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Na zacatek by bylo fér pfiznat, Ze nejsem vyuéend kucharka. Vafim intuitivné a s laskou.
K veganskeé stravé mne pred Sesti lety dovedly zdravotni problémy a jsem jim za to nesmir-
né vdécna. Oteviela se pfede mnou necCekand Skdla moznosti a kombinaci, neuvéfitelné
mnoho novych chutnych potravin, a hlavné mi tato strava pfinesla do Zivota klid a radost.

0 tuto radost bych se podélila rdda i s vami, a i kdyZ tfeba nepiejdete na rostlinou stravu zcela,
zkuste mé recepty zaradit mezi své oblibené a odlehcovat jimi svij jidelni¢ek. Podékuje vdm
nejen vaSe télo, ale i nase pfiroda a planeta. Ne nadarmo se fikd, Zze jsme to, co jime. Pokud
tedy v jidle nepfejimate cizi utrpeni, pak je vdm po ném hezky. Navic je veganské jidlo lehké na
zazivani, a tudiz vas nebrzdi v rozletu a nenuti vds po obédé zalehnout a trdvit. A pokud vafite od
zdkladu, tak je jidlo také velice levné.

Réda pozoruji své blizké a kamardady, kdyZ ochutndvaji novd rostlinna jidla a jsou pfekvapeni je-
jich pfijemnou chuti a bohatosti. Nékdy ném ve vyzkouSeni né¢eho nového brani jen zakofenéné
stereotypy, coz je velka Skoda.

Mozné vds prekvapi, Ze u receptli nenajdete presné gramaze. Ano, mohla jsem si je vymyslet
nebo vypocitat, ale protoZe vafim bez vahy u ruky, stylem ,pfiméfené, pfiméfené*®, tak jsem vdm
nechtéla Ihat a stresovat vds pfesnymi poméry. Pokud jsou nékde nutné, najdete je napsané
piimo v receptu. U ostatnich neni odmérovani dllezité, pomér volite podle chuti a ndlady.

Hlavné nezapomeiite, Ze nejdilezitéjsi je varit s ldskou, protoze to je nejlepsi kofeni a je ve vy-
sledku neuvéfitelné zndt. Kdysi mi babicka fikala, Ze kdyZ se mi vafit nechce, tak at radéji neva-
fim vilbec. Tenkrdt jsem to nechdpala, ale dnes presné vim, co myslela. Nez uvafit jidlo s nechuti
a odporem, tak radéji nic.

Fotografie u receptli jsou obrdzky skute¢nych jidel, bez dal$iho stylingu a vérte, ze po nafoceni
byly do posledniho drobecku zkonzumovany. Tento dovétek piSi zamérné, protoze jsem posledni
dobou vidéla spoustu krdsnych fotek jidla, které bylo dobarvené, uméle dolesténé a nacancané,
ale po nafoceni vSechno skoncilo v odpadkovém koSi. To v mém pfipadé nehrozi. J4 jsem ta, co
jen pocka, az se z jidla pfestane koufit, poté nafoti a jde se jist.

Preji vdm, aby vdm mé recepty chutnaly tak, jako vSem mym kamarad(im a rodiné, na kterych
jsem je testovala. Rada bych podékovala svému pfiteli Martinovi za jeho trpélivost a velkou po-
moc pfi vafeni a zejména za jeho zkaramelizovanou cibulku, ktera se stala nedilnou soucasti
mnoha jidel (recept na ni najdete u receptu na hraskovy krém) a kamarddovi kuchafi Oliverovi za
skvélé kuchafské finesy a vSechny rady, které mi za ty roky poskytl.
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KdyZ jsem poprveé pred lety zkusila tento dip, nebo chcete-li pomazdnku, zachutnala mi tak, Ze
jsem okamZité chtéla zjistit recept. Jenomze jsem si nezapamatovala jeji ndzev. Volala jsem
kamarddce a licila ji, jaky recept to viastné hleddm. A ona zda myslim ,babaganus®, coZ se
zddlo, Ze bude ono. Dala mi radu, Ze tomu mdm rikat bdba a ndz. Od té doby pripravuji bdbu
a nuiz celkem pravidelné a rdda rdda ji naucim takeé vds.

