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Predmluva

Kdyz se fekne rostlinnd strava, lidé si Casto predstavi
salat, mrkev €i brokolici. Rostlinnd kuchyné pfitom nabizi
nepfeberné mnozstvi surovin, je plnd Gzasnych chuti a vani,
bohatd na ziviny a Setrnd k pfirodé i zvifatdm. Kromé stdle
rostouci nabidky rostlinnych alternativ masnych i mié€nych
vyrobkd mdme k dispozici pestrou paletu lusténin, obilovin,
ofechd, semen, ovoce, zeleniny, hub, bylinek a kofeni,
ze kterych lze pfipravit neomezené variace chutnych
a vyzivnych jidel.

V této brozufe najdete 35 provéfenych receptd na
nejriznéjsi pokrmy. At uz hleddte alternativu k tradiénim
Ceskym jidlim, nebo naopak inspiraci pro néco zcela
nového, pfejeme Vam dobrou chut!



Snidané

MICHANA TOFIiCKA /[
BEZVAJECNA POMAZANKA
1-2 porce: 1 cibule, 5 strouzkt
¢esneku, olej, 200 g tofu natural,

Y2 1ZiCky kurkumy, 1 1Zicka ¢erné soli,
2 IZice suSeného lahtdkového

drozdfi (Ize vynechat), $petka
pepre, 1-2 hrsti bylinek

Na pdanvi rozpdlime olej a osmazime nakrdjenou cibuli a celé
oloupané strouzky ¢esneku. Tofu rozmackéme vidlickou a pfi-
hodime do pdanve. Poté pfiddme kurkumu kvali barvé (mozno
i fimsky kmin) a peclivé promichdvame. Mlizeme pridat dvé
polévkové lzice sypkého lahtidkového drozdi (ne béznéhol). Ke
konci mizeme prfidat trochu vody a dochutime peprem. Na-
konec priddme &ernou stl (ddilezitd pro chut a vani), vsypeme
bylinky (petrzel, pazitku) a poddvame s opecenym chlebem.
Lze také rozmixovat, a ziskat tak bezvaje€nou pomazdanku.

0 «de koupit ¢ernou sul, lahtidkové drozdi a tofu? Str. 28-29

OMELETA

I porce: 50 g cizrnové mouky, 100 ml
vody, pdl Izicky cerné soli (ddilezita
pro vajecnou chut, pokud chybi, Ize
pouZit béZnou sdl + 1 pol. Izici lahtd-
kového drozdi), ¥ Izicky kurkumy,

Spetka pepre, 1 IZice Fepkového oleje,
72 cibule, 3 strouzky ¢esneku, pripadné:
72 s6jového parku, Ctvrtka uzeného tofu, hrst zeleného hrasku nebo
lesnich hub
Cizrnovou mouku a kypfici prasek promichdme s vodou
a slehame (lehacem &i vidlickou). Poté pfimichdme kofe-
ni a nechdme 20 minut odpocinout. Mezitim si oloupeme
a nakréjime cibuli a gesnek (&i jiné ingredience dle chuti)
na malé kosti¢ky. Na IZici oleje na nepfilnavé panvi krat-
ce osmahneme puUlku nakrdjenych kosticek a poté zalije-
me smési (pokud nevadi syrovéjsi cibule, je jednodussi vie
smichat pfedem). Pfikryjeme poklikou a peéeme na stfed-
nim plameni, dokud nezaénou okraje hnédnout (cca 3-4
minuty). Poté opatrné otodime (nejlépe je omeletu nejprve
podebrat plochym ndstrojem, aby se odlepila ode dna),
jeste chvili (2 minuty) opékame a podavéme.

) Kde koupit cizrnovou mouku a ¢ernou sul? Str. 22 a 29



Snidane

KANADSKE LIVANCE

CI PALACINKY

1-2 porce: 1 hrnek hladké mouky,

1 Izice cukry, 1 IZice kyp. prasku (pdl
sééku), Spetka soli, 1 hrnek rostlin-
ného miéka, 2 IZice oleje, javorovy

nebo datlovy sirup, ovoce

Smichdme suché suroviny, poté m‘f
pfiddme olej, rostlinné miéko w R

a peclivé promichdme. MGzeme piidat i trochu ovoce dle se-
zony (bor(ivky, jahody atd.). Panev rozpdlime na stiedni zdr, na-
bérackou vlijeme tésto do stfedu pdnve tak, aby mél livanec
cca 10 cm v prdméru. Madme-li poklicku, priklopime. Opékame
1-2 minuty z kazdé strany. Hotové livance prikryvéme druhym
talifem, aby nevychladly. Poddvéme prelité sirupem, idediné
s Cerstvym ovocem.

Mate radeji palacinky? Staci dat vice vody a vynechat kypfici pra-

Sek. VyZaduji neprilnavou pénev.
0 kde koupit rostlinné mléko? Str. 21

OVESNA KASE S JAHODAMI

I porce: 7. hrnku ovesnych viocek,

4 zralé jahody, 2 IZicky cukru, Spetka soli
(pfipadné i rostlinné miéko)

Ovesné vlocky propldchneme na
situ horkou vodou a dédme do hrn-
ce. Pfiddme pul hrnku studené vody
(kdo chce smés kasovitsjsi, dé vody
vice), cukr, stl a vafime 2-5 minut
na mirném ohni. Pfed koncem pfidédme dvé jahody nakrdjené
na malé kosti¢ky a vafime, dokud se voda nevyvaii. Sejme-
me z ohné a pfiddme dalsi pokrdjené jahody. Kasi Ize obohatit
pfidanim ochuceného rostlinného miléka. Zdobime ovocem
a ofechy dle chuti.




Polévky

HLIVOVA POLEVKA A LA
DRSTKOVA

1 trs hlivy Gstficné (300 g), olej,

I mens$i mrkev, 1 mensi petrzel,
200 g celeru, 2 strouzZky ¢esneku,
jiska, kostka zeleninového bujénu,
Spetka pepre, Y. 1Zicky kminu

a majoranky, IZicka sladké

papriky, hrst zelené petrzele
Do litru vody ddme varit na nudli¢ky nakréjenou hlivu Gstfi¢nou.
Mezitim na pdnvi rozehfejeme olej a orestujeme na kosticky
nakrdjenou zeleninu. Po chvili ji zaprésime paprikou a pfiddme
protlaceny Cesnek. Do vody k hlivé dadme pepf, kmin, majo-
rénku a bujén. Poté pfiddme orestovanou zeleninu, jiSku z oleje
a mouky a nechdme vaiit do zhoustnuti. Nakonec do hrnce
pfiddme petrzelku, promichdme a podavéme s pecivem.

0) Jisku ize nahradit rozmixovanou syrovou bramborou.

