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Dokud jsou lidé ochotni kupovat vyrobky g velkochovt,
vsechny ostatni fornzy protestu a politickych
akci Zddnou gdsadni refornmu neprineson.
Lidé, kterd bobatnou g vykoristovani velkébo poctu gvivat,
nepotiebusi nds soublas. Potvebuji nase penize.

Obchod s mrtvolami quitat, kterd chovaji, je blavnim drojem jejich gisku.
Budou ugivat intengivni metody chovu tak dloubo,
dokud budou moci proddvat, co témito metodami vyprodukovali,
a v¢dy budou mit dost prostiedkit,
aby bojovali proti reformé metod politicky,

a budou se moci proti kritice hdjit tim,

e poskytuji verejnosti jen to, co si $4dd.

Peter Singer
australsky filozof, autor knihy Osvobogeni svitat
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Kdyz jsem roku 2014 psala svou prvni kuchafku,
v na$em jidelni¢ku se bézné vyskytovalo mléko, syry,
tvaroh, smetana a jogurty. Cim vice se ke mné ale do-
stavalo informaci o tom, jak funguje mléény pramysl,
tim méné jsem byla ochotna se na ném nadale podilet.
Postupem ¢&asu, ne§lo to ze dne na den jako u masa,
jsem z kuchyné zcela vyloudila veskeré mlééné pro-
dukty. Ti z vas, kdo je naddle konzumuji, jednoduse
v receptech nahradi rostlinné mléko, smetany a ve-
ganské syry za vyrobky z mléka kravského, nijak vés
to ve vafeni neomezi. Naopak ti z vés, kterym prekazi
obc¢asné pouziti vajec v mych receptech, je vétsinou
velmi snadno nahradi Hragkou.

Béhem let se také zménil obsah mé spize. Naudila jsem
se pouzivat nejen kvalitni fermentované vyrobky, jako
je shoyu nebo tamari, umeocet, miso a tempeh, ale
také mnozstvi razného kofeni, o kterém jsem neméla
dfive ani tuseni. Z vlastni zkuSenosti vim mohu do-
porudit, abyste se nebéli zkouset nové suroviny, nové
recepty a nové chuté, nehrozi vim nic horsiho, nez
Ze uz to pi{§té znovu neuvafite. Nechte si chutnat!






Mdm za to, e polévky byly jednim g promich pokrmii lidi,
kteri gkrotili ober. Ve vodé miigete povarit témér cokoliv jedlého,
a pokud to prijatelné ochutite, niigete pustit g blavy starosti s bladen.
Polévka je jak gndmo idedlni pokrm,
nejenge diky ni dostanete do téla potiebné iviny, minerdly,
vitaminy a dalsi proky, ale také sagencte $izen a chlad.
Polévka niige dokonce Iécit nachlagent, splin i Focovinu.
Pruni détsky prikrm je polivcicka.
V Asii je polévka oblibenou snidani, gkuste to také nékdy,
Jje to skutecnd vzpruba. Polévka je prosté gagrak sama!



POLEVKY

400 g neloupané Eervené
co&ky

400 g mladé mrkve

1 cibule

sal

21zeleninového vyvaru
(nebo vody)

2 lZice oleje

libecek

sekana petrzelka

KNEDLICKY

1 vejce

200 g pfirodniho tofu

3 Izice salv&jového (nebo
jiného bylinkového)
pesta

3 lzice strouhanky

pepf, stl

12

Veéer pfedem namoéime 400 g Cervené neloupané
¢ocky do studené vody.

Na dvou lZicich oleje nechdme zméknout pokrijenou
cibuli, pfidime na kole¢ka nakrdjenych 400 g mladé
mrkve, chvilku restujeme, vsypeme posekany &erstvy
libeéek, pfilijeme 21 vody nebo zeleninového vyvaru,
vsypeme scezenou proplichnutou ¢oc¢ku a vafime
15 minut.

Do hotové polévky vmichime sekanou petrzelku
a zvl4st uvafené knedli¢ky: Kostku pfirodniho tofu
(200 g) najemno nastrouhdme, vmichime 1 vejce, tfi
1Zice 3alvéjového pesta a tfi 1Zice strouhanky.
Osolime, okofenime Cerstvé mletym pepfem a tvo-
fime malé knedli¢ky, které zavafujeme do vrouci slané
vody, a vafime 4-5 minut.



200 g cizrny

2 1zice olivového oleje

2 strouzky ¢esneku

1 cibule

500 g cukety

5 rajcat

1 1Zi¢ka rozmarynu

11 zeleninového vyvaru
sal

POLEVKY

Den pfedem namoc¢ime 200 g cizrny, druhy den ji
slijeme, proplichneme a nechime okapat. Na dvou
1Zicich olivového oleje osmahneme pokrajenou cibuli
a dva strouzky &esneku, pfidime okapanou cizrnu,
500 g cukety nakrdjené na kostky, okofenime IZi¢kou
rozmarynu a pét minut michime (j4 nala v travniku
par pychavek, tak jsem je k tomu taky ptihodila).
Pét rajéat spafime, oloupeme, nakrijime a pfidime
do polévky. Zalijeme 1 litrem zeleninového vyvaru
a vafime 45 minut, dokud cizrna nezmékne. Muazete
jako ja polévku é&asteéné rozmixovat. Osolime.
Podivime s chlebem.

3



POLEVKY

500 g Cervené fepy

2 &ervené cibule

3 lzice titinového cukru
75 ml éerveného vina
3 lzice erveného
vinného octa

sal

50 ml bilého séjového
jogurtu

I lZice strouhaného
kfenu

pazitka

14

Pual kila ¢ervené fepy oloupeme, nakréjime a uvafime
domékka ve vodé tak, aby byla fepa sotva ponofe-
nd. Dvé &ervené cibule nakrdjime, v hrnci zasypeme
tfemi lzicemi tftinového cukru a na mirném plameni
pfi ob&asném zamichani zahtivime, dokud cibule
s cukrem nezkaramelizuje. Pfilijeme 75 ml ¢erveného
vina a 3 [Zice ¢erveného vinného octa a dusime, dokud
se tekutina Gplné neodpaii. Uvaienou fepu pfidime
k cibulovému zékladu, osolime a spole¢né rozmixu-
jeme. Smichdme séjovy jogurt s Cerstvé strouhanym
kfenem a na talifi jim ozdobime porce polévky.
Sypeme pazitkou.

V horkych dnech mtzeme podévat vychlazené.



POLEVKY

2 1Zice oleje Tuble polévku umi nejlépe nosij tatinek!

2 velké kedlubny Na dvou lZicich oleje zpénime dvé vétsi kedlubny na-
pepf strouhané nahrubo, osolime, opepfime a okofenime
sal strouhanym mugkitovym ofiskem. Poprdsime dvéma
strouhany muskitovy 1Zicemi hladké mouky, pét minut michime a pfilijeme
ofisek 1 litr vody. Mzeme pfidat polévkové kofeni nebo
2 Izice hladké mouky su$eny libec¢ek. Vafime doméekka. Na talifi sypeme
polévkové kofeni bez petrzelkou.

glutamanu nebo suseny

libeek

petrzelka

15



POLEVKY

400 g zlutého hrachu

2 lzice oleje

1 cibule

2 sttedni cukety

1 1zi¢ka kurkumy

11 zeleninového vyvaru
sal

16

Sytd, lahodnd polévka, s cerstvé upecenym chlebem je to
vyborny letni obéd.

Veéer pfedem namoéime hrich do studené vody. Dru-
hy den vodu slijeme, ddme &erstvou a hrach uvafime
domeékka.

Na oleji nechdme zméknout nakrajenou cibuli, pfi-
ddme dvé stftedné velké cukety nakrdjené na kostky,
1zicku kurkumy a deset minut opékdme. Pfilijeme
I | zeleninového vyvaru a vafime 30 minut. Pfidime
uvafeny a scezeny hrich, rozmixujeme tyéovym mixé-
rem, dosolime a hotovo!



2 1Zice olivového oleje
2 strouzky éesneku
200 g Cerveného zeli
mala bulva celeru

1 porek

11 zeleninového vyvaru
200 g rajCatové passaty
sal

pepr

majoranka

100 g fazolovych luskd

POLEVKY

Zdravd a dobrd geleninovd polévka

Na oleji orestujeme dva strouzky éesneku, pridime
200 g ¢erveného zeli pokrijeného na nudli¢ky, maly
celer nastrouhany nahrubo a jeden pé6rek pokréjeny na
kole¢ka. Chvili opékdme, ptilijeme litr zeleninového
vyvaru, 200 g rajéatové passaty, osolime, okofenime
pepfem a majorinkou a vafime 10 minut. Vsypeme
100 g zelenych fazolovych luskt a jesté dvé minuty
povarime.