Budete potrebovat:

- lilek

- tahini pastu

- Cesnek

- olivovy olej

- fimsky kmin

- sl

- chilli (nemusi byt)

Lilek omyjte a propichejte vidlickou na nékolika mistech. Dej-
te péct do trouby na 250 °C asi pll hodiny. Lilek se smrskne
a povrch nakrabati. Poté jej vyndejte a nechte vychladnout.
Rozkrojte a IZickou vydlabejte obsah. Ten spolu s dvéma
strouzky Cesneku, IZici olivového oleje, IZici tahini (sezamové
pasty) a pdl Izickou fimského kminu rozmixujte. Poté dosolte
podle chuti a mizete pfidat i Spetku chilli.

Nechte vychladit a poddveijte zalité troSkou olivového oleje
a koriandrem. Pokud nemate &erstvy koriandr, doporucuji si
pfipravit koriandrové pesto a IZicku pesta rozmichat s olejem
a pokapat s nim povrch tohoto skvélého dipu.

Podavejte s grilovanou tortillou, kousky zeleniny nebo s Zivym — tzv. esejskym — chlebem.
Recept na tento chléb najdete na strané 26.
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Nékdo jim fikd housky s dirou, ale kdybych se méla fidit chuti a hutnosti, k houskdm bych je
neprirovnala. Spis k dalamdnkdm. Pdvod tohoto dérovaného peciva je v Izraeli a do Ameri-

ky ho dovezli polsti Zidé. Dnes je tohle kulaté pecivo synonymem pro New York. Rozdil mezi
klasickym pecivem je ale jesté jeden. Bagely se totiZ pfed pecenim musi vafit a to jim ddvd tu

specifickou chut. Urcité si je nékdy zkuste také upéct, stoji to za to.

Budete potrebovat:

- hladkou Spaldovou mouku
(mdze byt i celozrnnd
nebo mix)

- vodu

- suSené drozdi

- sladidlo (cukr, med)

- seminka na posyp

- sl

Tésto si pfipravite ze 450 g Spaldové mouky (mlzete pouzit
i celozrnnou nebo namichat mouky pdl na pdl), dvou Izicek soli,
300 mlvody a sacku suSeného drozdi. Vypracuijte nelepivé tés-
to a nechte vykynout. Pokud pouzijete pouze celozrnnou mou-
ku, poitejte s tim, Ze nenakyne tak hodné jako z bilé mouky.

Tésto rozdélte na 12 kousk(. Do kazdého bochdnku pichnéte
prstem a kolem néj zaCnéte otvor zvétSovat. Nechte jesté
chvili na lince dokynout.

Mezi tim si do velkého hrnce ¢i pdnve dejte vafit vodu se Zi¢-
kou sladidla — cukrem nebo tfeba pampeliSkovym medem.
Do této vody dejte povafit bagely — 1 minutu z kazdé strany

Vlyndejte je dérovanou nabérackou a nechte pofddné okapat. Dobfe poslouzi draténd mfizka na

pecivo.

Pfipravte si suroviny na posypdvani — mak, Inéné seminko, dyfiové a slunecnicové seminko,
sezam bily a Cerny, vlocky... prosté co vds napadne a méte rddi. NeZ byste bagely jen tak letem
svétem posypali, je lepSi pecivo do seminek poloZit a zlehka je natlacit, protoZe tésto i po pova-

feni zlistdva docela lepkavé.

Troubu rozehfejte na 200 °C a bagely pecte cca 25 minut.

A co do nich nebo k nim? To uZ je jen na vds. Jakékoli pomazanky, hummusy a zelenina, tempeh,
uzené tofu, séjové maso nebo seitan alias gyros — variant je opravdu spousta.
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KdyZ zacne obdobi cuket, nosi mi mnoho lidi pfebytky ze zahrddek, se kterymi si nevédi rady.
Jsem za to moc rdda, protoZe cuketa je naprosto univerzdini zelenina a Ize z ni udélat témér
cokoli. Pravda je, Ze cuketovou zmrzlinu jsem jesté nezkousela, ale moc rdda ji griluji, déldm
z ni guldse, pfiddvdm ji do zeleninovych smési, ale treba z ni'i pecu pernik.

