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Predmluva

Vazeni a mili pratelé,

ktefi jste pravé navstivili nase webové stranky tykajici se vegetarianstvi. Pfed néjakou dobou se po
celém svété z podnétu NejvyssSi Mistryné Ching Hai rozbé&hla kampar na podporu a zachovani Zivota
na nasi planeté. Ve svém dulsledku to vlastné neni nic jiného nez vegetariansky zpusob stravovani.
Zalekli jste se pravé? A pro¢? Pravdou je, Ze pokud ¢lovék ve spole€nosti fekne, Ze je vegetarian,
stale je jeSté reakci vétSiny pfitomnych otazka: ,A co tedy vlastné ji§?“ Odpovéd je naprosto
jednoducha — vSechno s vyjimkou jakéhokoli druhu masa (i rybiho nebo dribeziho) a vajec. | tak je
mozné z nékterych pohledl vycist pochybnosti, nebo dokonce rozpaky.

Neni divod k obavam, ze bychom po vegetarianské stravé byli slabi, mali a neduzivi. Pravé opak je
pravdou. Nebot jak fika Mistryné Ching Hai — nemocnice zde byly postaveny pro ty, kdo jedi maso!
Kdyz se podivame do pfirody, v8imli jste si, Ze velka, inteligentni a uSlechtila zvifata, jako jsou
napfiklad sloni, Zirafy, koné&, kravy atd., se Zivi vyhradné rostlinnou stravou? Mozna Vas napadne: ,Ale
to je néco jiného!“ Ne, neni to néco jiného, jsou to Zivé bytosti stejné jako my.

Ale duvody, pro¢ by se méli lidé stravovat vegetariansky, vysvétluje Nejvy$si Mistryné Ching Hai
v nejedné své piednasce, které jsou k dispozici Siroké vefejnosti na naSich webovych strankach,
a dokonce se v nich odvolava na vysledky védeckych vyzkumd, tudiz neni potfeba se o nich zde
obS8irné rozepisovat. To by bylo noSeni dfivi do lesa. Je nutné v8ak poznamenat, Ze vegetaridnem se
Clovék nemuze obvykle stat pres noc. Je dobré zacit pomalu, napfiklad si stanovit 2 libovolné dny
v tydnu, kdy ze svého jidelnicku zcela vynechame maso a masné vyrobky, a postupné téch
bezmasych dnu budeme pridavat.

V dnedni dobé je to zcela jednoduché. VSude se celorocné prodava rozmanita Cerstva nebo mrazena
zelenina i ovoce. V nabidce velkych obchodnich fetézcu jsou uz i séjové vyrobky, jako napf. tofu,
séjové maso, bezmasé salamy a parky, séjova tatarka a mnoho dalSich. Dokonce i vyrobci sladkosti
rozsifuji svoji nabidku o dobroty, které neobsahuji Zadna vejce. | tyto pamisky jsou dnes béZzné ke
koupi. A kdyz chce Clovék udélat je§t& néco navic pro své zdravi, je mozZné kupovat i produkty
ekologického zemédélstvi. Pravda, jsou trochu draZzsi, ale kdyZz nebudeme utracet penize za drahé
(a nepotfebné) maso, pro€ bychom nemohli uSetfené penizky investovat do bioproduktl, ze? Ale to
neni samozfejmé podminkou, omezit spotfebu masa uz samo o sobé je dost.

A abychom Vas podpofili ve Vasem rozhodnuti a usnadnili Vas$ start, vybrali jsme pro Vas néjaké
recepty, které zde zvefejiujeme a které budeme postupné doplfiovat. Recepty jsme pfipravovali
s naSimi slovenskymi bratry a sestrami, proto jsou nékteré uvedené v slovenstiné. Tak tedy mnoho
z&bavy pfi pfipravé vegetarianskych pokrmd a DOBROU CHUT!!!