17



POLEVKY

11 zeleninového vyvaru
250 g zeli

2 mrkve

4 brambory

sal

1 1zice lahtidkového
drozdi

1 1Zicka kminu

2 strouzky éesneku

1 1Zicka mleté papriky
1 1Zice kopru, nejlépe
erstvého

1 1Zice panenského
olivového oleje

1 IZice citronové §tivy

18

Do 1 litru vrouciho zeleninového vyvaru vhodime
250 g pokrijeného zeli a 2 mrkve nakrajené na kolecka
avafime 10-15 minut. Pfiddme 4 na kosti¢ky nakrijené
brambory, stl, 1zici lahtdkového drozdi a lZicku
kminu. Vafime dalsich 15 minut, dokud nejsou bram-
bory mékké, potom piidime 2 prolisované strouzky
Cesneku, 1zicku mleté papriky, 1Zici kopru a nechime
projit varem. Odstavime, pfidime 1Zici panenského
oleje a 1zici citronové $tavy.



1 I1Zice olivového oleje
4 velké cibule

2 mrkve

1/2 celerové bulvy
2 pastiniky

6 velkych raj¢at

I citron

1 chilli papricka

3 bobkové listy

4 strouzky cesneku
1 1Zicka tymidnu
1/2 1ziéky fenyklu
sal

POLEVKY

Ve velkém hrnci rozpilime 1Zici olivového oleje a do-
zlatova na ném pomalu opeéeme nahrubo nakrijené
4 velké cibule, dvé mrkve, ptilku celerové bulvy (nebo
nékolik fapik fapikatého celeru), celerovou nat a dva
pastindky. Zalijeme 5 litry studené vody, pfidime
asi 6 velkych raj¢at, nastrouhanou kiru z 1 citronu,
1 chilli papricku, 3 bobkové listy, 4 strouzky ¢esneku,
1zicku suseného tymidnu (nebo tfi snitky cerstvého)
a 1/2 1zi¢ky fenyklovych semen. Pozvolna pfivedeme
k varu a vafime nejméné dvé hodiny. Potom polévku
scedime, osolime a znovu pievaiime. Odebereme, co
hned spotfebujeme, zbytek dime zamrazit.

9



POLEVKY

2 Zice oleje

1 cibule

2 strouzky éesneku
kousek &erstvého
zazvoru

11zi¢ka Eervené papriky
3 mrkve

1 petrzel

kousek celeru

1 kedluben

1/2 hlavky mladého zeli
350 ml rajéatové $tavy
50 g ryze

sal

1vejce

2 lZice rostlinné smetany
pazitka

20

Na dvou IZicich rozehfatého oleje nechime zméknout
jednu cibuli, dva strouzky &esneku a kousek nastrou-
haného zézvoru.

Ptisypeme IZi¢ku éervené papriky, nahrubo nastrou-
hanou zeleninu: 3 mrkve, kousek celeru, 1 petrzel,
1 kedluben a nakrijenou pulku hldvky mladého zeli.
Zalijeme 350 ml rajéatové $tavy a 1 a pul litrem vody.
Proplichneme 50 g ryze a pridime ji do polévky.
Osolime a vafime 15—20 minut, zelenina se nesmi
rozvafit, musi zlstat kiupava. 1 vejce rozslehime se
dvéma lZicemi rostlinné smetany a vlijeme do po-
lévky. Nechame srazit a poddvame sypané pazitkou
as chlebem.




2 1Zice olivového oleje
1 cibule

kousek zdzvoru

5 karotek

1 jablko

1 mensi cuketa

1 IZice tmavého
tftinového cukru

1 bobkovy list

200 ml bilého vina

11 zeleninového vyvaru
sul

100 ml mandlové
smetany

tymian

POLEVKY

Na dvou Izicich oleje zpénime pokrijenou cibuli
a pékny kus zdzvoru nastrouhany najemno, pfidime
5 karotek, 1 oloupané jablko a 1 mensi cuketu, vie po-
kréjené na kostky, a osmahneme, zasypeme 1zici titi-
nového cukru a chvili opékame, pfidime bobkovy list,
pfilijeme 200 ml bilého vina a 11 zeleninového vyvaru
a vafime 30 minut.

Vyjmeme bobkovy list, osolime a polévku rozmixu-
jeme. Podivime ozdobené mandlovou smetanou
a Cerstvym tymidnem.

21



POLEVKY

3 lzice oleje

3—5 krajict tvrdého
chleba

4 mrkve

1/2 bulvy celeru

2 petrzele

2 cibule

4 strouzky cesneku
sal

mleta paprika
kmin

3 vejce

libecek

22

V hrnci rozpalime tfi [Zice oleje a osmahneme na ném
na kostky nakrajeny tvrdy chleba (alespon tfi krajice),
4 mrkve, pulku celeru, 2 petrzele, 2 cibule a 4 utfené
strouzky ¢esneku, osolime, okofenime kminem a pa-
prikou a zalijeme litrem vrouci vody. Povafime asi
15 minut, dokud nen{ zelenina mékka a chleba rozva-
feny. Rozkvedlime 3 vejce a nalijeme je do polévky,
jakmile se srazi, polévka je hotova. Odstavime ji a po-
sypeme sekanym vopichem (libe¢kem).



0"@ POLEVKY

Poléviea g pecené dyné

1 sttedni nebo 2 mensi
dyné hokkaido

4 strouzky Eesneku

10 listkd $alvéje

1 1Zi¢ka koriandru

2 Izice titinového cukru
4 lzice olivového oleje

1 cibule

kousek zidzvoru

asi 700 ml zeleninového
vyvaru

sal

1 1Zice lahtidkového
suseného drozdi
Cerstvé mlety pepf
dobromysl

Dyni hokkaido vydlabeme, nakrajime i se slupkou na
kostky, které vlozime do pekécku, pfidime 4 strouzky
Cesneku, Cerstvou $alvéj, Eerstvé tluéeny koriandr, dvé
polévkové Izice titinového cukru a pokapeme olivo-
vym olejem. Peceme v troubé vyhiité na 180 stupniti
40 minut.

Na dvou IZicich oleje nechdme zméknout velkou po-
kréjenou cibuli a nadrobno nakrijeny kousek &erst-
vého zazvoru. Pfidime peéenou dyni a zalijeme zele-
ninovym vyvarem jen tolik, aby byly kousky dyné
akorit ponofené. Osolime, ochutime 1Zici suseného
lahadkového drozdi a nechime projit varem. Odsta-
vime, rozmixujeme a okofenime &erstvé mletym
pepfem a dobromysli.

23



POLEVKY

2 zice sluneénicového
oleje

2 cibule

1 p6rek

500 g cukety

1 jablko

1 1Zi¢ka nového kofeni
sal

pepr

11 zeleninového vyvaru
200 ml s6jového mléka
2 1zice kukufi¢né mouky
gomasio k podavani

24

Na dvou IZicich sluneénicového oleje osmahneme dvé
pokrijené cibule, pfidime pokrajeny p6rek a po chvili
500 g cukety a jedno jablko, oboje nakréjené na kost-
ky. Okofenime 1zi¢kou mletého nového kofeni a zali-
jeme litrem zeleninového vyvaru. Vafime asi 20 minut,
dokud neni zelenina mékka. V 200 ml séjového mléka
rozkvedlime dvé 1Zice kukutiéné mouky, pfidime do
polévky a kritce povaiime. Osolime a rozmixujeme.
Na talifi sypeme sezamem nasucho oprazenym na
panvi a smichanym s motskou soli (gomasio) a &erstvé
mletym pepfem.



120 g bilych fazoli

300 g kysaného zeli

3 lzice oleje

2 cibule

1 1Zice mleté papriky

40 g celozrnné $paldové
mouky

2 Izice lahdkového
drozdi

sal

domici polévkové kofeni
podle chuti

2 cibule

natova cibulka

POLEVKY

Na tfi hodiny namoc¢ime 120 g bilych fazoli do pil
litru vody a pak je uvafime domékka. V jiném hrnci
zalijeme 300 g kysaného zeli 400 ml vody a také uva-
fime domékka. Vmichime k fazolim a v hrnci po zeli
rozpalime tfi lZice oleje a osmahneme na ném dvé
pokrajené cibule se 1zici mleté papriky, pfidime 40 g
celozrnné $paldové mouky a umichime jisku.

Zalijeme 1 | vody, pfidime zeli s fazolemi, ochuti-
me domécim polévkovym kotfenim, dvéma lZicemi
lahtdkového drozdi, osolime a povaiime do zhoust-
nuti. Pokud by byla polévka pfili§ hustd, mazeme
ptidat trochu vody. Na talifi zdobime natovou cibul-
kou a jime s (nejlépe domacim) kvaskovym chlebem.