A protoZe mdm rdda jednoduché véci, prozradim vdm dnes recept na pomazdnku, kterd
je skvéld tepld i studend. Kromé cukety uz budete potiebovat jen pdr dalsich surovin, které
vétsinou mdte stdle doma.

Cuketu rozkrojte napill a Izici odstrante zrni¢ka. Zbytek

Budete potrebovat: cukety nastrouhejte na hrubém struhadle.

- cuketu Cibuli nakrdjejte nadrobno. Osmazte ji na troSe oleje,
- olej kdyz zesklovati, pfidejte nahrubo nastrouhanou cuketu.

- Cesnek

- cibuli Minutu az dvé cuketu smazte, poté pfidejte dva strouzky pro-
- ostrou omdcku Sriracha lisovaného Cesneku, osolte a pfidejte IZicku palivé omécky

Sriracha. Tu mizZete vynechat, pokud budete pomazdnku
poddvat détem, ale pro dospélé ji urcité doporucuii.

Podle chuti jesté pfipadné osolte a opepfete.

Za tepla se poddvd pomazénka jako pfiloha — tzv. cuketové zeli. Vyhodou je, kdyz méte velkou
cuketu: zpracuijte ji kompletné, ¢ast pouzijte ihned zatepla a ¢ast nechte vychladnout jako
pomazdanku.

Konzumace cuket je diky velmi nizké energetické hodnoté velice zdrava. Obsahuji totiz kolem

vvvvv

napfiklad drasliku, ktery vyplavuje z téla prebytecnou vodu a sl.






KdyZ ze své stravy vynechdte miécné vyrobky, mdte zprvu problém co snidat, do ceho si nasypat
své oblibené miisli apod. Jd jsem to vyfeSila bandnovou kasri a stdle mne bavi, protoZe je diky
dals$im pfidanym surovindm vZdy jind.

Moje nejoblibenéjsi snidané. Zaklad tvofi rozmixované Inéné
Budete potfebovat: seminko, které si namixujte vzdy Cerstvé. Na jeden bandn
pocitdm s jednou vrchovatou Izici seminek.
- zralé banany
- Inéné seminko Do rozmixovaného seminka pfidejte bandn a vodu, na jeden
- ovoce, ofisky, viocky bandn cca 100 ml. Znovu promixujte a poddvejte s miisli,

Vv

granolou, ofiSky a hlavné ovocem. Vybér je jen na vas.

Pokud narazite na opravdu zralé bandny, které jsou ¢asto ve slevé, kupte jich vice a doma je
oloupejte, nakrdjejte na kousky a poloZené na pecicim papiru je zamrazte. Teprve potom je dejte
do sdcku. Takto mate vzdy pfipraveny bandn pro své snidané.
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Umite si predstavit palacinky bez mouky, miéka, cukru a vajec? Pokud ano, tak jste dobfi.
Jd si to jesté neddvno predstavit neuméla, ale dnes uz ano, a dokonce si umim predstavit
i jejich chut. A budete se divit, jsou moc dobré!

Hrnek pohanky ldmanky — misto ¢dsti pohanky mizete

Budete potrebovat: pridat dalSi zrna jako napfiklad ryzi, quinou nebo jahly -
namocte pfes noc do hrnku vody. Rano slijte pfes cednik
- pohanku ldmanku a propldchnéte. Dejte do blenderu nebo jiného dobrého
(pfipadné dalsi zrna — mixéru a mixujte. Pfidejte vétsi Spetku soli a postupné pfi-
ryzi, quinou, jahly) lévejte vodu. Musi vdm vzniknout palacinkové tésto — ne
- vodu moc husté, ale také ne plné fidké, prosté tak akorat.
- sl
- néco na naplnéni DalSi podminkou skvélych bezlepkovych palacinek je kvalitni

nepfilnavd panev. Na dobfe rozehfdtou suchou pdnev nalijte

malou nabéracku tésta a ihned zacnéte panvi otdcet, aby se
tésto rozlilo do tenké vrstvy. Skvélé je si pomoci dfevénym roztirdtkem na palacinky. Palacinka
musi byt tenkd. Neni viibec tfeba pfidavat olej, ale pokud chcete, miizete palacinku po otoceni
lehce olejem potfit a pak ji jeSté jednou otocit. Nebo si dét IZici oleje do tésta.

