





Vénovani

Nasi milé Skolce k 10. narozenindm, aby pfeddavani stafety mezi rodici
kuchafi a kucharkami doprovdzela radost a lehkost.



DRAVY TALIR
vhodné }m& %lamkého Oudla

Vyvazeny vegansky obéd muze zajistit détem vSechny potfebné Ziviny
pro zdravy rast, pokud dbdme na spravné rozlozeni jednotlivych slozek.
DoporuCuje se vénovat zhruba polovinu talife zeleniné - kombinaci
Cerstvych salatd a duSené Ci pecené zeleniny ruznych barev, kterd
pfindsi Siroké spektrum vitamind a antioxidantd. Syrovou nebo kvasenou
zeleninu ve 8kolce uvitdme ke kazdému jidlu, déti ji maji velmi rady.

Zajimavé je, Ze Cerstva a tepelné upravend zelenina maiji rzné vyhody.
Zatimco syrova zelenina obvykle obsahuje vice vitaminu C a nékterych
citlivych vitamind skupiny B, tepelné upravend zelenina muze uvolnit
vice betakarotenu, lykopenu a dalSich karotenoidd. Rajcata, mrkev nebo
Spendt jsou napriklad po tepelné Udpravé vyzivnéjsi. Pro optimalni
vstfebavani lipofilnich vitamind A, D, E a K je vhodné kombinovat
zeleninu s kvalitnimi tuky - olejem, ofechy nebo seminky.

Asi Ctvrtinu obéda mohou tvofit sacharidové pfilohy, které poskytuji
energii. Celozrnné varianty jako hnédd ryze, celozrnné téstoviny, quinoaq,
bulgur nebo brambory obsahuji vice vidkniny a uvoliuji energii
postupnéji nez jejich bilé protéjsky.

Zbyvaijici ¢ast obéda je dobré vénovat bilkovindm, které jsou u veganské
stravy obzvldast dulezité. Lusténiny, ofechy, seminka, tofu, tempeh nebo
seitan mohou byt vhodnou volbou. Kombinace Iusténin s obilovinami
(napfiklad fazole s ryzi) vytvari kompletni protein se véemi esencidlnimi
aminokyselinami.



U sladkych obédd mduzete volit varianty s pfirodnimi sladidly a
celozrnnymi moukami. Sladké hlavni chody se dobfe dopliuji s
lusténinovou polévkou - napfiklad hrdskova nebo €ockova polévka pred
ryzovym ndkypem muze vytvofit vyZivoveé vyvazenou kombinaci bilkovin,
vidkniny a energie.

Y

RADY PRO LEPST
FTRAVITELNOST LUSTENTN

Spravné namaceni je zaklad dobré stravitelnosti. Lusténiny namacejte
8-12 hodin v trojndsobném mnoistvi studené vody, cizrnu klidné az 24
hodin. Vodu vyménte jednou az dvakrdt béhem namaceni a pridejte
Spetku sody bikarbony (1/8 Izicky na hrnek lusténiny), kter& proces
urychli a zlepsi stravitelnost. Pfed vafenim vidy lusténiny scedte a
proplachnéte. (PFi vafeni jiz sodu nepouzivdme, proto plvodni vodu se
sodou pfed vafenim slijeme).

Pfi nama&ceni plati pravidlo, Ze lep$i je vice nez méné - lusténiny muzete
mit namocené klidné i cely den pfed varenim.

PFi vafeni davejte pozor na kyselé ingredience. Rajcataq, zeli, ocet nebo
citron pridavejte az na konec vareni, protoze kyseliny tvrdi slupky
lusténin a prodluzuji dobu vareni az o 50 procent. Nejdfive tedy lusténiny
uvarte domékka a kyselé ingredience pridejte az poté.

Palend (ldmand) cizrna je vybornou volbou pro zacatecniky i zkusené
kuchafe. Stadi ji namacet pouze 4-6 hodin, vafi se rychleji (30-45 minut)
a je podstatné |Iépe stravitelnd nez celd cizrna. Navic vytvari krémoveéjsi
texturu, coz je idedini na pomazdnky a krémy.



RADY PO VYBER VHODHICH
0gTIANYCH TUK(L

Pfi vybéru tukd pro vareni je klicové rozliSovat jejich pouziti podle teploty.
Pro smazeni na vysokych teplotdch volte tuky s vysokym bodem koureni
jako je rafinovany slunecnicovy olej, fepkovy olej nebo kokosovy olej,
které se nerozpadaiji ani pfi 200°C a vice. Naopak extra panensky olivovy
olej nebo Inény olej jsou vhodné pouze na studené pouziti nebo
dokoncovani pokrmu.

Mdslo typu Alsan nebo jiné rostlinné masla nejsou idedini na smazeni
kvali niz§imu bodu koufeni a obsahu vody, ktery zpUsobuje stiikani.
Pouzijte je radéji na dokoncovani pokrmU pro chut nebo jako nédhradu
masla na chléb. Pro peceni v troubé jsou vSak vhodné.

Zdravotné nejhodnotngjsi jsou jednoduse nenasycené tuky jako olivovy
olej nebo avokddovy olej. Omega-3 mastné kyseliny ziskate z Inéného,
chia nebo vlasskych ofechd, ale tyto oleje se nesmi zahfivat. Kokosovy
olej obsahuje nasycené tuky, ale je stabilni pfi vysokych teplotach -
pouZivejte ho stfidmé.

Pro kazdodenni vareni je nejuniverzalngjsi kombinace: fepkovy nebo
slunecnicovy olej na smazeni, olivovy olej na duseni a do salatd, a
rostlinné maslo na dokon¢ovani pokrmu.