25



POLEVKY

100 g hrubé mouky
21zeleninového vyvaru
nebo vody z brambor
sal

kmin

pepr

bobkovy list

3 vejce

26

Table prostd a chudd polévka pochdsgi prvodné g jignich
Cech. Je ale prekvapivé chutnd.

Na panvi nasucho oprazime 100 g hrubé mouky,
musime ale ddvat pozor, aby ani jediné zrnic¢ko ne-
zhnédlo, mouka by zhotkla a nebyla by k pouZziti.
Pfivedeme k varu 2 litry zeleninového vyvaru nebo
prosté vody, ve které jsme vafili brambory, a uprazenou
mouku do ni nasypeme. Osolime, okofenime Cerstvé
drcenym kminem a peptem a bobkovym listem. Jak-
mile polévka zhoustne, ptidime 3 celd vejce, lehce je
v polévce rozmichime a nechdme srazit, nekvedldme.
Hotovo.



400 g bobu

1 cibule

2 1Zice oleje

100 g mrkve

1 1zi¢ka kari kofeni
sal

1 1Zice Hrasky nebo

lahtidkového drozdi

na zahusténi

POLEVKY

Uvatfime domékka 400 g bobti a propasirujeme je pres
tidky cednik, musime boby zbavit slupek, protoze ty
jsou tuhé. Pokud pouzijete Gplné mladounké boby,
slupka se da jist.

Na dvou IZicich oleje nechdme zméknout pokrajenou
cibuli, pfiddme 100 g nahrubo nastrouhané mrkve
a lzi¢ku kari kofeni. Michime par minut, dokud
nezalne kari intenzivné vonét. Pfidime propasiro-
vané boby, doplnime vodou na litr a pual a osolime.
Pfivedeme k varu a deset minut vafime. Mizeme
zahustit Hraskou, pokud ji pouzivime, nebo lahtd-
kovym drozdim. Dosolime a podavime s chlebem.

27



POLEVKY

250 g kvétiku

200 ml séjového mléka
2 1zice doméciho
polévkového kofeni

30 g ovesnych vloéek

1 1Zice oleje

svazek &erstvych bylinek
sal

28

Povafime 250 g kvétdku 10 minut v 8oo ml vody,
pfidime 200 ml s6jového mléka, 2 polévkové 1zice
domaciho polévkového koteni (nebo 1 1Zicku kupova-
ného), 30 g ovesnych vloéek a vaiime § minut. Do ho-
tové polévky pridime lZici oleje, pfipadné dosolime
avmichime &erstvé zelené bylinky (fefichu, petrzelku,
pazitku...).



2 1Zice oleje

2 cibule

300 g celeru

1 zelena paprika nebo
100 g adokéi

1 mrkev

200 g brambor

3 rajcata

sal

2 1zice lahtidkového
drozdi

21zice domaciho
polévkového kofeni

3 jarni natové cibulky
svazek kopru

svazek petrzelky

citronova §tava a titinovy

cukr na dochuceni

POLEVKY

Na dvou [Zicich oleje osmahneme dvé pokrijené ci-
bule, ptiddme 300 g celeru pokrijeného na tenké plét-
ky, 1 zelenou papriku (nebo 100 g aéokéi) nakrajenou
na kosti¢ky a nechime chvili podusit. Pfidime 1 mrkev
nastrouhanou na jemném struhadle a po péti minutich
zalijeme 1,2 | vody. Pfivedeme k varu, pfidime 200 g
brambor nakrijenych na kosti¢ky, 3 rajéata oloupana
a nakrdjend nadrobno, osolime, ochutime dvéma
1Zzicemi lahidkového drozdi a domacim polévkovym
kofenim a vafime, dokud nejsou brambory mékké.
Nakonec vmichime tfi jarni cibulky, svazek kopru
a svazek petrzelky, viechno nadrobno nasekané. Do-
chutit mizeme citronovou §tavou, soli nebo titinovym
cukrem.

29



POLEVKY

60 g Hragky

100 g hrubé mouky
himalajska sl

2 1Zice oleje

50 g rostlinného misla
70 g hladké mouky

1 1Zice kminu

cibulova nat a libedek

30

Miluju staroddvné lidové recepty pro jejich prostotu a jedno-
duchost. Zkusila jsem jeden g nich upravit pro vegany a ne-
Zklamal ani v této podobé.

V misce smichdme 60 g Hrasky se 120 ml vody dohlad-
ka, vmichdme 100 g hrubé mouky, himalajskou stl
a dvé lzice oleje. Nechdme étvrt hodiny odpocinout
a mezitim rozehfejeme 50 g rostlinného masla, vsy-
peme 70 g hladké mouky, 1Zici ¢erstvé nahrubo po-
drceného kminu a umichime jisku. Zalijeme 1,51 vody,
osolime tmavou himalajskou soli (je aromatick4),
rozmichdme dohladka a pfivedeme k varu. Lzi¢kou
vykrajujeme z tésta no¢ky (ktsky) a zavafujeme je
do vrouci polévky. Povafime pét minut. Na talifi po-
sypeme cibulovou nati a libe¢kem.

Jime s zitnym chlebem.



3 lzice oleje

1 velka cibule

600 g dyné hokkaido
600 g rajcat
dobromysl

sal

3 lzice celozrnné
$paldové mouky

11 zeleninového vyvaru
1 lZice Hrasky

(Ize vynechat)

POLEVKY

Na tiech 1Zicich oleje osmahneme velkou pokrijenou
cibuli, pfidime 600 g dyné hokkaido pokrijené na
kosticky, osolime, okofenime dobromysli a nékolik
minut opékdme. Zasypeme tfemi lZicemi celozrnné
$paldové mouky, jesté chvili michime a jakmile se
obsah hrnce zaéne pfipalovat ke dnu, pfiddme 600 g
oloupanych a pokrijenych rajéat. Zalijeme 11 zele-
ninového vyvaru a vafime pal hodiny. MizZeme za-
hustit 1zici Hrasky. Hotovou polévku rozmixujeme
a poddvime s Eerstvé upecenym chlebem.
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POLEVKY

3 lzice oleje

1 cibule

1 kg cukety

3 mrkve

1 erstva cukrova
kukufice

11zi¢ka mletého z4zvoru
11zicka dobromysli

sal

11 zeleninového vyvaru
200 ml mandlové
smetany

32

Dokonald cuketovd symfonie!

Na tiech 1Zicich oleje nechdme zesklovatét nakrajenou
cibuli, pfiddme 1 kg cukety nakrdjené na kosti¢ky
(pokud m4 mékkou slupku, neloupeme ji), tii mrkve
nakrdjené na kole¢ka a jednu ¢erstvou cukrovou ku-
kufici (ofezeme semena nozem). Okofenime 1zickou
mletého zdzvoru, IZickou dobromysli, osolime, zali-
jeme 1 1 zeleninového vyvaru a vafime 30 minut.
Rozmixujeme ponornym mixérem, vlijeme 200 ml
mandlové smetany, prohfejeme, ale uz nevafime.
Podévime s pecivem.



0"& POLEVKY

Podzimmni poléviea

2 1zice sluneénicového
oleje

1 porek

1 stfedni ervena fepa
4 vétsi brambory

sal

11 zeleninového vyvaru
500 ml ovesného mléka
dobromysl

V hrnci rozehfejeme dvé 1Zice sluneénicového oleje
a asi 10 minut na ném restujeme jeden pokrijeny
po6rek. Pfidime jednu stfedné velkou &ervenou
fepu, oloupanou a nakrijenou na kosti¢ky a néko-
lik minut spoleéné michime. Pfidime 4 vétsi bram-
bory nakrijené na kosti¢ky, osolime a zalijeme 1 1
vyvaru a 500 ml ovesného mléka. Okotenime dobro-
mysli a vafime ptl hodiny, rozmixujeme, opepfime
a podivame.
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POLEVKY

3 lZice panenského
sluneénicového oleje

1 cibule

2 mrkve

1 velky kvétak
bylinkovi siil

50 g celozrnnych nudli
50 g ovesnych vloéek

2 1zice lahtidkového
drozdi

natova cibulka

34

Ve velkém hrnci rozehfejeme tfi 1zice panenského
slune¢nicového oleje a osmahneme na ném pokrije-
nou cibuli. Pfiddme dvé mrkve a kostdl z velkého
kvétiku, oboje nastrouhané na nudlicky. Chvili
spole¢né michime, zalijeme jednim a ptl az dvéma
litry vody (podle velikosti kvétiku), pfiddme drobné
kvétakové ruzicky, osolime bylinkovou soli a vafime
asi 15 minut. Do polévky pfidime 50 g domicich
celozrnnych nudli a 50 g ovesnych vlo¢ek. Dovatfime
do zméknuti, ochutime dvéma lZicemi lahadkového
drozdi. Na talifi ozdobime natovou cibulkou.