Pro seznam receptl byli pouzité zdroje:
e osvédcené recepty zakl Nejvyssi Mistryné Ching Hai
e kniha o zdravé vyzivé Vychutnej zivot
e Vitaminova kucharka
e zvefejnéné recepty na internetu

Vice o vegetarianstvi najdete na internetové strance:
http://www.spojenisbohem.cz/vegetarianstvi.php

Kurzy vegetarianského vafeni muzete sledovat také na SUPREME
MASTER TELEVISION — prvni pozitivni satelitni kanal
s celosvétovym vysilanim. On-line vysilani je dostupné na adrese
http://suprememastertelevision.com/. Vice informaci a kontakty pro
technickou podporu v Ceské republice najdete na internetovych
strankach http://www.suprememastertv.cz/.
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Uvod

Vazeni a mili priatelia,

ktori ste prave navstivili nase webové stranky tykajuce sa vegetarianstva. Pred nejakou dobou sa po
celom svete z podnetu Najvy3Sej Majsterky Ching Hai rozbehla kamparn na podporu a zachovanie
Zivota na na$ej planéte. Vo svojom désledku to viastne nie je ni¢ iného ako vegetariansky spésob
stravovania. Prave ste sa zfakli? A pre€o? Pravdou je, Ze ked Clovek v spoloénosti povie, Ze je
vegetarianom, este stale je reakciou vacsiny pritomnych otazka: ,A €o to teda vlastne jes?*“ Odpoved
je uplne jednoducha — vSetko s vynimkou akéhokolvek druhu masa (i rybieho alebo hydiny) a tiez
vajec. | tak je mozné z niektorych pohladov vycitat pochybnosti alebo dokonca rozpaky.

Nie je dévod k obavam, Zze by sme po vegetarianskej strave boli slabi, mali a neduzivi. Prave opak je
pravdou. Pretoze ako hovori Majsterka Ching Hai — nemocnice tu boli postavené pre tych, ktori jedia
maso! Ked sa pozrieme do prirody, vSimli ste si, Ze velké, inteligentné a uslachtilé zvierata, ako su
napr. slony, Zirafy, kone, kravy atd. Sa Zivia vyhradne rastlinnou stravou? MozZno Vas napadne: ,Ale to
je nieco iného!“ Nie, nie je to nie€o iného, su to rovnako ako my Zivé bytosti.

Ale dovody, pre€o by sa mali fudia stravovat vegetariansky, vysvetfuje NajvysSia Majsterka Ching Hai
v nejednej svojej prednaske, ktoré su k dispozicii Sirokej verejnosti na webovych strankach a dokonca
sa v nich odvolava na vysledky vedeckych vyskumov, teda nie je potrebné sa o nich tu obSirne
rozpisovat. To by bolo nosenie dreva do lesa. Je nutné v8ak poznamenat, Ze vegetarianom sa Clovek
zvacSa nemodze stat cez noc. Je dobré zacat pomaly, napriklad si stanovit 2 fubovolné dni v tyzdni,
ked zo svojho jedalniCka uplne vynechame maso a masové vyrobky a postupne tych bezmasovych
dni budeme pridavat.

V dnednej dobe je to Uplne jednoduché. VSade sa celoroCne predava rozmanita Cerstva alebo
mrazend zelenina i ovocie. V ponuke velkych obchodnych retazcov su uz aj séjové vyrobky, ako napr.
tofu, séjové maso, vegetarianske salamy a parky, sojova tatarska omacka a vela dalSich. Dokonca i
vyrobcovia sladkosti rozSiruju svoju ponuku o dobroty, ktoré neobsahuju Ziadne vajcia. | tieto dobroty
su dnes bezné k dostatiu. A ked chce Clovek urobit’ eSte nieCo navySe pre svoje zdravie, je mozné
kupovat’ i produkty ekologického polnohospodérstva. Pravda, su trochu drahSie, ale ked nebudeme
utracat peniaze za drahé (a nepotrebné) maso, pre€o by sme nemohli uSetrené peniazky investovat
do bio produktov, vS§ak? Ale to nie je samozrejme podmienkou, obmedzit' spotrebu masa uz samo o
sebe je dost.

A aby sme Vas podporili vo VaSom rozhodnuti a ufahcili Vas S&tart, vybrali sme pre Vas niektoré
recepty, ktoré tu uverejiiujeme a ktoré budeme postupne doplhovat. Recepty boli pripravované
v spolupraci s nasSimi Ceskymi bratmi a sestrami, a preto su niektoré z nich uvadzané v ¢eskom
jazyku. Tak teda vela zabavy pri priprave vegetarianskych pokrmov a DOBRU CHUT!I!!