JAK hA PRILON
chutné a Jede Se

Peiend '}2}6 od Natdlie
3 dospélé porce

1 stfedni cibule

250 g basmati ryze
zarovnand Izicka soli
450 ml vrouci vody

Postup

Na oleji osmahneme nadrobno nakrdjenou cibulku dozlatova. Mezitim
vypereme ryzi ve vodé, dokud neni voda Cird. Slitou ryzi pfiddme na
pdnvicku, osolime, zlehka osmahneme. RyZze se musi pfimérené
promastit. Troubu predehfejeme na 180 stupnd horky vzduch.
Osmahnutou ryzi s cibulkou zalijeme horkou vodou (z rychlovarky),
zakryjeme poklickou a peceme 20 minut.

Je idedlni, kdyz peceni v troubé probihd v tenké vrstvé - na 4 dospélé
porce staci panvicka.

Tip Natadlie: KdyZ vaifime pro skolku a §kolu, pfipravu;ji ryzi na dva plechy.
Cibuli osmahnu na pdnvi¢ce, pak rozdélim do dvou plechd, pfidam Izici
oleje, do kazdého plechu nasypu odpovidajici mnozstvi proprané ryze,
sUl a zaliji odmérenou vodu. Promichém, pfikryju alobalem a pecu na
horky vzduch.

Tip pro chutné Ol“h% a pohanku od I’h’lm%

Jahly a pohanka jsou velmi vyZivnymi pfilohami. Pfi spravné pfipravé
détem chutnaji a neni tedy nutné mit obavy je zafazovat namisto jinych
pfiloh. Pohanku a jahly vybirejte kvalitni, bez slupek a pfed varenim
alespon 8 hodin namdacejte. Varte v Cerstvé osolené vodé po odmoceni.
Zmizi “pachut”.



Kuskus ala Kucharka pro deeru

3 dospélé porce

250 g kuskusu (1
400 ml vrouci vody NG
1 IZice olivového oleje :

1 1ziCka soli

Postup Ao

Kuskus nasypte do kastralku nebo do jiné Sirsi, ploché nadoby, zalijte
olejem, osolte a promichejte vidlickou, dokud se zrniCka rovnomérné
neobali tukem.

Takto pfipraveny kuskus zalijte odméfenou vrouci vodou, anebo [épe
jemnym vyvarem a zakryjte dobfe padnouci poklickou. Doprejte mu 5
minut odpocinku. Kuskus by mél byt po celou dobu zakryty a stdt mimo
zdroj tepla.

Mékky kuskus nacechrejte a prohrdbnéte vidlickou.

Tip Natdlie: V pfipadé velkého mnozstvi (Skola + $kolka) je vhodné
pfipravit na 2 plechy, pfikryt alobalem.

Bulgur ala Kucharka pro deeru

2 dospélé porce

120 g bulguru
250 ml vrouci vody
0,5 I1zicky soli

Postup

Bulgur zalijte 250 ml vrouci vody, osolte zarovnanou IZickou soli, zakryjte
poklickou a zvolna povarte 5 minut. Vypnéte a nechte 15 minut dojit
domeékka.



HRASKOVA POLEVKA
$ no/e# / pecen}m bramborami

15 porci

cibule 340 g
brambory 430 g
hrasek mrazeny 15009
cesnek 3 strouzky
olej 3 lZice
voda 2 400 ml
sul

zeleninovy bujon

opecené noky 2150 ¢

Postup

Cibuli, brambory a €esnek oloupejte a nakrdjejte. Na oleji osmazte
cibuli s ¢esnek, poté pridejte brambory a zalijte vodou nebo vyvarem.
Osolte a varfte do zméknuti brambor. Nakonec prisypte hrdsek a
privedte k varu, ale uz ddle nevarte, aby si polévka zachovala hezkou
zelenou barvu. Rozmixujte do hladka - muUzete jedno baleni hrésku
nechat celé a pfidat az po rozmixovani pro texturu.

Jako pfiloha se hodi ope¢ené noky nebo pecené brambory.

Opecené noky pripravte na pdnvi - rozehrejte olej a noky opékejte az
dozlatova bez predchoziho vareni. PeCené brambory nakrdjejte,
posypte kofenim na grilovanou zeleninu, pokapejte olejem, promichejte
a pecte na horky vzduch do mékka. Na brambory pocitejte asi 1,5x vice
mnoZstvi nez na noky.



POHANKOVA POLEVKA
se ;ldemlywu

15 porci

zelend pohanka (kroupy) 3609
petrzel (pfip. i kousek celeru) 450 g
mrkev 450 g
brambory 670 g
vyvar - zeleninovy 4 900 ml
olej

petrzelka

sul

Postup

Kofenovou zeleninu ocCistéte a nakrdjejte na malé kousky. Ty pak
orestujte na oleji.

Zalijte vodou nebo vyvarem a pfidejte na malé kosticky nakrdjené
brambory a propldchnutou pohanku. Vafte do zméknuti brambor,
pohanka pak v polévce pripadné sama “dojde”. Maximalné 15 minut.
Dochutte polévku trochou soli. Eerstvou petrzel prosim dévejte bokem
na posypani ve skolce.

U receptu neni ani tak dulezité, zda date vice ¢i méné zeleniny nebo
pohanky, hlavni je, aby toho vSeho dohromady nebylo zkratka moc.



COCKOVA POLEVKA
se }dmirwu

15 porci

voda 4 650 ml

cocCka 450 g

brambory 560 g

cibule 160 g

mrkev 160 g

celer 130 g

petrzel 95¢g

Cesnek 139

majoranka 39

sul 279 ,

uzend paprika 5 1zigek LT

hladké mouka 3 lzice RS SO

zeleninovy bujén 3 ks MR

\ V\:;\(’ ) :

chléb 600 g BTN

Postup

Den pfedem namocte ¢oCku do studené vody.

Nakrdjenou cibuli nadrobno osmazte na oleji dozlatova, az je témeér
pradsvitnd, pfidejte zeleninu a brambory nakrdjené na kosti¢ky a lehce
je opecte. V8e zapraSte moukou, promichejte, Ize pfidat i uzenou
papriku podle chuti. Smés zalijte studenou vodou, pfidejte zeleninovy
bujon, namocenou €ocku a osolte. Pfivedte k varu. Lze pfidat i svazek
bylinek (libecek, celerové nebo petrzelova nat), po uvareni vyjmout.

