orestujeme. Pfidame rozmackany
lilek, nékolik utfenych strouzki ¢esneku, osolime a ochutime ¢erstvou nebo susenou bazalkou. Piidame
rajsky protlak a nékolik minut povarime. Podavame s celozrnnymi Spagetami a posypeme oprazenymi
slune¢nicovymi seminky.

VyZivna koprovka

Ingredience: kofenova petrzel (nebo pastinak), cervena ¢ocka, Cerstvy nebo sterilovany kopr, citron
(ptipadné ocet), rostlinné mléko (nebo zeleninovy vyvar), sil, pept, rostlinny olej

Postup ptipravy: Smichdme pfiblizn¢ stejna mnozstvi na kosticky pokrajené petrzele a cervené cocky.
Zalijeme rostlinnym mlékem nebo zeleninovym vyvarem, osolime a vaiime cca 15 min. do zmeknuti
petrzele a cocky. Priblizné v poloviné doby pfimichdme posekany kopr a omacku okyselime citronovou
Stévou, osolime a opepiime. Po uvareni pfidame ne€kolik 1zic rostlinného oleje, rozmixujeme ponornym
mixérem a dle potieby natfedime.

Zlata omacka

Ingredience: cibule, kyselé okurky, lahtidkové drozdi, rostlinna smetana, celozrnna hladka mouka,
kurkuma, siil, rostlinny olej

Postup pfipravy: Na oleji zpénime nadrobno pokréjenou cibuli dozlatova. Do cibulového zakladu
rozmichame nékolik 1zZic lahtidkového drozdi a celozrnné hladké mouky. Ptilijeme sklenici vody a
rozmichame jiSku. Pfiddme najemno nastrouhané kyselé okurky, kurkumu, osolime a né€kolik minut
povatfime. Pfiddme rostlinou smetanu a nechdme pftejit varem.

Kari omacka

Ingredience: cibule, hoi¢ice, celozrnna hladka mouka, rostlinné mléko, kari, rostlinny olej.

Postup ptipravy: Na panvi si pfipravime cibulovy besamel (zpénime cibulku na oleji, vmichame
celozrnnou hladkou mouku a zalijeme studenym rostlinnym mlékem), ktery osolime a ochutime hot¢ici a
kari kofenim.

Pikantni rajsky dip

Ingredience: rajsky protlak, balzamikovy ocet, hnédy cukr, ¢esnek, petrzel, bazalka, stil, olivovy olej,
chilli.

Postup pfipravy: Rajsky protlak smichame s n€kolika 1Zicemi balzamikového octa, olivového oleje a
hnédého cukru, pfiddme nekolik strouzkli najemno utfeného esneku a svazek Cerstvé petrzele. Dochutime
chilli, bazalkou a osolime. Umixujeme dohladka.

Koprovy dresink

Ingredience: sojanéza, kopr, citron, sul, pept, hnédy cukr.

Postup pfipravy: Nadrobno posekany Cerstvy nebo sterilovany kopr vmichame do sojanézy, ptidame
citronovou Stavu a dochutime soli, cukrem a pepfem. Podavame ke grilovanym potravinam nebo
zamichdme do zeleninového salatu.

Avokadovy dip

Ingredience: sojanéza, avokado, ¢esnek, sul, pepf.

Postup pfipravy: Dikladné rozmackané avokado smichame se sojanézou a s n¢kolika strouzky jemné
utfeného cesneku. Dochutime soli a pepfem.

Hof¥¢icova marinada

Ingredience: rostlinny olej, plnotucna hoicice, sojova omacka, ¢esnek, stl, pept, sladka paprika, drceny
kmin, chilli.

Postup ptipravy: Zékladni ingredience smichdme v tomto poméru - 3 dily oleje, 1 dil hoicice, 1 dil sdjové
omacky a pfidame ostatni pochutiny - n¢kolik strouzkii najemno utfené¢ho cesneku, siil a koteni.

V marinad¢€ nakladame suroviny na grilovani — napf. seitan. Mizeme ji vyuzit i k potirdni béhem grilovani.




Provensalska marinada

Ingredience: rostlinny olej, n€kolik 1zic rajského protlaku, nékolik strouzki utfeného ¢esneku, citronova
§tava, sul, pept, provensalské bylinky

Pivni marindda

Ingredience: 1dcl piva, 1 dcl rostlinného oleje, 3 strouzky ¢esneku, 1 1zi¢ka soli, 1 1zi¢ka sladké papriky, Y2
1zicky oregéna, 'z 1zicky kurkumy, 1/3 1zicky palivé papriky, 2 Spetky pepte

Postup ptipravy: VSechny suroviny dikladné promichame a maslovackou potirame seitan pied 1 béhem
peceni.




Salaty

Mrkvovy losos

Ingredience: 4-5 vétsich mrkvi, ryzovy ocet (2 1zice), rostlinny olej (2 1zice), agavovy nebo podobny sirup
(1 Izice), uzena sul (1zicka a pil), vlocky nori fasy (2 1zice)

Postup piipravy: Mrkev nakrajime Skrabkou na brambory na tenké platky. Vatime cca 3 minuty, slijeme a
nechame vychladnout. Z ostatnich ingredienci vytvoiime marinadu, kterou vmichdme do mrkve. Nechame
nalozené alesponi den v chladu.

Obohaceny listovy saldt

Ingredience: libovolny listovy salat,

Ziakladni zalivka: libovolny ocet (2 1zice), libovolny rostlinny olej (2 1zice), cukr (2 Izice), stl (1/2 1zicky)
Jako obohaceni:

- dynové semeno — oprazené na suché panvi

- slunec¢nice — oprazena na suché panvi

- tofu (marinované, uzené) — orestované na malém mnozstvi oleje, osolené, opeptené

- uvatena cizrna — orestovana na malém mnozstvi oleje, osolend, opeptenad, zalitd malym mnoZzstvim
sojové omacky, nebo ochucena libovolnym kofenim

Regeneracni saldt s Cervenou iepou

Ingredience: ¢ervena fepa (velka bulva nebo dvé mensi), libovolny listovy salat, rukola, polni¢ek apod.
balzamiko (1zicka), sil, pepf.

Postup piipravy: Cervenou fepu uvatime ve slupce a nechdme vychladnout. Oloupeme a nastrouhdme
nahrubo. Na panvi na mirném ohni kratce opraZzime hoici¢né seminko, smichame se sirupem, balzamikem
a povaiime do zhoustnuti. Osolime a opepiime. Rozmichame s fepou a nechdme vychladnout. Salat
natrhame na malé kousky, smichame s hraSkem a s vychladlou smési.

Kimci

Ingredience:

Zelenina - hlavka ¢inského zeli (asi 1,5 kg), pul porku, 2 mrkve, polovina bilé fedkve, 80 g soli

RyZovy rozvar — 250 ml vody, 50 g ryzové mouky, 50 g hnédého cukru

Pasta — 30 g zazvoru, 30 g ¢esneku, mensi cibule, 100 ml sdjové omacky, 1Zice sladké papriky, chilli
papricka

Postup piipravy: Pekingské zeli nakrajime na prouzky, proplachneme a smichame se soli. Béhem hodiny
nekolikrat promackame rukama. Slijeme a proplachneme ¢istou vodou. Smichdme s porkem pokrajenym
na tenké prouzky a nahrubo nastrouhanou mrkvi a bilou fedkvi.

Na ryzovy rozvar rozmichame ryzovou mouku ve vod¢, za ¢astého michani uvedeme Kk varu, pfidame cukr
a kratce povafime. VSechny ingredience na pastu umixujeme dohladka. Pastu smichdme s vychladlym
rozvarem a v§e poté se zeleninou. Plnime do zaviracich nddob a nechame v mistnosti se stalou teplotou
kolem 20 °C kvasit asi 3 dny. Poté premistime do lednice, kde se kvaseni zastavi a Kiméi vydrzi nékolik
tydnti. Pfed konzumaci posypeme sezamovym seminkem.

Rychle kvaSenda zelenina

Ingredience: libovolna tvrda zelenina (fedkvicky, kvétak, brokolice, mrkev...), voda (1 1), sil (1zice)
Postup piipravy: Vodu se soli v uvedeném poméru kratce povaiime a nechdme vychladnout na 40 °C.
Zeleninu omyjeme, nakrdjime na mensi kusy a plnime ji vysterilizované zavatrovaci sklenice. Zalijeme
teplou vodou az po okraj, zavickujeme a nechame asi 3 dny kvasit do mlécného zakaleni vody. I s ndlevem
piremistime do lednice, kde se kvaseni zastavi a zelenina vydrzi nékolik tydnt.




Pickles

Ingredience: 15 g soli, 1 kg zeleniny — napi:

500 g bilého zeli, 300 g mrkve, 200 g cibule nebo

600 g cerveného zeli, 250 g Cervené fepy, 150 g Cervené cibule

Postup pfipravy: Zeli nakrouhdme, cibule nakrajime na slaba ptilkolecka, kofenovou zeleninu nastrouhame
nahrubo. 1 kg zeleninové smési smichame s 15 g soli. Smés ne€kolikrat silou promackéame tak, aby zelenina
zacCala poustét Stavu. Mlizeme pridat libovolné kofeni. Smési i se Stavou plnime vysterilizované
zavatovaci sklenice, keramické nadoby nebo specidlni nadoby na pickles. Smés v otevienych zavaiovacich
sklenicich zatizime mensi sklenici naplnénou vodou tak, aby byla zelenina pod hladinou $tavy. Sklenice
umistime na tac nebo plech, protoze budou pretékat. Nechame kvasit 4 — 5 dni v mistnosti se stalou
teplotou kolem 20 °C. Poté ptendame do lednice, kde se kvaSeni zastavi a pickles vydrzi nékolik tydni.

Cizrnovy saldt s fenyklem

Ingredience: cizrna (150 g v suchém stavu), 2 rajcata, cca 4 listy fimského salatu (nebo podobné mnozstvi
jiného listového salatu), cibule, pil bulvy fenyklu, stl, rostlinny olej

Postup pfipravy: Cizrnu uvaiime dle zakladniho postupu (viz vyse) a nechame vychladnout. Cibuli
nakrajime na ptlkolecka, fenykl na tenké platky. Oboji osolime, orestujeme na oleji domekka a nechame
zchladnout. Rajcata nakréjime na tenké platky a salat nakrajime nebo natrhame na podobné velké kusy.
Vse promichame a podavame.

Improvizacéni zdlivka listovych salatii

Ingredience: libovolny rostlinny olej - nejlépe za studena lisovany - 2 1zice, libovolny ocet - 2 1zice (nebo
stejné mnozstvi citronové §tavy), hnédy cukr (1 a 1/2 1zice) nebo pfiblizné stejné mnozstvi libovolného
sirupu (dle sladivosti), stl (1/2 1zi¢ky)

Postup pfipravy: Ingredience ditkkladné rozmichame a zalivku dobte promichdme s vypranym a natrhanym
listovym salatem té€sné pied konzumaci.