DYNOVA POLEVKA

1 mensi dyné hokkaido (asi 300 g duzi-
ny), 1 cibule, $petka bilého pepfe, Izicka
soli, muskat, kurkuma, 1 kostka zelenino-
vého bujénu, 200 ml kokosového miéka,

olej na smazeni, bylinky na ozdobu

(petrz"el, koriondr)
Dyni dikladné omyjeme, rozkrojime napll a IZici vydiabe-
me seminka. Poté ji o€istime noZzem a nakréjime na kosticky
(mensi hokkaido se vai se slupkou). V hrnci rozehfejeme olej
a osmazime na ném nadrobno nakrdjenou cibuli. Nakonec
pfidame dyni a orestujeme (k dyni miizeme pridat i dalsi ze-
leninu, napf. mrkev, cuketu &i bataty). Pfi michdani priddme
kofeni (hlavné muskat a pepf) a lehce osmazime. Po chvili
zalijeme vodou, vhodime kostku bujénu a vafime do zméknu-
ti. Poté ruénim mixérem rozmixujeme na jemné pyré. Pfida-
me kokosové miéko a dikladné promichdme. Polévku podle
potfeby ochutime soli, pepfem, muskatem a kurkumou. Pro
pikantné&jsi chut Ize pridat par kapek sriracha omacky. Pfi po-
davani ozdobime kouskem petrzelky €i koriandru a IZickou
kokosového miéka.

) Kokosové misko v plechovce je bézné k dostani.



OMACKA K NACHOS

A LA CEDAR

4 stredné velké brambory, 1 velka
mrkev, Ize i hrst namocenych

kesu orfechd, ¥, $alku lahtidkového
drozdi, 1 IZice olivového oleje, 1lZice
citronové stavy (Ize vynechat),

1 1Zicka solj, 12 Izicky suseného
Cesneku, ¥ IZicky susené cibule, 3 Spetky mletého pepre

Brambory a mrkev oloupeme, nakrdjime na mensi kusy
a vaiime Uplné domékka (pfiblizné 256 minut). Poté scedi-
me a alespon pul §dlku z této vody zachytime. Do mixéru
viozime zeleninu (pfip. i kesu), pl 3alku vody z jejiho varenti,
lahtidkové drozdi (ne bézné!), s, olej a dalsi kofeni. Ve
rozmixujeme a podavdme jako ,syrovy” dip k nachos nebo
jako omaécku k téstovindm.

D) Kde koupit lahtidkové drozdi? Str. 28

OLIVOVA POMAZANKA

Sklenice vypeckovanych ¢ernych

/

oliv (350 g), 1 strouzek Gesneku,

bazalka (nejlépe Gerstva), pfipadné
olivovy olej

Olivy a na platky nakréjeny
Cesnek vloZime do mixéru
a rozmixujeme dohladka. Opepfime a pfiddme bazalku
(pfip. i petrzel). Hodi se na jednohubky, topinky i téstoviny.
FAZOLOVA POMAZANKA J =
| DRESINK &
Hrnek &ervenych fazoli (&i plechov-
kay), frepkovy olej, grilovaci korent
Suché fazole nechédme pres
noc namocit ve studené vodé i
a pak uvafime domékka. Fazole "= — - ew ==~ = 4
z konzervy jen scedime a opldchneme. Na pdanvi rozpdlime
olej, priddme kofeni a fazole a prazime, dokud se vSechny
fazole neza¢nou loupat. Nakonec rozmixujeme, aby se vy-
tvofila kase s hrudkami. Servirujeme na chleba, jako prilohu,
do tortill apod. (zdlezi na hustoté). Dle chuti Ize pridat také
€esnek, tymidn, chilli a dalsi koreni.




CESNEKOVA
POMAZANKA

200 g tofu natural, 100 g
veganského syru (Violife &i
Vegan Life), 2-3 Izice ve-
ganské majonézy, 4 strouzky

cesneku (dle chuti), scil
Nastrouhdme tofu a vegansky syr, do néj protlacime ces-
nek, promichdme, pfiddme veganskou majonézu. Mozno dét
i trochu rostlinného miléka, aby pomazénka byla méné mast-
nd. DUkladné promichdme a osolime. Poddvame s pecivem.
Zdravéjsi varianta: Rozvarit ve slané vodé jahly, poté pridat cesnek, sl
a veganskou majonézu.
ﬂ Kde koupit veganskou majonézu, syr a tofu? Str. 20-21 a 28

GUACAMOLE (BL)

2 zralé avokada, 2 mensi rajcata, 1 ci-
bule, 2 strouzky ¢esneku, paliva chilli
papricka, cerstvy koriandr, sdl, pepr,
stava z poloviny limetky

Oloupeme zrald avokdda, raj-
¢ata (idedlni je je nechat kratce
spafit a oloupat), nakrdjime ci- o o
buli, protla¢ime nebo utfeme 2 strouzky ¢esneku, nakrdjime
palivou papri¢ku dle uvézeni, natrhédme nékolik snitek kori-
andruy, v8e vioZzime do vétsi misky a rozmackéme vidlickou
nebo do mixéru a kratce pomixujeme. Nakonec osolime,
opepiime a okyselime Stavou z limetky. Podédvéme s kuku-
ficnymi chipsy (nachos) nebo s Gerstvou bagetou.

BURRITOS S GUACAMOLE




I 4 V4 \ 14 v
Hlavnijidla - ceska kuchyné
SOJO KNEDLO ZELO
2-3 porce: 1 baleni séjovych
platka (IOO g), cibule, ¢esnek,
zeleninovy bujén, kmin (cely
i drceny), pepf, stl, séjova

omacka, olej, 500 g kysaného

zell, bramborové knedliky
Kysané zeli scedime a pokréjime na mensi kousky. Rozpdlime
olej, poklademe zeli, osolime, pfidame kmin (cely) a dusime
do zméknuti. S6jové plétky vioZime do hrnce, pfiddme bujén,
kmin (drceny), pep, s, séjovou omacku a zalijleme vrouci
vodou. Vafime na mirném ohni asi 10 minut, pak scedime.
Do mensi zapékaci misy nalijeme vrstvicku oleje, poloZzime
platky, okofenime (kmin, stil, pepf, sbjovd omacka) a potie-
me olejem. VloZime do trouby vyhfété na 220 °C a peCeme.
Jakmile se zaéne olej spékat, podlijeme trochou vody (% cm)
a vhodime kolecka cibule a platky cesneku. Pribé&zné asi
30 minut dolévéme vodu a obracime séjové platky. Mély by
byt na povrchu hnédé a kfupavé. Podédvame s bramborovy-
mi knedliky ozdobenymi ope€enou cibulkou a dusenym ky-
sanym zelim.
0 Kae koupit séjové platky? Str. 20

FAZOLOVO-KROUPOVY

’ PREJT
4 porce: 300 g ¢ervenych fazoli,
300 g velkych krup, 300 g cibule,
50 g slunecnicovych seminek,
6-10 strouzkt ¢esneku, 50 ml oleje,

majoranka, mleté nové koreni,

. pepf, sul
Fazole i kroupy uvafime domékka (fazole je tieba pie-
dem namocit na 12 hodin, proplachovat a pak 1 hodinu
varit, kroupy staci propldchnout a varit 30 minut v osole-
né vodé). Fazole rozmackame nebo semeleme najemno.
Cibuli osmazime dozlatova. VSechny suroviny smichdme
a dochutime rozdrcenym €esnekem a kofenim. Vzniklou
smés peCeme 20 minut v zapékaci misce ¢i na plechu pfi
160 °C. MUzeme poddvat teplé i studené. Jako pfiloha se
nejvice hodi vafené brambory a kysané zeli.