Varte priblizné 30 minut, dokud neni ¢oCka zcela mékkda. Tésné pred
vypnutim prolisujte do polévky Cesnek, zasypte majordnkou a kratce

promicheijte.

Podadvadme s chlebem.



_ Polévka
éCEKVEI’IE COCKy

15 porci

cervend cocka (syrovy stav) 680 g
mrkev 6059
petrzel 2709
brambory 900 g
celer 160 g
cibule 175 g
cesnek 4 strouzky
sul

majordnka

voda 4 000 ml
olej

Postup

Na oleji zpénte nakrdjenou cibulku dozlatova, poté pfidejte nadrobno
nakrdjenou kofenovou zeleninu a nechte zkaramelizovat.

Cervenou ¢ocku propldchnéte, dejte do hrnce, podlijte vodou, pfidejte
nakrdjené brambory a varte, dokud v8e nezmékne.

Dochutte soli, prolisovanym ¢esnekem a majordnkou.



MINE STRONE
s gmtm'ou

15 porci

olivovy olej 3 lZice
cibule 190 g
cesnek 6 strouzkd
mrkev 360 g
petrzel 160 g
fapikaty celer 125 g
oregdno susené 2 1zicky
susend bazalka 2 1ziCky
sul

pepf

kradjend rajcata v plechovce 6309
rajcatovd passata 630 g

zeleninovy vyvar 1900 ml
Cervené fazole v konzervé 6309 &
malé téstoviny 125 g
parmazdn na posypani 500 g

Postup

Focaccia

hladk& mouka 1180 g
voda 835 ml
Cerstvé drozdi 25¢
olivovy olej 32ml

Na olivovém oleji opeCte nakrdjenou cibulku dozlatova, pridejte
prolisovany Cesnek a opecCte jeSté asi minutu. Pridejte na kousky
nakrdjenou zeleninu a opecte. Pridejte kofeni a opecCte jesté minutu.
Zalijte rajcaty a vyvarem, pfivedte k varu a varte zakryté, dokud
zelenina nezmékne. Pridejte fazole a téstoviny, vafte do zméknuti
téstovin. Strouhany parmazdan zabalte na posypdni ve skolce.



FOCACCIA

Drozdi rozmichejte v troSe vody, jen aby se rozpustilo. Mouku, vodu a
rozpusténé drozdi smichejte v mise a nechte asi 5 minut hnétat v
robotu. Pfidejte sul a olivovy olej, hnétte dalSich 5-10 minut.

Tésto nechte asi hodinu kynout na lince a tfikrdt po 20 minutach
prelozte, poté ulozte prikryté do lednice.

PFed pecenim pridejte pfipadné ingredience (rozmaryn, olivy, susend
rajcata), udélejte prsty dulky do tésta a pfidejte olivovy olej a
hrubozrnnou sul.

PeCte v troubé predehrdté na 250°C prvnich 10 minut s pdrou, pak
dopékejte na 220°C bez pdry dalSich 5-10 minut podle barvy.



FARLOLKOVA
olévka

R
\] ;\ /
U N '//
15 porci \ ' ' \Q”\ Q
\'g _ /«
cibule 180 g N ‘i‘ i
brambory 1210 g ‘l\\
fazolky zelené 600g X\ \ v,’
bujén 2ks AN
kopr 11Zice - ‘A‘ 7. r
ocet (opatrné) 1lzice -
voda 4 800 ml
sul
Postup

Fazolky nakrdjejte na 2-3cm kousky, brambory na kosticky. Na oleji
zpénte nakrdjenou cibulku dozlatova, pfidejte fazolky, bujon, sl a zalijte
casti vody. Varte do zméknuti fazolek.

Brambory uvarte ve vedlejSim hrnci.
Polovinu uvarenych brambor prfidejte k uvarfenym fazolkdm, druhou

polovinu rozmixujte na pyré a vmichejte pro zahusténi polévky.
Dochutte koprem a octem.



RAJCATOVA POLEVKA

§ éervenou cockou

15 porci
cibule 540 g
mrkev 3809
Fapikaty celer 659
petrzel 110 g
Cervend ¢ocka 270 g
rajcatovd passata 27009
hladkd mouka 2 lzice
rajcatovy protlak 659
voda 2700 ml
bazalka 11zice
sul
cukr
olivovy olej

Postup

Cervenou ¢oc¢ku uvarte bokem do mékka. Na olivovém oleji osmazte
nakrdjenou cibuli dozlatova, pridejte nakrdjenou mrkev, fapikaty celer a
petrzel.

Zeleninu osmazte do zméknuti. Zaprazte moukou a promicheijte.

Pridejte rajcatovou passatu a rajcatovy protlak, zalijte vodou a pfivedte
k varu. Vafte do zméknuti zeleniny. Pfidejte uvafenou ¢ervenou ¢ocku a
kratce povarte.

Dochutte bazalkou, soli a cukrem podle chuti.



KAPUSTOVA POLEVKA

15 porci
voda 5 340 ml
brambory 530 g
cibule 2709
mrkev 2709
ovesné vlocky (jemné) 85g
kapusta 320 g
bujén 2 kusy
libeCek 1Zice
cesnek 3 strouzky
rostlinny ole;j
pepr
sul

Postup

Na oleji zpénte nakrdjenou cibulku dozlatova. Pridejte brambory
nakrdjené na kosticky (klidné ve slupce) a nastrouhanou mrkev,
osmatzte.

Zasypte vlockami, pridejte bujén, sul, libeCek a zalijte vodou. Po 5
minutdch varu pridejte kapustu - listy nakrdjené na prouzky, kapusticky
na Ctvrtiny.