Pozn.: kombinaci riznych ingredienci ndm vznik4 nepieberné mnozstvi riznych zalivek.

Coleslaw

Ingredience: bilé zeli (pul stiedné velké hlavky), sul (2 1zicky), 2 mrkve, fapikaty celer (3 - 4 fapiky),
mensi cibule, sojanéza, citronova st'ava (2 1Zice), vinny ocet (1zice), hnédy cukr (2 1Zice), pept.

Postup pfipravy: Zeli nakrouhdme na drobné kosti¢ky, promichame se soli, zatiZime dal$i nadobou a
nechame alespon hodinu, aby pustilo §t'avu, kterou slijeme. Mrkev nastrouhame nahrubo, fapikaty celer
oloupeme a nakrajime na tenké platky. Dresink vytvotfime ze zbyvajicich ingredienci a vmichdme do
salatu.

Fialovy salat

Ingredience: ¢ervené zeli, mandarinky (mohou byt kompotované), séjovy jogurt

Postup ptipravy: Nadrobno nakrajené cervené zeli (nebo nasekané ve stolnim mixéru) smichdme

s pokrajenymi mandarinkami pfiblizn€ v poméru 2:1. Pfimichame neochuceny s6jovy jogurt a podavame.

Zakladni zalivka listovych saldtit

Ingredience: umeocet (1zice), ptirodni cukr (1Zice), olivovy olej (1-2 1zice), citronova stava (1zice),
strouzek utfené¢ho Cesneku

Postup pfipravy: VSechny ingredience smichame a nechame dobie rozpustit cukr. Vynechanim oleje a
nafedénim vodou nam vznikne zélivka pro ostatni zeleninové salaty (napt. okurkovy).

Bulgurovy saldt s domdci sojanézou

Ingredience: bulgur (alternativné drobné celozrnné téstoviny), Cerstvy nebo mrazeny hrasek, brokolice,
rtiznobarevné papriky, jind zelenina nebo lusténiny dle chuti, domaci sojanéza, sladka paprika, stl

Postup pfipravy: Bulgur uvafime dle ndvodu (na 500 g bulguru cca 1,5 1 osolené vody, vaifime 12 minut do
vyvareni vody). Brokolici pokrdjime na malé¢ kousky a vafime cca 5 minut v malém mnozstvi osolené




vody. Pfidame Cerstvy nebo rozmrazeny hrasek, pokrajené papriky, pripadné jiné lusténiny nebo zeleninu
dle chuti. Po zchladnuti pfimichdme domaci sojanézu, osolime a dochutime sladkou paprikou.

Mrkvovy salat ,,Zivotabudi¢* s pomerancovou zalivkou

Ingredience: mrkve, jablka, avokado, pomerané, kukuti¢ny (nebo podobny) sirup, zazvor, balzamikovy
ocet, olivovy olej

Postup piipravy: Asi 4 mrkve a 2 jablka nastrouhdme na drobnéjSim struhadle, avokado rozmackame
vidlickou a pfimichame. Zalivku vytvoiime ze 100 ml ¢erstvé pomerancové stavy, do které pridame
kukufi¢ny sirup, balzamikovy ocet, olivovy olej (od kazdého 2 polévkové 1Zice) a nastrouhany zazvor dle
chuti.

Balzamikova zalivka zeleninovych saldtii

Ingredience: 4 1Zice olivového oleje, 2 1zice balzamikového octa, 1 1Zice hotéice (muze byt dijonska), 1 - 2
strouzky jemn¢ utfeného ¢esneku, 2 1zice titinového cukru, pul 1zicky soli, nékolik Spetek pepie

Postup pfipravy: VSechny ingredience ptiblizn€ v tomto poméru dikladné promichame a zalivkou
ochutime libovolny zeleninovy salat.




Dezerty a sladkosti

Jablkaky

Ingredience: 2 stiedni jablka, banan, celozrnna hladka Spaldova mouka (Salek), cukr (cca Y4 salku),
rostlinny olej (2 1Zice), skofice (I1zice), vanilkové aroma (1/2 1zicky), stl (Spetka)

Postup pripravy: Jablka nastrouhame nahrubo, banan umackame vidlickou. Smichame s ostatnimi
ingrediencemi v fidsi tésto. Smazime na panvi nebo opékame na grilovacim kamenu stejné jako
bramboraky.

Mochi kolacky (cca 8 ks)

Ingredience tésto: hladka mouka z lepivé ryze (100 g), skrob (30 g), cukr (cca 40 g), rostlinny olej (cca 20
ml), Stava z Cervené fepy, alternativné voda s matcha praskem nebo jina barevna tekutina (180 ml)
Ingredience napln: arasidové maslo, libovolna tuzsi zavarenina. ..

Postup ptipravy: Najemno nastrouhany kousek ¢ervené fepy zalijeme 180 ml vody a dobie promichame.
Scedime §tavu v uvedeném objemu do pfipravenych suchych ingredienci a dobfe rozmichdme metlou.

(K obarveni tésta miizeme pouzit i matcha prasek s vodou o stejném objemu, piipadné jiny zptisob.) Tésto
vlijeme na nepfilnavou panev a na mirném ohni za stalého dikladného michani zahfivdme. T¢sto se
zformuje do kompaktni hroudy a mélo by zacit ziskavat tmavsi odstin. Odstavime a nechame vychladnout.
Za podsypavani skrobem rozkrajime na zhruba 8 kouski a rozmackame nebo rozvalime na placky cca 10
cm V pruméru. Za pomoci malé misky plnime libovolnou naplni a té€sto spojime do koule.

PInéné ryzové koule se sezamem (cca 15 ks)

Ingredience tésto: hladka ryzova mouka (200 g), celozrnna $paldova hladka mouka (200 g), prasek do
peciva (2 1zi¢ky), voda (cca 150 ml), cukr (cca 5 1zic), rostlinny olej (cca 5 1Zic), sezam

Ingredience naplii: ¢ervené fazole (konzerva), hoika viceprocentni ¢okolada (100 g), cukr (3-4 1zice)
Postup ptipravy: Konzervované nebo uvarené fazole ve stejném mnoZstvi slijeme a v hrnci smichame

s ¢okoladou a cukrem. Na mirném ohni zahfivdme do rozpusténi ¢okolady, umixujeme a nechame
vychladnout.

Na tésto si pfipravime mouky, kypfici prasek, cukr a dobfe promichame. Pfimichame olej a postupné
ptidavame vodu. Vypracujeme vlacné tésto, které rozdélime na pozadovany pocet kouski. V kazdém dilu
vymackneme dilek a vlozime tam asi pul 1zice naplné. Dukladné po okrajich spojime, vytvarujeme koule a
potteme vodou. Obalime v sezamu, umackame a v mise vylozené pecicim papirem pe¢eme na 180 °C 15-
20 minut.

Mrkvovy puding

Ingredience: mrkev (cca 300 g), kokosové plnotu¢né mléko (konzerva), loupané mandle (cca 50 g), cukr
(cca 1/3 salku), mlety kardamom (1zicka), skofice (1zicka)

Postup pfipravy: Mandle namocime na nékolik hodin do vody a slijeme. Mrkev uvatime vcelku doméekka.
Jesté pred vychladnutim smichame s kokosovym mlékem, mandlemi a ostatnimi ingrediencemi a
umixujeme ve stolnim mixéru dohladka. PInime do misek a nechame v lednici ztuhnout.

Luk chup

Ingredience tésto: mungo fazole (125 g), kokosové plnotu¢né mléko (1/2 konzervy), cukr (1/2 Salku)
Ingredience poleva: ¢ervena fepa (mala bulva), agar (1zicka), cukr (1-2 1zice), voda (Salek)

Postup pfipravy: Mungo (pokud sezeneme, pouzijeme loupané) na nékolik hodin namoc¢ime. V nové vodé
uvarime domekka a slijeme. Do jesté teplého munga rozmichame kokosové mléko a cukr. Smés dukladné
umixujeme dohladka. Na nepfilnavé suché panvi na mirném ohni za stadlého michéani zahfivame do
zhoustnuti smési (do spojeni v tuzsi hroudu). Nechame vychladnout v lednici a z tésta tvofime kulicky
nebo jiné tvary a napichneme na Spejle nebo paratka.




Polevu vytvoiime z obarvené vody (Cervenou fepou, jinou piisadou nebo potravinaiskym barvivem), agaru
a cukru.

Najemno nastrouhanou fepu zalijeme vodou a vymackame maximum barvy. Slijeme a do stavy
rozmichame agar a cukr. V malém hrnci uvedeme Kk varu a odstavime. Za ob¢asného michani nechame
smés chladnout. Ve chvili, kdy poleva za¢ne krémovatét a houstnout, pielijeme do hrnku a macime v ném
ptipravené kulicky. Polevu nechame zatuhnout a hotovy Luk chup na $pejli napichdme do polystyrenu
apod.

Jinymi tvary tésta a jinymi barvami miizeme imitovat rizné druhy ovoce.

Pecené donuty

Ingredience: hladka celozrnna $paldova mouka (250 g), drozdi (1/4 kostky), banan, arasidové maslo (1-2
IZice), cukr (cca 50 g), skofice (2 1zi¢ky), sul (Spetka), voda (dle potieby), rostlinny olej, hoika
viceprocentni ¢okolada

Postup ptipravy: Do mouky rozdrobime drozdi, smichame s cukrem, piiddme Spetku soli a skofici. Banan
rozmackéame vidlickou a ptfimichame spole¢né s ara§idovym maslem do mouky. Vypracujeme tésto a podle
potieby ptidame malé mnozstvi vody. Nechame alespon hodinu v teple kynout. Z tésta vyvalime cca 1,5
cm silnou placku, z které vykrajujeme donuty. Pfendame na plech vylozeny pecicim papirem a nechame
jesté cca 20 minut dokynout. Na za¢atku a v priib&hu peceni potfeme olejem. Pedeme na 180 °C dozlatova
cca 15 minut. Hotové donuty méacime v rozehtaté hotké ¢okoladé. Mizeme posypat sekanymi ofechy.