Ako podklady pre vytvorenie zoznamu receptov boli pouZité tieto zdroje:
osvedcené recepty ziakov NajvysSej Majsterky Ching Hai

kniha o zdravej vyzive ,Vychutnej Zivot"

»Vitaminova kucharka“

zverejnené recepty na internete

Viac o vegetarianstve najdete na internetovej stranke:
http://www.spojenisbohem.cz/vegetarianstvi.php

Kurzy vegetarianskeho varenia mézete sledovat tiez na SUPREME
MASTER TELEVISION - prvom pozitivnom satelithom kanéle
s celosvetovym vysielanim. On-line vysielanie je dostupné na
adrese  http://suprememastertelevision.com/. Viac informacii
a kontakty pre technickll podporu v Ceskej a Slovenskej republike
najdete na stranke http://www.suprememastertv.cz/.
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Pomazanky Natierky

Pomazanky / Natierky

Pomazanka se syrem Niva

150 g syra Niva + 50 g na ozdobu

100 g Cerstvého bilého zeli

1 cibule

1 sojova tatarka

Cibuli, zeli a Nivu umeleme na masovém strojku a vmichame sojovou tatarku.

Natfeme na pecivo a zdobime platky nivy, rajéetem, ofechem atd.

Celerova pomazanka

1/2 stfedniho celeru
1 cibule

1 taveny syr

50 g syra Eidam
soOjova tatarka

sual

pepr

citronova Stava

Umeleme celer, cibuli, taveny syr a Eidam na masovém strojku, pokapeme par kapkami citronove
Stavy a vmichame sojovou tatarku, sul a pepf.

Natfeme na pecivo a zdobime dle libosti.

Pomazanka z kukurice

1 krabi¢ka nakladané sladké kukurice
1 sojova tatarka

Cesnek

Sal

koreni Tzatziki

Do scezené kukufice vmichame dle chuti ostatni ingredience.

Mazeme na chlebicky a zdobime dle vlastni fantazie.

Cibulova pomazanka

3 velkeé cibule

2 jablka

1 kostka ztuzeného rostlinného tuku
vegeta

Na rozpaleném tuku dozlatova usmazime cibuli, na konci smaZeni kratce podusime hrubé
nastrouhana jablka. Po ¢&aste€ném vychladnuti smés umeleme na masovém strojku nebo
rozmixujeme, dochutime vegetou a nechdme uplné ztuhnout. Vyborné chutna na topince nebo chlebu.
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Pomazanky Natierky

Pomazanka Chalupnik (z ¢ervené rFepy)

1 skleni¢ka nalozené cervené fepy

1/2 celeru

2 IZice kienu (i naloZeny)

sal

sojova tatarka s jogurtem (i zakysana smetana)

Repu trochu propereme, vidlickou rozmac¢kame nebo umeleme, pfiddame jemné& nastrouhany celer,

kfen, sll a sojovou tatarku nebo zakysanou smetanu. VSe smichame a nechame chvilku ulezet,
popfipadé trochu osladime dle chuti.

Pomazanka Konopisté

400 g mletého Robi masa
1 cibule

2 kyselé okurky

Ccukr

kecCup

mleta paprika (i paliva)
sOjova omacka

soOjova tatarka

Na masovém strojku umeleme Robi maso s cibuli a okurkou.
Ochutime a zamichadme se s6jovou tatarkou.

. Rybi‘“ pomazanka

1/2 mésla

1 taveny syr (100 g)

1 IZice plnotucné hoféice

1 cibule

2 plétky "rybich" mofskych fas

VSechny slozky spole€né s jemné nakrajenou cibuli nasSlehame na Slehali v pomazanku a nechame
30 min. ulezet.

Mrkvova natierka

1-2 ks mrkvy

biely jogurt (kysla smotana) - mnoZstvo podla konzistencie
sof

par kvapiek oleja

1-2 struciky cesnaku

Mrkvu nastradhame, osolime, pokvapkame olejom, pridame pretlateny cesnak a premieSame. Pridame
jogurt alebo smotanu podfa potreby. Natierka by mala byt hustejsia.