2 |Zice olivového oleje

2 cibule

300 g celeru

1 mrkev

1 zelend paprika

3 brambory

stl

4 1zice rajéatového
protlaku

svazek kopru a petrzelky
2 natové cibulky

1 lZice tftinového cukru
2 lZice citronové §tivy

POLEVKY

Vijtecnd polévka nwvarend podle receptu Romana Ubrina

V hrnci rozehfejeme dvé 1Zice olivového oleje a osmah-
neme na ném dvé pokrijené cibule. Na okurkovém
struhadle nastrouhime 300 g celeru na tenké plitky,
I mrkev nastrouhdme na jemné nudli¢ky a 1 zelenou
papriku nakrijime na malé kosticky. Viechno to pfi-
dime do hrnce k cibuli a nékolik minut spoleéné
michdme. Zalijeme 21 vody nebo zeleninového vyva-
ru, pfivedeme k varu, pfidime na hranolky nakrajené
tfi brambory, osolime a vafime asi 15 minut, dokud ne-
jsou brambory mékké. Vmichime 4 1Zice raj¢atového
protlaku, nékolik 1Zic nasekaného &erstvého kopru
azelené petrzelky a dvé pokréjené natové cibulky (€4st
téchto zelenych bylinek ddme stranou a ozdobime jimi
polévku na talifi). Nechime pfejit varem, ochutime
dvéma lzicemi citronové §tavy, 1zici tftinového cukru
a osolime. Poddvime s domécim chlebem.
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POLEVKY

3 lzice oleje

350 g cibule

200 g celozrnné §paldové
mouky

21zeleninového vyvaru
susena celerova nat
bylinkova sl

36

Tti 1zice oleje rozehfejeme v hrnci a nechdme na ném
zméknout 350 g cibule pokrajené na ptlkolecka. Za-
sypeme 100 g celozrnné $paldové mouky a chvili
spoleéné michime. Postupné po &istech prilévime
2 | zeleninového vyvaru nebo vody se 1Zici sypkého
bujonu a dobfe rozslehdme metlickou dohladka, aby
se netvofily Zmolky. Pfidime suSenou celerovou nat
nebo libeéek a ptivedeme k varu.

100 g celozrnné $paldové mouky spafime 50 ml
vrouci vody, vmichime pul 1zicky bylinkové soli a na
pomouceném vile uhnéteme tuhé tésto. Vyvilime ten-
kého hada a nakrajime ho na malé spalicky, které vha-
zujeme do vrouci polévky a spoleéné vafime 12 minut.



3 lzice oleje

1 velka cibule

500 g zeli

1 1zi¢ka pepie

2 lZice rajéatové passaty
1,51 zeleninového vyvaru
sal

petrzelka

KNEDLICKY

1 vétsi brambora (200 g)
1 strouzek éesneku
$petka kari

sul

100 g pseniéné krupice

POLEVKY

V hrnci rozehfejeme tfi lZice oleje a asi deset minut
na ném opékdme jednu velkou pokrijenou cibuli
a &tvrtku hlavky zeli (asi ptl kila) nakrajeného na
kosti¢ky, pfidime 1Zicku Cerstvé tluéeného pepte, dvé
polévkové 1Zice rajéatové passaty (protlaku), osolime,
zalijeme 1,5 | zeleninového vyvaru a vafime domékka,
ale nerozvatime.

Mezitim si pfipravime knedli¢ky: jednu vatfenou
bramboru (asi 200 g) nastrouhdme najemno, pfiddme
utfeny strouzek cesneku, Spetku kari kofeni, sul
a 100 g krupice. Uhnéteme tésto, tvarujeme malé ku-
laté knedli¢ky a vafime je v osolené vodé pét minut od
vyplavani nad hladinu.

Na talifi sypeme petrzelkou a jime s chlebem.

37



POLEVKY

50 g krupice

2 Izice oleje

500 g kapusty

sal

1 1zi¢ka libe¢kového
seminka

1,21 zeleninového vyvaru

38

Nasucho oprazime 50 g krupice, ale dime pozor,
aby nezhnédla. V hrnci rozehfejeme dvé lZice oleje
a osmahneme na ném 500 g pokrijené kapusty.
Vmichdme oprazenou krupici, osolime, okofenime
1zickou tlu¢eného libe¢kového seminka (nebo susenou
libe¢kovou ¢i celerovou nati), zalijeme 1,2 | zeleni-
nového vyvaru a uvafime domékka.



2 lZice oleje

I cibule

I lZice garam masaly
1 vEtsi Cervena fepa

4 vétsi brambory

1/4 hlavky bilého zeli
sal

2] zeleninového vyvaru
200 ml kokosové
smetany

5 lZic neloupaného
sezamu

POLEVKY

Rdno se mi nechtélo g postele a premryslela jsem o snidani.
Zkontrolovala jsem suroviny a nvarila si tuble skvélon
snidariovou polévku. Zkuste to nékdy taky!

Na dvou IZicich oleje nechdme zméknout pokrajenou
cibuli, pfiddme 1Zici garam masaly 2 osmahneme. Na-
krajime na $paliky jednu vétsi ervenou fepu, Ctyfi
vét$i brambory a na nudlicky étvrtku hlavky bilého
zeli. Vlozime zeleninu do hrnce, promichime, osolime
a zalijeme 2 | zeleninového vyvaru. Vaifime domékka
a nakonec zjemnime 200 ml kokosové smetany. Na
talifi posypeme nasucho prazenym neloupanym
sezamem.
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POLEVKY

400 g bilych fazoli
400 g jablek

snitka tymidnu
bylinkova sil

500 ml s6jového mléka
250 g uzeného tofu

2 1Zice oleje

feficha

40

Vecer namoc¢ime 400 g bilych fazoli do vody, rino
scedime, vratime do hrnce a zalijeme 11 ¢&isté vody.
Oloupeme 400 g jablek, nakrijime je na kousky a vlo-
zime do hrnce k fazolim. Pfidime snitku tymiinu
avafime hodinu do zméknuti fazoli. Vyjmeme tymidn,
ponornym mixérem c¢aste¢né rozmixujeme, 0SO-
lime bylinkovou soli, vlijeme 500 ml séjového mléka
a prohfejeme, vafit nemusime.

Pokrijime 250 g uzeného tofu na drobné kosticky
a zprudka opeéeme na oleji. Na talifi polévku zdo-
bime tofu a sekanou fefichou.



I cibule

4 IZice olivového oleje

3 strouzky &esneku

1 1zicka tymidnu

1 1Zicka fenyklu

1 1Zicka soli

1 chilli papricka

700 g brambor

11 zeleninového vyvaru
200 g &erstvého Spendtu
200 g smazeného
tempehu

2 lZice citronové §tivy

2 zice shoyu

POLEVKY

Recept jsem objevila v kucharské knige Jime zdravé a je
skveély!

Na dvou IZicich oleje nechame zesklovatét pokrajenou
cibuli a tfi strouzky éesneku. Pfiddme [Zi¢ku tymidnu,
1zi¢ku tluéeného fenyklu, pepft, 1zi¢ku soli a jednu drce-
nou chilli papri¢ku. Nékolik minut spole¢né opékame,
pfidime 700 g na kosti¢ky nakrijenych brambor,
zalijeme 1 | zeleninového vyvaru a vafime 20 minut.
Caste¢né rozmixujeme ponornym mixérem, ale ne
moc, abychom si nevyrobili lepidlo. Pfidime 200 g
spafeného a pokrajeného $penitu a jesté pét minut
povafime.

Rozdrobime 200 g smazeného tempehu, zalijeme
v rendliku 200 ml vody a dusime, dokud se voda
neodpafi. Vmichdme 2 1Zice citronové §tavy, 2 lzice
shoyu a 2 1Zice olivového oleje a dusime jesté 5 minut.
Vmichime do polévky.
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Rdd ve Svatojdanu

Kazda bytost pfirozené inklinuje k fidu. Je doloZeno,
ze jakmile Zijeme v chaosu, kdy nic neni pfedem déno
aznimo, nevime, kdy budeme vstavat, kdy ulehneme
ke spanku, kdy se bude jist, zda zistaneme na misté
nebo pljdeme jinam, neznimo kam, kdyz se lidé
v na$i blizkosti stfidaji bez ohledu na nasi vili a my
nemime ve svém zivoté dlouhodobé zddny pevny
bod, nesvéd¢i to ani nasi psychice, ani télesnému zdra-
vi. Uz mriiavé déti dévaji najevo, ze néco jako fad ve
svém zivoté potfebuji, maji oblibenou hra¢ku, nejmi-
lejsi hrnicek na piti a usindni vzdy musi doprovizet
pohadka, tak jako kazdy vecer.