Bezlepkovy dyiiovy chlebicek

Ingredience: dyné (1 a Y4 Salku), hladka pohankova mouka (8alek), hladka ryzova mouka (1/2 $alku),
jéhlové vlocky (1/2 salku), cukr (1/4 $alku), prasek do peciva (2 1zicky), pernikové koteni (1zicka), zazvor
(2-3 cm), hotka viceprocentni ¢okolada (50 g), brusinky nebo rozinky (1/4 $alku), rostlinny olej (1/4
Salku), ovocny dzus / rostlinné mléko / voda (1/3-1/2 sélku), stl (Spetka), sekané mandle (na posyp)
Postup ptipravy: Mouky a vlocky rozmichdme s praSkem do peciva. Dyni nastrouhdme najemno, ¢okoladu
posekame nahrubo, zazvor nastrouhdme nebo utfeme, smichame s moukami a postupné pfidime vSechny
zbyvajici ingredience. Rozmichame do ne pfilis fidkého tésta a dame do vhodné formy vylozené pecicim
papirem. Posypeme sekanymi mandlemi a pe¢eme na 180 °C cca 40 minut.

Kokosovd panna cotta

Ingredience: kokosové mléko (konzerva), agar (1/2 1zi¢ky), cukr (2-3 l1zice), vanilkovy extrakt (1zicka),
ovoce / ovocny rozvar / zavarenina

Postup ptipravy: Diikladn€ rozmichdme kokosové mléko s agarem, cukrem a vanilkou a postupné
zahfivame. Za ¢astého michani nechame pfejit varem a odstavime. Nalijeme do misek nebo sklenic¢ek a
posypeme libovolnym ovocem / zalijeme sladkym rozvarem nebo zavateninou. Nechdme dikladné
vychladnout v lednici.

Cervend paprika na sladko

Ingredience: cervena paprika, rostlinny olej, mouckovy cukr, hoika viceprocentni ¢okolada

Postup ptipravy: Z oleje a cukru v poméru zhruba 1:1 rozmichame marinadu, do které naloZime alespoii na
24 hodin na rovné ¢tvrtiny pokrajenou papriku. Grilujeme z obou stran do lehkého zahnédnuti. Thned po
sejmuti z grilu posypeme nahrubo nastrouhanou ¢okoladou.

Makovec

Ingredience: celozrnna Spaldova nebo pseni¢na hladka mouka (cca 300 g), namlety mak (cca 150 g), cukr
(cca 75 g), kypfici prasek (3 1zicky), skoftice (1Zice), sul (Spetka), rostlinné mléko nebo voda (100 ml nebo
dle potieby), rostlinny olej (50-60 ml), rum (2 1zice), banan + jablko (celkem cca 300 g)

Postup ptipravy: Diikladné promichame vSechny suché ingredience. Ovoce umixujeme dohladka, ptipadné
jablko nastrouhame najemno a banén rozmackame vidlickou. Vmichdme do suché smési, pfidame olej,
rum a nakonec pridavame postupné vodu / rostlinné mléko do polotekuté konzistence tésta. PeCeme




Vv papirem vylozené formé, piipadné v hlubokém plechu ve dvojnasobném mnoZstvi na 180 °C cca 30
minut.

Kokosovo-ovesnd smetana

Ingredience: strouhany kokos (1/2 $alku), jemné ovesné vlocky (1/2 salku), voda (1 a %% Salku)
Postup ptipravy: Kokos a ovesné vlocky promichame s vodou a nechame nékolik hodin namocené.
Diikladné rozmixujeme a piecedime pies latku.

Nepeceny smetanovy kolac s lesnim ovocem

Ingredience na korpus: ofechy (riizné druhy, celkem 150 g), datle (100 g), skofice (1/2 1zi¢ky)
Ingredience na krém: kokosovo-ovesna smetana (100-150 ml), tofu natural, citronova $t'ava (1zice), cukr (2
1Zice), vanilkovy extrakt (1/2 1zicky)

Ingredience na rozvar: libovolné lesni plody (100-150 g), cukr (1zice), skrob (1zice)

Postup ptipravy: Ofechy kratce opeceme nasucho na panvi do zavonéni. Nechame vychladnout a
umixujeme v sekacku na jemny prasek. Datle namocime alesponi hodinu do horké vody, slijeme a
umixujeme na pastu. Ofechy, datle a skofici spojime a hmotu vytla¢ime do okraji v mensi dortové forme
vyloZené pecicim papirem. VSechny ingredience na krém umixujeme dohladka. Krémem vylijeme
ptipraveny korpus. Lesni plody smichame s cukrem a Skrobem a na panvi nechdme ¢astecné rozvarit.
Muzeme zlehka rozmackat vidlickou a podlit malym mnoZzstvim vody. Rozvar nakapeme na krém a
vidli¢kou vytvofime mramorovani. Kola¢ nechame ztuhnout nékolik hodin v lednici.

Sladka iepa

Ingredience: ¢ervena fepa (velka nebo dvé malé), citronova §tava (2 1zice), cukr (2 1Zice), rostlinny olej
(Izice), sul (1/4 1zicky)

Postup piipravy: Repu nakrajime na cca 0,5 cm silné platky, vaiime 10 minut do ¢asteéného zméknuti a
nechame vychladnout. Ze zbyvajicich surovin pfipravime marinddu v uvedeném pomeéru a fepu do ni
nalozime alespoti na 24 hodin. Grilujeme na kameni nebo opékame na panvi z obou stran a zlehka
zalévame zbytkem marinady.

Mrkvovy kolac

Ingredience: celozrnna hladka pseni¢na nebo Spaldova mouka (200 g), pohankova nebo jina bezlepkova
mouka (200 g), mrkev (cca 300 g), cukr (cca 40 g), kyptici prasek (1zice), pernikové koteni (2 1Zice),
zéazvor (2-3 cm), drceny len (30 g), sl (Spetka), rostlinny olej (50 ml), pomeran¢ (cca 200 g), vlasské
ofechy (cca 75 g)

Postup ptipravy: Nejdiiv smichame vSechny suché¢ ingredience, poté pfidame najemno nastrouhanou
mrkev a zazvor. Pfidame olej, pomeran¢ umixujeme a vmichame do smési. Vypracujeme tésto, které

vloZime na pe¢ici papir do formy. Posypeme posekanymi vlasskymi ofechy a peGeme cca 30 min. na 180°
C.

Cokoldadova péna 7 aquafaby

Ingredience: aquafaba (nalev z konzervované cizrny - cca 200 ml; voda z vafeni cizrny - max. 500 ml z cca
500 g suché cizrny), hotka viceprocentni ¢okolada

Postup pfipravy: Aquafabu vyslehdme do husté pény metlickovym, ptipadné ponornym mixérem.
Cokoladu rozpustime na mirném plamenu a vyslehanou aquafabu do ni opatrné vmichame. Pokud jsme
pouzili slany nalev z konzervované cizrny, osladime dle chuti mouckovym cukrem. Ve sklenickach nebo
miskach nechame v lednici ztuhnout. Zdobime sekanymi ofechy, libovolnym ovocem, chilli apod.

Cizrnova nutella

Ingredience: vafena nebo konzervovana cizrna (1/2 Salku), liskové ofechy (1/2 §alku), rostlinny olej (2
1zice), datle (10-12 ks), kakao (2 1zice)

Postup ptipravy: Liskové ofechy oprazime na suché panvi do zavonéni a nechame vychladnout. Datle
namoc¢ime do horké vody, nechame nabobtnat a slijeme. Ofechy vlozime do sekacku a mixujeme. Pro




jemné umixovani ptilijeme olej. Pfiddme ostatni ingredience a mixujeme dohladka. V ptipad¢ vysokeé
lepivosti pfi mixovani miZzeme piidat v malém mnoZzstvi vodu.

Nepeceny ryzovy kolac

Ingredience: ryze natural (200 g), rostlinné mléko (cca 500 ml), stl (Spetka), baleni tofu natural + dalSich
cca 75 ml rostlinného mléka, hotka viceprocentni ¢okolada (100 g), strouhany kokos (75 g), jablko (cca
200 g), kakao (3 1zice), cukr (3 1Zice), citronova $t'ava (2 1zice)

Postup pfipravy: Ryzi vafime v rostlinném mléce na mirném plamenu do uplného zméknuti a vyvareni
tekutiny. Dle potfeby piidavame v malém mnozstvi rostlinné mléko nebo vodu. Po odstaveni vmichame
nalamanou ¢okoladdu a nechame tpln¢ rozpustit. Dohladka umixujeme tofu s men$im mnozstvim
rostlinného mléka a vmichame do smési. Pfidame jeSté najemno nastrouhané jablko a vSechny ostatni
ingredience. Dobfe promichame, vlozime do dortové formy na pecici papir a nechame dobte vychladnout
(idealn¢ pies noc v lednici).

Spaldové linecké (2 plechy)

Ingredience: spaldova celozrnna jemné mleta mouka (250 g), kokosovy tuk (150 g), mouckovy cukr (50-70
g), vanilkova hraska (25 g), sul (§petka), citronova $tava (1zice a pil), vanilkovy extrakt (1zi¢ka), voda (dle
potieby - cca 20 ml), marmelada

Postup pfipravy: Smichdme vSechny suché ingredience. Pfidame rozpustény kokosovy tuk, citronovou
§tavu a vanilkovy extrakt. Propracujeme a tésto nechame kratce odpocinout v lednici do ¢aste¢ného
ztuhnuti (cca 30 minut). Pfi dalSim zpracovavani ptidame jesté dle potfeby malé mnozstvi vody.
Podsypeme moukou a vyvalime asi na tloustku 3 mm. Vykrajené cukrovi pe¢eme 10-15 minut na 170 °C.
Lepime oblibenou marmeladou.

Dyiiové brownies (plech)

Ingredience: dyn¢ hokaido (3 $alky), pohankova mouka hladka (2 Salky), vlasské ofechy (8alek), brusinky
(2/3 salku), hotka viceprocentni ¢okolada (100 g), kakao (4 1zice), cukr (4-6 1zic, nebo podle chuti), kypfici
prasek (2 1zicky), koteni do perniku (2 1zi¢ky), stl (Spetka), rostlinny olej (1/2 $alku), voda (cca % salku)
Postup pfipravy: Smichame vSechny sypké ingredience. Dyni nastrouhdme najemno, cokoladu
nastrouhdme nahrubo, vlasské ofechy posekame a brusinky pokrajime na mensi kousky. VSe promichdme,
pfidame olej, mensi mnozstvi vody (postupné) a zpracujeme do nemazlavého tésta. PeCeme na pecicim
papiru ve vrstvé cca 2 cm pii 180 °C cca 30 minut tak, aby se utvofila slaba kiirka, ale vnitiek ziistal vlahy.

Sladké iepdky

Ingredience: ¢ervena fepa (sttedni bulva/Salek), hladka celozrnna pSeni¢na mouka (1/2 salku), cukr (1/4
Salku), sul (vétsi Spetka), hotka viceprocentni ¢okolada, rostlinny olej

Postup piipravy: Repu nastrouhame nahrubo, smichdme s cukrem a trochou soli a nechame vypotit.
Pfimichame mouku, vytvoiime tésto a v podob& mensich placek opékdme dozlatova na grilovacim kameni
nebo na panvi. Pfed sundanim posypeme nahrubo nastrouhanou hotkou ¢okoladou.