JHumrova*“ pomazanka

1/2 celeru

1 mrkev

1 cibule

1 taveny syr (100 g)
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Pomazanky Natierky

50 g syra Eidam

1 s6jovéa tatarka nebo zakysana smetana
citrénova Stava

sal

mlety pepf

VSe jemné nastrouhame, cibuli nadrobno nakrajime a zamichame. Pokapeme citrénovou $tavou,
opepfime a osolime.

Alternativa: mizeme vynechat cibuli, taveny syr i eidam — i pfesto chutna vyte¢né!

Vegetacka pomazanka

3 kusy parku vegetéaku

1 velka cibule

2 stfedni kyselé nakladané okurky
100 g syra Eidam

chilli nebo paliva paprika

soOjova tatarka

Na zalivku:

2 Izice worchestru

2 Izice s6jové omacky

2 Izice keCupu

1 IZice octa

1 IZice plnotuéné hoféice

Parky, okurky, cibuli a Eidam nakrajime na malinkaté kousky, ochutime kofenim.

Zalivka — vSechno kratce svafime a vychladime. Pfipravenou zalivku vmichame spole¢né se sojovou
tatarkou do nakrajené smési.

Podavame na toastech (chlebiccich).

Avokadova pomazanka

1 vétsi mékké avokado
Stéva z jedné limetky

1 syr Lucina

Spetka soli a pepre

Avokado rozkrojime, vyjmeme pecku, duzinu zbavenou slupky rozmackame vidlickou, pfidame dalsi
ingredience, zamichame a mazeme na veku. MUzeme ozdobit dle fantazie.

Bulharska pomazanka

300 g so6jovej salamy
maly paradajkovy pretlak
mala sojanéza

kysla uhorka

cibufa

Salamu nastrthame na strihadle. Pridame nadrobno nastrthanu uhorku, pretlak, sojanezu
a nadrobno nakrajanu cibufu. VSetko spolu doékladne premieSame.
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Pomazanky Natierky

Francouzska pomazanka ,,French paté“

20 dkg strouhanky z celozrnného peciva

1/3 Sélku vody

2 IZice olivového oleje

1 bobkovy list

1,6 IZiCky tymianu

2 8éalky najemno nakrajené cibulky

1/4 I1Zicky majoranky

1 IZicka oregana

1,5 IZicky bazalky

1,5 IZice kvasnic Tebi nebo normalni kvasnice
3/4 1zicky morské soli

1 IZi¢ka utfeného Cesneku

1/4 Salku bezmlééného rostlinného margarinu

Nejprve namocCime strouhanku do vody, zamichdme, nechame zméknout. Na panev dame olej,
bobkovy list a tymian, mirné zahfejeme a pfidame cibulku. Kdyz je cibulka hotova (meékka),
odstranime bobkovy list a pfidame zbyvajici pfisady (kromé margarinu). Dusime na mirném plameni
cca 15 minut. Mezitim roztavime margarin (pozor, nesmi se prepalit!!!), ktery potom pfidame do smési.
Dlkladné zamichame, dame do vhodné nadoby a nechame vychladit.

Chutna vyborné na ope¢eném chlebu.

Blatackeé zlato

300 g Blatackého zlata
100 g taveného syru
soOjova tatarka

cibulka

Nastrouhame nahrubo Blatacké zlato, rozSlehame stavenym syrem, séjovou tatarkou a drobné
nakrajenou cibulkou.

Zdobime zeleninou.

Tvarohova natierka

1 stredna cibufla

250 g tvarohu (mdZe byt i hrudkovity)

1 cm hruby pasik z celého masla (prip. 2 PL rastlinného — natierka sa bude dat’ dobre natierat’ i priamo
Z chladnicky)

sof

mleté Cierne korenie

mleta rasca

mbzZeme pridat’ i nieco ,na zafarbenie“— napr. zelena cast’ z poéru

Cibulu rozmixujeme, pridame tvaroh, maslo, koreniny podfa chuti a zmieSame.