Po dalSich 5 minutdch varu by jiz mélo byt vSe uvarfené. Prolisujte
c¢esnek, pridejte do polévky a povarte jesté minutu.



rn;owvg BORSC

15 porci

fazole (v uvafeném stavu) 555 g

cibule 3759

celer 4159

mrkev 320G

fepa 6259
brambory 7359

zeli 415 ¢g
rajcatovd passata 555 g

voda 2770 ml

mouka 11zice

cukr 289 .
sul 25g /
umeocet 1lZice
lahddkové drozdi 3 1ZiCky

Postup

Den aZ dva dny prfedem namocte suchou fazoli a poté ji uvarte do
meéekka.

Repu, mrkev a celer nastrouhdte na hrubém struhadle na nudlicky. Zeli
a cibuli nakrdjejte. Brambory oloupejte a nakrdjejte na kostky. Na oleji
osmazte cibuli, mrkev, celer a fepu. Pridejte mouku, cukr, stl a bobkovy
list, zalijte vodou, aby byla zelenina ponofend a varte 10 minut. Pridejte
brambory a zeli, pfidejte opét vodu, aby byla zelenina ponofend a varte
do zméknuti brambor.

Pfidejte drcend rajcata a fazole, kradtce povarte. Dochutte koprem a

umeoctem.

Tip: Do $kolky muzZete doplnit zakysanou smetanou nebo bilym
jogurtem a chlebem.



RAJCATOVA POLEVKA
s bilou Kaéolé a Koca,wjou

15 porci focaccia (na 2 plechy)
malé bilé fazole (uvafeny stav) 2550g  hladkd mouka 1000 g
mrkev 830g voda 800 ml
cibule 190g drozdi 1 baleni
rajcatové pyré 1910 g cukr 11Zice
voda 570 ml  sUl 2 lzice
bujén 2 kostky  olivovy olej 10 IZic
sul 3 1ZziCky

oregdno 6 snitek

olej

Postup

Fazole namoéte den pfedem (nejméné na 12 hodin). Po odmogeni slijte
vodu a dopustte Cerstvou, osolte. Varte oddélené od ostatnich surovin
cca 1 hodinu. MUzete pfidat tymian [ estragon.

Cibuli nakrdjejte na jemno, mrkev nastrouhejte na hrubo. Osmazte
dozlatova na oleji, pfidejte rajcatové pyré, bujon. Mlzete dochutit
(eerstvé oregano [ bylinkové kofeni na pizzu a téstoviny (Sonnentor)).
Varte cca 20 minut, ndsledné primichejte uvarené scezené fazole a
varte spole¢né dalSich 15 minut.



FOCACCIA

Vlaznou vodu smichejte s cukrem, rozdrobte droZi a nechte vzejit kvasek.
Vzesly kvasek uhnétte s moukou, soli a 2 lZicemi olivového oleje. Nechte
vykynout tésto - cca 40-60 min. Vykynuté tésto rozprostrete na plech (nejlépe
dlanémi namogenymi ve viainé vodé) a pokapejte zbytkem olivového oleje.

MUzete dozdobit rajéaty [ olivami [ rozmarynem - Ize stfidat. Pedte na plechu
pfi 180 stupnich cca 20 min - pozndte podle zlatavé barvy.

Tip: Mlzete pfidat strouhany parmazdn na posypdni. Fazole Ize nahradit
cizrnou.



HRSTKOVA POLEVKA

15 porci
fazole - mix (uvarené) 22009
&ervend ¢ocka (uvarend) 1100 g
je€né kroupy 1100 g . b
brambory 550 g ‘
mrkev 730 g
petrzel 360 g
oregdno 15 snitek
Cesnek 7 strouzkU
sul 5 IZicek
bujon 2 kostky
chléb
Postup

Fazole a Cervenou €oc¢ku namocte den pfedem. Na druhy den uvarte
zvl&st v Cerstvé, osolené vodé. Cervenou ¢ocku se nebojte rozvarit az
do konzistence husté kase.

Cibuli nakrgjejte na jemno, mrkev a petrzel nahrubo nastrouhejte,
brambory nakrdjejte na kosti¢ky. Zeleninu orestujte na oleji dozlatova.
Pridejte uvarené lusténiny i se zbytkem vody, ¢esnek, sul, bylinky, po
zavareni bujon.

Spole¢né varte do zméknuti zeleniny (dalsich 20-30 minut). Pokud je
polévka prili§ hustd, pfidejte vodu, jemné dosolte.

Poddvejte s chlebem (pro 15 porci cca 800 g).



SETTANOVE NUDLICK
se ;ldem’ywu

15 porci

mrazend zelenina (bretariskd) 1150 g
cibule 2009
mandle 130 g
voda (ke skrobu) 325 ml
kukuricny Skrob 579
voda (na podliti) 165 ml
ryzovd smetana 330 ml
sul

provensdlské kofeni

olej

bulgur (syrovy stav) 880 g
Postup

domaci seitan

psSenicna bilkovina 3909
lahddkové drozdi 659
koFeni, bylinky (dle chuti) 7 Izicek
bujén 1 kostka
horké& voda 163 ml
rajsky protlak 130 g
studend voda 326 ml

Nejdfive si pfipravte domaci seitan - bujon rozmichejte v horké vodé a poté
vSe smichejte dohromady nejprve lZici, ndsledné rukama 2-3 minuty, dokud
nevznikne kompaktni hmota. Vytvarujte $isky (ze 120g bilkoviny vzniknou 4
kusy), které mUzete nechat odpocinout v lednici, poté zabalte do alobalu a

varte nad pdrou 30 minut.

Mezitim opecte mandle v troubé na 180°C pFiblizné 10 minut (sledujte, aby se
nepfipdlily) a poté je nasekejte na kousky. Na tro$e oleje osmazte nakrdjenou
cibuli dozlatova, pridejte seitan nakrdjeny na nudlicky a opecte. Pridejte
mrazenou zeleninu, podlijte trochou vody a nechte dusit, dokud neni zelenina
mékkd. Skrob rozmichejte v malém mnozstvi studené vody, pridejte do hrnce,
promichejte a varte jesté minimdalné 2 minuty. Nakonec pridejte smetanu,
prohrejte, vypnéte a vmichejte opeCené mandle.