Bejgli - makovy nebo oiechovy zavin (2 ks)

Ingredience - tésto: jemn¢ mleta celozrnna Spaldova mouka (250 g), voda, rostlinny olej (2 1zice), stl
(Spetka), drozdi (1/4 kostky), kurkuma (1/2 1zicky), cukr (I1zice)

Ingredience - napli: mak/vlasské ofechy (cca 200 g), citrobnova stava (2 1zice), mensi jablko, mouckovy
cukr (50 g), mleté skotice (1Zicka), mensi mnoZstvi vody

Postup pfipravy: Mouku smichdme s rozdrobenym drozdim, ostatnimi sypkymi ingrediencemi a olejem. Za
postupného piidavani vody vypracujeme vlacné tésto, které nechame cca hodinu (do zdvojnasobeni
objemu) v teple nakynout.

Mk nebo vlasské ofechy umeleme, smichame s citronovou §t'avou, cukrem, skofici a nahrubo
nastrouhanym jablkem. Smés spojime menSim mnozstvim vody.

Tésto rozd€lime na dva dily, které vyvalime do silnéjsi placky. Potifeme néplni (nechdme 1-2 cm silné
okraje bez naplné). Zavineme (v&etné previnuti okraji) a peSeme na 180 °C 20-30 minut dozlatova.




Bandnové rohlicky

Ingredience: dva zralé banany, celozrnna $paldova hladka mouka (1 a 1/2 $alku), liskové ofechy (1/2
salku), vanilkovy cukr (2-3 1zice), rostlinny olej (2 1zice), prasek do peciva (1zicka), mouckovy cukr na
obaleni

Postup piipravy: Banany rozmackame vidlickou, liskové ofechy nadrtime v sekédcku nadrobno. Smichame
se vSemi ostatnimi ingrediencemi a vypracujeme tésto. Pokud je pfili§ vlhké, pfidame jest¢ mouku.
Vyvalime do podlouhlé $isky, nakrajime na platky a tvofime rohli¢ky. Peeme pii 180 °C 15-20 minut.
Jeste teplé obalime v mouckovém cukru.

Dyiiova buchta s ofechy

Ingredience: psenicna celozrnna hladka mouka, pfipadné Spaldova (3 salky), dynové pyré (2 salky),
rostlinny olej (1/3 salku), cukr (1/2 salku), vlasské ofechy (Salek), rozinky (1/2 Salku), pernikové koteni
(1zice), prasek do peciva (1zice), Spetka soli, hotka viceprocentni ¢okolada (100 g)

Postup pfipravy: Smichdme mouku s cukrem, praskem do peciva, pernikovym kofenim a $petkou soli.
Ptidame dynové pyré (piipravime v mixéru nebo nastrouhdme na vystouplém struhadle), rozinky a
posekané vlasské ofechy. Vypracujeme tésto a peéeme na pecicim papiru v kolacové formé nebo na plechu
30-45 min. na zhruba 180 °C. V zavéru pedeni posypeme nahrubo nastrouhanou ¢okolddou a nechame
roztéct.

Mandlové bezlepkové palacinky

Ingredience: zbytek mandli z vyroby mléka (z cca 50 g suchych mandli), pohankova (nebo jina
bezlepkova) mouka (cca 7 1zic), mandlové mléko nebo voda (cca 150 ml), cukr (2-3 1zice), Spetka soli,
jablko, skoftice (1zicka), rostlinny olej na smazeni

Postup pfipravy: Zbytek mandli po vyrobé rostlinného mléka smichdme s pohankovou moukou, ochutime
cukrem, soli, skofici, vmichdme najemno nastrouhané jablko a pfilijeme rostlinné mléko do fidsi
konzistence tésta. Na dobfe rozpalené panvi nebo grilu opékame palacinky.

Peceny caj

Ingredience: libovolna smés ovoce véetné citrusi (napf. jablka, hrusky, pomerance, citron — celkem cca 1
kg), cukr (cca 200 g), skoftice (1zicka), badyan mlety (1/2 1zicky), hiebicek (10 ks)

Postup ptipravy: Ovoce nakrdjime na drobné kostky. Smichdme s cukrem a kotfenim (hfebicek nadrtime).
Rozvrstvime na pedici papir a pe¢eme pii 210 °C 40-50 minut, ob&as promichame. Horkou smés plnime do
pfedem vysterilizovanych sklenicek a oto¢ime dnem vzhtru.

Spaldovy dort s ovocem a kokosovou polevou

Ingredience korpus: hladka $paldova celozrnna mouka (100 g), hladka pSeni¢na celozrnna mouka (100 g),
prasek do peciva (5 g), cukr (100 g — z toho 10 g vanilkovy), drcené Inéné seminko (2 1Zice), citrébnova
kira (1zicka), kurkuma (1/2 1zi€ky), sl (Spetka), hmota z vyroby mandlového mléka (1/4 ze 100 g mandli
— cca 60 g vlhké hmoty), rostlinny olej (5 1Zic), mandlové mléko (150 ml), libovolny dZem

Ingredience poleva: tu¢né kokosové mléko (plechovka — 400 ml), cukr (50 g — z toho 10 g vanilkovy), agar
(4 2), libovolné ovoce — kiwi/banan/jahody (cca 150 g)

Postup ptipravy: Na korpus nejprve promichdme vSechny suché ingredience. Poté pfiddme mandlovou
hmotu, mandlové mléko a olej. Dobie rozmichanym téstem naplnime dortovou formu a pe¢eme pii 160 °C
25-30 minut. Po vychladnuti natfeme korpus dZemem a poklademe jednou vrstvou ovoce. Na polevu
smichame tu¢né kokosové mléko, cukr a agar. Za stalého michani nechame piejit varem, kratce zchladnout
a vlijeme na korpus s dzemem a ovocem. Do polevy navrstvime zbyvajici ovoce a nechame v chladu
ztuhnout.




Ovozel buchta z jahel a pohanky

Ingredience: jahly (1/2 salku — cca 100 g), pohanka lamanka (1/2 Salku — cca 100 g), vlas§ské ofechy (50 g),
jablko, 2 mrkve (alternativné hokkaido, fepa...), cukr (3 lzice), kakao (2 1Zice), rostlinny olej (2 1Zice),
skotice (1zice), koteni do perniku (1zicka)

Postup ptipravy: Jahly spafime vrouci vodou, slijeme a uvafime domékka v nové vod¢. Pohanku povatime
nékolik minut zhruba ve 250 ml vody a nechame alespoii 30 minut dojit pod poklickou. Ob¢ obiloviny
smichame s nahrubo nastrouhanymi jablky a mrkvi a posekanymi vlagskymi ofechy. Pfidame vSechny
ostatni ingredience, dobie propracujeme, klademe v tenci vrstvé na pecici papir a pe¢eme pii 200 °C 30-40
minut. Nechdme vychladnout.

Vegansky vajecny likér

Ingredience: libovolné rostlinné mléko (500 ml), keSu (50 g), datle (6-8 ks), banan, rum (75 ml), kokosovy
olej (2 1zice), sirup z agave nebo podobny (lzice), Skrob (1zi¢ka), vanilkovy extrakt (1zicka), skotice (1/3
1zi¢ky), kurkuma (1/3 1zi€ky), 4 muSkatového ofisku

Postup piipravy: Datle a keSu namoc¢ime na n€kolik hodin (idedlné pies noc) do vody. Slijeme a oboji
umixujeme v rostlinném mléce. Pokud chceme mit likér jemny, scedime pies platno. Do smési dale
pfidame banan a vSechny ostatni ingredience krom¢ rumu. Znovu umixujeme a v hrnci na mirném plamenu
za stadlého michéni pievaiime. Nechame vychladnout a pfimichame rum.

Zazvorky

Ingredience: jemné ovesné vlocky (Salek/cca 150 g), datle (100 g), zazvor (30-40 g), skoftice (1zi¢ka), cukr
(1-2 1zice), kypftici prasek (1zi¢ka)

Postup pfipravy: Datle namoc¢ime na nékolik hodin (idealné pies noc) do vody, slijeme a umixujeme na
hladkou pastu (pokud se lepi, pfiddme malé mnozstvi vody). Smichdme se suchymi vlo¢kami, nadrobno
nastrouhanym zazvorem a ostatnimi ingrediencemi. Tésto nechame odlezet v lednici, tvofime z néj
libovolné tvary a pec¢eme pii 180 °C 15 - 20 minut.

Kvétakovy pudink

Ingredience: polovina kvétaku, krémové kokosové mléko (200 ml), vanilkovy cukr (30-40 g)

Postup piipravy: Kvétdk uvaiime v neosolené vod¢ doméekka, nechame zchladnout a umixujeme dohladka
S kokosovym mlékem a vanilkovym cukrem. Hotovy pudink dobie vychladime v lednicce.

Sladka hrachova kaSe

Ingredience: zluty puleny hrach (8alek), viceprocentni hotka ¢okolada (50 g), cukr nebo libovolny sirup
(cca 2 1Zice), brusinky nebo jiné susené ovoce (1/4 Salku), drcené vlaSské nebo jiné ofechy na posypani
Postup ptipravy: Hrach alesponi na dvé hodiny namocime a uvaiime v Cerstvé vodé domekka. Slijeme
¢astecné, aby v hrachu zlistalo men$i mnozstvi vody, a nechame v ném rozpustit ¢cokoladu. Rozmixujeme
dohladka, nebo jenom z¢asti. Pfidame brusinky, dle chuti osladime a posypeme drcenymi ofechy.

Kavovy kolac 7 Cervené iepy

Ingredience: ¢ervena fepa (300-500 g), pSeni¢na celozrnna hladka mouka (100 g), ovesné vlocky (100 g),
strouhany kokos (70 g), karob (40 g), prasek do peciva (1zicka), stl (Spetka), instantni kava nebo libovolna
kavovina (200 ml), rostlinny olej (50 ml), sirob (4 1zice), mandlové platky (na posypani). Na polevu: voda
(100 ml), skrob (1zice), sirob (1zice), karob (1zice)

Postup piipravy: Repu uvaiime ve slupce domékka. Nechame ¢asteéné zchladnout, oloupeme,
nastrouhdme najemno a slijeme $t'avu. Smichame s vychladlou kdvou, olejem a sirobem. V mise smichame
vSechny sypké ingredience a z obou smési vytvorime tésto. PeCeme v zapékaci nadobé€ nebo dortové formé
vymazané olejem a vysypané kokosem na 180 °C 30 - 40 minut dle sily. V hrnci svafime polevu z dobie
rozmichanych uvedenych ingredienci. Polevu rozetfeme na upeceny kola¢, posypeme platky mandli,
nechdme zchladnout a ztuhnout.