HOUSKOVE KNEDLIKY
3 hrnky hrubé mouky (500 g),
1 hrnek sodovky, 1 hrnek burizond,
% kostky drozdi (nebo ptil sacku
instantniho droZdi), Spetka cuk-
ru, 5-6 Spetek soli, pfip. kurkuma
a ¢erna sul
Vol Nejprve v misce rozdrobime
pul kostky drozdi, posypeme trochou cukru, zalijeme viaznou
vodou a nechdme vykvasit. Instantni drozdi staci vmichat
do mouky. Smichdme mouku, burizony, sull, kvasek a sodov-
ku a peclivé hnéteme tésto. Pro barvu a chut mizeme pfidat
i §petku kurkumy a ¢ernou sul. Tésto nechdme aspon 5 minut
odpocinout. Poté vytvarujeme 2 $isky, vioZime do vétsiho hrnce
s vrouci vodou a vafime pfiblizné 25 min. Pozor, knedliky zdvoj-
néasobi objem! Po vyndéni knedliky nakréjime a podavéme.

SEGEDINSKY GULAS
100 g séjovych kostek nebo
seitanu, repkovy olej, 2 cibule,

1 Zicka sladké a . IZicky palivé
papriky, 11Zicka mletého kminu,
pepr, stl, zeleninovy bujén,

300 g kysaného zeli, 2 strouzky

¢esneku, hladkéd mouka, prip.
veganska kysand smetana
Nejprve pfipravime sbéjové kostky. VloZzime je do hrnce,
zasypeme kofenim, zakapeme sdjovou omdckou, pfida-
me kostku zeleninového bujénu, zalijeme vrouci vodou
a mirné vafime 10 minut. Poté kostky scedime a zbavi-
me prebyte€¢né vody. Pokud pouzivéme seitan, pouze jej
nakrdjime na kostky. Na rozpdleny olej ddme nadrobno
nakrdjenou cibuli, poté kostky a orestujeme. Pfidédme
papriku, kmin, opepfime, osolime a poprdsSime mou-
kou. Zalijeme bujénem a dusime 15 minut. Kysané zeli
scedime a nakrdjime na mensi kusy. Ke kostkédm pfida-
me zeli a rozetfeny ¢esnek a kratce povafime. Nakonec
muUzeme zahustit veganskou kys. smetanou. Poddvéme
s knedliky (viz vyse).

0 Kae koupit veganskou smetanu, séjové kostky ¢i seitan? Str. 20



Hlavni jidla - ceskd kuchyné
SOJOVY RIZEK
80 g s0j. platkd, 1 kostka zeleni-
nového bujénu, 1-2 IZice séjové
omacky, pepr, sul, cernd sui,
plnotuéna hoiCice, 6 strouzkl
¢esneku, mouka, strouhanka, olej
Sojové platky vafime ve
vodé s bujénem a sbéjovou
omd&ckou asi 10 minut. Poté scedime a vymackédme
pfebyte€nou vodu. Platky opepfime, osolime, potfeme
horcici, utfenym cesnekem a obalime ve veganském
trojobalu: 1. mouka, 2. mouka (idedlné cizrnova) s vo-
dou a s ¢ernou soli, 3. strouhanka. Smazime na roz-
pdleném oleji dozlatova po obou strandch. Poddvame
s chlebem, bramborovou kasi nebo bramborovym sa-

latem a platkem citronu.

6 Kde koupit cernou sal? Str. 29
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Hiawni jidla - placky

REPNE KARBANATKY

500 g syrové cervené fepy,

125 g suché cizmy, 125 g ovesnych
viocek, hladka mouka, 1 IZice

Inénych seminek, 35 g slunecnicovych

seminek, 1 vétsi cibule, 2-3 strouzky

Cesneku, sUl, pepr; ¥ IZice oleje E .
Cizrnu namo¢ime na 12-20 hodin, proplqchneme (nevari-
me!) a rozmixujeme. Smichdme ji s nastrouhanou fepou,
cibuli nakréjenou najemno, slune¢nicovymi a Inénymi
seminky, s rozmackanym €esnekem, ovesnymi viockami
a olejem. Pfidame sUl a pepf, zaprdsime hladkou moukou
a vymichdme tésto. Nechdme je odleZet v lednici, poté
tvarujeme placicky, které vysklGdédme na pecici plech
(bud’ vymazany olejem, nebo vylozeny pedicim papirem)
a pe¢eme 20 minut pfi 160 °C.

BRAMBORAKY
Pro 1-2 osoby: ¥: kg brambor,
5 strouzk’ ¢esneku, hladka
mouka (nebo jiné zahusto-
vodlo), majoranka, kurkuma
(Ize vynechat), st (ideéIné
&ernd), Fepkovy olej
Oloupqne brambory nustrouhame na hrubém struhadle,
osolime (idedini je ¢ernd sUl, protoze dodd vajecnou pri-
chut) a nechdme 20 minut pustit vodu. K bramboram pfi-
ddme protlaceny cesnek, majordnku, mizeme pridat i Spet-
ku kurkumy (kvali barvé) a prisypavame hladkou mouku
(pfipadné Hrasku &i cizrnovou mouku), dokud nenasdkne
vodu z brambor a nevytvori hustou hmotu. Na pénvi rozpa-
lime asi centimetr vysokou vrstvu oleje a pomoci nabéracky
vytvarime tenké placi¢ky. Pokud mdme pdnev s poklickou,
je lepsi pdnev uzavfit. Po 1-2 minutéch oto¢ime a opec¢eme
z druhé strany. Po osmazeni bramboréky osusime papirovy-
mi ubrousky. Pro ozvlastnéni Ize misto ¢asti brambor pfidat
kysané zeli nebo strouhanou cuketu.




Hlavni jidla - bohala na bilkoviny

TEMPEH NA SMETANE
Pro 2 osoby: 200 g uzeného
tempehu, olej, 150-200 ml
rostlinné smetany, 4 strouzky
¢esneku, 4 Spetky tymianu,

Y2 kostky zeleninového bujénu,

&erstva rukola (pfip. listy sa-
/dtu), balzamikova redukce, téstoviny tagliatelle
Rozehfejeme olej a kratce na ném osmahneme protlaceny
Cesnek, poté pfiddme na kosticky nakréjeny uzeny tem-
peh, ochutime tymidnem a za stdlého michdni smazime
asi 10 minut. Zalijeme rostlinnou smetanou, pfiddme bujén
(pozor, aby jidlo nebylo pfilis slané) a michame, dokud ne-
zhoustne. Nakonec pfiddme trochu tymiénu a zakapeme
limetkovou nebo citronovou §tévou. Hotovy tempeh podda-
vame s tagliatelle a nékolika listky rukoly, které jemné po-
kapeme olivovym olejem a balzamikovou redukci.

0 Kae koupit rostlinnou smetanu a tempeh? Str. 21 a 28

FALAFEL

18élek susené cizrny, 13dlek cibule,

Y2 8alku petrzelky, 4 strouzky esneku,
] lzice mletého fimského kminu (ne
béznéhot), 2 Izicky solj 1. I7icky pepre,

vétsi §petka chilli (mozno pridat

jesté vétsi Spetku koriandru)
Cizrnu namoéime na 12-20 hodin (zdvojnésobi objem).
Slijeme a peclivé rozmixujeme. (Nevaiime!) Do mixéru
pfiddme nasekanou cibuli, petrzelku, ¢esnek a vse roz-
mixujeme. Pfenddme do misy, osolime, pfiddme korfeni
(nejvice fimsky kmin) a ddme na 20 minut do chladnié-
ky. Poté tvarujeme kulicky &i placiéky (3-4 cm v praméru)
a dukladné je mackame, aby drzely pohromadé.

a) PeGeme na peéicim papiru pfi 230 °C dozlatova (15 mi-
nut z obou stran) a priib&iné potirame olejem.