Jakmile ndm zaénou pfibyvat roky, zjistujeme, Ze
potieba fidu opét nabyva na vyznamu. Kazdodenné
opakované &innosti, které se méni jen velmi malo, nds
ukotvuji v pfitomnosti, doddvaji nim jistotu a klid.
Potiebu jistého fddu mdm i ji, a protoze mé pro-
zietelnost obdafila pevnou vili, moje denni milniky
se opravdu béhem let piili§ neméni a nestiva se mi, ze
bych cokoliv ze zavedenych ¢innosti vynechala.
Kazdé raino mé budi vrabci svym vzru$enym $tébe-
tanim, a pokazdé mi pfipomenou, Ze ptaci zacinaji svij
den zpévem bez ohledu na to, co se stalo véera. Hned
za oknem mame husty porost akébie, krasné a zaji-
mavé lidny, kterou si vrabéici zvolili za své stanovisté
a skry$. Druhou schovivac¢ku maji sotva pét metra od
okna v hustych kefich. Prvni, co rdno uvidim, kdyz si
sednu na posteli, je kostel, v jehoz stinu vlastné Zijeme,
samoziejmé symbolicky feéeno, kostel ndm nestini, ale
je neptehlédnutelny a ty¢i se hned za nasi branou. Jak-
mile vstanu, obvykle jesté v pyzamu jdu pustit slepice
z kurniku a pokazdé jim néco donesu. Odfezky ze
zeleniny a ovoce, p$enici nebo v 1été travu a mli¢éky.
Jakmile vyjdu ven, zhluboka se nadechnu, kdyz pri,
ke slepicim bézim a halasné je zdravim: Dobré rino,
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holky! Pak je$té zajdu do zahrady, v 1été samozfejmé
pobudu déle nez v zimé. Pohlédnu smérem ke Zvi¢iné
a k Bélohradu, omrknu sousedovic ovecky, nechim
vycurat pejsky a zastavim se na pér slov u nékolika
stromt a ket pfi cesté. Jaj! Co dél4 ten dfin pod
dfezovcem? Tady nemuze§ zUstat, hochu...

Kdyz se vritim domt, dim Lubosovi medicinu, Ba-
chovy esence nakapané na piskot, aby nebyl takovy
tulpas. Nékdy se mi zda, Ze to snad zabird! Nasypu
pta¢ktm na okno sluneénici a vyménim jim vodu za
listou, samoziejmé jenom v zimé. Je krisné pozoro-
vat, jak se skladba pti¢ka kazdy rok méni. Letos ne-
jsou oproti jinym rokim z4dn{ zvonci, zato tu mame
nové¢ parek ¢izka a brhlika. I nase zahradni hrdli¢ky
si zvykly létat na okno.

Nasleduje ranni hygiena, oblibila jsem si kokosovy
olej natolik, Ze si jim ¢&istim zuby a pouzivim jej jako
pletovy olej. Dokonce jsem si zvykla snist ho vecer
pted spanim kazdy den 1zicku. KdyZz mé u toho vidél
naposledy Jirka, zadival se na mé dosti nevéficné
a pronesl s despektem: Tohle je ale uz extrémni! Kus,
odpovim mu, mdm v plinu tady byt do sto padesati
let a manzelstvi s tebou bude v mém Zivoté kritka, le¢
vyznamni epizoda. Jsou to ostatné tvoje vlastni slova!
Radgéji si odesel zakoufit.

Na laény zaludek vypiju sklenici ¢&isté vody a zapiju
tabletku vitaminu B12, aby mi mozek fungoval jesté
néjakou dobu alespon tak, jako doposud. No, nenf{
to zadny trhék, ale lep$i nedostanu. Nasleduje nej-
lepsi ¢ast dne a tou je snidané. Moje oblibend ovesna
kase, bud vafena, nebo syrové, vzdycky ale s ofechy,
seminky a Cerstvym ovocem. Jednou za ¢as kasi
vystfidd polévka. Snidané je velmi dulezitd, i kdyz
existuji jedinci, ktefi nesnidaji! Napfiklad m@j muz.
Snidani a prvni ¢aj dne, ktery je vzdycky zeleny,



konzumuju u poéitaée. Ano, jsem si védoma toho, ze
je to $patné.

Béhem dopoledne vaiim a providim kuchyniskou
magii, to znamend, ze myju nddobi, zametdm rozsypa-
nou mouku, poustim psy ven, dovnitf, ven, dovnitf...
Fotim ingredience potfebné k vafeni — mam $ilené za-
patlany objektiv! V technologickych pauzach odbihim
k pocitadi odpovidat na dotazy étenafa Kucharky ze
Svatojinu, vyfizovat e-maily a prubézné zapisovat
postup vafeni, které v tu chvili aktualné probih4. Také
prikladdm do kamen - to jen v zimé, v 1été vypinim
a zapinam plotynky minisporac¢ku, kterému v tovarné
jaksi pozapomnéli vyrobit jednotlivé stupné, plotynky
jsou tedy bud vypnuté, nebo zapnuté, nic mezi tim.
Geniélni vychytévka pro roztrzité kuchafte, udrzi vasi
plnou pozornost.

Po obédé, nékdy téz pred obédem, jak se ndm zrovna
chce, jdeme s Jirkou a s nagimi étyfmi psy na prochdz-
ku. Mdme tfi trasy, které sti{dame, a kazd4 z nich
méfi priblizné pét kilometra. Jirka véera fikal, Ze si to
bude zapisovat, kolikrit za prochizku zafvu: ,Misule,
pocem!“ Rozhodné nim to viem ale ohromné svédéi.
V zimé &asto slychim z lest stfelbu a to mi prochdzku
dokaze uplné pokazit. Myslim na zvifata, v tu chvili
vydésend, zranéna nebo umirajici a hluboce si pfeju,
aby myslivci zalali zvifata milovat. Ale toho se uz asi
nedoziju. Po navratu domt opét na chvili sednu k po-
¢itadi, prepisuju nahrané rozhovory, upravuju fotky,
spravuju strinku na facebooku a piu. Trivim tedy
u poéitale vic ¢asu, nez bych si pfila, a snazim se proto
u néj jen zbyteéné nelelkovat a doopravdy tam vyuzit
¢as rozumneé.

A pfichézeji na fadu slepice! Péée o né je skoro obfa-
dem. Slepice nesmi byt nikdy o$izena a kricena ve
svych pravech. Dostavaji denné kromé $rotu a mééené
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pSenice i mnozstvi éerstvé zeleniny, v [été travu a ovo-
ce, dvakrat tydné farméisky doméci tvaroh. Jsou to
skute¢né osobnosti. Letos v 1été to budou &tyfi roky,
co je mame, a mohu zodpovédné prohlisit, Ze ani
jedna z nich neni blba. Néktera je prubojnéjsi, jind
ostychavé, kropenaté jsou mazlivé, dalsi se neustile
predvédia éerny ,plivnik“ je hysterka. State¢né sné3eji
vaji¢ka i ve svém pokroéilém véku. Ja sama si ddm vej-
ce sotva jednou mési¢né, ale zbytek rodiny je ma rad,
takze jsme slipkdm vdééni a vzorné se o né starime.
Jirka jim kazdou nedéli peélivé vy¢isti kurnik a d4 jim
do ného Cerstvé seno.

Odpoledne jsou razna. Nékdy jedu na vylet nebo na-
kupovat, ale vétsinou jsem doma. Od jara do podzimu
na zahradé, v zimé si ¢tu, néco dobrého upecu, ¢asto
tu je néjakd névitéva nebo jsem s rodinou. Milokdy se
podafi, ze se sejde celd rodina pohromadé, star$i déti
jsou uz dospélé a maji své rodiny a nejmladsi studuje.
Vnucka Zorinka je dokonalé dité. Je velmi praco-
vitd a pofddna, mluvi vyhradné spisovné a nesnese
nepoiddek. Jeji nejmilejsi zdbava jsou takzvané pra-
covni sesity. Je tak klidnd a mirna, Ze nas Casto Gplné
zahanbuje. Vzdycky si vzpomenu na Cimrmana a je-
ho: ,Rodice se zpocatku pfed svym bohatym synkem
stydéli za svou chudobu.” Tuhle pfi feSeni né&jaké
ulohy v pracovnim se$ité zamyslené prohlésila: , Ty
lidi, co délali ten pracovni sesit, asi nevédéli, ze jsem
tak stragné chytrd.” Véera ptinesla obrizek: ,,Babicko,
nakreslila jsem srdi¢ko, ale vypada jako prdel.”
Kazdy vecer napi$u ziznam do deniku. Teplotu, panu-
jici pocasi a hlavni udalosti dne. Diky tomu vim, ze
loni i pfedloni bylo v inoru zhruba stejné poéasi, jako
je ted. Taky se mizu podivovat, ze to tak utikd a ze
to je naptiklad uz dva roky, co tu byli naposled nasi
pfatelé z Brna!