Vyborne chuti, ak na natretu natierku date eSte postruhanu mrkvu ©.
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Pomazanky Natierky

Cesnakova natierka

1 balenie taveného syra

1 cm hruby pasik z celého masla (prip. 2 PL rastlinného — natierka sa bude dat’ dobre natierat’ i priamo
z chladnicky)

2 velké struciky cesnaku

Syr a maslo dobre vymieSame, pridame pretlaeny cesnak a znova premieSame. Vhodné na jedno
hubky aj na chlebicky.

Vyborne chuti s paradajkami a paprikami ©.

Cesnakova natierka Il.

150 g eidamu

1 kysla smotana

3 struciky cesnaku
sof

mileté Cierne korenie

Syr nastrthame najemno, pridame pretlaceny cesnak a dalSie prisady.

Vyborne sa hodi na jednohubky.

Bryndzova natierka

1 stredna cibufa

250 g bryndze

1 cm hruby pasik z celého masla (prip. 2 PL rastlinného — natierka sa bude dat’ dobre natierat’ i priamo
z chladnicky)

mileté Cierne korenie

mieta sladka paprika

mleta rasca

Cibulu rozmixujeme, pridame bryndzu, maslo, koreniny podla chuti a zmieSame.
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Salaty Salaty

Salaty / Salaty

Salat Camping

4 kusy parku vegetéaku

1 hrnek fazoli nebo ¢ocky
2 velké cibule

4 Cerstvé papriky (i kapie)
1 sojanéza

1 Izice sladké papriky
feferonka dle chuti

Na zalivku:

1 IZice cukru

1 IZice keCupu

3 IZice sojové omacky

3 IZice plnotucné hoféice

Pfedem namocené fazole uvafime, na scezené horké fazole dame tenka pulkolecka cibule a vSechny
tence nakrajené suroviny.

Zalivka — v8echno svafime a horké vlijeme do salatu.

Po zchladnuti salatu vmichame sojanézu a nechame nékolik hodin proleZet v chladnu.

Cestovinovy Salat

1/2 balenia cestovin (pene, maslicky...)

1 bali¢ek mrazenej zeleniny (mrkva, hrasok, kukurica prip. iné)
Olej

Tvrdy syr pokrajany na kocky

Dressing:

1 menSia cibula

1 kysla smotana

1 biely jogurt

1/2 Salatovej uhorky
Sof

Mieté c&ierne korenie

Cestoviny pripravime podla navodu, preplachneme, dame do misky, pokvapkame olejom
a premieSame. Na oleji podusime mrazenu zeleninu (kratko — len prehriat). Ked je vSetko
vychladnuté, cestoviny premieSame so zeleninou a syrom a zalejeme dressingom.

Dressing - uhorku a cibulu dame do mixéra a rozmixujeme na kasSu. Pridame smotanu a jogurt,
osolime a okorenime a kratko eSte premieSame.

Salat Chalupnik (z Cervené rFepy)

1 skleni¢ka naloZené cervené fepy

1/2 celeru

2 IZice kienu (i naloZeny)

sul

sojova tatarka s jogurtem (i zakysana smetana)
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Salaty Salaty

Repu trochu propereme, pfidame jemné nastrouhany celer, kfen, stl a séjovou tatarku nebo
zakysanou smetanu. V8e smichame a nechame chvilku uleZet, popfipadé trochu osladime dle chuti.

Sosovicovy salat

500 g hnedej SoSovice
5 rajéiakov

5 redkoviek

2 mrkvy

2 mladé cibulky

1 Cervena cibula

2 stonky petrzlenovej vriate
2 PL oleja

2 PL jabléného octu
sof

Cierne korenie

So$ovicu preberieme, umyjeme a nechdme cez noc napuéat v studenej vode. Nasledujuci defi ju v tej
istej vode asi 1 hod. varime, potom scedime a nechame odkvapkat.

Raj¢iaky umyjeme, rozpolime, odstranime jadierka a duzinu pokrajame na kocky. Redkovky
nakrajame na dieliky, mrkvu nakrajame na malé kocky. Cibulu o€istime a nakrajame nadrobno. Viat
nadrobno posekame.

So$ovicu zmieSame s pripravenou zeleninou a pridame viat. Z oleja, octu, soli a korenia vymieSame

zalievku, prelejeme fiou Salat a dobre premieSame. Podavame na tanieroch ozdobenych Salatovymi
listami.

Ovocny salat I.