Nebo: b) Smazime na stfednim plameni ve velké vrstve
oleje (1,5-2 cm). Do zhnédnuti se jich nedotykame, aby se
nerozpadly, pak oto€¢ime. Nechdme okapat na ubrousku.
Poddvat mdzeme s hranolky ¢i bramborami, v pita chlebu
se strouhanym zelim a dalsi zeleninou podobné jako gyros
nebo s kuskus saldtem tabouleh (recept viz soucitne.cz).



ASIJSKA ARASIDOVA
OMACKA S NUDLEMI (BL)
2 IZice 100% arasidového masia,
IZice s6jové omacky, IzZice citronové
stavy, 2 mensi mrkve, 7. brokolice,
paprika, cibule, 4 strouzky ¢esneku,
ryzové nudle, . IZicky kurkumy
Na pdnvi osmaZime cibulku
s Cesnekem a priddme zbytek zeleniny, kterou si pfe-
dem nakrdjime. Stranou v misce smichdme sdjovou
omdacku s arasidovym madslem, pfidédme citronovou
stadvu a kurkumu. Vzniklou omdacku vlijeme na pdnev
k zeleniné a spole¢né varime 5-10 minut. Mezitim dadme
vafit nudle a vafime podle ndvodu na obalu. Hotové
jidlo mlzeme poddvat s jarni cibulkou.

ALOO GOBI (BL)

Pro 4 osoby. 4 brambory, 1 kvétak,
1 masité rajée (pripadné mensi
plechovka loupanych sekanych
rajéat nebo rajéatovy protlak),

1 cibule, 3 Izice oleje (napriklad
fepkového), 2 strouzky Gesneku,

fimsky kmin, 1 IZice koreni garam g
masala, % Izicky mietého (Serstvého) zdzvoru, Spetka chilli koreni (nebo
&erstva chilli papricka), stl, erstvd petrzel, zeleninovy bujon

Cibuli nakrdjime nadrobno a osmazime, pfiddme cesnek
a véechno kofeni (kromé soli), petrzel a kratce orestujeme.
Priddme brambory a kvétdk nakrdjené na mensi kousky
(aby se vesly na lzici). Dle chuti miizeme pridat také hrasek
&i ofechy (napf. viasské). Podlijieme nékolika Izicemi vrou-
ci vody smichané s bujonem. Chvili dusime a testujeme
mékkost na brambordach (pozor, nedélame kasi). Hiidame
a podle potfeby dolévdme vodu, aby se smés nepfipdlilg,
ale zaroven nebyla na konci moc vodnatd (sussi je lepsi).

Poddvame s ryZi.

13



Hiavni jidla - asijskd kuchyné

COCKOVYDHALNE- NS
BOLI COCKARi (BL) %%

1 velka cibule, 6 strouzkt cesneku,

olej 1 hrnek Gervené cocky (160-
200 g), 1 plechovka kokosového
miéka (400 mli, prip. 180 mi,
pokud chcete méné tuéné jidlo),
1-2 Izice kari pasty (pfip. sypkého
kari), stil, 8-10 cherry rajéat, volitelné: 3 cm nakréjeného Gerstvého
zézvory, chilli papricka, mrkev, bambusové vyhonky aj.

Cervenou ¢ocku nékolikrat propldchneme a scedime. Na
pdnvi osmazime cibuli nakrdjenou na pulkolecka, celé
strouzky ¢esneku a pfipadné dalsi volitelné pfisady. Pfidame
kari pastu (piipadné té7 papriky, tymidn a pepf), vsypeme
Cervenou ¢oc¢ku a kratce osmahneme. Poté zalijeme hrn-
kem vrouci vody a kokosovym mlékem. Vafime deset minut,
zkontrolujeme, zda je ¢ocka mékkd, priddme mensi IZicku
soli, vhodime pokrdjend cherry rajcata, prohfejeme a poda-
vame s ryZi. Zdobime €erstvym koriandrem.

THAJSKE KARI (BL)

Olej (fepkovy), kofen zézvoru (3 cm),
I cibule, 8 strouzkli ¢esneku,

2 polévkové Izice kari pasty, plechov-
ka kokosového miéka (ne light), st
&i s6jova omacka, 1 bilé tofu (idediné

silken), bambusové vyhonky ve
sklenici &i plechovce (200 g), 2 mrkve,
nakladané mini kukuricky, 150 g mrazenych zelenych luskd, koriandr,
$tava z pllky limetky, pfip. susené limetkové listy (tzv. Lime Leaf)
Na oleji osmnahneme kosticky zdzvoru, po 2 minutéch pfisype-
me pulkolecka cibule a podéiné prepullené strouzky cesneku.
Kdyz je vSe dozlatova, pfidédme kari pastu, trochu kokosové-
ho miléka a dobfe promichdme. Pfiddme zbytek kokosového
miléka, na tenké platky nakrdjené tofu a bambusové vihonky
(bez ndlevu). Miizeme pridat té7 3 limetkoveé listy (pii jidle se
vyndavaii). Vafime pl hodiny a 10 minut pfed koncem vhodi-
me na tenké prouzky nakréjenou mrkev a na kole¢ka nakré-
jené kukuficky. Uplné na zavér vhodime mrazené zelené lusky,
limetkovou §tévu a listy koriandru. Dochutime soli €i séjovou
omackou dle potreby. Podévéme s jasminovou ryzi.

ﬂ Kokosové miéko v plechovce je bézné k dostani, kari pastu

seZenete v asijskych obchodech.
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Hiavni jidla - téatoviny

TESTOVINY

‘ A LA MAC & CHEESE

1 kvétak, 1 hrnek rostlinného miéka,
% hrnku lahddkového drozdi, sdl,

¥ R pepi, kurkuma, sladka paprika, kmin,
§

> & ‘ makarony (&i jiné vhodné téstoviny,)
Kvétdk nakrdjime na mensi razic-

ky a vafime 5-10 minut do zméknuti. Uvafeny kvéték rozmixu-

jeme s rostlinnym miékem, lahtdkovym droZzdim a kofenim.

Vzniklou omé&ckou zalijeme uvarené téstoviny a podavéme.
O «de koupit lahddkové drozdi? str. 28

KREMOVE TESTOVINY
S HOUBAMI A ORECHY
Pro 2 osoby. 1 velka cibule,

2 Izice olivového oleje, 5 strouzkl
Cesneku, 200 g Zampiond,

200 g celozrnnych téstovin

(v suchém stavu), rostlinng i
smetana (200 ml), 60 g viasskych ofechd, sdil, peprF

Cibuli nasekanou nadrobno zprudka orestujeme asi 3 minuty.
Rozdrtime Cesnek, ocistime a nakréjime Zampiony. Oboji pfi-
ddme do pdnve k cibuli, snizime teplotu, pfiklopime poklickou
a nech@me mirné podusit pfiblizné 10 minut. Mezitim si uvari-
me téstoviny a nasekdme viasské ofechy. Ke smési hub pfimi-
chdme rostlinnou smetanu, az se zahfeje a zahusti. Osolime,
opepfime a pfimichdme viasské ofechy. Téstoviny po uvareni
scedime, zamichdme do omdacky a poddvéme.