Jablko-mrkvovy dZem (zhruba 5 mensich sklenicek)

Ingredience: jablka (cca 500 g), mrkev (cca 300 g), zazvor (2 cm), 2 citrony, cukr (cca 400 g), cela skofice
Postup pfipravy: Mrkev nastrouhame najemno, jablka i se slupkou nakrajime na malé kostky. Oboji v hrnci
podlijeme trochou vody a dusime na mirném ohni. Po zm¢knuti jablek piidame skofici. Za ¢astého michani
dale dusime na velmi mirném ohni, dle potfeby podlévame mensim mnozstvim vody. V zavérecné fazi
promichdvame metlou. Pfidame najemno nastrouhany zazvor (mél by se dusit alespon 15 minut). V zavéru
pfidame cukr, nechdme rozpustit a pfilijeme $tavu z dvou citrénl. Za Castého michani vatime do
zhoustnuti. Ihned plnime do Cerstvé vysterilizovanych sklenicek, které obratime dnem vzhiru. Celkova
doba varu dzemu je zhruba 2 hodiny.

Dyiiovy kolac s drobenkou

Ingredience: polovina stfedni dyné hokaido, jahly (8alek), hladka celozrnna pseni¢na mouka (Salek),
vlasské ofechy (ptl salku), cukr (pul salku), zazvor (2 cm), rostlinny olej, sil

Postup ptipravy: Jahly spafime vrouci vodou, slijeme, mirn¢ osolime a uvatime domékka tak, aby se
vstiebala veskera voda. Dyni zbavenou jader uvaiime domekka a rozmackame. VSe smichdme s
nastrouhanym zazvorem, nadrobno posekanymi vlasskymi ofechy, cukrem a moukou. Tésto vlozime na
pedici papir do formy nebo na plech a pe¢eme na 180 °C. Po zhruba 10 minutdch piiddme drobenku
pripravenou z oleje, cukru a celozrnné mouky (v poméru ptiblizné 1:1:2). Kola¢ s drobenkou pe¢eme dle
tloustky dalSich 30 - 40 minut. Pfed krajenim nechame v chladu ztuhnout.

Chia vanilkové rohlicky

Ingredience: slunec¢nice (3 1zice), chia (3 1zice), celozrnna pSeni¢na hladka mouka (6 1zic), panensky
olivovy olej (3 1zice), voda (3 1zice), vanilkovy cukr (2 1zice), mouckovy cukr na obaleni

Postup ptipravy: Sluneénicova a chia seminka umeleme na makovém mlynku nebo umixujeme dohladka.
Smichame s moukou, cukrem a s pomoci oleje a vody vytvoiime tésto. Idealni konzistenci dotvoiime
pfidanim mouky, pfipadné vody. Vypracujeme tésto, které nechame odleZet v lednici. Tvofime rohli¢ky a
pedeme na pecicim papiru na cca 160 °C zhruba 15 minut. Obalujeme v mou¢kovém cukru.

Makové koule

Ingredience: mak (8alek), susené Svestky, ptipadné ve smési s hrozinkami nebo dal§im suSenym ovocem
(celkem $alek), viceprocentni hotka cokolada (100 g), na obaleni kokos, sezam, kakao nebo drcené ofechy
Postup pfipravy: SuSené Svestky a dal$i suSené ovoce namocime alespoii na hodinu, umixujeme s mensim
mnozstvim vody na pastu. Mak umeleme na mlynku, ptipadné koupime jiz mlety. Smichame dohromady
s pastou. Cokoladu rozehiejeme a vmichdame do smési. Hmotu dobfe propracujeme a nechame ztuhnout

V lednici. Tvotime kulicky, které obalujeme ve zvolené suroving.

Polentova kaSe s karamelizovanymi ovechy

Ingredience: instantni polenta (1/2 Salku), voda (8alek), rostlinné mléko (8alek + cca 1/2 salku k ofechtim),
cukr (4-6 1zic dle chuti), liskové nebo jiné ofechy (50 g), skotice (1-2 1zice dle chuti), vétsi jablko

Postup ptipravy: Na horké panvi opékame posekané ofechy. Kdyz zacnou vonét, zasypeme polovinou
cukru a nechame zkaramelizovat. Pfiddme na malé kostky pokréajené jablko, skofici a zalijeme rostlinnym
mlékem. Smés nechame nékolik minut povatfit, aby jablka ¢astecné zmekla, a ddme stranou. Vodu s
rostlinnym mlékem ptivedeme k varu, pfiddme druhou polovinu cukru a za stdlého michdni vsypeme
polentu (objemovy pomér zhruba 4:1). Dobfe rozmichame a nékolik minut vafime. Kasi podavame jesté
teplou spolecné se svafenou jablko-ofechovou smési.

Celozrnné jidase

Ingredience: celozrnna hladka pseni¢na nebo Spaldova mouka (500 g), hladka s6jova mouka (pil salku),
rostlinné mléko (350-400 ml), drozdi (pul kostky), vanilkovy cukr (sacek), cukr (1/4 Salku), hrozinky (ptl
Salku - mohou byt namocené v rumu), platky mandli (pal $alku), suSena citronova kiira (1zicka), 1/3
muskatového ofechu, rostlinny olej (2 1zice), kokosovy tuk (2 1zice), Spetka soli

Postup ptipravy: Promichdme vSechny sypké ingredience, do smési rozdrobime drozdi, ptidame olej,
kokosovy tuk, postupné pfilévame rostlinné mléko a vypracujeme ve vlhéi té€sto. Nechame v teple cca




hodinu kynout do zdvojnasobeni objemu. T¢sto rozdélime na mensi kusy, tvotime jidase, které nechdme na
plechu na pegicim papite zhruba 10 min. dokynout. Pe¢eme na 180 °C asi 15 minut.

Ovocny krém a la jogurt

Ingredience: tofu natural, libovolné ovoce (Salek), rostlinny olej (100 ml), rostlinna smetana (100 ml), cukr
(3 lzice), citronova st'ava (3 1zice)

Postup pfipravy: VSe umixujeme dohladka. Konzistenci upravime piidanim vody, oleje nebo dalsiho tofu.
Podavame ke grilovanému ovoci, napt. ananasu. Recept miizeme vyuzit také k ptipraveé zmrzliny.

Ovocné Spizy s citronovou marindadou

Ingredience: libovolné tvrdsi ovoce (jablka, hrusky, kiwi, pomerance, ananas...), citronova §tava, hnédy
cukr, rostlinny olej

Postup ptipravy: Ovoce pokrajime na stejné kusy a napichdme na Spizy. Z citronové stavy, hnédého cukru
a oleje vytvorime marinddu (zhruba v poméru 1:1:1), kterou potirdme $pizy béhem peceni.

Obilno-ovocné piikrmy

Ingredience: libovolna bezlepkova obilovina nebo jejich kombinace (jahly, ryze natural, quinoa,
pohanka...), libovolné ovoce s vyjimkou citrust (jablka, hrusky, banény...)

Postup ptipravy: Obilovinu spolecné s pokrajenym tvrdym ovocem vatime do zméknuti ve vodé nebo
rostlinném mléce (banan ptidame az po vateni). Dle veéku ditéte rozmackdme nebo rozmixujeme.

Domaci rostlinné mléko

Ingredience: jemné ovesné vlo¢ky s kli¢ky, ryze, kukufice...

Postup ptipravy: Asi 100 g suché ryze uvatfime domékka, nechame vychladnout, umixujeme s cca litrem
vody a scedime pfes platno. Scezenou pevnou ¢ast miizeme pouzit k peceni nebo jako zavéarku do polévky.
Dle chuti ml¢ko ptisladime sladovitem, libovolnym sirupem, hnédym cukrem nebo k mixovani ptiddme
nékolik namocenych datli. Podobnym zpiisobem postupujeme se svafenymi ovesnymi vlockami.
Rozmrazené sladké kukufice pouzijeme 200 g a postupujeme stejne.

Medvédi pracny

Ingredience: celozrnna pSeni¢na hladka mouka (150 g), olej (100 ml), vlasské ofechy (50 g), hnédy nebo
vanilkovy cukr (30 g), kakao (I1zice), dle chuti skofice a nadrceny hiebicek, badyan...

Postup pfipravy: Ofechy podrtime najemno. Smichadme s ostatnimi ingrediencemi. Dle potfeby pfidame
mouku, nebo olej. Smési plnime formy a pe¢eme na 180 °C cca 15 minut.

Nepecené cizrnové kulicky

Ingredience: vatena cizrna (8alek), datle (Salek), liskové ofechy (pul salku), kokos nebo kakao na obaleni
Postup ptipravy: Liskové ofechy oprazime na plechu v troubé nebo na suché panvi (mtizeme zbavit
slupky) a po vychladnuti sekackem umixujeme na prach. Datle namoc¢ime v horké vodé do zméknuti,
slijeme, nechame vychladnout a umixujeme. Vychladlou cizrnu také umixujeme (dle potieby pfidaime malé
mnozstvi vody) a smichame s datlemi a ofiskovou drti. Valime kulicky, které miizeme obalovat v kokosu,
kakau nebo zbytku ofiskové drti.

Spaldova stola

Ingredience: hladka Spaldova celozrnna mouka (500 g), kokosovy tuk (3—4 1zice), silken tofu nebo tofu
natural umixované s malym mnozstvim vody (250 g), mandle nebo jiné ofechy (100 g), vanilkovy cukr (2
saCky), prasek do peciva (sacek), rozinky — mohou byt namocené v rumu (50 g), kandovana pomerancova
ktira nebo jiné kandované ovoce (100 g), pill muskatového ofisku

Postup ptipravy: Ofechy pomeleme najemno. Kokosovy tuk rozpustime v ruce a pfimichame k mouce a
ostatnim ingrediencim. Vytvotime vla¢éné tésto (dle potfeby ptfiddme mensi mnozstvi vody), které
vyvalime na 0,5 cm silny plat. Ze stran pielozime dvakrat dovnitf. Dle velikosti §toly pe¢eme na 180 °C
3045 minut.




HrusSkové pyré

Ingredience: m¢kka hruska, cca 5 datli bez pecek, chilli (dle chuti)

Postup ptipravy: Datle nechdme zméknout v horké vodé, slijeme a umixuje spole¢né s hruskou. Pyré
navrstvime na chia pudink a dle chuti posypeme chilli.

Kokosovy chia pudink

Ingredience: chia seminka (3 1zice), kokosové mléko (150 ml — muzZe byt zahusténé konzervované
umixované s vodou 1:1), hnédy cukr nebo libovolny sirup (I1zice), citrénova kira (1zicka)

Postup ptipravy: Kokosové mléko dobie rozmichame s ostatnimi ingrediencemi a nechame alespon 2
hodiny (nebo pfes noc v lednici) nabobtnat. Miizeme vrstvit s libovolnou polevou, krémem apod.