Jirka si precetl v knize od pana doktora Sinelnikova,
Ze neexistuje néco jako ,sova“ a ,skfivan, co se tyké
preference doby vstdvini a usinani. Pry vzhledem
k pfirozenym cyklim médme nejpozdéji v deset ho-
din usinat. On jako typicka sova (ktera vlastné ne-
existuje) to zkusil dvakrit, ale do jedné po ptlnoci
se pfevaloval a nemohl usnout. Na rozdil ode mne,
kterd jsem zase istokrevnym skfivanem. Tuto kris-
nou teorii jsem tedy uvedla do praxe ji a v pul devité
vypindm poéital, cviéim svych Pét Tibetand, ktefi mé
provéazeji uz spousty let. V devét uz lezim v posteli
s knizkou. Zrovna &tu Vieteno osudu od Otomara
Dvotéka, je to biografie o Karlu Jaromiru Erbenovi.
Krisné uklidnujici knizka, doporuéuji pfed spanim!
Mimochodem, védéli jste, Ze pan Erben vymyslel slo-
va, jako je vyrobek, hodnota, zavét nebo branec? Ne?
Ja taky ne. V devét ¢tyficet pét zhasindm. Tak dobrou
noc a radostné probuzeni.
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Hlavni jidla




HLAVN{ JiDLA E\Q JIDLA Z BRAMBOR

Spendtovo-bramborové lencdlicley

600 g brambor Knedlicky jsou rychlé, snadné a vyborné. Ja k nim obidla
sal omdcku, kterou jsens varila v 1été a schovala ji do mraziku,
100 g vymackaného Je g vlastni geleniny: rajéat, cuket, cibule, Cesneku a acokdi.
$penitu Knedlicky se hodi ale i ke krémovym, smetanovym omdckdn.
3 lzice olivového oleje Ze 600 g uvafenych, oloupanych a najemno nastrou-

180 g polohrubé mouky hanych brambor, 1zi¢ky soli, 100 g spafeného, nase-
kaného a vymackaného $penitu, tii lZic olivového
oleje a ptiblizné 180 g polohrubé mouky zpracujeme
tésto, rozvalime z néj hada a krdjime na malé $palicky.
Zavatujeme je do slané vrouci vody a vafime asi dvé
minuty od vyplavini na hladinu.
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Ouhrabky

1 kg brambor

1/2 hlavky zeli

sal

250 g hladké mouky
2 1Zice oleje

1 cibule

1 1Zicka kminu

Pal kila syrovych brambor najemno nastrouhime, ne-
chime v situ prokapat a promichame je se solia 250 g
hladké mouky. Uhnéteme tésto, které pfemistime na
prkénko a nozem odkrajujeme kousky a seskrabdvime
je do vrouci osolené vody. Vafime pét minut od vy-
plavini na hladinu, scedime a nechdme okapat.

V hluboké panvi rozehfejeme dvé IZice oleje a nechime
na ném zméknout velkou pokrijenou cibuli. Pfiddme
1zicku kminu a palku hlavky letniho zeli nakrajeného
na prouzky. Michime, dokud se objem nezmensi
na polovinu, a pfidime pul kila syrovych brambor
nakrdjenych na hranolky. Osolime a za ob&asného
michini podusime do polomékka. Promichime
s knedli¢ky a vlozime do vymasténého pekicku.
Zapékime pfi 200 stupnich pual hodiny zakryté
poklickou a potom jesté asi 15 minut bez poklicky.
Podivime se saldtem.
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Kroupy se zelim a brambory

150 g je¢nych krup
11zi¢ka sypkého
zeleninového bujonu
1 cibule

1 1Zicka kminu

3 lzice oleje

60 g rajského protlaku
250 g kysaného zeli
500 g brambor

150 g uzeného tofu

150 g uzeného tempehu
sal

200 ml rostlinné
smetany
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Vecer pfedem namoéime 150 g je¢nych krup. Druhy
den je uvafime v ¢isté vodé se 1zickou sypkého zele-
ninového bujonu domeékka. Jednu cibuli nakrajime
a osmahneme ji se 1Zickou kminu v hluboké panvi na
tfech 1Zicich oleje, pfidime 60 g rajského protlaku
a nakonec vmichime 250 g kysaného zeli. Dusime za
obc¢asného zamichini asi 15 minut, odstavime a pro-
michdme s uvafenymi kroupami, 150 g na nudli¢ky
nastrouhaného uzeného tofu, 150 g na nudli¢ky na-
strouhaného uzeného tempehu a s pal kilem syrovych
brambor nakréjenych na tenké platky. Osolime a na-
konec vmichime 200 ml rostlinné smetany (séjové
nebo ovesné) a navrstvime do vymasténého pekacku.
Peéeme v troubé vyhfité na 200 stupiiti ptl hodiny
zakryté a pul hodiny bez poklicky.

Podévime se saldtem.



Bramborovy z4vin

1 kg brambor

500 g hrubé mouky

70 g strouhanky
2 Izice oleje

1 cibule

200 g smazeného
tempehu

250 uzeného tofu
dobromysl
petrzelka
smazena cibulka
a okurkovy salat
k podavani

Uvaiime 1 kg brambor, oloupeme je a najemno na-
strouhime nebo propasirujeme. Na vile do brambor
zapracujeme pul kila hrubé mouky a na pomouéeném
ubrousku vyviélime tenkou placku a posypemeji7o g
nasucho oprazené strouhanky. Na oleji osmahneme
pokréjenou cibuli, 200 g smazeného tempehua 250 g
uzeného tofu, oboje na nudli¢ky nastrouhané, a roz-
prostfeme smés na placku. Povrch posypeme dobro-
mysli a petrzelkou a pevné zavineme. Konce ubrousku
dobfe zavizeme a vafime ve slané vodé 45 minut. Na
talifi sypeme smazenou cibulkou a poddvime s okur-
kovym salatem.
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Rychld smés g brambor a ¢ocley

800 g brambor

400 g acokéi

250 g ptirodniho tofu
100 g Eervené Eocky
100 g zelené ocky

2 lzice oleje

2 cibule

3 strouzky &esneku

1 1zi¢ka piskavice

1 1Zicka Ras el Hanout
500 ml zeleninového
vyvaru

sal
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Ocistime 800 g brambor a nakrijime je na kostky,
400 g acokéi pokréjime nadrobno, 250 g pfirodniho
tofu nakréjime na kosti¢ky, 100 g éervené a 100 g ze-
lené ¢ocky proplichneme v cedniku. V hluboké panvi
rozehfejeme dvé 1zice oleje, osmahneme na ném dvé
pokrijené cibule a tfi strouzky éesneku. Pfidime
1zicku piskavice a Izicku Ras et Hanout (smés koteni
ze severni Afriky). Vlozime brambory, a¢okéu, ¢ocku
a tofu, zalijeme 500 ml zeleninového vyvaru, osolime
a pod poklickou dusime domékka, ob¢as promicha-
me. Poddvime se salitem.



ﬂ HLAVN{ JiDLA

Bramborovd kase po provensdlsieu

1,5 kg brambor

7—8 lZic olivového oleje
6 strouzk ¢esneku

2 1zi¢ky dijonské hoi¢ice
3 lzice hladké mouky
500 ml ovesného mléka
sal

muskatovy kvét

4 1zice kapart

Uvatime 1,5 kg brambor a rozmackdme je $touchadlem
na brambory. MZeme je také uvafit ve slupce, oloupat
a propasirovat. V nepfilnavé panvi wok rozehfejeme
asi 5 1zic panenského olivového oleje a osmahneme na
ném zlehka $est utfenych strouzka cesneku. Pfiddime
brambory a vmichime dvé 1zi¢ky dijonské hoi¢ice.
Opékame, dokud se nezaénou prichytévat ke dnu. Po-
dévime horké s omickou: Rozehiejeme dvé az tfi lzice
oleje a osmahneme na ném tfi 1zice hladké mouky,
tmavsf jisku zalijeme 500 ml ovesného mléka, osolime,
okofenime muskitovym kvétem a vmichime 4 lzice
kapart. Poddvime s rajcaty a hi{bky v octé.
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Formansleé brambory

200 g uzeného tempehu
4 IzZice oleje

800 g brambor

200 g kysaného zeli

sal

11Zice $§paldového sirupu
Cerstvé mlety pept

Nejdfive nakrdjime 200 g uzeného tempehu na co
nejdrobnéjii kosti¢ky a na oleji je usmazime dozla-
tova a dokfupava, mély by se podobat $kvarkam.
Oloupeme 800 g brambor a nastrouhdme je na
tenké nudli¢ky. V hrnci rozehfejeme dvé lZice oleje,
vlozime 200 g kysaného zeli, osolime a osladime 1Zici
$paldového sirupu (nebo cukru). Asi deset minut du-
sime ve vlastni §tdvé a poté vmichime strouhané bram-
bory a tempeh. Podlijeme 200 ml vody, opepfime
a dusime domékka. Brambory diky zeli zistanou kli-
hovaté a nerozvafi se. Je to opravdu moc dobré jidlo.