6 Kde koupit rostlinnou smetanu? Str. 21

SPAGHETTI AGLIO OLIO

E PEPERONCINO

250 g (bezvajeénych) §paget, 50 ml
olivového oleje, 8 strouzk( ¢esneku,

I chilli papri¢ka, prip. zelena petrzel
Nejprve v osolené vodé uvafime
Spagety. Poté nakrdjime 8 nebo vice strouzkd esneku na sil-
néjsi platky a jednu papricku nadrobno. Na pdnvi rozehfe-
jeme olej, pfihodime €esnek, papricku a na mirném plame-
ni chvilku prohfejeme (pozor, Gesnek by nemél zhnédnout).
Poté prilijeme Spagety i s trochou Skrobové vody z vareni.
DUkladné promichdme a mizeme ozdobit trochou nasekané

petrzelky.
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Moucniky
BABOVKA

1% hrnku polohrubé mouky, 1 hrnek
rostlinného mléka, % hrnku cukru,
% hrnku oleje, 1 rozmackany zraly
‘ banadn, 1 kyprici prasek do peciva,

Spetka soli, pripadné viasské orechy,

hrozinky nebo horké kakao
V8echny pfisady smichdme. Pokud chceme mit bdbovku
dvoubarevnou, rozdélime tésto na dva dily a kakao vsy-
peme jen do jednoho. Tésto viijeme do formy na bdbovku
vymazané olejem a vysypané hrubou moukou nebo krupi-
ci (kakaovou &ast nalévéame jako druhou). Peéeme 30-40
minut v troubé pfedehfaté na 180 °C. Zapichnutim dfevéné
pejle vyzkousime, jestli je babovka hotova (tésto se na ni
nesmi lepit). Hotovou babovku vyklopime z formy za tepla.
0 «de koupit rostlinné miéko? Str. 21

PERNIK

2% hrnku polohrubé mouky, 1 hrnek
cukru, pul hrnku oleje, 1 kyprici
prasek do perniku, 2 polévkové IzZice
kakaa, skorice, 1 hrnek rostlinné-

ho mléka. Na potrent: rozpusténa

¢okoladda nebo cukrovo-citronova
poleva, kyseld marmelada

V mise smich@dme sypké suroviny. V dalsi misce rozmichdme
rostlinné mléko s olejem, pfiddme do sypkych surovin a vy-
pracujeme hladsi tésto. Pokud se ndm tésto zdd prilis tuhé,
mUZeme pridat jesté trochu miéka. Formu vymazeme olejem
a vysypeme hrubou moukou, pak vlijeme tésto. Pernik pe¢eme
v troub& predehidté na 170-180 °C asi 30 minut (podie toho,
jak silnou vrstvu jsme vytvoiili). Az pernik vychladne, mdzeme
ho ozdobit marmelédou, €okolddou nebo polevou vytvorenou
z mouckového cukru a citronové stavy.



VEGANSKE MISA REZY
Tésto: 2 hrnky hladké mouky,

1 hrnek cukru, velka Spetka sol,

2 vrchovaté IZicky kypriciho prasku,
/s hrnku kakaa, 7. hrnku rostlinného

miéka (kokosového), /s hrnku oleje,

2 IZice jablecného octa
Smichdme mouku, cukr, sUl, kyprici prdsek a kakao. Priljeme
rostlinné miéko, olej a jablecny ocet. Vée dikladné promichdme
avlijeme do olejem vymazaného a moukou vysypaného pekace.
Peceme 30 minut pfi 180 °C. Po upeceni nechdme vychladnout.
Tofu krém: 2 tofu (celkem cca 400 g), stdva z 1-2 citronq,
% hrnku mouckového cukru (dle chuti), %Y hrnku rostlinného mléka
(dle potreby)
Tofu rozdrobime do mixéru, pfiddme citronovou $tévu a cukr.
Podle potfeby postupné pfiddvéme rostlinné miéko a mixuje-
me dohladka. Krém by ale nemeél byt prilis tekuty, jinak neztuhne,
proto pouzileme pouze nezbytné mnozstvi tekutin k dosazeni
hladké konzistence. V pfipadé potfeby dochutime. Hotovy tofu
krém rovnomeérné naneseme na vychladlou buchtu.
Cokoladové poleva: 150 g hotké &okolady (&okolédy nad 50 % kakaa
byvaiji bez zivogisnych slozek), % hrnku rostlinného miéka
Cokoléadu rozehfivame na paie nebo ve vodni Iazni. K cokola-
dé priddme rostlinné miléko a za stélého michani ji Gplné roz-
tavime. Roztavenou €okolddu nechdme kratce vychladnout
a natfeme ji na buchtu s tofu krémem. Hotové €okolGdové
fezy s tofu krémem uchovavéme v lednici.

0 kae koupit tofu? Str. 28

JABLEENY STRUDL

300 g jablek, 250 g psenicné hladké

mouky, 250 g Spaldové hladké mouky,

50 g ofechy, 50 g rozinek; 1 prasek
do peciva, 250 g rostlinného margarinu,
100 ml rostlinného miéka, 100 g cukru

nebo 3 Izice sladidlia (nap: javorového

sirupy, ) 1vanilkovy cukr, skorice
V mise smichdme mouku, prések do peciva, margarin, cukr
a rostlinné mléko. Zpracujeme na tésto, které rozkrojime na
2 placky. Na pecici papir dédme jednu placku, na ni rozloZime
nastrouhand jablka, skofici, vanilkovy cukr, ofechy a rozinky.
Zakryjeme druhou plackou a pe¢eme 45 minut pfi 180 °C. Po-
tiréme vodou s cukrem.



Moucniky

VLAENA MAKOVA BUCHTA = 4 &* .
(BEZ CUKRU A BL)

3 jablka (cca 500 g), 250 g pohankové
mouky, 200 g mletého maku,

Stava z 1 citronu, 250 ml rostlinného
mléka, 250 g susenych datli, 80 ml oleje,
1 IZice mletého Inéného seminka, ¥. IZice

prasku do peciva. i c
Poleva (volitelné): /s sklenice rostlinného miéka, 3 Izice sladidla (napf.
agévovy sirup, xylitol, cukr), 2 Izice kokosového oleje, 3-4 Izice kakaa
Jablka nastrouhdme nahrubo (mohou byt i se slupkou)
a zalijeme citronovou §tdvou. Smichdme datle namoce-
né a rozmichané v rostlinném miléku, olej a pohankovou
mouku. Ddle pfiddme mleté Inéné seminko a mlety mak.
Vsechno dUkladné zamichdme vidlickou. Na plech ddme
pecici papir a pe¢eme cca 25-30 minut na 180 °C. Ne-
chéme vychladnout a pfipravime polevu. Rozpustime ko-
kosovy olej, pfiddme ostatni ingredience a zamichdme.
Udélat Ize i klasickou polevu z rozpusténé cokolady a vody
¢i rostlinného miéka.

POLOMACENE SUSENKY

250 g ovesnych viocCek, 2 zralé bandany,
100 g strouhaného kokosu, horka
Cokolada

Do mixéru dédme ovesné vlocky,
kokos a bandny a rozmixujeme
je. Ze vzniklé hmoty vytvarujeme
suSenky a 20 minut pe€¢eme v troubé na 180 °C. Mezitim si
rozehfejeme na plotynce horkou €okolddu. Az budou su-
Senky hotové, namocime je z jedné strany do horké ¢oko-
lady, nechdme vychladnout a mizeme poddvat.