Palacinky ddveijte na talif na sebe a priklopte je dalsim talifem, z(istanou tak krdsné vlacné.

Nasladko je naplite dle libosti, jd neddm dopustit na domdci marmelddy. Hotové pocukrujte
a pokapejte datlovym sirupem. Vysledek — jedna basen.

Protoze neobsahuji cukr, miZete je pfipravit i naslano, pfipadné pfimo do tésta pridat oblibené
kofeni a naplnit tfeba Spenatem a Zampiony. Slanym palacinkdm ve Francii fikaji galletes.
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Chcete do svého jidelnicku pfidat lusténiny, protoZe vite, Ze jsou zdravé a piné bilkovin? JenZe
bohuZel klasika, kterou zndte ze $kolnich jidelen — ocku na kyselo a hrachovou kasi —, vdm
nechutnd? Zkuste cizrnovou omeletou. Miizete ji poddvat jako malé placicky treba misto prilo-
hy nebo velkou omeletu k zeleninovému saldtu.

Nejdfive si rozmixujte dvé Izicky Inéného seminka na jem-

Budete potrebovat: ny prasek a zalijte jej cca 70 ml vody a nechte chvili odstat.
- cizrnovou mouku Poté pfidejte 50 g cizrnové mouky, jednu lZici suSeného
- Inéné seminko lahtidkového drozdi, pil Izicky prdsku do peciva, kurkumu,
- susené lahidkové drozdf ¢ernou sil a pepf. Promichejte a nechte opét pdr minut
- prasek do peciva stét.

- kurkumu

- vodu Na trose oleje usmazte omeletu ¢i malé slané livanecky,
- ¢ernou stil a pepr podle toho, s ¢im budete jidlo podavat. Navrch jesté mlize-

te posypat strouhanym uzenym tofu.

Cizrnovou mouku miZete nahradit hraskou — ochucenou mletou hrachovou moukou — nebo
pouzijte mouku z ¢ervené ¢ocky.

Cernd sl je vlastné riizovo-$edd? V Indii ji fikaji kala namak nebo sanchal a jednd se o zvlastni
druh nerafinované vulkanické soli s vyraznou chuti po vajickach. Chemicky je ¢erna sl chlorid
sodny se zZelezem, sifiCitymi slozkami a stopy mineral(i. Tézi se v sopecnych oblastech Indie
a Pakistdnu.
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Casto se mne nékdo ptd, co si mazu na chleba, kdyZ nejim mdslo ani margariny. Jednak tedy
peciva viibec moc nejim, jen tak jednou tydné si kupuji nebo pecu celozrnné, a pokud uz si na
néj néco chci namazat, pak jsou to pomazdnky. V posledni dobé jsem propadla kouzlu lusténi-
novych pomazdnek, které maji spoustu bilkovin, vitamini skupiny B a Zeleza. V tomto receptu
pouzivdm klasickou hnédou cocku. Treba vdm zbyde od obéda a pak je to jiZ velice jedno-
duché. Lze také pouzit Cocku v konzervé, ale nejlepsi je uvafit si ji doma tak, jak jste zvykli.
Skvélé na této pomazdnce je, Ze ji miiZete udélat soucasné s obédem a zabit tak dvé mouchy
jednou ranou.

Na oleji si orestujte cibuli, 200 g zampion(l nakrdjenych na
Budete potrebovat: pldtky a hrst vlasskych ofechil. Ke konci nechte v oleji roz-
vonét tymian (pfipadné rozmaryn, zalezi na vasi chuti).
- varenou hnédou ¢ocku

nebo ¢ocku v konzervé Pfidejte uvafenou vychladlou ¢ocku (cca stejné mnozstvi
- Zampiony jako zampion() a promichejte. Stdhnéte z ohné a nechte
- cibuli vychladnout.
- olej
- vlaSské ofechy Pridejte Izici suSeného lahddkového drozdi (Ize vynechat),
- sdjovou omdcku IZici kvalitni s6jové omacky a prolisovany Cesnek.
- tymian
- stll a pepr Rozmixujte ty¢ovym mixérem do hladké pomazdnky a dle

chuti pfisolte a pfipeprete.