Jako pfiloha se hodi bulgur - klasicky pSenicny, pfipadné doplnény asi 10%
pohankového bulguru. Nejprve ho propldchnéte vodou a poté ho dejte varit do
osolené vody nebo vyvaru v poméru 1:2 (bulgurvoda). Vaite zhruba 7 minut,

poté odstavte z plotny a nechte dojit pod poklickou asi 10 minut, dokud se
tekutina nevstrebd.



9ElEﬂIHOVE' Kzéom

15 porci

ryze 1140 g
mrkev 1590 g
kvétak 1365 g
kukufrice 10259
voda 1700 ml
olej

sul
Postup

Na oleji zkaramelizujte nastrouhanou mrkev dozlatova, pfidejte
nastrouhany kvétdk, ryzi a vodu. Vafte do zméknuti ryze a pdar minut
prfed koncem pridejte kukufrici. Dochutte soli.

Tip: Poddvejte s nastrouhanym syrem (bokem na posypani ve skolce).



}APEéené mm&oxg

15 porci

brambory

mrazend zelenina
(mrkev, brokolice, kvétak)
cibule

mandlové mléko

keSu

sul

bylinky (dle libosti)

Postup

Brambory uvarte ve slupce do mékka. Mezitim na cibulce poduste
zeleninu dozlatova, pfidejte mandlové mléko a nechte mirné
zredukovat.

V troubé opecte keSu ofisky a poté je nasekejte na kousky. Uvarené
brambory oloupejte a protlacte pres hrubsi sito na bramborovy salét
nebo nakrdjejte na mensi kousky.

VS8echny pfipravené ingredience smichejte, osolte podle chuti a dejte
péct do trouby priblizné 30 minut.



CERVENA OMACKA § COCKOU
na testo vin}

15 porci

cervend ¢ocka (uvarend) 590 g

rajcata v konzervé 1760 g

rajcatové sugo 10309

cibule 150 g

cesnek 2 strouzky

olej

kofeni na Spagety

cukr

Spagety v syrovém stavu 1100 g
Postup

Na oleji osmazte nakrdjenou cibuli dozlatova, poté pfidejte nakrdjenda
rajcata a pasirovand rajcata. Nechte povarit, dokud se rajcata
nerozvari.

Mezitim uvarte €ervenou ¢ocku zvldst do mékka.
Uvafenou ¢ocCku pridejte do rajcatového zdkladu a celou smés

rozmixujte tyCovym mixerem do hladka. Dochutéte soli, kofenim a
cukrem podle kyselosti rajcat. Na zaveér pridejte prolisovany Cesnek.



KTl
plnéné Ka}olovo dwavou SMES(

15 porci

cibule 530 g

lilek 830 g

mrkev 1150 g

cervené fazole (konzervované) 1055 g ,
krdjend rajcata (konzervovand) 1320 g . i
kukufice (konzervovand) 400 g |
Cesnek 5 strouzkd (

olivovy olej il

rozmaryn

sul

tortily (25 cm pramér)

Postup

Lilky oloupejte, nakrdjejte na kousky, pokapejte olejem, osolte a upecte
v troubé pfi 180°C pfiblizné 20 minut.

Stejnym zpUsobem pfipravte mrkev - ocCistéte, nakrdjejte, pokapejte
olejem a upecte.

Nakrdjenou cibuli osmazte na olivovém oleji dozlatova, na zavér
pfidejte prolisovany Cesnek a rozmaryn. K cibuli pfidejte konzervu
rajcat, osolte, pfivedte k varu a nechte jemné probubldvat asi 10 minut.

Upecené lilky pridejte k rajcatové smési a lehce rozmixujte, dochutte
podle chuti. Do smési vmichejte peCenou mrkev, fazole, kukufici a

pfipadné nakrdjené tofu nebo tempeh. VSe prohfejte.

Naplite smési tortilly, zabalte a zapecte v kontaktnim grilu dozlatova.



KVmeovg KART BULCUR

15 porci

kvétak (razicky po ocisténi) 1260 g
bulgur 1260 g
rostlinné maslo (Rama/Alsan) 10 Izic
sul 5 1Zicek
sladké Zluté kari kofeni 5 1Zicek
rozinky 5 malych hrsti
koriandr mlety 5 1Zicek
voda 1760 ml

pecend zelenina nebo
marinované tofu na posypdni 1000 g

bylinkovy dip

zakysand smetana + bily jogurt 760 g
bylinky (co zrovna je -
oregano/petrzel/pazitka

citronova stava

sul

pepr

Postup

Kvétak rozsekejte v kuchynském robotu na hrubé kousky. Koriandr
lehce podrtte v hmozZdifi - staci jen rozmdacknout, nemusite ho mit
nadrceny najemno.

Bulgur, kvétdk, sul, koriandr a rozinky nasypte do Sirokého kastrolu a
promichejte. Pridejte mdaslo, zalijte odméfenou studenou vodou,
zakryjte poklici a pfivedte k varu. Mirné varte 3 minuty, poté kratce
promichejte a znovu zakryjte. Zar snizte na minimum nebo, pokud mate
kastrol se silnym dnem, které drzi teplo, muizete plotynku vypnout
Uplné. Nechte pod poklici dojit dalsich 15-20 minut, az bulgur zcela
zmeékne.

Nacechrejte vidlickou a poddvejte se studenym jogurtem ochucenym
bylinkami. Na posypdni je vhodnd pecend zelenina pfipadné pecené
marinované tofu.



