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�ol�vky v na�í k�lt��e tvo�ily v�dy základ �ídelníčk�� vlastně by�hom mohli 
�í�t� �e �rvní �ol�vky se ob�evily s vynálezem ohni�tě. �e vodě m��ete �ova�it 
�okoliv �edl�ho a získáte syt� �ídlo� kter� za�ene hlad i �íze�. �ol�vka m��e 
dokon�e i l�čit� to kdy� ��idáte zelenin� a byliny s blahodárnými účinky na 
or�anism�s� ��edev�ím na �átra� na�i ne�výkonně��í vnit�ní továrn�.
  �ol�vky zdaleka nem�sí být �o�ze masov�� a dokon�e se obe�deme bez 
�aký�hkoliv �ivoči�ný�h �rod�kt�� ni�ak to nesní�í zdravotní a vý�ivový ��ínos 
�ol�vek. �rávě nao�ak� �oděk��e nám ne�en na�e tělo� ale i �laneta� která 
dostává od lidí nevybíravě zabrat.
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JARO
Na jaře spotřebováváme zimní zásoby,

ale u� se tak� klubají první bylinky z rozmrzající p�dy�
Jaro je obdobím, kdy musíme dát tělu najevo,

�e je čas probudit se, protáhnout,
pořádně se nadýchnout a aktivně se účastnit

radostn�ho jarního tře�tění�
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Bílá česneková polévka

Ručím vám za to, že vám bude chutnat!

�a dvou l�ících oleje pět minut restujeme dvě pokrájen� cibule, přihodíme 
dva strou�ky česneku nakrájen� na tenk� plátky a op�káme je�tě minutu, jen 
tak, aby česnek nezhnědl. Přidáme 200 g oloupaných brambor nakrájených na
kostičky a zalijeme �00 ml zeleninov�ho vývaru a 500 ml s�jov�ho ml�ka. 
Osolí me, okořeníme čerstvě mletým pepřem a vaříme asi 15 minut, dokud 
brambory nezměknou. �akonec přidáme jeden utřený strou�ek česneku a roz�
mi�ujeme dohladka. �� nevaříme.
  �va pokrájen� strou�ky česneku zlehka osmahneme na l�íci olivov�ho 
oleje. Pol�vku na talíři jím ozdobíme spolu s řeřichou.

2 l�íce oleje
2 cibule

5 strou�k� česneku
200 g brambor

�00 ml zeleninov�ho vývaru
500 ml s�jov�ho ml�ka

s�l
pepř

1 l�íce olivov�ho oleje
řeřicha
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Cuketová polévka s kešu krémem
Kešu krém

Bez přehánění vynikající krémová polévka,
v ničem si nezadá s polévkami s vysokoprocentní smetanou a sýrem.

�� ���e��á��� �liv�v�� �le�i ������e�e velk�u ��k�á�e��u cibuli� ��i�á�e 
�v� ���e��� velk� cuke�� ��k�á�e�� �� k���k�� �k��e���e �bl�be���i b�li�k��
�i ��á ��l� �u�e�� �e�ivk�v� kv�� � ��l�� �á�u� �le ���e�e ��u��� ��e����� 
b���lku� ���iá�� ��� ���l��e � �� �i�u� ���ká�e� �b��� ����c�á�e� ��li�
�e�e �e���� li��e� �ele�i��v��� v�v��u � v����e ��l��c� �� �i�u�� ��l�vku 
����i�u�e�e ����v�� �i���e�� ��i�á�e ��� � ke�u k���u� �����e�e�e� �le 
u� �ev����e� ���le c�u�i ��i��l��e�

� l��ce �liv�v��� �le�e
1 velká cibule

� ���e��� velk� cuke��
b�li�k� �� �c�uce�� � ��l
1 l �ele�i��v��� v�v��u

��� � ke�u k���u

Tohle je chutná a chytrá veganská varianta sýru, smetany nebo zakysané smetany, 
kterou snadno dochutíte a upravíte její konzistenci podle potřeby.
  �������e 1�� � ke�u ��ec�� �� �� ���i� �� ��u�e�� v���� �á��bu �e�
c�á�e v c�l���i�ce � �v�k�á� �eb� ��ik�á� b��e� �� ��b� v��u v������e� 
�e�u ��ece���e� vl����e �� �i���u� ��i�á�e ��e�ku ��li� l��ci l����k�v��� 
������ � ����ku v���� ��i�u�e�e ���l��k�� ��ku� c�ce�e �ik�������� ������ 
v��� �á�e ����� ��i��l��e � ���e�e ��i��� ��eb� �e��ek� ��ku� c�ce�e 
k���� k�e��� ��������e �iv��i���u ��e���u� ��i�á�e v�ce v���� ���� b� �e 
�á� ���il� ��c� ����b���� ��k����� ��e����� ��i�á�e  ci�����v�u ��ávu� 
���e�e i ��i�l��i� ��eb� ��áv�v�� �i�u�e� � ��u��� ku���kl��u �� �áku�k� 
�eb� �v�c�� ���á��� �e �� ������ � c�u��á �� �kv�le�
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Polévka z jarních bylin
Na jaře je takřka naší povinností uvařit polévku z prvních bylinek, bez toho se 

zkrátka jarní menu neobejde, a naše tělo zaplesá. Při sbírání bylin strčte některé 
rovnou do pusy, syrové jsou přece jen nejprospěšnější.

� hrnci ro�eh�eje�e ��i l�íce oleje a �lehka na n�� o��ahne�e ��ro��ek ���e�
n�ho �e�nek�� ��ype�e 1�0 g nahr�bo po�le�� nebo podrcen� �erven� p�enice 
����e�e po��í� i �pald� nebo ka���� a chvíli �pole�n� �íchá�e� �orko� vodo� 
�pa�í�e 100 g bylinek �br�lice� �lad� lí��ky pa�peli�ky a kop�ivy� kv��y a lí��ky 
�ed�ikrá�ky� �lad� lí��ky ko��ival�� �e�nek �edv�dí� �e�i�nice l��ní� divoká 
pa�i�ka� popenec b�e��anoli���� �lad� ji�rocelov� a �eb�í�kov� lí��ky a�d��� 
na�eká�e je a p�idá�e do hrnce� �ko�ení�e l�i�ko� �er��v� drcen� �ern�chy 
a �alije�e dv��a li�ry vody� ��olí�e a va�í�e �a �a���ho �íchání a�i 1� �in��� 
�a �alí�i �chladí�e chlebe��� jak bylo �vyke� v chal�pách�

� l�íce oleje
1 ��ro��ek �e�nek�

1�0 g �erven� p�enice
100 g jarních bylinek

1 l�i�ka �ern�chy
��l

chleba k podávání
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Květáková polévka se zelenou čočkou

Pěkně velký kotel výborné polévky

�řes �oc �amo��me �o �o�� ��� g �ele�� �o���� �a �řec� l��c�c� ole�e �ec���
me �m���ou� cibuli� �as�peme �řemi l��cemi �pal�o�� mou�� a um�c��me 
cibulo�ou ����u� �ali�eme ���ma li��� �ele�i�o���o ���a�u� při��me sce�e�ou 
�o��u a ������ �o�eb�a�� �a ���i���� �ař�me �� mi�u�� o�oře��me �e�s��� 
mle��m pepřem� oc�u��me ���ma l��cemi la����o���o ��o��� a �o�ma���me 
��ouc�a�lem �a b�ambo��� �sol�me a �m�c��me ��� po����e�� �a�o�� cibul��� 
�a �al�ři �o��� pos�peme se�a��mi �i�o��mi b�li��ami� ���eme o�oře�i� 
�a�� gomasiem�

��� g �ele�� �o���
� l��ce ole�e

1 cibule
� l��ce celo����� �pal�o�� mou��

� l �ele�i�o���o ���a�u
1 �g ������o��c� ���i�e�

pepř
� l��ce la����o���o ��o���

s�l
� �a�o�� cibul��
�i�o�� b�li���

gomasio
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Zelená polévka
Mandlová smetana

� h�nci �o�eh�e�eme dv� l�íce ole�e a �leh�a na n�m o�mahneme �00 g �o��á�e�
n�ho �����. ��idáme 200 g hláv�ov�ho ne�o ledov�ho �alá�� a �00 g če���v�ho 
ne�o m�a�en�ho h�á��� a 10 min�� d��íme ve vla��ní ��áv�. ��ča� ��omí�
cháme. �ali�eme �eleninov�m v�va�em ne�o vodo� �1�2 l� a va�íme dom���a. 
��olíme� čá�� h�á��� vy�e�eme a �ol�v�� �o�mi���eme. ��emníme 100 ml 
mandlov� �me�any a vlo�íme cel� h�á�e�� ��e�� ��me ode��ali ��ed mi�ováním.