Moucniky
BROWNIES

2 hrnky polohrubé mouky (400 g),

1% hrnku cukru (375 g), % hrnku kakaa
(70 g), 2 Izicky kypficiho prasku, 1 1Zicka
soli, /s hrnku rostlinného oleje (170 g),

1 hrnek vody (250 mi), 1 zraly bandn,

® 200 g éokolady (napr: tabulka horké

&okolddy na vareni znacky Fin Carré z Lidlu)
Troubu vyhfejeme na 170-180 °C. Ve velké mise smichéme do-
hromady mouku, cukr, kakao, prasek do peciva a sul. V nizké
misce vidlickou rozmackdme na kasi zraly bandn. Do velké
misy se suchou smési pfidéme rostlinny olej, vodu a bandn
a v8e poradné promichdme. Cokolddu nakrdjime na malé
kosticky a ty pfimichdme do tésta. Tésto rovnomeérné vyli-
jeme na pekdc s pecicim papirem. PeCeme 35 minut nebo
déle v pfedehiaté troubg, dokud neni povrch leskly. Upe¢ené
nechdme alespori 10 minut vychladnout a pak rozkrdjime na
Ctverce.

_ DOMACI OVESNE
€1 MANDLOVE MLEKO

-"/ "‘ Ovesné vlocky nebo mandle
nechdme pfes noc namocit
- I Vo studené vods (vysaiji
¢ast vody a znasobi objem). Scedime a ddme do vysokého
mixéru v pomeéru 1 hrnek ovsa € mandli na 3 hrnky vody
a mixujeme alespon pét minut, dokud smeés neni hladka.
Osladime a mulzeme pridat i dalsi prichuté. Promichdme
a nechdme vychladit. Poté si na jiny hrnec pripevnime
platno (pomoci sponek &i kolick(l) a hmotu precedime.
Chutnd nejlépe chlazené. V lednici vydrZi dva oz tfi dny.

TIP: Pfihlaste se do Bezmlécné vyzvy na www.bez-mleka.cz




Seznam produkt,

~ P

které nahrazuji ty Zivocisné

i Tato tabulka je aktudini k srpnu 2021, ale nabidka produk-
td se neustdle méni. Pro aktualizovany prehled nabidky ¢es-
kych supermarketl doporuéujeme ¢lének Veganské produk-
ty v €eskych supermarketech, ktery najdete pod QR kédem
nebo na adrese: www.soucitne.cz/produkty

Beyond Meat (Kouflcmd, rohlik.cz, kosik.cz,
Makro), No Bull Burger (kosik.cz, Iceland),
Vegedelikates Bezmasy burger (Penny mar-
ket), Linda McCartney (Globus, Tesco, rohlik.
cz, kosik.cz)

Veto Vegi steak - kukufizek, Cevapcici, yako-
maso, quinofdtek aj. (Globus, Tesco, zdravé
vyzivy), seitan - psenicénd bilkovina (Globus,
rohlik.cz, zdravé vyzivy), séjové platky Coun-
try life (zdravé vyiiv;g &i Bonavita (bézné
dostupné), Tempeh (Globus, Billa, Kaufland,
rohlik.cz, zdravé vyiivy) + burgery, parky

a klobasy

Alpro séjovy (Billa, Globus, Tesco aj.), Plan-
ton kokosovy (Lidll, Globus, rohlik.czl), Opti-
mistic Nejogurt mandlovy (Globus, zdravé
vyzivy), Provamel kokosovy &i séjovy (zdravé
vyzivy), Take it Veggie (Kaufland), dmBio bio
kesu (dm), Vege4fun (Billa, Lidl)

Dr. Oetker Creme Vega (Billo, Globus, Tes-
co), Planton Sour Creamo (Lidl, Tesco)

Vegan majonéza Spak (Billa, Globus, Tesco,
Kaufland), Hellmann’s Vegan Mayo (Albert,
Billa, Globus, Tesco), Sinea Maya (Kaufland,
Lidl, Tesco), Agricol (Kaufland)

Vegan Block Naturli’ (zdravé vyzivy), Flora
a Rama s logem vegan (bé&zné dostupné),
na smazeni fepkovy olej

iChoc (zdravé vyzivy, Globus), MIécnd Eokold-
da s kokosovym miékem (luxusnicokolady.cz,
Rossmann), Nirwana Vegan (Globus, zdravé
vyzivy), Ritter Sport marcipénové a 50% polo-
horké (béiné dostupné), Lindt HELLO vegan
(prodejny Lindt)
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Seznam produkt,

~ ”

které nahrazuji ty Zivocisné

Ryzovy, séjovy &i ovesny népoj od
dmBio (dm), Alnatura (Billa, Globus)

¢i enerBio (Rossmann); liskoofiskovy,
séjovy & mandlovy ndpoj Alpro (bézné
dostupné, ale drahé); Optimistic —
mandlové & makové (Globus, zdravé
vyzivy), Take it Veggie (Kaufland),
Adez (Penny)

Next Level Meat (Lidl), Take it Veggie
Infinity Hack (Kaufland), Vegede-
likates Bezmasé mleté (Pennymar-
ket), sbjovy granuldt Country life
(zdravé vyzivy) &i BonaVvita granulét
(b&zné dostupné)

Ofiskovo-nugdtové pomazdanka dm-
Bio (dm), Valsoia &okolddové poma-
zanka (zdravé vyzivy), La Vida hnéda
i bila (Albert)

Beyond Meat parky (rohlik.cz, Makro),
Linda McCartney's klobasky (Globus,
rohlik.cz, iTesco), Lunter ¢i Kalma
parky (Tesco, Globus, zdravé vyzivy),
dmBio parky a klobasky (dm)

Veto Patifu Gourmet ¢i Delikates

(dm, Globus, zdravé vyzivy), Lunter
skvarkové a tataréacek (Globus, Tesco,
rohlik.cz, zdravé vyzivy), Hamé Natura
brazilska &i indickd lusténinovéa (Glo-
bus, Tesco)

Vivera nerybi prsty (rohlik.cz, kosik.cz,
Tesco)

RyZov@, ovesnd €i s6jové smetana

od dmBio (dm), Alpro (Tesco, Billg,
Globus, kosik.cz) &i Provamel (Globus,
zdravé vyzivy, kosik.cz), Take it Veggie
(Kaufland)

Violife (Globus, rohlik.cz), Tudlee
Globus, Tesco, rohlik.cz), Simply V
zdravé vyzivy)

Violife krémovd pomazdanka (Globus,
Tescog, KeSu Rys (rohlik.cz, zdravé

vyzivy

Manner citronové a ofiskové (bézné
dostupné), Lotus Biscoff (béiné
dostupné), Oreo vanilkové (béiné
dostupné), dmBio Doppel Keks (dm)

Rice/Soy Whip Soyatoo - ryzova &i
sojova Slehacka ve spreji édrové
vyzivy)
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Seznam produkt,

~ ”

které nahrazuji ty ZivociSné

Vegan tat. omacka Spak (Globus,
Tesco), Sinea Maya tat. omé&cka
(Kaufland, Lidl), Agricol (Kaufland)

Utopenci vegan Supervego (super-
vego.cz

Salve Natura salémy, Supervego, Kal-
ma salamy, Well well saldmy (zdravé
vyzivy)

VEGAN eggie Topnatur, cizrnovd mou-
ka — viz recepty (Globus, Tesco, rohlik.
cz, kosik.cz, Bezobalu, zdravé vyiivy),
cernd sl - viz recepty (Globus, rohlik.
cz, kosik.cz, zdravé vyiivy) + tofu -
viz recepty (vsechny supermarkety
a zdravé vyzivy)

Valsoia kornouty (Globus, zdravé
vyzivy), Ben & Jerry's Vegan (Tes-
co, Biopoint, Billct), Take it veggie
(Kaufland), Alpro zmrzlina (clobus,
rohlik.cz, kosik.cz), Magnum Vegan
Classic a Almond (Globus, Tesco,
Biopoint)

1@3;
SPORT filkcumn
e\

MARZIPAN

VEGAN
ALMOND

| &




Veganatvi

Co je veganstvi?