Zapélkanec

asi 500 g dyniové duziny
asi 1 kg brambor

sal

kmin

2 1Zice oleje

4 vejce (1 na osobu)

asi 100 ml s6jového
mléka

Oloupané brambory a oloupanou dyni hokkaido v po-
méru 2:1 nakrdjime na kosti¢ky a spoleéné uvatime
v osolené vodé s kminem domékka. Slijeme, pfidime
dvé lzZice oleje, rozmackdme $touchadlem na bram-
bory, mizeme nafedit trochou rostlinného mléka

(j4 pouzila s6jové) a narovname do vymasténych za-
pékacich misek. Uprostied udélime dulek, vyklep-
neme do néj vajicko, osolime je a peéeme v troubé
vyht4té na 200 stupiit, dokud vaji¢ko neztuhne, trva
to asi 20—25 minut. Poddvime s bohatou zeleninovou

oblohou.
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Brambory s rigiclkovou kapustou

1 kg brambor

500 g rtzickové kapusty
2 1Zice oleje

1 cibule

3 strouzky &esneku
tymidn

pepr

sal

Prosté jidlo pro skrommé strdvniky, ale komu k nasyceni
nestaci, miige tyble chutné dusené brambory poddvat jako
prilobu a polévat je tieba omdckon. Ndme viplné stacily, jak
Jsou.

V hluboké panvi rozehfejeme dvé IZice oleje a vlozime
do ni kilo oloupanych a na centimetrové kosti¢ky na-
kréjenych lojovatych brambor, ptl kila kapusti¢ek
pfekrojenych na &tvrtinky, pokrdjenou cibuli, tfi
utfené strouzky cesneku, tymidn a éerstvé mlety pept.
Opékime, dokud se pfipalovani nestane netinosné,
poté podlijeme trochou vody. Za ob¢asného pro-
michédn{ dusime ptl hodiny. Solime az nakonec.



Brambory se Spendtem

1 kg brambor

500 g $penitu

2 1Zice oleje

sal

pepr

suseny ¢esnek

1 1Zice hof¢ice

1 1Zice ofechového oleje
100 ml s6jového jogurtu

Obycejné a rychlé jidlo, které je navic moc dobré.

Uvaiime asi kilo brambor ve slupce, oloupeme je a na-
kréjime. Pul kila $pendtu podusime se 1Zici oleje, soli
a suSenym &esnekem. Do hotového $pendtu vmichame
1Zici hot¢ice, nejlépe domici, pepf, lZici ofechového
oleje (nebo jiného dobrého oleje) a 100 ml séjového
jogurtu. Brambory dime do misy, promichime se
$pendtem a osolime.
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Veganskeé ,,brynzové“ haluslky

OMACKA

250 g bilého tofu
100 g uzeného tofu
2 cibule

2 1Zice oleje

1/2 citronu

1 lZice umeocta

4 1Zice lahidkového
drozdi

stl

170 ml s6jové smetany

SMETANOVE BRAMBORY
600 g brambor

sal

50 ml s6jové smetany

HALUSKY
1 kg brambor
sal

400 g hladké mouky
POSYP

80 g uzeného tofu
1 IZice oleje
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Recept je podle Romana Ubrina a je to vskutku laboda.
Rozmixujeme 250 g bilého tofu, 100 g uzeného tofu,
2 cibule podusené na dvou IZicich oleje, §tavu z palky
citronu, 1zici umeocta (Ize vynechat), 4 lzice lahtid-
kového drozdji, sl a 170 ml séjové smetany na hladkou
hustou omécku.

Oloupeme 600 g brambor, nakrijime je na malé kos-
ti¢ky a uvatime domékka ve slané vodé. Scedime
a promichime s 50 ml s6jové smetany.

Oloupeme 1 kg brambor, za syrova je nastrouhdme na-
jemno nebo rozmixujeme v robotu a promichime se
soli a 400 g hladké mouky. Vzniklé tésto protlacujeme
sitem na noky do vrouci osolené vody. Vafime pét
minut od doby, kdy vyplavou na hladinu. V situ ha-
lusky proplidchneme vlaznou vodou, scedime a promi-
chdme zlehka se smetanovymi brambory a tofu oméé-
kou (,,brynzou®). Nakr4jime 80 g uzeného tofu na
malické kosti¢ky, opeceme na lZici oleje do kiupava
a zdobime jim jidlo na talifi.
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Ry?Ze pecend se Zeleninou

2 1Zice olivového oleje
1 &ervena cibule

200 g kvétiku

200 g brokolice

200 g mrkve

250 gryze

6 strouzkt Eesneku
¢esnekova nat

200 ml bilého vina
500 ml zeleninového
vyvaru

sal

3 snitky medunky
100 g mandli

4 vejce

Na dvou IZicich olivového oleje osmahneme v zapékaci
mise pokrdjenou &ervenou cibuli, 200 g kvétéku,
200 g brokolice, oboje rozebrané na drobné ruzicky,
200 g mrkve pokrijené na kole¢ka, dva strouzky
Cesneku a ¢esnekovou nat, pokud ji mdme. Zalijeme
200 ml bilého vina, vsypeme 250 g proplichnuté
ryze, pfidime 500 ml zeleninového vyvaru, osolime
a dobfe promichdme. Ptiklopime pokli¢kou a pe¢eme
v troubé vyhfaté na 200 stupiit pul hodiny. T¥i snitky
medunlky nakrdjime nahrubo a v hmozdifi utfeme
spolu se 100 g mandli a ¢tyfmi strouzky cesneku na
pastu. Touto hrubou pastou posypeme pecenou ryzi,
zalijeme &tyfmi rozslehanymi vejci (vegani vynechajf),
sejmeme poklicku, vritime do trouby a jesté 10 minut
dopeceme.
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PilafzryZe a orza

700 ml zeleninového
vyvaru
4 1zice olivového oleje

200 g dlouhozrnné ryze

160 g téstovinové
ryze (orza)

3 strouzky &esneku
100 g slune¢nicovych
seminek

100 g suSenych rajéat
v oleji (bez oleje)

50 ml balzamikového
octa

sal

pepr

svazek bylinek
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Pfivedeme k varu 700 ml zeleninového vyvaru, pfi-
dédme Izici olivového oleje, vsypeme 200 g dlouho-
zrnné ryze a vafime 25 minut. Pfilijeme 500 ml vody,
vsypeme 160 g téstovinové ryze (orza), privedeme
znovu k varu a vaiime 8 minut. Odstavime, sunddme
pokli¢ku a nechime vstfebat pfebyteénou vodu.
V mise smichdme 3 utfené strouzky éesneku, 100 g na-
sucho oprazenych sluneé¢nicovych seminek, 100 g
pokrijenych susenych raj¢at nalozenych v oleji, tfi
1Zice olivového oleje, 50 ml balzamikového octa,
sul, pepf a svazek zahradnich bylinek nasekanych na
prouzky: bazalky, salvéje, maty, cibulové nati a dobro-
mysli. Vmichime do ryze s orzem a podévime.



Rizoto g éervené ryge

2 1Zice panenského
olivového oleje

3 cibule

1 ervena kapie

1 zelena kapie

1 mensi kvétak

600 ml zeleninového
vyvaru

3 lzice s6jové omacky
250 g Cervené ryze

50 g hragku

sal

Na dvou lZicich rozehfitého panenského olivového
oleje osmahneme tfi pokrijené cibule, pfidime jednu
Cervenou a jednu zelenou kapii nakrdjenou na kos-
ticky a jeden mensi kvétik rozebrany na malé razicky.
Michdme a opékdme asi 10 minut. Pfilijeme 600 ml
zeleninového vyvaru a 3 lZice s6jové omacky, vmi-
chdme 250 g proplichnuté éervené ryze a hrst erstvé
vyloupaného hrisku. Pfivedeme k varu, zmirnime
plamen a pod poklickou dusime 25 minut. Poptipadé
dosolime.
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Houbové rizoto

40 g susenych hfiba

3 lzice oleje

I cibule

2 fapiky celeru

1 mrkev

400 g kulatozrnné ryze
2 konzervovani rajéata
(nebo 2 &erstvi, spafeni
a oloupan3)

11zi¢ka bylinkové soli
150 ml mandlové
smetany

pepr

petrzelka

rostlinny parmazan

na dochuceni

Vynikajici krémové rigoto

Namocdime 40 g susenych htiba do 11 teplé vody, po
ptlhodiné scedime (nélev uchovime) a houby na-
krajime. V hluboké pinvi rozehfejeme tfi lZice oleje,
pfidime nakrijenou cibuli, houby, dva fapiky celeru
a jednu mrkev, oboje pokrijené na drobné kosticky.
Chvili spoleéné restujeme a pfisypeme 400 g kulato-
zrnné ryze, proplichnuté v cedniku a spafené vrouci
vodou. Dvé konzervovana raj¢ata nakrdjime na kost-
ky a pfiddme do panve. Osolime bylinkovou soli a po
Castech pfilévime ndlev z hub a michdme, dokud se
nevsikne. Takto postupujeme, dokud nim zbyva
nalev a dokud nenf ryze mékka. Nakonec zjemnime
150 ml mandlové smetany, okofenime Eerstvé mletym
pepfem a prohfejeme. Na talifi zdobime petrzelkou
a sypeme rostlinnym parmazinem.