1 banan

2 jablka

2 pomarance

1/2 grepu - Cerveny

2 kiwi

(prip. iné ovocie podla chuti)
via$ské orechy

citronova Stava

Ovocie ocistime, nakrajame na malé kusky, pridame posekané orechy, citrénovu Stavu a premieSame.

Ovocny salat Il.

1 banan

1 jablko

5 marhal
1/2 avokada

VSetko oclistime a nakrajame na malé kusky. PremieSame a md6zeme podavat.

Ovocny salat Ill.

1 banan
2 jablka
via$ské orechy
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Salaty Salaty

med
Skorica

Banan ajablka nakrajame na malé kusky, priddme posekané orechy, podla chuti med a Skoricu
a premieSame.

Salat z ruzi¢kového kelu

1 pohar ruzi¢kového kelu (vyberame ¢o najmenSie hlavicky)
1/2 pohara ocistenych viasskych orechov

1/2 pohara kli¢kov mungo (preplachneme ich)

olej

Na panvicu dame rozohriat’ olej, pridame kel a ope€ieme ho na prudkom plameni. Ked je na polovicu
pripraveny, priddme nenasekané orechy a celé klicky a doprazime.

Salat Gyros se sojovou tatarkou

1 baleni nudli Robi masa
smés mraZené zeleniny
cibule

olej

koreni Gyros

séjova tatarka

Maso zalijeme teplym olejem s Gyros kofenim a nechame 30 min. proleZet.
Na oleji osmazime nakrajenou cibulku a kratce osmahneme naloZzené maso, pfidame zeleninu
a podusime.

Do vychladlé smési vmichame sojovou tatarku.

Podavame s tmavym pecivem, na veky (chlebi¢ky) jako vlassky salat.

Salat Gyros s téstovinou

1 baleni nudli Robi masa

smés mraZené zeleniny

cibule

olej

kofeni Gyros

1 baleni bezvajecnych téstovin (kolinka, muslicky, vrtulky...)

Maso zalijeme teplym olejem s Gyros kofenim a nechame 30 min. prolezet.

Na oleji osmazime nakrajenou cibulku a kratce osmahneme naloZzené maso, pfidame zeleninu
a podusime.

Téstoviny uvafime dle navodu a vychladlé smichame se smési.

Hlavkovy salat s balkanskym syrem

1 hlavkovy salat

50 g balkédnského syra
2 IZice olivového oleje
1/2 citronu
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Salaty Salaty

Salat opereme a roztrhdme (nakrajime) na kousky, zalijeme olejem a citrénovou Stavou. Syr
nastrouhame najemno a vmichame do salatu.

Zeleninovy Salat

1 hldvkovy (prip. ladovy) Salat
1 Salatova uhorka

1 paradajka

1/2 grepu (len duzina)

1/2 avokada

olivovy olej

bazalka

VSetko ocCistime a nakrajame na malé kusky, pokvapkdme trochou olivového oleja a pridame natrhanu
bazalku. PremieSame a podavame.

Zelny salat s mrkvi

1/4 menSiho hlavkového zeli
2 mrkve

ovocny cukr

citronova Stava

balicek dyriovych seminek

Syrové zeli nakrajime nebo nakrouhdme na hodné tenké nudlicky, stejné tak i mrkev. Smichame,
pfidame ovocny cukr, Stavu z citrénu a nasekana dyniova seminka. Nechame chvili uleZet.

http://www.spojeniesbohom.sk http://suprememastertelevision.com http://www.spojenisbohem.cz
+421 903 100 216 slovencina, angli¢tina 14 +420 608 265 305 &estina, anglictina




Polévky Polievky

Polévky / Polievky

Kvétakova polévka a la bramboracka

1 kvétak

Cerstvé nebo susené houby
kmin (lépe mlety)

sojova omacka houbova
mrkev

petrzel

celer

cesnek

majoranka

petrzelova. nat

Kvétak pfedem uvafime a nakrajime na vétsi kousky. Cerstvé houby se zeleninou povafime
v kvétakové vodé a ochutime.

Nakonec pfidame kvétak, cesnek, majoranku a ozdobime zelenou petrzelovou nati.