COCKOVY DHAL
s basmati rg}é

15 porci

cibule 2059
Cesnek 4 strouzky
Cerstvy zazvor 16 g
fepkovy olej 6 Izic
bobkovy list 2 kusy
Zluté sladké kari kofeni 2 lZice
mlety fimsky kmin 2 1zicky
mlety koriandr 11zicka
krdjend rajcata v plechovce 820 ¢g
kokosové mléko 820 ¢g
&ervend ¢ocka (uvarend) 1125 g
sul

ryze basmati 1230 g

Postup

Cocku pfedem namocte nebo uvarte zvlidst do mékka. Pokud cocku
nevarite bokem, je potfeba ji v rajcatové smési varit dostate¢né dlouho
- spiSe tzv. tdhnout, dokud neni zcela méekka.

Basmati ryzi ddkladné proplachnéte studenou vodou, dokud neni Cird.

Na oleji osmazZte nakrdjenou cibuli dozlatova, pridejte prolisovany
C¢esnek. Pridejte nastrouhany z&zvor a kofeni, nechte rozvonét 2 minuty.
Vmichejte nakrdjend rajcata, kokosové mléko a €ocku. Kratce provarte
a prohfejte (nebo tdhnéte déle, pokud je cocka syrova).

Mezitim ryZi s vodou v pomeéru 1:1,5 pfivedte k varu, promichejte jednou,
zakryjte poklici a snizte na nejmensi stupen. Varte 12-15 minut, poté

vypnéte a nechte pod poklici odpoc€inout 10 minut.

RyZi naCechrejte vidlickou a poddavejte s dhalem.




CHIILT sin CARNE

15 porci

jarni cibulka - bilé ¢asti 4809
cuketa 770 g
Cesnek 10 strouzk(
mrkev 870 g
kréjend rajcata v pechovce 970 ¢
Cervené fazole 970 ¢
kukurice z plechovky 3909
zeleninovy vyvar 580 ml
sul

Fimsky kmin
paprika sladké

oregdno

hotkd &okoléda (min 70%) 50 g
ryze jasminova 780 g
Postup

Na oleji opecte bilé Casti jarnich cibulek, pfidejte na kousky nakrdjenou
zeleninu (mrkev, cuketu). Pfidejte prolisovany ¢esnek a opékejte asi
minutu, pfidejte kofeni a opékejte dalsi minutu. Zalijte rajcaty, vyvarem,
pridejte kukufici, fazole a €okolddu. Varte do zméknuti zeleniny.

Mezitim jasminovou ryZi propldchnéte studenou vodou 2-3x a s vodou
v pomeéru 1:1,25 pfivedte k varu. Promichejte jednou, zakryjte poklici a
snizte na minimum. Varte 15-18 minut, poté vypnéte a nechte pod
poklici odpocinout 10 minut. RyZi naCechrejte vidlickou a poddavejte s
chilli.



}Etenmovo-xegu OMACKA
s testovinami

15 porci

keSu ofechy 3509
cibule 350 ¢g
Cesnek 14 strouzk
mrkev 3509
brambory 7009
horCice 7 1Zicek
lahddkové drozdi 14 IZic
vinny/jableény ocet 7 1zigek
ovesné mléko 980 ml
sul

pepr

sladkd paprika 3 1zicky
pecend zelenina 700 ¢

strouhany syr/tofu na posypani

téstoviny (syrovy stav) 1100 g

Postup

Ke$u namocte idedliné pres noc (minimainé 4 hodiny).

Brambory a mrkev uvarfte do mékka. Nakrgjenou cibuli osmazte
dozlatova, pridejte prolisovany €esnek a kratce poduste. Naomocené
keSu, uvarenou zeleninu i osmazenou cibuli s ¢esnekem rozmixujte
dohladka a dochutte podle chuti.

Uvarte téstoviny podle ndvodu na obalu.

Poddvejte s omdckou, na posypdni muUzete pouZit strouhany syr,
nastrouhané tofu nebo pecenou zeleninu.



15 porci
cibule 630 g
Cesnek 95¢
brambory 22709
vegan parek 760 g
rajsky protlak 180 g
¢ervend paprika 139
uzend paprika 69
majordnka 99
sul 69
alsan/olej 31g
voda 1890 ml
kvaskovy chléb 950 g
Postup

Na alsanu/oleji osmaZte nakrdjenou cibulku dozlatova, pfidejte
prolisovany Cesnek. Brambory oskrdbejte, nakrdjejte na kosticky a
pfidejte k cibulce, smaZte dozlatova. Pfidejte kofeni (obé& papriky,
majordnku a stil), pofaddné promichejte a zalijte vrouci vodou. Nechte
varfit do zméknuti brambor. Pfidejte rozmichany rajsky protlak.

Vegan pdrky svleCte a nakrdjejte na koleCka, pridejte k zdkladu a
povarte. Podle potfeby dochutte lahddkovym drozdim.

Poddvdme s chlebem.



CERVENA OMACKA SE $OJOVOU DRTI
a cdo;lm#’mé téstovinami

15 porci

cibule 230 g
Cesnek 629
sojovy granulat 460 g
sojovd omacka 100 ml
krdjend rajcata v plechovce 10809
rajsky protlak 215 g
rajcatové pyré 770 g
vegan smetana (Rama) 310 ml
cervend paprika 89
uzend paprika 89
oregano 129
sul 11Zicka
alsan/olej 80g
cukr 409
voda 385 ml
celozrnné téstoviny 1000 g
Postup

Nejlépe den predem kratce povarte veskery sojovy granuldt, po
vychladnuti porfddné vymackejte veSkerou vodu a pfimérené prolijte
sojovou omackou.

Na alsanu osmazte nakrdjenou cibulku dozlatova, pfidejte prolisovany
Cesnek. Pridejte sojovou drt a dokorente uzenou paprikou, oregénem a
dosolte. Poté pridejte rajsky protlak, plechovky krdjenych rajcat a
rajcatové pyré. Podle potfeby doladte vegan smetanou a dosladte
cukrem.

Podle ndvodu uvarte celozrnné téstoviny a poddvejte s omdackou.

Tip: MUZete pfidat strouhany syr nebo parmazan na posypdani.