Do pomazanky miizete také pfidat i plilku nastrouhaného uzeného tofu, ale neni to nutné, osob-
né mi chutna spise jemnéjsi. Stejnym zpilsobem lze udélat pomazanku i z ¢ervené ¢ocky, ale
nema tak vyraznou chut, takze je tfeba ji vice pfikorenit. Diky Zampion{m a lahlidkovému drozdi
viibec nepoznéte, ze zdkladem je Cocka, a mizete ji s klidnym svédomim podat i zapfisahlému
odpdrci lusténin.
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KdyZ je cuketovd sezona v piném proudu, zkuste si pfipravit z cukety i snidani.

Budete potrebovat:

- cuketu

- chia seminka

- Spaldovou mouku
- titinovy cukr

- olej

- kypfici prasek

- rostlinné mléko

- sl

Mensi cuketu nebo pil vétsi oloupejte, rozpulte, vyskrabej-
te seminka. Pokrdjejte na mensi kostky, vioZte do mixéru
a rozmixujte na kasi.

Do vzniklé kase namocte tfi IZice chia seminek a nechte cca
15 minut bobtnat. Poté pfidejte hrnek Spaldové mouky, Spetku
soli, dvé IZice titinového cukru a kypfici prdSek. Promichejte.

Nakonec pfilijte dle potfeby rostlinné mléko, aby smés ziska-
la sprdvnou konzistenci.

Na nepfilnavé pdnvitce rozpalte troSku oleje a livanecky os-
mazte. Poddvejte s oblibenou marmeladou, ovocem a pieli-
té javorovym sirupem. Prosté jak kdo je ma rad.

Pokud do tésta nepfiddte cukr, miizete livane¢ky poddvat jako pfilohu k nejrliznéj$im zeleni-
novym smésim nebo je potfit napfiklad ajvarem a dozdobit zeleninou, no a pak poddvat jako

chutovky k vinu.
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Tatardk, jehoZ zdklad tvori prdvé cuketa, si mozZnd nezaslouZzi ndzev tatardk. Klidné si mu fi-
kejte jinak, ale urcité ho vyzkousejte. Je tak dobry, Ze si na ném pochutnaji'i ti z vds, ktefi jindy
preferuji masovou verzi. Navic v horkém pocasi se nemusite bdt rychlé zkdzy.

Budete potrebovat:

- cuketu

- cibuli

- ¢esnek

- olgj

- uzenou papriku

- s6jovou omdcku

- BBQ omacku nebo dobry
keCup

- hof¢ici

- stil a pepr

Cuketu rozkrojte, vydolujte seminka a zbytek nastrouhejte
nahrubo. Dejte do misy, kterou jste vystlali ¢istou utérkou,
posolte a nechte cca 15 minut vypotit. Poté pomoci utérky
vymackejte Stévu.

Dvé cibulky si nakrdjejte nadrobno, orestujte na troSe oleje,
pfidejte vyzdimanou cuketu a spolecné restujte cca 10 minut.
Poté pfidejte IZici uzené papriky, dvé lzice séjové omdcky,
tfi 1zice BBQ omacky nebo kelupu, Izicku oblibené hoicice
(j@ pouzivdm dijonskou) a ffi prolisované strouzky Cesneku.
Promichejte, prohfejte a pfipadné dosolte a opepfete.

Smés nechte vychladnout a poddvejte na topinkdch potfe-
nych ¢esnekem.

Stejnym zpiisobem miizZete pfipravit ,tatarak“ i z jiné zeleniny — skvélé jsou vafené brambory ve
slupce, poduseny patizon nebo pe¢ena mdslova dyné. Hlavni je vSe dobfe ochutit, protoze to

déla z této pomazanky delikatesu.