Veganstvi je zpUsob Zivota, jehoZ snahou je v co nejvétsi
mozné a praktikovatelné mire vyloucit vSechny formy vy-
uZivani zvirat a krutosti pdchané na zviratech kvdli jidlu,
oble¢eni nebo jakémukoli jinému acelu.

Stdle vice lidi se odvraci od zivocisnych produktd jok kvlli Gcté
ke zvifatlm, tak i kvlli mensimu dopadu rostlinné stravy na

Zivotni prostfedi a nékterym jejim zdravotnim vyhoddm.

Proé¢ se vegani vyhybaiji i vejcim a mléku?

ProtoZe i produkce vajec a miéka vyzaduije zabijeni a zneuzivani
zvitat. Napf. ve vajecném primyslu jsou kohoutci ihned po
narozeni usmrcovéni (zaziva v miynku nebo v plynové komore),
protoZze nesndsi vejce. Slepicky obvykle po 18 meésicich, a¢
by se jinak mohly doZit az osmi let. V miécném primysiu je
tele t&ésné po narozeni odebrdno matce a je bud po nékolika
meésicich zabito na maso, nebo jej Cekd stejny osud jako jeho
matku - kazdorocni oplodnént, porod, dojeni po dobu cca 4 let
a pak jatka - a¢ by se jinak mohlo dozit az 20 let.

Co viastné jedi vegani?

Veganskd strava zahrnuje lusténiny, obiloviny, houby, ofechy,
zeleninu, ovoce, ale také z rostlin vyrobené syry, uzeniny
a dalsi ¢im ddl vérohodnéjsi alternativy Zivocisnych potravin,
z nichZ nékteré predstavuje tato brozurka. Diky modernim
alternativém jiz neni problém pfipravit ani Ceskou klasiku
ve veganské Gpravé (viz str. 8-11). Inspiraci pro vafeni vaak
mUzete Cerpat i z tradicni japonské, ¢inské, stfedomorské,
mexické, indické &i arabské kuchyné (viz str. 12-15).

Jak zagit?
Pokud souznite s myslenkou nevyuzivéni zvifat, mlzete si
vegansky zplUsob Zzivota osvojit mimo jiné tim, Ze budete
ZivoCisné pokrmy postupné vymenovat za rostlinné. Uvarte
si podle veganskych receptd (str. 3-19), zkouSejte nové
produkty (str. 20-22 a 28-29) nebo ochutnejte veganské
jidio v restauraci (mapu podniké najdete na Soucitne.cz &i
HappyCow.net). MlZete zkusit byt veganem &i vegankou tfeba
na mésic (viz VeggieChallenge.cz). Nejspis zistite, e o nic
neprichdzite, ziskdte pozitivngjsi vztah ke zvifatim, vyrazné
sniZite svou ekostopu a snizZite si riziko onemocnéni u fady
civiliza¢nich nemoci. Nevdhejte se na nds obrdtit pro radu Ci
navstivit néktery z web( uvedenych na konci této brozury.
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Veganatvi

Je veganstvi bezpeéné a zdravé?

Nize uvedené uzndvané svétové zdravotnické a diete-
tické organizace* uvadeéji, ze vyvdzend veganskd strava
obohacend vitaminem B, je pro ¢lovéka bezpetnd bé-
hem vSech Zivotnich obdobi, v€etné téhotenstvi a détstvi,
dokdze uspokojit potfeby vrcholovych sportovcl a muaze
byt dokonce i zdravi prospésnd diky niz§imu riziku vysky-
tu srde¢nich a cévnich onemocnéni, cukrovky a nékte-
rych druhd rakoviny. Rostlinné stravovdani véak muize byt
i nezdravé, napft. je-li jednostranné ¢i plné smazeného,
tuéného a sladkého jidla, ostatné jako strava konvenéni.

*Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada,
The British National Health Service, The Dietitians Association
of Australia, The United States Department of Agriculture, The
National Institutes of Health, The Mayo Clinic aj, British Nutriti-
on Foundation, National Health and Medlical Research Council

_egr Academyof Nutrition
right. and Dietetics
BRITISH

ietiti 7%) Nutrition
Bi oo USDA - @Misiier  niavo
o

CLINIC
N|H National Institutes of Health
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Veganatvi

Je dobré znat nékolik hlavnich zasad:

Veganskd strava by méla obsahovat spolehlivy zdroj
vitaminu B, (dopliky & obohacené vyrobky), vitaminu D
(pobyt na slunci, v zim& té7 na slunci susené houby &
dopliiky), jédu (bé&7nd jodidovand sdl, fasy, Vincentka),
omega-3 mastnych kyselin (fepkovy olej, viasské ofe-
chy, fasy), zinku (lusténiny, celozrnné produkty, ofechy),
selenu (para ofechy, houby), vapniku (tmavé zelend ze-
lenina, pomerance, lusténiny, nékteré druhy tofu a obo-
hacend rostlinnd mléka) a zeleza (tmavé zelend zelenina,
Cervend €ocka a jiné lusténiny, celozrnné produkty, suse-
né ovoce + ovoce bohaté na vitamin C pro lepsi vstieba-
telnost).

Podrobngjsi  informace 3

o zasaddch spravné vy- PRUVODCE
Zivy ve&etné odkazli na VEGANSTV'M
stanoviska vySe jme- Pro lékate i vefejnost

novanych organizaci
najdete v brozufe Pra-
vodce veganstvim: pro
lIékafe i veFejnost, kterou
si mulzete precist v PDF
nebo si objednat vy-
tisk na webové strance
otevrioci.cz/materialy

Také ]| nqjdete COby » Stanoviska vybranych
iz odbornych instituci
¢lanek na adrese:

soucitne.cz/pruvodce

» Zaklady vyvazeného

veganského stravovani
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Slavni vegani a veganky