Sportovni smoothie

Ingredience: dva banany, avokado, datle (cca 10 ks), $t'ava z jednoho citronu, voda nebo rostlinné mléko
Postup ptipravy: Datle pifedem namoc¢ime do teplé vody alespoii na hodinu. Mixujeme s ostatnimi
ingrediencemi. Vyslednou konzistenci ptizpisobime ptidanim pozadovaného mnozstvi tekutiny.

Nepecené energetické tycinky bez cukru

Ingredience: ovesné (nebo obdobné) vliocky (100 g), sluneénice (100 g), datle (150 g), brusinky apod. (50
g), kakao (2 lzice), kukuti¢ny sirup (2 1Zice), Spetka soli

Postup ptipravy: V sekdcku nadrtime najemno vlocky a slunec¢nici. Datle spolecné s brusinkami namoc¢ime
do teplé vody alesponi na hodinu. Slijeme, pfipadné¢ vymackame piebyte¢nou vodu, umixujeme
rozmackéame na pastu a nechame vychladnout. Smichame se vSemi ostatnimi ingrediencemi. Pomoci
potravinové folie vymackame placku a nechame ztuhnout v ledni¢ce. Kr4jime na pozadované tvary a
balime do folie.

Bezlepkové fazolové brownies s orechovym mdslem

Ingredience: vlasské ofechy (100 g), uvafené nebo konzervované cervené fazole (cca 150 g), vétsi banan,
voda (100 ml), kakao (2 1zice), skofice (1zicka), hnédy cukr (2-3 1zice), viceprocentni hotka ¢okoléda (50
g), pohankova nebo jina hladka bezlepkova mouka (ptl salku), kyptici prasek (1zicka), brusinky (hrst),
rostlinny olej na vymazani zapékaci nadoby

Postup ptipravy: Vlasské ofechy na nékolik hodin namo¢ime, potom slijeme a umixujeme s 50 ml vody
dohladka, pfimixujeme banan. Zvlast mixujeme fazole s dal$imi 50 ml vody, cukrem, kakaem a skofici.
Smichame s ofechovym maslem. Rozpustime ¢okoladu a pfimichame. Kypftici praSek smichame

s moukou, pfidame do smési a dobfe rozmichame. Nakonec do tésta pfidame jesté brusinky. Na
vymazaném plechu nebo v zapékaci nidobé pe¢eme na 180 °C dle sily vrstvy 15 — 30 min. tak, aby buchta
zlstala vlaha.

Snidaiiova ceredlni kaSe "'stokrat jinak"

- jemné ovesné vloc¢ky/pohankové vliocky/ryzové vliocky/kukuti¢né lupinky/pohankové pukance... (jeden
druh nebo ve smési) - nejvetsi Cast

- suSené ovoce - rozinky/brusinky/datle/fiky... - mensi ¢ast

- libovolné ofechy - mensi ¢ast

- dopliikovée - drcena semena (len/mak/konopi/sezam...), chia, slunecnice, pSeni¢né klicky, otruby atd.

- na ochuceni a obarveni - skofice/karob/kakao/susené rostlinné mléko...

- dle chuti - hnédy cukr/libovolny sirup/stévie...

Smeés zalijeme vrouci vodou a rozmichame do pozadované konzistence. Pfiddme pokrajené libovolné
ovoce nebo lesni plody (asi 1/3 mnozstvi).

» Tvarohové“ Sulance s mrkvi a jablkem

Ingredience: psenicna nebo Spaldova celozrnna hladka mouka (priblizné salek a pul), dvé mensi mrkve,
vétsi jablko, 3 mensi brambory, ptl bilého tofu, dynova, Inéna semena, libovolné ofechy, hnédy cukr,
skorice, sl



Postup ptipravy: Brambory uvaiime ve slupce, nechdme vychladnout, oloupeme a nastrouhame najemno.
Mrkve a jablko nastrouhdme najemno a vymackame z nich $t4vu. Smichdme s nastrouhanymi
bramborami, najemno nastrouhanym tofu a Spetkou soli a postupné pfimichdvame mouku do tuhé mirn¢
lepivé konzistence. Tésto vyvalime do tizkého $alu a ten nakrdjime na slabé dily. Pomoucime a valime na
necely centimetr silné valecky. Vafime 8 — 10 minut. V mixéru nebo sekacku posekame Inéna, dynova
semena a ofechy. Pfiddme cukr a skofici. Touto smési posypeme hotové $ulance.

Zitné melasky

Ingredience: celozrnna hladka zitna mouka (8alek), celozrnna hladka pseni¢na mouka (1/2 $alku), Skrob
(1/4 sélku), viceprocentni hoika ¢okolada (40 g), liskové nebo jiné ofechy (50 g), voda (1/4 Salku), melasa
(6 1zicek), kokosovy tuk, pfipadné margarin (3 1zice), hnédy cukr (2 1zice), Spetka soli

Postup ptipravy: Ofechy a ¢okolddu nasekdme na malé kousky. Promichdme se sypkymi ingredience,
ptiddme vodu, melasu a kokosovy tuk. Dobie propracujeme rukou a té€sto nechame odpocinout. Z tésta
tvoiime kuli¢ky, které na peicim papiru rozmackame vidlickou na silngjsi susenky. Pe¢eme pii 180 °C cca
20 min.

Cokoladové lanyZe

Ingredience: datle (100 g), banan, mandle nebo jiné ofechy (50 g), viceprocentni hoika ¢okolada (30 g),
kokosovy tuk, ptipadné margarin (2 1Zice), kakao (2 1zice + na obaleni)

Postup ptipravy: Vypeckované datle namoc¢ime do horké vody, aby zmékly. Mandle nadrtime v sekacku na
prasek. Kokosovy tuk rozpustime. V mixéru, sekacku nebo kutru umixujeme datle spole¢né s kakaem,
bananem, cokolddou a kokosovym tukem. Nakonec piiddme mandle na zahusténi. Smés dame ztuhnout do
lednice na n€kolik hodin. LZickami tvofime kulicky, které obalujeme v kakau nebo posekanych ofesich.

Kokosky z cizrnové vody (aquafaby) — 2 plechy

Ingredience: koncentrovana cizrnova voda (150 ml), mouckovy cukr (100 g), strouhany kokos 150 g,
xanthan (1Zice), popt. stejné mnozstvi Skrobu

Postup ptipravy: Koncentrovanou cizrnovou vodu piipravime uvafenim 500 g suché cizrny v cca 1 | vody
(v ptipadé vyvareni ji malé mnozZstvi pfidame). Nechame ji vychladnout a asi ve 150 ml rozmichame 1Zici
xanthanu. Smés vySlehdme ru¢nim Sleha¢em na husty snih. Za postupného ptridavani mouckového cukru
dale Slehdme. Kokos do smési vpravime opatrnym zamichanim. Na plech vyloZeny peicim papirem
tvotime hrudky cukrafskym sa¢kem nebo 1zi¢kou. Pe¢eme (susime) na 130 °C do réizova. Po vychladnuti
vlozime do vzduchotésné nadoby.

Mrkvaky nasladko

Ingredience: mensi ¢ervena fepa, dvé mrkve, dvé mensi jablka, trocha soli, hnédy cukr (2 1Zice), celozrnna
hladka pSeni¢na nebo Spaldova mouka (cca Séalek), podrceny hiebicek (1zice), rostlinny olej

Postup ptipravy: Repu, mrkve a jablka nastrouhdame nahrubo. Ochutime cukrem, hiebi¢kem a trochou soli,
spojime celozrnnou moukou do vlh¢iho tésta. Tvofime podobné placky jako na bramboraky a smazime na
mirném ohni (t€sto rychle hnédne).

Pohankové palacinky

Ingredience: hladka pohankova mouka (Salek), rostlinné mléko - mtize byt ochucené (1 a 1/2 salku), 2
banany, hnédy cukr (2 1Zice), skofice (1zi¢ka), trocha soli, rostlinny olej

Postup ptipravy: Banany rozmackame vidlickou, smichdme s moukou, rostlinnym mlékem, cukrem,
skofici, soli a dobfe rozmichdme. Lijeme na rozpalenou panev s malym mnozstvim oleje. Pfebytecny tuk
odsajeme ubrouskem.

Bezlepkové miisli tycinky (zapékaci misa cca 20 x 20 cm)

Ingredience: 2 salky smési celozrnnych cerealii (pohankové, ryzové, amarantové aj. vlocky, jahlové,
pohankové aj. pukance, kukufi¢né lupinky...), 3/4 salku smési suSené¢ho ovoce, ofechii a semen, datlovy
sirup nebo podobny (4 1zice), ptirodni cukr (2 1zice), citronova stava (2 1zice), rostlinny olej (1zice), voda
(50 ml)



Postup piipravy: Smichame ceredlie s posekanymi ofechy a suSenym ovocem, piipadné seminky. Sirup,
citrébnovou Stavu, cukr a vodu uvedeme k varu a promichdme, aby se vSe dobte spojilo. Vlijeme do
suchych ingredienci a dobte propracujeme. Zapékaci misu vylozime pecicim papirem a ze smési silou
umackéame vrstvu cca 15 mm silnou. Ke zhutnéni mtizeme pouzit rovny pfedmét, pfipadné na n¢kolik
hodin zatizime. Pe¢eme na 180 °C cca 15 min. Po vychladnuti krajime.

Marokanky (plech)

Ingredience: rostlinna smetana (250 ml), pSeni¢na (nebo $paldova) celozrnna hladka mouka (40 g),
psenicné klicky (20 g), agave sirup (2 — 3 1zice), suSené a kandované ovoce (100 — 150 g), sekané ofechy
(100 — 150 g), viceprocentni hoi'ka ¢okolada, skofice, piipadné jiné ,,vano¢ni* kofeni na dochuceni

Postup ptipravy: Rostlinnou smetanou rozmichame s moukou, klicky a sirupem. Uvedeme k varu a
nechame tak zhoustnout. Smichdme s ostatnimi ingrediencemi a nechame vychladnout. Klademe na pecici
papir v libovolnych tvarech. Pe¢eme na 180 °C 20 - 30 minut dle velikosti. Hotové marokanky potfeme
nebo macime v rozpusténé cokolade.

Kokosové susenky (2 plechy)

Ingredience: strouhany kokos (100 g), pSeni¢na (nebo $paldova) celozrnna hladka mouka (100 g), rapadura
(susena titinova Stava — 5 1zic), voda (50 ml)

Postup ptipravy: VSechny ingredience smichdme a vypracujeme tuhé té€sto. Vyvalime plat silny asi 2 mm,
vykrajime libovolné tvary, potfeme rapadurou rozmichanou v malém mnozstvi vody. Pe¢eme na 180 °C
cca 15 minut dokud nezacnou hnédnout okraje.