Auflauf

2 1Zice oleje

3 velké cibule
400 g tempehu
500 g ryze

sal

majoranka

2 bobkové listy

V pénvi rozehfejeme dvé IZice oleje a osmahneme na
ném tfi velké pokrijené cibule a na kosticky nakra-
jenych 400 g tempehu. Pul kila ryze proplichneme
a promichdme se smési z pinve, soli, majordinkou
a bobkovym listem. Vlozime do vymasténého pe-
kacku, zalijeme 1 litrem vody, pfiklopime a v troubé
vyhi4té na 200 stupnti dusime hodinu. Podivime se
saldtem.

05



HLAVNT{ JiDLA

E\Q JiDLA s RYZ{

Ananasovd ryZe

350 g ryZze basmati

sal

1ananas

3 lzice sezamového oleje
1 cibule

4 strouzky Eesneku
kousek zdzvorového
kofene

11zi¢ka ostrého kari

1 1Zi¢ka kofeni sambal
oelek

2 zice shoyu

svazek petrzelky
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Tenble exoticky pokrm by vds mél pékné zahiit.
Obvyklym zplisobem uvafime 350 g ryze basmati.
Ananas oloupeme, vykrojime stfed a pokrajime na
mens$i kosticky. V panvi wok rozehfejeme tfi lZice
sezamového oleje a osmahneme na ném pokrijenou
cibuli, ¢tyfi strouzky &esneku, kousek strouhaného
zézvoru a 1zi¢ku ostrého kari. V misce rozmichime
1zicku (nebo vic nebo mifi podle chuti) pasty sambal
oclek, dvé 1Zice shoyu a dvé 1Zice vody. Smés vlijeme
do panve a kritce povatime. Vmichime uvafenou ryzi
aananas a prohiejeme. Podle chuti osolime. Nakonec
vmichiame svazek pokrijené petrzelky. Podivime na
listech salatu.



Zelné rizoto

2 1Zice oleje

I cibule

1 1Zicka Kofeni na ryzi
mistra Wonga

1 1Zi¢ka sladkého kari
250 g bilého zeli

250 g ryZe basmati

sal

Vim, zni to guldstné, ale neg se acnete osklibat, necli byste
ochutnat! To je tak, kdys g jistite, $e doma mite jen geli.

Ry%i a predevsim rysi basmati milujeme a nedd se ji prak-
ticky nic gkagit, ta se mige jist i samotnd. A geli je prosté geli.
V hluboké pinvi rozehfejeme dvé lZice oleje a ne-
chime na ném zméknout pokréjenou cibuli. Pfidime
po 1zi¢ce Kofeni na ryzi mistra Wonga a sladkého kari,
oboji od Sonnentoru. MliZete samoziejmé pouzitijiné
kofeni, kterému dévite pfednost. Chvili nechime
rozvonét a vsypeme 250 g bilého zeli nakrajeného
na nudlicky a 15 minut dusime, ob&as promichdme.
Vmichime 250 g proplachnuté ryze basmati, osolime,
par minut opékidme spoleéné a zalijeme 500 ml horké
vody. Pfivedeme zprudka k varu, teplotu ztlumime
na minimum a nechime zakryté asi 20 minut, dokud
se nevydusi v§echna voda a na povrchu se neudélaji
dirky. Odstavime a nechime jesté deset minut dojit.
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Dynové rizoto s koleosovym miéleem

1 muskitova dyné
450 g ryze basmati
sal

2 cibule

3 lzice oleje

2 strouzky &esneku
1 chilli papricka
kousek zizvorového
kofene

1 limetka

200 ml kokosového
mléka

68

Vijtecné rigoto jenné, sladkokyselé chuti

Upeéeme na platky rozkrajenou muskitovou dyni, po-
tfebujeme asi 600 g dynového pyré — coz je vysledny
produkt. V rendliku rozehfejeme 1Zici oleje a osmah-
neme na ném pokrijenou cibuli. Vsypeme 450 g vy-
prané ryze basmati, osolime a zalijeme 800 ml horké
vody. Pfivedeme zprudka k varu, ztlumime teplotu
a velmi mirné dusime, dokud se voda neodpafi, trva
to 15—20 minut.

V panvi wok rozehfejeme dvé IZice oleje a osmahneme
na ném dva strouzky ¢esneku, cibuli, drcenou chilli
papri¢ku, kousek nastrouhaného &erstvého zdzvoru
a strouhanou kiru z jedné limetky, pfidime dytiové
pyré a 200 ml kokosového mléka. Osolime, vmichdme
uvafenou ryzi a prohfejeme. Po odstaveni vmichdme
§tavu z jedné limetky.




Yonayveé rigoto

2 1Zice sezamového oleje
1 1zi¢ka fimského kminu
1 1Zicka hoi¢iéného
seminka

1 strouzek cesneku

200 g mrkve

11Zicka garam masaly

1 1Zicka kurkumy
1/21zi¢ky chilli

200 g ryze basmati

sal

100 g kesu ofiska

200 g hrasku

50 g susenych brusinek

V hluboké panvi rozehfejeme dvé 1zice sezamového
oleje a kratce na ném opékame IZi¢ku fimského kminu
a 1zi¢ku hot¢iéného seminka. Pfidime na plitky na-
krdjeny strouzek ¢esneku, na drobné kosticky nakré-
jenych 200 g mrkve, 1Zi¢ku garam masaly, 1zi¢cku kur-
kumy a pul 1zi¢ky chilli. Chvili spole¢né opékime
a pfidime 200 g ryze basmati, osolime, zalijeme
450 ml horké vody, ptiklopime a ptivedeme zprudka
k varu. Stdhneme teplotu na minimum a nechime
15 minut dusit. Vmichime 100 g nasucho oprazenych
kesu ofiskd, 200 g hrasku a 50 g susenych brusinek.
Dusime jesté pét minut, odstavime a nechdme pod
poklickou pét minut dojit.
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HLAVNT{ JiDLA

E\Q JiDLA s RYZ{

RyZe s porkeem a ovechy

3 lzice oleje

1 cibule

300 g ryze basmati

sal

500 g pérku

100 g vlasskych ofechii
2 rajata

bazalka

3 lzice shoyu

1/2 citronu
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Na [Zici rozehfitého oleje nechime zesklovatét pokra-
jenou cibuli, vsypeme 300 g proprané a okapané ryze
basmati, osolime a chvili spoleéné michdme. Jakmile se
zalne ryze pfichytavat ke dnu, zalijeme ji 600 ml horké
vody. Zprudka pfivedeme k varu, teplotu sniZime na
minimum a zakryté dusime asi 15-20 minut.

V hluboké panvi rozehfejeme dvé 1Zice oleje, pfidime
500 g pokréjeného pérku, 100 g vlasskych ofechii a pét
minut opékdme. Spafime, oloupeme a pokrijime na-
drobno dvé raj¢ata a pfidime je do panve. Okofenime
bazalkou, zamichime, pfikryjeme poklickou a du-
sime 15 minut. Odstavime, ochutime tfemi 1zicemi
shoyu a §tavou z pulky citronu a dobfe promichime
s dusenou ryzi.



Kapusta s ryZi

600 g kapusty

sal

250 g basmati ryze

2 Izice oleje

1 cibule

200 g tempehu

250 ml rostlinné smetany

Uvatfime 600 g kapusty do polomékka ve slané vodé
a nakrajime ji na nudli¢ky, 250 g ryZe basmati uvafime,
jak jsme zvykli. Na oleji osmahneme pokrijenou
cibuli a 200 g nahrubo nastrouhaného tempehu. Do
vymasténého pekicku vrstvime kapustu, ryzi, tem-
peh, kapustu, ryzi, tempeh a nakonec zase kapustu.
Vie zalijeme 250 ml rostlinné smetany (pouzila jsem
s6jovou) a peceme pti 200 stupnich pil hodiny. Po-
davame se salatem.
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Toto je pouze nédhled elektronické knihy. Zakoupeni jeji plné verze je mozné
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