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Predmbuva

V sedmé tfidé zakladni skoly jsem se na hodiné vafeni naucila palacinky. Dost dlouho mi to stacilo, abych mohla
o nedélnich ranech ,oslfovat rodinu. O patnact let pozdéji jsem se vdala. Do manZelstvi jsem vstoupila se sadou
litinového nadobi a receptem na palacdinky. Doma se vzdy vafilo, proto mi jako novomanzZelce neprislo na teplych
vecefich nic divného a metodou pokus/omyl jsem brzy zjistila, Ze to tésto opravdu vykynulo (!) a Ze uvafit oméacku
neni zase tak sloZité. Vareni mé zacalo bavit a Casem se z néj stal mdj konicek - co mi zbyvalo jiného, kdyZ si rodina
na ty teplé vecefe zvykla...

Pfiblizné pfed péti lety jsem se prostfednictvim dcery seznamila s rostlinnou stravou. Nase prvni setkani bylo
bezbolestné a chutné. Dcera totiz dospéla, odstéhovala se a misto o médu a kosmetiku se zacala zajimat o rostlin-
nou stravu. Pfi svych navstévach vafila a ja vzdy dostala talif s otazkou ,zkusis to?“ No a tak jsem nejen ochutnava-
la, ale zacala i vafit. Vlastné jsem se zacala znovu ucit vafit a zaujalo mé to natolik, Ze jsem se pustila do predélavani
klasickych receptl. Jednoho dne mi dcera (opét!) napsala, jestli bychom spolu nevydaly kucharku. Odpovéd byla
ano - takovou kucharku, kde budou jednoduché recepty z bézné dostupnych surovin pro vSechny, ktefi chtéji zku-
sit néco nového a pfitom uz znamého.

Vzdy jsem se motala v kuchyni a pomahala svému kuchafskému vzoru - mamce. Bylo mi to dovoleno, a tak jsem
podavala, krajela a michala. Rozuméla jsem tomu, co znamena opravdové jidlo a co je viné domova. U nas doma
se vzdy vafilo jinak. Kamaradky ve skole védély, Ze kdyz po vyuc¢ovani zajdeme k nam, bude tam zaru¢ené navareno
a napeceno néco, co jesté nemély. Klasické recepty si mamka vzdy dost pretvarela, a i proto jsem si mozna vareni
tolik oblibila. Vzdy to mUze byt jiné a originalni.

Opravdové vafit jsem zadala ve svych devatenacti letech, kdy jsem se odstéhovala do Svycarska a musela se
0 sebe starat sama. Par mésicl na to zacalo mé experimentovani s rostlinnou stravou a ja se v ni doslova nasla.
Zacala jsem sdilet své recepty nerecepty na socialnich sitich a lidem se to libilo. Jednoduché a zdravé vareni, pfi
kterém neni potieba deset rliznych ingredienci, z deseti rozdilnych zemi a nejlépe jesté z deseti rdznych obchodd.
Recepty jsem zacala tocit i na YouTube a moje mamka se v nejednom z videi objevila. Vam se jeji recepty libily na-
tolik, Ze jsem si fekla, Ze bychom mohly spojit sily a vydat kuchatku. Vzdyt by to byl pro nas obé spinény sen.



Woodem

V kucharce najdete recepty rozdélené do étyf roénich obdobi. VSechny z nich pfipravite jednoduse a rychle ze
sezonnich surovin. Jednotliva roéni obdobi jsou odliSena barevnym pruhem na strané receptu, kam jsme také
umistily oznaceni pro jidla, ktera jsou bezlepkova. Véfime, Ze v kuchaice najdete inspiraci a objevite staronové ¢i
Uplné nové chuté!

At vam vareni déla jenom samou radost a za ostatni at mluvi prazdné talife.

PS: Kuchartka vznikla diky vam - pro vas, dékujeme za to.

Lo masui negnile

je vyrobek ze séjového mléka. Vznika z rozmixovanych, uvafenych a vysrazenych sojovych bobd. Dostane se
v rlizné konzistenci - od extra tuhého az po zcela mékké (hedvabné). Vyuziva se v jidlech slané i sladké kuchyné,
protoze dobre prejimé chuté ostatnich pfisad. Ma vysoky obsah bilkovin.

TEMPEH
je fermentovany séjovy vyrobek z vafenych sojovych bobd. Ma vysoky obsah viakniny, bilkovin a vitamind. Ve ve-
ganskeé kuchyni ho Ize pouzit misto masa.