2 l�íce ole�e
�00 g �����

200 g hlávkového salátu
�00 g h�á���

1�2 l �eleninov�ho v�va��
��l

100 ml mandlov� �me�any

Rostlinné smetany jsou drahá legrace, pořád mi vrtalo hlavou, jak to udělat, abych 
mohla zahušťovat své oblíbené krémové polévky a taky omáčky. Smetany se hodí i do 
moučníků a nejrůznějších zapékaných pokrmů. Zkusila jsem tedy vyrobit smetanu 
z mandlí, ale stejně dobře bude fungovat i z ovesných vloček.
  Namočíme 100 g mandlí na 12 hodin do vody a necháme v chladničce. 
��o�láchneme� vlo�íme do mi����� ��ili�eme 2�0 ml či��� vody a mi���eme 
dohlad�a. ��ecedíme ��e� �lá��n�o a d�� vy��i�eme ��e�a do �nída�ov�ch �a�í 
ne�o do mo�ční��. �o mandlov� �e���iny vmícháme ��e��� �oli� dv� l�ič�y 
agávov�ho �i����� l�ič�� lah�d�ov�ho d�o�dí� l�ič�� �anen���ho �l�nečnico�
v�ho ole�e a l�íci ��am�o�ov�ho ���o��. �o��e �o��vedláme a �chováváme 
v chladničce. �o��íváme do �ol�ve�� omáče� a �odo�n�.
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Kedlubnovka

� hrnci nasucho o�ra�íme hrst ovesných vloček, �řidáme dvě l�íce ole�e 
a nakrá�enou cibuli� �solíme bylinkovou solí a chvíli s�olečně o��káme� �a�
strouháme na nudličky dvě kedlubny a �řidáme �e do hrnce� �ali�eme litrem 
vody, ochutíme snítkou libečku, zamícháme a vaříme do změknutí, trvá to asi
1��1� minut� �otovo�

hrst ovesných vloček
2 l�íce ole�e

1 cibule
1 l�ička bylinkov� soli

2 kedlubny
snítka libečku
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Cibulová polévka s chlebovými kostkami a medvědím česnekem

 

�a dvou l�ících oleje necháme �esklovatět tři velk� cibule nakrájen� na p�l�
kolečka. �řidáme l�ičku tmav�ho cukru a necháme �karameli�ovat. �alijeme 
��� ml bíl�ho vína� litrem �eleninov�ho v�varu� osolíme a vaříme pět minut. 
Tři krajíce chleba nakrájíme na kostičky a nasucho je opečeme v troubě.
  �o talíře nasypeme hrst kostiček� l�íci ve�ansk�ho nastrouhan�ho s�ra 
a �alijeme horkou pol�vkou. �dobíme lístky medvědího česneku.

� l�íce oleje
3 velk� cibule

� l�ička tmav�ho cukru
��� ml bíl�ho vína

� l �eleninov�ho v�varu
s�l

3 krajíce chleba
�� � ve�ansk�ho s�ra

miska medvědího česneku
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Kopřivačka

Kdy, když ne teď? Nebojte se jí, je výborná!

�� dvou l�ících �ostlinn�ho m�sl� ne�o ole�e osm�hneme dv� pok���en� n��
�ov� ci�ulky � 40 g ovesných vloček. �řili�eme s��ov� ml�ko �1�� l� �o�kvedl�n� 
se ���vou � poloviny cit�onu� osolíme � vmích�me 100 g op��ných � pok���e�
ných kopřiv �m��ete přid�t i d�l�í ���ní �ylinky � ��ovík� kont�yhel� kostiv�l� 
řeři�nici� v��inu pení�kovou� medv�dí česnek �pod.�. ��říme p�t minut� podle 
chuti dokyselíme.

� l�íce �ostlinn�ho m�sl� ne�o ole�e
� n��ov� ci�ulky

40 g ovesných vloček
1�� l s��ov�ho ml�k�

1/2–1 citron
s�l

100 g kopřiv
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Chřestová polévka

Chřest jím jako jediný člen rodiny, takže ho příliš často nevařím. Jediné,
co mi jakžtakž projde, je tahle jednoduchá, ale výtečná chřestová polévka.