Domaci vanilkovy krém

Ingredience: Rostlinné mléko (litr), hnédy cukr (6 1zic), Skrob (6 1Zic), vanilkovy lusk, stl, kurkuma
Postup pfipravy: V mensi ¢asti mléka rozmichdme $krob a ddme stranou. Ve vétsi ¢asti mléka rozmichdme
cukr, vySkrabany vanilkovy lusk a jeho zbytek. MiiZeme obarvit malym mnoZstvim kurkumy. Za ¢astého
michani zahtivame. KdyZ je mléko horké, vimichame zbyvajici ¢ast se Skrobem. Za stdlého michani
pfivedeme k varu. Nechame kratce provafit a odstavime.

Spaldové buchticky (plech)

Ingredience: celozrnna $paldova mouka (2 Salky), celozrnna hladka pSeni¢na mouka ($alek), hladka
kukufi¢na mouka (8alek), rostlinné mléko (1 a 1/2 Salku), rostlinny olej (1/3 Salku), hnédy cukr (4 — 6 1zic),
stl, Cerstvé drozdi (cca 40 g)

Postup pfipravy: Smichdme mouky, cukr a rozdrobené droZdi, nepatrné osolime. Pfilijeme rostlinné mléko
a olej a vypracujeme vlacné té€sto. Valime koulicky, které klademe na olejem vymazany plech tésné k sobé.
Ptikryjeme utérkou a nechame hodinu v teple kynout. Pe¢eme na 180 °C 15 — 20 min.

Nepecené kulicky 7 Cervené iepy

Ingredience: Cervena fepa (Salek), Spetka soli, strouhany kokos (3/4 $alku), libovolné ofechy (1/2 $alku),
viceprocentni hotka ¢okolada (50 g), kukuti¢ny sirup (2 1zice), kakao (2 1zice), sezam

Postup piipravy: Repu oloupeme, pokrajime na mensi kusy a uvaiime domékka. Jesté teplou nastrouhame
nadrobno. Ofechy nasekdme najemno a smichdme s fepou, kokosem, kakaem a Spetkou soli. Pfimichame
rozpusténou ¢okoladu a kukuti¢ny sirup. Hmotu propracujeme rukama a nechdme v chladu ztuhnout.
Valime malé kulicky, které obalujeme v sezamu.

Grilovand jablka s pomerancovym pielivem

Ingredience: jablka, pomerancova $tava (z pilky pomerance), hnédy cukr (cca 3 1zice), skofice

Postup pfipravy: Jablka nakrdjime na platky, posypeme skofici a grilujeme do poloméekka. Pied koncem
grilovani zalijeme pfelivem z pomerancové §tavy a hnédého cukru a nechame ho zhoustnout odpatenim
casti vody.




Ovocny raw dort

Ingredience korpus: mandle (nebo libovolné jiné ofechy — 1 Salek), datle (2/3 Salku), strouhany kokos (2
1Zice), raw (neprazené) kakao (1Zice)

Ingredience krém: kesu (salek), 2 malé banany, 1/2 avokada, kokosovy olej (1/2 salku), libovolny sirup
(1/4 salku), 1/2 citronu, kiwi nebo pul salku jiného ovoce - napft. jahod + ovoce na ozdobu

Postup ptipravy: Ofechy umixujeme na prach. Datle namocime alespoii na hodinu do teplé vody, slijeme a
umixujeme na pastu. V§e smichdme s ostatnimi ingrediencemi a vymackame do malé dortové formy
vylozené pecicim papirem.

Kesu namocime alespon na dvé hodiny do vody. Slijeme a umixujeme dohladka s rozpusténym
kokosovym tukem a ostatnimi ingrediencemi. Nalijeme na korpus, ozdobime dal$im ovocem a nechame
n¢kolik hodin (idealné ptes noc) ztuhnout v lednici.

Antioxidacni smoothie
Ingredience: pomeranc, jablko, mensi Cervena fepa, zazvor (asi 1 cm), mrkev, skofice (2 1zicky)
Postup pfipravy: Ke v§em surovindm pfiddme vodu a umixujeme do pozadované konzistence napoje.

VyZivné smoothie

Ingredience: 2 banany, malé avokado, chia seminka (2 1zice), 1/2 citronu, 1/4 okurky a/nebo 2-3 listy
tmavého salatu (napt. fimského) a/nebo hrst polni¢ku/rukoly apod.

Postup ptipravy: Chia seminka nechdme nabobtnat ve sklenici vody, umixujeme s ostatnimi surovinami.
Dalsi vodu pridame dle pozadované konzistence napoje.

Vegansky ryZovy nakyp

Ingredience: kulatozrnna ryze natural (500 g), rostlinné mléko (Cerstvé nebo susené), dva pomerance, pul
ananasu (nebo konzervovany), ptip. dalsi libovolné ovoce, kompotované broskve nebo merunky, hnédy
cukr dle chuti, stl, badyan, anyz, hiebicek

Postup pfipravy: RyZi uvatime v mirn¢€ osoleném rostlinném mléce domékka (v pfiblizném poméru 2 Salky
mléka : 1 salek ryze) — do vyvareni tekutiny. Vatime spolecné s kofenim (badyan, anyz, hiebicek), které
jsme dali napt. do ¢ajoveho vajicka. Uvatenou ryzi dle chuti osladime. Nékolik 1Zic ryze ddme stranou a
umixujeme s kompotovanymi broskvemi nebo meruiikami bez nalevu. Zbyvajici ryzi rozdélime na dvé
poloviny. Prvni polovinu vlozime do olejem vytiené zapékaci nadoby, na ni poklademe na kostky
pokrajeny ananas a pomerande a ptikryjeme druhou polovinou ryze. Pe¢eme na 180 °C 30 — 45 minut.
Neékolik minut pfed koncem peceni nakyp potieme polevou z broskvi nebo merunék.

Ovesné suSenky

Ingredience: Ovesné vlocky - jemné s klicky (1 Salek), instantni pohankové vlocky (1/2 salku),
viceprocentni hotka ¢okolada (50 g), hnédy cukr (1/4 Salku), libovolné susené nebo kandované ovoce -
rozinky, Svestky, meruiiky, ananas, zazvor... (3/4 Salku), hladké celozrnnd mouka (3/4 $alku), rostlinny
olej (2 Izice), kyprici prasek do peciva (2 1zicky)

Postup piipravy: Ovesné a pohankové vlocky zalijeme Salkem vrouci vody a dobie rozmichdme. Do
vychladlych vlocek zamichdme cukr, mouku, praSek do peciva, posekanou cokoladu, olej a posekané
suSené ovoce. Z tésta tvoiime kulaté placky a klademe pecici papir. Pe¢eme pii 180 °C asi 30 minut.

ArasSidovo-bandanova zmrzlina

Ingredience: dva banany, kokosové mléko (200 ml), arasidové maslo (100 ml), hnédy cukr (dvé 1zice)
Postup ptipravy: VSechny ingredience umixujeme dohladka. Hmotou plnime v tencich vrstvach nadoby a
Vv mrazaku nechame zmrznout do polotuha.

Batdatové $isky s mdakem
Ingredience: bataty (cca 500 g), pSeni¢na nebo Spaldova celozrnna mouka (200 - 300 g), vanilkova hraska
(3 lzice), sil, hnédy cukr, mék, olivovy olej



Postup ptipravy: Bataty uvaifime domékka v lehce osolené vodé, nechame dobie vychladnout, rozmackame
nebo nastrouhdme najemno a smichdme s moukou a hraskou. Tésto dobfe propracujeme, vytvoiime z n¢j
valeCky asi 2 cm silné a z téch krajime Sisky, které vaiime v lehce osolené vod¢ asi 5 minut (mély by
vyplavat na hladinu). Mak smichame s hnédym cukrem v poméru 2:1 a umeleme na mlynku. Smési
posypeme Sisky a zakapeme olivovym olejem.

Brusinkova babovka

Ingredience: 1000 ml celozrnné pSeni¢né mouky, 200 ml titinového cukru, 400 ml rostlinného mléka (nebo
vody), 200 ml rostlinného oleje, 1 prasek do peciva, 1 1zice solamylu (nebo kukuti¢ného Skrobu), Spetka
soli, 150 g nasekanych pfedem namocenych suSenych brusinek

Postup piipravy: Troubu piedehiejeme na 180 °C, veskeré ingredience smichdme, nakonec ptidame
brusinky, vlijeme do vysypané formy a pe¢eme cca 30 min.

Makové mléko

Ingredience: mlety mak

Postup piipravy: Smichame cca 200 g mletého maku s asi 1,5 1 vody, umixujeme a nechame 2 hodiny
louhovat. Smés ptivedeme k varu a nékolik minut za obasného michani vatime. Potom znovu umixujeme.
Cedime pftes husty cednik nebo textilii. Dle chuti mizeme mléko ochutit hnédym cukrem.

Granola (1 plech)

Ingredience: ovesné vloc¢ky (4 Salky), hrozinky (1/2 8alku), ofechy (1/2 $alku), strouhany kokos (1/4
Salku), sezam (1/4 $alku), olivovy olej (2 1Zice), kukufi¢ny nebo podobny sirup (4 1zice), jablecny dzus (1
Salek)

Postup ptipravy: Ofechy nasekdme nebo nadrtime, sezam pomeleme a smichame s ostatnimi sypkymi
ingrediencemi. Pfidame olej, sirup a ohfaty dzus. Smés promichdame a uhnéteme rukama. Rozlozime na
vymazany plech do slabé vrstvy a peeme pfi asi 120 °C do vysuseni (30 - 45 minut). Hotovou granolu
muZeme lamat na malé kousky a skladovat. Pfed podavanim zalijeme horkym rostlinnym mlékem a
nechame nabobtnat. Mizeme piidat libovolné ovoce.

Cokoladova poleva a la Termix

Ingredience: tofu natural, hotka ¢okolada (viceprocentni), libovolné rostlinné mléko

Postup piipravy: Tofu rozdrobime a s trochou rostlinného mléka umixujeme dohladka. Cokoladu
rozpustime a vmixujeme do smési.

Veganské muffiny - karobové, bandnové...(cca 12 ks)

Ingredience: celozrnna hladka mouka (1 a 1/2 $alku), rostlinny olej (1/4 Salku), hnédy cukr (1/2 Salku),
libovolné rostlinné mléko (1/2 - 3/4 §alku), 1-2 1Zi¢ky prasSku do peciva.

K dochuceni a obarveni napt-:

- 2 1zice karobu, nebo:

- 2 rozmackané bandny a lZice skofice, nebo:

- cokoli jiného...