MARMITE

je hnéda hmota s vyraznou chuti. Vyrabi se z kvasnicového extraktu, ktery vznika jako vedlejsi produkt pfi vy-
robé piva. Ma vysoky obsah vitaminu B12. Pouziva se k dochucovani - misto bujonu, ale da se jist i samostatné,
napf. v tenké vrstvé na toustu s maslem.

MISO
je pasta z kvasené séji a mofrské soli. Slouzi jako dochucovadlo. Podle délky kvaseni se méni barva i chut. Obsa-
huje vitamin B12 a aminokyseliny.



MORSKE RASY
dodavaiji jidldm rybi pfichut. Mimo jiné obsahuiji jod, Zelezo, hoféik a vapnik.

LAHUDKOVE DROZDI

predstavuje neaktivni kvasnice, které slouzi jako dochucovadlo a zvyrazhovaé chuti. Jsou bezlepkoveé, obsahuiji
vitaminy skupiny B a prodavaji se ve formé jemnych vlocek. Nelze je pouzivat ke kynutil Ve veganské kuchyni se pro
svou chut pouZzivaji jako nédhrada syru.

CERNA SUL
je stl's vysokym obsahem siry. Ma specifickou vini a nizsi obsah sodiku nez kuchynska sil. Ve veganské kuchyni
se pouziva jako nahrada vajec.

TEKUTY KOUR
je dochucovadlo, které se vyrabi kondenzaci koufe do tekuté podoby. Velmi malé mnozstvi doda jidlim uze-
nou chut.

TAHINI

je pasta vyrobena ze sezamovych seminek. Obsahuje vitaminy skupiny B, vitamin E, velké mnoZzstvi vapniku a bil-
kovin, poméaha pfi ocisté jater. Je to jedna ze zakladnich surovin pro pfipravu hummusu, pouziva se k dochuceni oméa-
¢ek a uplatnéni najde i pfi pfipravé sladkych dezert0.

HRASKA
je smés bezlepkovych obilovin a mletého hrachu, ktera se pouziva misto vajec, na obalovani a zahustovani. Ma
vysoky obsah vlakniny a bilkovin.

PSENICNA BILKOVINA
je mouka zbavena skrobu, neobsahuje tuk, pouziva se pro vyrobu seitanu - rostlinné nadhrady masa, slouzi jako
pojivo - hmota na rostlinné burgry ¢i klobasy. Je nevhodna pro celiaky, protoZe obsahuje lepek.
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Nowbova padtika

MNOZSTVi: cca 400 g hotové
pomazanky

DOBA PRIPRAVY: 30 minut

INGREDIENCE

5 velkych Zzampiont

150 g cervené ¢ocky

50 ml rostlinného oleje

100 g rostlinného masla

1 mala Zluta cibule

3 strouzky ¢esneku

1vrchovata IZicka tymianu

11zicka uzené papriky

Y2 1zicky mletého ¢erného pepre

11zicka himalajské soli

3 Izice nalevu ze sterilované
cerveneé fepy

Y2 1zicky suseného medvédiho
¢esneku

11zice psenicné bilkoviny

15 kapek tekutého koure

11zicka barevnych kulicek pepre

Cervenou &ocku zalijeme 300 ml vody a uvafime domékka.

Ctyfi zampiony oloupeme a nakrajime na jemné platky, cibuli
a Cesnek nakrajime na kosticky a vée smazime na oleji cca 4 mi-
nuty. Nezapomeneme michat.

Do hotové houbové smési pfidame sul, cerny pepf, tymian, uze-
nou papriku, stavu ze sterilované Cervené fepy, uvarenou Cerve-
nou ¢ocku, 50 g rostlinného masla a pseni¢nou bilkovinu.

Ve rozmixujeme dohladka, potom pfidame tekuty kour.

Na rostlinném masle osmazime platky posledniho Zampionu, pfi-
dame medvédi cesnek a barevné kulicky pepre.