}mc'ené noKy & Dgnz’

15 porci

cibule 510 g
Cesnek 709
dyné hokaido 1700 g
mrkev 850¢g
petrzel 340 ¢
kvétak 425 g
hrasek 600 g
bylinky 709
mini nocCky 21209
sul

alsan/olej 170 g

Postup

Do dvou velkych pekdcu nakrdjejte cibuli, cesnek, mrkev na mensi
koleCka, dyni, kvétdk a hrdsek. Smazte na oleji. Okorente bylinkami
podle libosti a osolte.

Pecte v troubé a prdbézné promichdavejte.

Bokem si uvarte mini noky. Poté vSe smichejte a dochutte podle chuti.
Nakonec vmichejte Alsan pro chut.



SPENATOVE LASAGNE

15 porci rajcatova omacka

keSu 3059 passata 1520 g
voda 510 ml cibule 150 g
Cesnek 39 Cesnek 5 strouzku
cibule 250 ¢ olivovy olej 8 lzic
sekany Spenat 10159 vino 125 ml
voda 1270 ml bobkovy list 5 ks
Cesnek 89 oregano 3 1ziCky
zampiony 255 ¢g cukr 3 IziCky

lasagne 640 g sul
citron
sul
oregano
bazalka

Postup

Den predem:

1. KeSu ofisky zalijte vodou a nechte nejlépe 12 hodin namocené v lednici
(postaci ale i 4 hodiny).

2. Nachystejte si rajcatovou omdacku: Na oleji zpénte nadrobno nakrdjenou
cibuli, kratce i €esnek (na platky nebo pres lis), pfidejte passatu, vino, kofeni, stl
a cukr. Povarte.

3. Nakrdjejte si zampiony na platky (pfipadné rozmixujte na $rot).

4. Najemno nakréjenou cibuli osmazte na oleji do rGzova. Pfidejte povoleny
Spendt, zalijte vodou a dochutéte soli. Na plotné zahfejte a nechte prejit varem.
Odstavte, vmichejte rozetfeny cesnek. Neni tfeba se bdt, Zze je smés pomérné
Fidkd, téstoviny si tekutinu dobfe nasaji. Misto soli Ize pridat kostku zeleninového
bujonu.

V den varent:

1. Pfidejte do namocenych keSu Cesnek, osolte, zastfiknéte citrbnem a i s vodou
rozmixujte tyCovym mixerem. LZici vmichejte suSené bylinky. KeSunézu také
muzete ochutit lahtidkovym drozdim.




2. Na dno zapékaci misky vlijte 2 nabéracky spendtu (asi 1/3 mnoistvi),
pokladte tfemi platy lasagni. Dalsi vrstvou je rajéatovd omacka. Prdbézné
posypejte bazalkou a oreganem. Opét vrstvéte lasagne, zalijte opét Spendtem
a pokladte platky ZampionU. Posypejte suSenym oreganem a osolte. Zalijte
zbytkem Spendtu. Pridejte vrstvu lasagni a rajcéatovou omacku. Celé prelijte
keSunézou a rovhomeérné rozetrete.

3. PeCte na 180°C dozlatova asi 45 minut. Nakonec vypnéte troubu a nechte asi
20 minut dojit, aby lasagne nasdakly a drzely pohromadé.



REPA PO BURGUND $KU
s bramborovou kasi

bramborové [ bramborovo-

15 porci dynova kase

cibule 200 g brambory/dyné/

mrkev 2659 kombinace 2300 g
fepa 7209 voda 560 mi
pastindk/petrzel 130g  olej 33 mi
cesnek 5 strouzku sul

¢ernd ¢ocka 300 g

vino 328 ml

cukr 339

voda 850 ml

zampiony 330 g

bobkovy list 2 ks

bujon

sul 189

rozmaryn

tymidn

Skrob 1Zice

rajcatovy protlak 2 lZice

Postup

Cibuli a Gesnek oloupejte a nakrdjejte nadrobno. Repu oloupeijte a
rozkrojte na nudlicky. Mrkev oloupejte a nakrdjejte na mensi kousky.
Houby ocistéte a nakrdjejte na platky (pfipadné nastrouheijte na §rot).
V silnosténném nebo litinovém kastrolu rozehrejte olej na stfednim
stupni, vmichejte cibuli a €esnek a smazte, az zvlacni. Pfidejte fepu,
mrkev, houby, bobkové listy, tymidan, sll a pepf a za obcasného
promichdni restujte 5 minut. Vmichejte rajCatovy protlak, vino a
zeleninovy vyvar a na nizkém stupni zvolna varte 20 minut.

Mezitim propldchnéte ¢ocku pod tekouci vodou. Zalijte ji v hrnci vodou,
zahfivejte az k varu, snizte teplotu na stfedni a varte CoCku témeér
domékka, zhruba 15-20 minut. Osolte ji, slijte prebyteCnou vodu, hrnec
pfikryjte a odlozte stranou.



Skrob rozmichejte ve 2 Izicich vody. Ochutnejte podu$enou fepu a
pfipadné dolijte vinem, vyvarem ¢i pridejte byliny. Vmichejte
rozpustény Skrob. Zlehka michejte tak dlouho, az stdva zhoustne a
zprUsvitni.

Pfed podavanim vyjméte bobkové listy a snitky tymianu.

Brambory (pfipadné v kombinaci s dyni) nakrdjejte na vétsi kousky,
uvarte v osolené vodé domékka. Vodu slijte, rozmixujte a postupné
pfilivejte vodu z varfeni i s olejem. Rozmixujte dohladka..



15 porci

rozinky

voda na rozinky
cibule

fepkovy olej

mletd skorice
mletd kurkuma
mletd paprika
mlety fimsky kmin
suseny mlety z&zvor
sul

dyné Hokkaido
rajcatova passata
cizrna (uvarend)
citron

susené Svestky/
merufky/datle
Cerstvy koriandr
voda do tajine

Postup

Den az dva dny pfedem namocte suchou cizrnu a poté ji uvarte do

mékka.