Postup ptipravy: Do smichanych suchych ingredienci pfidame smichané tekuté a dobie promichame
dohromady. Smési plnime ptiblizné do poloviny papirové kosicky ve form&. Pegeme pti 180 °C 10 - 15
minut. Otestujeme Spejli. Vychladlé muffiny zdobime polevou, ptipadné pfiddme na kazdy z nich ofech
nebo nakladanou visen.

Nepeceny kuskusovy dort s agarem

Ingredience: celozrnny kuskus (1 $alek), instantni pohankové vlocky (1/2 $alku), mlety mak (1/2 salku),
kukufi¢ny nebo podobny sirup (5 1zic - cca 1/2 sklenice), banany, hroznové vino nebo libovolné dalsi
ovoce, suseny agar (piiblizné pro 300 - 500 ml polevy), hnédy cukr dle chuti (neni nutny), Spetka soli,
cervena fepa, citronova Stava.

Postup ptipravy: Kuskus a pohankové vlocky zalijeme dvojnasobnym mnozstvim vrouci vody, dobie
rozmichame, ptiklopime a nechame nabobtnat. Pfidame mak, sirup a dobie rozmichame. Dle chuti




piipadn¢ dosladime hnédym cukrem. Smés vlozime do vymazané a vysypané dortové formy a umackame.
Na korpus poklademe libovolné ovoce. Dle navodu svafime agar - mnozstvi priblizné 300 - 500 ml (dle
velikosti korpusu a formy). Do agaru pfimichame nékolik 1Zic citrénové §t'avy, pro obarveni stavu z
nastrouhané ¢ervené fepy a dle chuti dosladime. Vlijeme na korpus a nechame v chladu ztuhnout.

Mrkvova babovka se zazvorem

Ingredience: celozrnna hladka nebo polohruba mouka (2 a 1/2 salku), strouhana mrkev (1 $alek),
bananovy, pfipadn¢ ananasovy dzus (1/2 Salku), kukuti¢ny nebo obdobny sirup (necela 1/2 salku),
rostlinny olej (1/2 salku), nasekané libovolné ofechy (100 g), strouhany kokos (1 $alek), kandovany nebo
suseny zazvor (1/4 salku), kypftici prasek do peciva (1 1zicka), soda (1 1zicka), sacek vanilkového cukru,
skoftice (2 1zicky), Spetka soli, Spetka nastrouhaného muskatového ofisku.

Postup ptipravy: Smichame zvlast suché ingredience a tekuté ingredience s mrkvi. Ob& smési spojime do
tésta. Babovkovou formu vymaZeme olejem a vysypeme moukou. Pe¢eme pii 180 °C cca 45 minut.

Jahelna rolada

Ingredience: 500 g baleni jahel, vanilkovy puding, rostlinné mléko, titinovy nebo hnédy cukr, 2 banany, 4
jablka, skoftice

Postup ptipravy: Jahly uvafime v oslazeném a lehce osoleném rostlinném mléce na mirném ohni domekka.
Vanilkovy puding pfipravime z rostlinného mléka dle navodu. Rozmackadme do néj dva banany a vzniklou
smés vmichame do jahel. Jablka zbavime slupky, nastrouhame nahrubo a ochutime skofici. Do zapékacich
mis nebo sméich hibetl vrstvime jahly a jablka. PeCeme na 170 °C do ztuhnuti (cca 30 min.).

Kukuiicné paladinky

Ingredience: Hladka kukufi¢na mouka, bramborovy nebo kukufi¢ny $krob, hnédy cukr, stl, rostlinny olej,
rostlinné mléko.

Postup pfipravy: Smichame kukufi€énou mouku se skrobem pfiblizn€ v poméru 2-3 : 1, pfidadme cukr a par
$petek soli. Rozmichame s rostlinnym mlékem nebo vodou do konzistence fidké kase. Sbérackou lijeme na
panev s rozpalenym olejem a smazime na sttednim plamenu z obou stran. (Pro slanou variantu, napft. se
Spendtem, nepfidavame cukr ani mléko a tésto vice osolime)

Nepecené jahelné kulicky s mandlemi (cca 50 kulicek)

Ingredience: 20 dkg jahel, $petka soli, 10 dkg rozinek, 10 dkg oloupanych a oprazenych mandli, 25 dkg
strouhaného kokosu, 4 1zice susené¢ho rostlinného mléka, 6-8 Izic kukufi¢ného (nebo podobného) sirupu, 2
dkg titinového cukru, 1-2 citrony

Postup ptipravy: Jahly min. jednou spafime vrouci vodou a uvatfime s rozinkami a Spetkou soli v poméru 1
dil jahel na 2 dily vody. Vysledna konzistence uvatenych jdhel mize byt mirné€ kaSovitd. Po vychladnuti
jahel vmichame mandle, kokos, suseny napoj, citronovou §t'avu a postupné piidavame sirup. Rukama
vytvoifime tésto, pokud je moc fidké, mizeme jesté ptidat kokos. Véalime kulicky, které obalujeme

v kokosu. Ke konzumaci jsou nejvhodnéjsi po diikladném ztuhnuti nap¥. v lednicce.

Hrudky s bandny a meruiikami (1 plech)

Ingredience: 4 dkg rostlinného margarinu na peceni, 12 dkg celozrnnych vlocek, 3 dkg kokosu, 10 dkg
bananu, 5 dkg susenych merungk, 1zicka skotice, Spetka zazvoru, 2 1zi¢ky vanilkového cukru

Postup ptipravy: Vlocky neékolik minut povatime tak, aby vstiebaly vsechnu vodu. Smichame je

S rozpuSténym margarinem, kokosem, rozmackanym bandnem a nadrobno nakrajenymi susenymi
merunikami. Ochutime skofici, zazvorem a vanilkovym cukrem. Vypracujeme vla¢né tésto a nechame
chvili odlezet. LZickou tvarujeme malé hrudky, které klademe na pecici papir na plech. Peceme v troubé
piedehtaté na 180°C do lehkého zhnédnuti okraji.

Kavové nocky (1 plech)
Ingredience: 12 dkg celozrnné jemné pSeni¢né (Spaldové) mouky, 2 1zice kakaa, 1/2 1zice mleté kavy, 12
dkg rostlinného margarinu na peceni, 5 dkg titinového cukru, ¢okolada na vafeni



Postup ptipravy: VSe zpracujeme do tésta, ze kterého vytvorime malé kulicky, ty vidlickou do kiize
naméackneme na pecici papir, pe¢eme na 180°C. Na zavér mlizeme cukrovi potit rozehfatou Cokolddou na
vafeni.

Mrkvové cukrovi (1 plech)

Ingredience: 7 dkg mrkve najemno nastrouhané, 12 dkg rostlinného margarinu na pe¢eni (napt. Alsan,
Provamel), 15 dkg celozrnné jemné pSeni¢né (Spaldové) mouky, 1/4 prasku do peciva, mouckovy cukr
Postup piipravy: VSe zpracujeme do tésta, ze kterého vyvalime plat asi 3-5 mm silny, vykrajovatky
vykrajime tvary, peéeme na 180°C, po upedeni jesté teplé obalujeme v mouckovém cukru.

Cokolddovo — kdvové Fezy s tofu tvarohem

Rezy

Ingredience: 100 g hotké ¢okolady, 1 % hrnku celozrnné mouky, %2 hrnku cukru, 2 1Zice instantni kavy, %
hrnku kakaa, 1 hrnek libovolnych ofechti, % 1zicky skofice, 1zi¢ka prasku do peciva, %2 1zi¢ky jedlé sody,
Spetka soli, ¥4 hrnku rostlinného mléka, % hrnku oleje, 2 hrnku tmavého piva

Postup ptipravy: Smichame tekuté ingredience a cukr. V oddélené mise smichame mouku s ostatnimi
suchymi ingrediencemi. Cokolddu rozpustime a vie s ni smichame dohromady. Smés vlijeme na plech a
pedeme asi 35 — 40 minut pii 170°C.

Tofu tvaroh

Ingredience: 2 cihly tofu natural, bananovy (pfip. ananasovy apod.) dzus, 2 1Zice cukru, 3 1zice susené¢ho
rostlinného mléka

Postup piipravy: Tofu nakrajime na kostky a zalijeme v hrnci dzusem tak, aby bylo ponoiené. Pfidame
ostatni ingredience, pfivedeme k varu a vafime cca 15 minut. Smés umixujeme dohladka a potfeme ji
vychladly korpus. V chladu nechame ztuhnout.

Ovocny jahelnik

Ingredience: jahly, rostlinné mléko, rostlinna smetana, sil, titinovy cukr, jablka, rozinky, vlasské ofechy,
skorice, hotka ¢okolada.

Postup ptipravy: Jahly pfed samotnym vafenim spafime a proplachneme. Vatime je v lehce osoleném
rostlinném mléce s rozinkami a polovinou cukru do zméknuti (okolo 20 min.). Plech nebo zapékaci misu
vymazeme olejem. Do uvatenych jahel pfimichdme zbytek cukru, skofici, libovolné ovoce a posekané
ofechy a na plechu jesté zalijeme rostlinnou smetanou. Peeme pii 180°C 30 - 40 minut. Asi 10 minut pied
koncem posypeme nahrubo nastrouhanou hotkou ¢okoladou.

Jahodovy koktejl z rostlinného mléka s mdtou

Ingredience: libovolné rostlinné mléko - erstvé nebo susené (sd6jové, ovesné, mandlové, kokosové...),
jahody, dalsi libovolné plody (bortivky, Svestky apod.), mata, titinovy cukr

Postup pfipravy: VSechny ingredience umixujeme. Dle chuti pfisladime titinovym cukrem.

Bandanovy koktejl 7 rostlinného mléka se zazvorem

Ingredience: libovolné rostlinné mléko - Cerstvé nebo susené (sdjové, ovesné, mandlové, kokosove...),
banén, Cerstvy zdzvor, mrkev, citron nebo limetka, titinovy cukr

Postup ptipravy: Kousek zazvoru a mrkve nastrouhame najemno a rozmixujeme spole¢né s bananem,
citronovou $tavou a rostlinnym mlékem. Dle chuti pfisladime titinovym cukrem.

Bandany v éokoladé

Ingredience: banany, hotka cokolada (s vysokym obsahem kakaa), rostlinny olej

Postup pfipravy: Banany ponechané ve slupce rozkrojime podélné napiil a pokapeme olejem, na pecicim
papiru peeme v troubd pii 230°C do doby neZ se banany zatnou odd&lovat od slupky. V zavéru je
posypeme nahrubo nastrouhanou cokoladou a vlozime jesté na par minut zpét do trouby.




Dalsi recepty na:

https://www.vegmania.cz/recepty/

https://proveq.com/cz/vegan-recepty/

http://veqanodaktyl.veganka.cz/

http://veqganka.cz/cateqory/recepty/

http://soucitne.cz/recepty

http://www.veganske-recepty.wz.cz/

http://bezkrutosti.blogspot.cz/
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