Do misky rozprostfeme vrstvu houbové pastiky, uhladime a na
povrch nalijeme smés rostlinného masla a Zampiont s kofenim.
Vlozime do chladni¢ky a nechdme 24 hodin tuhnout, odpocivat
arozlezet.
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INGREDIENCE

300 g hladké mouky

100 g celozrnné spaldové mouky

40 g cerstvého drozdi

11zicka cukru

11zicka himalajské soli

220 ml rostlinného mléka

30 g rozpusténého rostlinného
masla

hruba sul, kmin a rozpusténé
maslo na dochuceni

PRIPRAVA TESTA: 25 minut
KYNUTI: 30 + 15 minut
PECGENI: 20 minut

Cerstvé drozdi rozdrobime do misky, pfidame cukr a zalijeme vlaz-
nym rostlinnym mlékem. Nechame, az vzejde kvasek.

Oba druhy mouky prosejeme a smichame dohromady, pfidame
sul, kvasek a rozpusténé vychladlé rostlinné maslo.

Vypracujeme nelepivé, pruzné tésto. Na teplém misté ho necha-
me 30 minut kynout.

Tésto rozdélime na moukou vysypané pracovni plose na osm dild
a nechame ho kynout dalsich 15 minut.

Kazdy z dilG tésta rozdélime na tfi stejné casti. Udélame z nich
valecky a ty spleteme do copu. Konce zahneme dospodu.
Housky poloZzime na plech vylozeny pecicim papirem, potifeme
rozpusténym rostlinnym maslem a podle chuti posypeme hrubou
soli a kminem.

Pec¢eme v predehraté troubé cca 20 minut pfi 180 °C.

14
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idBond mrlind

POCET PORCI: 4 DOBA PRIPRAVY: 30 minut

INGREDIENCE 1. Cibuli, lahtdkovou cibulku, desnek a Fapikaty celer nakrajime na-
drobno a osmahneme na oleji.

1 malé cibule 2. Pfidame 400 g mrazeného hrasku a pfilijeme vodu.
2 stonky lahtdkové cibulky 3. Vafime 20 minut.
3 strouzky ¢esneku 4. Rostlinnou smetanu smichame s ryzovou moukou, vlijeme do po-
1 stonek rapikatého celeru lévky a rozmixujeme ty¢ovym mixérem.
50 ml rostlinného oleje 5. Prisypeme zbylych 200 g mrazeného hrasku.
600 g mrazeného hrasku 6. Osolime, pridame suseny libec¢ek a muskatovy kvét a nakonec jes-
1 kostka zeleninového bujonu té kousek rostlinného masla.
200 ml rostlinné smetany 7. Na talifi jednotlivé porce posypeme cerstvou petrzelkou a poda-
20 g rostlinného masla vame s kosti¢ckami opec¢eného chleba.
700 ml vody
11zicka suseného libecku
11zice himalajské soli Vynechate-li krutonky chleba, jedna se o bezlepkové jidlo.

2 |zice ryzové mouky

Spetka muskatového kvétu

Cerstva petrzelova nat a kosticky
opeceného chleba k podavani

16
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POCET PORCI: 4

DOBA PRIPRAVY: cca 40 minut

INGREDIENCE

1,5 I vody

50 ml rostlinného oleje

30 g rostlinného masla

1 maléa cervena cibule

1 mala Zluta cibule

Y2 stfedni petrzele

1 stonek rfapikatého celeru

1 stonek lahtdkové cibulky

3 velké brambory

10 strouzkd ¢eského ¢esneku

11zicka marmite

50 g strouhaného veganského
syru violife

11zicka suseného libecku

2 |zicky suseného medvédiho
¢esneku

11zicka majoranky

Spetka muskatového kvétu

sekana petrzelova nat

sul podle chuti

2 krajice chleba

b
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Obé cibule nakrajime na kosticky, lahtGdkovou cibulku a fapika-
ty celer na malé kousky, petrzel nastrouhdme najemno, polovinu
¢esneku nakrajime na platky.

Vse opékame cca 3 minuty na oleji, nacez pridame vsechno koreni
kromé soli a muskatového kvétu. Potom zalijeme vodou.

Pfidame oloupané a na malé kostky nakrajené brambory.
Pfivedeme k varu a vafime 15 minut.

Odstavime, rozmackame v polévce uvarené brambory.

Pfidame marmite, rostlinné maslo, nastrouhany vegansky syr,
Spetku muskatového kvétu.

Druhou polovinu ¢esneku rozmackame a pfidame do polévky.
Podle chuti dosolime a posypeme sekanou petrzelovou nati.
Chléb nakrajime na kostky, nasucho v troubé opec¢eme a pied po-
davanim pfidame do polévky.

Vynechate-li krutonky chleba, jedna se o bezlepkové jidlo.
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