Fiona Oakes (*1969)

britskd ultramaratonkyné, rekordmanka
a hasicka

veganka od roku 1975

Foto: Martin Morgan, CC BY-SA 3.0, ofez

Joaquin Phoenix (*1974)
americky oscarovy herec a producent

vegan od roku 1977

Foto: Harald Krichel, CC BY-SA 3.0, ofez

Woody Harrelson (*1974)
americky herec
vegan od roku 1986

Foto: Jay Godwin, Public domain

Moby (*1965)
americky skladatel a zpévak
vegan od roku 1987

Foto: Uncensored Interview, CC BY 2.0

Bryan Adams (*1959)
kanadsky rockovy zpévdak a kytarista
vegan od roku 1989

Foto: Marco Maas, CC BY 2.0

Alicia Silverstone (*1976)
americkd herecka a modelka
veganka od roku 1998

Foto: Toglenn, CC BY 4.0, ofez

Jessica Chastain (*1977)
americkd herecka a producentka
veganka od roku 2006

Foto: Gage Skidmore, CC BY-SA 2.0, ofez

Tobey Maguire (*1975)
americky herec
vegan od roku 2009

Foto: Eva Rinaldi, CC BY-SA 2.0, ofez
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Slavni vegani a veganky

Mayim Bialik (*1975)
americkd herecka a neurovédkyné
veganka od roku 2010

Foto: Mark Neyman, CC BY-SA 3.0, ofez

James Cameron (*1954)
americky oscarovy rezisér,
producent a scendrista
vegan od roku 2011

Foto: Gage Skidmore, CC BY-SA 2.0, ofez

Natalie Portman (*1981)
izraelsko-americkd herecka

veganka od roku 2011

Foto: Gage Skidmore, CC BY-SA 2.0, ofez

Greta Thunberg (*2003)
Svédska klimatickd aktivistka
veganka od roku 2013

Foto: Evropsky parlament, CC BY 2.0

Peter Dinklage (*1969)
americky herec
vegan od roku 2014

Foto: Djurens Ratt, CC BY-NC 2.0

Billie Eilish (*2001)
americkd zpévacka a skladatelka
veganka od roku 2014

Foto: @BillieEilish (instagram)

Ben Cristovao (¥1987)

Cesky zpeévak a zapasnik

(mistr Evropy v brazilském jiu jitsu)
vegan od roku 2015

Foto: Pavla Hartmanovd, CC-BY-SA-4.0, ofez

Lewis Hamilton (*1985)
britsky pilot Formule 1
vegan od roku 2017

Foto: @LewisHamilton (Instogrcm)
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V4 \
Potilady veganské kuchyne
Tempeh
¢ ». Tradiéni fermentovany indonésky
5 pokrm, ktery patfi mezi nejzdra-
7@ i ve&jsi, ale také nejchutnéjsi séjove
Uy, - <
vyrobky. Pro okamzitou konzuma-
ci doporu¢ujeme uzeny €i mari-
novany tempeh. Bily tempeh je
tfeba tepelné zpracovat. (kosik.cz, rohlik.cz, Globus, Tesco,
Billa, Kaufland, Albert hypermarket, zdravé vyzivy)

Tofu

Tradi¢ni asijskd surovina ze soji =
se Sirokym spektrem pouziti. Al
Pfestoze vzhledem pfipomind
blok syra a byva za néj nékdy
povazovdno, jednd se spise
o surovinu, které je potfeba
vetknout chut a aroma pomoci
dalsich ingredienci ¢i tepelného zpracovani. Na trhu jsou vak
i ochucené varianty (napf. uzené & marinované), které Ize
konzumovat i jen tak s pecivem. (kosik.cz, rohlik.cz, Globus,
Tesco, Billa, Kaufland, Albert hypermarket, zdravé vyzivy)

Lahtdkové drozdi
Oblibené kofeni vegan(, které
doddva jidlu chut ,umami”. Jde
o neaktivni susené kvasnice
opticky pfipominajici strouhan-
ku. Nezaménovat s cCerstvym
drozdim! (Globus, kosik.cz, roh-

lik.cz a zdravé vyzivy)
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Potilady veganské kuchyne
Cerna sul
Vulkanicka sul rGzovo-sedivé
barvy, kterd diky obsahu siry
doddvd jidlu vaje€¢nou chut
i vini. Vybornd do micha-
nych toficek a omelet. (Glo-
bus, rohlik.cz, kosik.cz, zdravé .=
vyzivy) h

Tésto bez vajec

Roz8ifeny mytus povazuje vejce za zdkladni pojivo tésta. To
pfitom drzi pohromadé diky lepku z mouky, nikoli vejcim. Vej-
ce je tedy mozné v mnoha pfipadech jednodu$e vynechat
(hapt. u palaginek), jindy je vhodné pridat zraly bandn kvdli
viaénosti (napf. v bdbovce &i brownies).

Mof¥ské Fasy

Rasy dodadvaiji jidlu chut
ryb. Ve skute€nosti totiz
fasy nechutnaji jako ryby,
ale ryby chutnaji jako
fasy, kterymi se Zivi.




Utitecne tipy a odkazy

Veganské internetové informacéni portaly

VVVVYVYYVYY

soucitne.cz - recepty, €lanky, mapa restauraci
veggiechallenge.cz - zkuste veganstvi na 30 dni
proveg.com/cz/vyziva - veganstvi zdravé
veganka.cz - recepty a informace o veganstvi
vegan-fighter.cz - veganstvi a sport
vegansportclub.cz - Vegan sport club
veganstvi.cz - informaéni rozcestnik

Knihy o veganstvi

VVVYVYYVYY

Pavel Houdek: Jak na veganstvi

Karolina Rathousové: Veganav privodce

Scott Jurek: Jez a béhej

Michael Greger: Jak nezemifit

Zvifata nejime a kol.: Nesvoboda

Ingrid Newkirk, Gene Stone: Pozoruhodné objevy ze
svéta zvifat

Ke zhlédnuti

VVVVVYYVYYVYY

Nejlepsi feg, jakou kdy uslysite (70 minut - YouTube)
Miiko je désivy (5 minut - YouTube)

Cowspiracy (90 minut - Netflix, YouTube)
Pozemstané (95 minut - YouTube)

Dominion (120 minut - YouTube, watchdominion.com,)
Svédectvi (133 minut - sledujsvedectvicz)
Seaspiracy (89 minut - Netflix)

Game Changers (88 minut - Netflix)

Organizace za prava zvifat

VVVVYVYYVYY

Otevri o¢i (otevriocicz)

Zvifata nejime (zviratanejime.cz)
Kolektiv pro zvifata (kolektivprozvirata.cz)
Svoboda zvifat (svobodazvirat.cz)

Obraz - obranci zvifat (obrancizvirat.cz)
Hlas zvifat (hiaszvirat.cz)

Compassion in World Farming (ciwf.cz)



Utitecné tipy a odkazy

Veganské kuchaiky (knihy)

|

v

vVVvyyvyy

Katka Balcarovéa a Veronika Chladkové: Misto
vejce bandn; Misto kapra hliva

David Zmrzly a kol.: Veganské kucharka od
Ceského kuchare

Nicole Just: PeCeme pro vegany

Pavla Drlikové: Veganské nefesti

Nikoleta Kovag: Slovegdn 1, Slovegdn 2
Smarticular: Zkuste to doma sami - Veganska
kucharka

Veganské recepty na internetu

VVVVYVYYVYY

dewi.cz

dcerka.sk
veganotic.cz
veggiefish.cz
acotedaijis.cz
veganfoodporn.cz
veganskeneresti.cz

Tipy na online nakupy

vVVvyvYyYy

countrylife.cz (potraviny, drogerie)

vegmart.cz (doplriky stravy, kosmetika, drogerie)
veganstore.cz (vée mozné)

puroshop.cz (potraviny)

,BUD ZMENOU, KTEROU
CHCES VE SVETE VIDET!

Mahatma Gandhi
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