�e tř� ���c ��e�e � cc� �0 g h����� ��u�� př�p�����e s��t��u ����u� ��ře���e 
�� ��t�e� stu�e��h� �e�e������h� �����u� �et�����u �����eh��e ��h������ 
���ře���e st��uh���� �u���t���� �ř���e�� př����e 350 g ����t���h� 
� ������e��h� chřestu � ��ř��e �0 ���ut �������� ��e����e �50 �� ��es�
�� s�et���� �s����e� �pepř��e � ������u�e�e t������ �����e�� �chut��e
c�t������u �����u�

3 ���ce ��e�e
�0 g h����� ��u��

� � �e�e������h� �����u
�u���t��� �ř��e�

350 g chřestu
�50 �� ��es�� s�et���

s��
pepř

� ���ce c�t������ �����
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Polévka s nevařenou zeleninou
Můžeme připravit obyčejnou zeleninovou polévku ještě zdravější a s plnější chutí? 

Ano, nebudete ji vůbec vařit. Určitě vás zajímá, zda bude zelenina měkká. Ano, 
bude. Polévka vás překvapí zajímavou chutí a nepřijdete o zdraví prospěšné látky.

Přivedeme k varu dva a p�l litru vody, vhodíme do ní pokrájenou zeleninu 
�mrkev, celer, petr�el, p�rek, kapusta, kedluben, hrá�ek, ��. �hned sní�íme 
teplotu na minimum, ale hrnec necháme stát zakrytý na plotně. Po pěti mi-
nutách plotýnku zcela vypneme a hrnec odstavíme. Necháme pod pokličkou 
�� minut odpočívat. �chutíme su�enými bylinkami, solí, trochou dobr�ho 
oleje, případně miso pastou, pepřem, citronem, jak to máte rádi. Na talíři hojně 
posypeme čerstvými bylinkami.

1 kg zeleniny
su�en� a čerstv� bylinky

s�l
1�� l�íce oleje

� l�íce misa
pepř

citron
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Kmínová polévka s hlívou

Lahodná polévka s jemnou houbovou chutí

�a �vou ������� ro�e��át��o o�e�e osma�neme �v� ����e �okrá�en� �etr�e�ky� 
��� ��i�ky t�u�en��o km�nu �km�n nik�y neku�u�eme �r�en� nebo m�et�� br�y 
toti� �trat� v�ni� t�u�eme si �o v��y �erstv� �oma�� ��etku mu�kátov��o kv�tu 
a ��� � �okrá�en� ���vy. �so��me a �a ob�asn��o �rom���án� o��káme �o��a�
tova. Trvá to asi 15 minut.
  �o �rn�e na�i�eme �e�en a ��� �itru �ork� vo�y� vm���áme �o n� ����i t�u�
�en��o km�nu� ��� ��i�ky so�i a t�i brambory a �e�nu mrkev� v�e nastrou�an� 
na�emno. ��ive�eme k varu a va��me ��� �o�iny. �m���áme �otov� �ouby.

� ����e o�e�e 
� ����e �okrá�en� �etr�e�ky

1 ����e � 1�� ��i�ky t�u�en��o km�nu
��etka mu�kátov��o kv�tu

200 g hlívy
s��

3 brambory
1 mrkev
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Miso polévka se žampiony

�a dvou l�í�í�� sezamov��o ole�e pět minut op�káme velkou mrkev, kedluben 
a p�rek, v�e pokrá�en� na tenk� nudli�ky, a 2�� �ampiony �podle velikosti�
nakrá�en� na plátky. �ali�eme dvěma litry �ork� vody, přidáme 10 �m mořsk� 
řasy kombu, přiklopíme a vaříme 20 minut, dokud zelenina není poloměkká. Vy-
�meme řasu, osolíme, odebereme sběra�ku pol�vky a po �áste�n�m z��ladnutí 
do ní rozmí��áme dvě l�í�e miso pasty. Vrátíme do pol�vky. �akone� vmí��áme 
r��ov� vlasov� nudle, kter� �sme uvařili zvlá�� v osolen� vodě podle návodu 
na obalu ��0 � v su���m stavu�.

2 l�í�e sezamov��o ole�e
1 mrkev

1 kedluben
1 p�rek

2�� �ampiony
10 �m mořsk� řasy kombu

2 l�í�e miso pasty
�0 � r��ov��� vlasov��� nudlí

s�l
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