Nejprve vsypte rozinky do misky a zalijte nad povrch teplou vodou.
Nahrubo nakrdjenou cibuli vsypte do rozpdleného oleje a restujte

pozvolna asi 7 minut.

czéﬁnov’ TAVINE

s kus

SEm

kuskus

kuskus 1110 g
voda 1770 ml
sul 23 g
olej 63 ml




Pfidejte vSechno koreni, které si pfedem v misce smichejte. Kratce
osmazte a zalijte vlaznou vodou. Osolte, vsypte na kostky nakrdjenou
dyni a duste asi 15 minut, dokud nezacne méknout.

Podle potfeby dolévdate trochou vody tak, aby pokrm nebyl pfili§ husty.
Ddle prfidejte rajcata, uvafenou cizrnu, rozinky i s ndlevem a opét
pozvolna duste, dokud se jidlo lehce nezahusti. Nakonec pfidejte
Svestky, zastfiknéte citronem, zamichejte a nechejte pod poklickou asi
10 minut dojit. Servirujte s kuskusem nebo ryZi, posypané nasekanym
koriandrem ¢i matou a oprazenymi mandlovymi lupinky.

Variace: Cdst dyné Ize nahradit kvétdkem, §pendtem nebo mrkvi.
Postup kuskus

Nachystejte si ploché velké nddoby - kuskus ma réd “plochu’. Kuskus
smichejte se soli a olejem, promichejte vidlickou. Takto pfipraveny
kuskus zalijte odmérfenou vrouci vodou nebo jemnym vyvarem a

zakryjte dobfe padnouci pokli¢kou. Dopfejte mu 5 minut odpocinku.

Kuskus by mél byt po celou dobu zakryty a stGt mimo zdroj tepla.



CELER £ FAROLEMI
v ko/orové mdéce

AN
15 porci 52?

velké bilé fazole (uvafené) 480 g

celer 800 g

cibule 160 g

voda 12759

bujon 2 kostky

sal 2 1Zicky

umeocet 5 Izic

titinovy cukr 2 lZice
ryzovd smetana 320 ml Q\
Skrob 2 Izice ) %
kopr 2 I7ice "

brambory varené ve slupce 30309
Postup

1-2 dny pfedem namocené fazole, slijeme, propldchneme a vafime ve
vétSim mnozZstvi osolené vody, dokud nezméknou. Scedime a nechdme
prikryté poklickou.

Celer oloupeme, rozkrojime na ', potom nakrdjime na prouzky. Na
rozehfatém oleji smazime na jemno nakrdjenou cibulku do rdzova.
Zalijeme 800 ml vody, pfiddme celer, bujon, osolime a dusime do
polomékka.

Vljeme ocet, pfiddme cukr a jeSté minutku zavafime. V. malém
mnoZstvi viazné vody rozmichdme Skrob, vlijeme do omdacky a chvilku
povafime.

Odstavime z plotny, vlijeme smetanu a prfiddme nasekany cerstvy kopr.

Podavadme s bramborami.

=



Hﬁncuovo-ogﬂovﬁ KASE

15 porci

hréch zluty paleny (uvafeny) 2330g

dyné maslové [ Hokkaidd 2330g
voda 1100 ml
sul 7 I1zicek
cesnek 2 strouzky
cibule 230 g
olej 5 IZic
majordnka 5 IZic
chléb 600 g
Postup

Hrach dejte namocit alespor 1 den pfedem. Po odmoceni slijte a uvarte
v osolené Gerstvé vodé. Mozno pfidat oregano [ estragon.

Cibulku nakrdjejte na jemno, dyni na kostiCky - spole€né orestujte do
zlatova. Zalijte vodou, dosolte, pridejte Cesnek a majordnku, varte cca
40 min (do zméknuti dyné). Pfiddme slity uvafeny hréch a vse
rozmixujeme do kase.

Tip: k servirovani se hodi chleba (1000 g / 15 porci), dyriova seminka /
keSu ofechy [ naklddanymi okurkami nebo domécim pickles, popf.
zakysand smetana.



LIVANCE

15 porci

ryzovo-kokosové mléko 3 835 ml
hladkd mouka 19159
bandn 10759
prasek do peciva 2 sacky
olej

povidla
marmeldada

Postup

Bandny rozmixujte s mlékem do hladka, poté smichejte s moukou a
praskem do peciva, aby vzniklo hustsi tésto. Smazte na obycejném oleji
dozlatova z obou stran.



Kg}ovg nﬁKgP

15 porci
sucharyze 1020 g
ryzové [ kokosové [ ovesné
miléko 4 075 ml
rozinky 2059
goji 609
skorice 129
vanilka 16 g
zralé bandny 980¢g
jablka 1200 g
Spetka soli

Postup

Troubu predehrejte na 180°C. Pripravte si vhodné pekace, pro kazdé
"odbérné misto" :) zvlast. Na 3kg mnozstvi pouzivam plech 25*30 cm.
Vsypte do néj ryzi, rozinky, goji, kofeni a IZici promichejte. Rozprostrete
rovhomérné tuto smés po celém dnu. Rovhomérné a pomalu vlijte
rostlinné mléko. Jablka oloupejte a nastrouhejte nebo nakrdjejte na
tenké mésicky. Banany také oloupejte a nakrdjejte na kolecka. Kousky
ovoce rovhomeérné rozprostiete do pekdcku - budou volné plavat.
PeCte 50 minut, dokud ryZe neabsorbuje vSechnu tekutinu. Nakyp bude
mékky a nesoudriny. Nechejte ho zcela vychladnout nejlépe pfi
pokojové teploté. Pak kradsné ztuhne a bude se hezky porcovat.

Nejlépe se hodi sushi ryzZe, italskd rizotové (arborio, carnoli), nebo
kulatozrnnad ryze. Ostatni nekrémovati, nedrzi pohromadé.

IdedIné kombinujeme s lusténinovou polévkou.
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