Bramboracka se zelim

brambory

bilé zeli

houby (Cerstvé,susSené, naloZzené)

mleté ovesné vloCky

kmin

majoranka

cesnek

sojova omacka

Dame vafit oloupané, na kostky nakrajené brambory. Po 10 min. varu k nim pfidame nahrubo

nakrajené zeli, houby, kmin a s6j. omacku. Po zméknuti zahustime vlockami a kratce povafime.
Polévku vypneme a pfidame lisovany ¢esnek a majoranku.

Dynova polévka

duZina z dyné (mnoZstvi dle poctu osob)
3 — 4 brambory

Podravka

Sal

pepr

2 — 3 Izice kvalitniho oleje

DuZinu z dyné a oloupané brambory nakrajime na kosti¢ky, vioZime do hrnce s rozehfatym olejem,
zalijeme vodou, okofenime a vafime domékka.

Krémova rajska polévka

2 Salky séjového miléka
1/2 $éalku najemno nakrajené cibule
1/2 IZice tfeného cesneku
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Polévky Polievky

1 IZicka morské soli

Spetka oregana

1/4 I1Zicky bazalky

1 [Zice medu

1 Izice kukuri¢ného skrobu (Maizena)
3 Salky nakrajenych rajéat

1 Salek rajského protlaku

VSechno kromé raj¢at a protlaku nejdfive mixujeme po dobu 2 minut. Nalijeme do hrnce. Umixujeme
dohladka raj¢ata a pfilijeme je také do hrnce. Za €astého michani vafime asi 15 minut. Pak pfidame
rajsky protlak a za stalého michani povafime jesté dalSich 5 minut.

Muazeme podavat s opeenou houskou.
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Hlavni pokrmy Hlavné jedla

Hlavni pokrmy / Hlavne jedla

Vurtqulas

500 g Robi masa nudlicek
2 velkeé cibule

olej

mleta paprika (i paliva)
kmin

brambory

zeleninovy bujon

Nakrajenou cibuli spolu s Robi, mletou paprikou a kminem osmazime na oleji. ZapraS§ime moukou,
zalijeme vodou a pfidame oloupané nakrajené brambory.

Tésné pred dovarenim brambor rozdrolime mezi prsty chléb na zahusténi, pfidame bujén v kostce

a dovarime.
Nakonec dochutime.

Rizoto s cubricou (bulharskym korenim)

1 hrnek ryZe natural

100g balkénského syra

2-3 IZi¢ky Cubrice (bulharské kofeni)
hrst mofskych fas

zelenina (varena nebo mrazena)
paprika

kukufice

zeli

Cuketa

olej

RyZi s fasami uvafime, zeleninu na oleji kratce osmazime a podusime s kofenim, smichame s ryzi. Na
hotové rizoto nasypeme jemné nastrouhany balkansky syr.

Tofu so zeleninou

1 biele tofu

sol

koreniny (napr. Cierne korenie, tymian, kari, mleta rasca, Cili)
1 balicek mrazenej zeleniny (napr. hrasok, mrkva, kukurica)
1 PL sojovej omacky

olej

Tofu nakrajame na pasiky, osolime a nakorenime podla chuti. Na panvicu dame zohriat' olej a dame
nan oprazit' tofu do zlatista. PriebeZne ho mieSame, aby sa opieklo rovhomerne z kazdej strany. Ked
je tofu oprazené, odlozime ho z panvice a dame na panvicu zeleninu. Polejeme ju s6jovou omackou
a prazime, kym nie je hotova. Ked je zelenina pripravena, pridame k nej tofu a kratko prehrejeme
spolocne.

Do jedla mézeme pridat i napr. mungo klicky (preplachneme ich a pridame, ked je zelenina napoly
pripravena).
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Hlavni pokrmy Hlavné jedla

PInéné vanocni rizky (4 osoby)

9 platki Robi masa

50 g uzeného syru Eidam

50 g viaSskych ofechi

5 IZic oleje

Gyros koreni

jogurt nebo kefir

hladké mouka

strouhanka nebo mleté kukuricni lupinky

Nakrajime nadrobno jeden platek masa, zamichame s olejem a kofenim, nastrouhanymi ofechy
a syrem.

Spojime vzdy dva platky masa seSitim €i jehlicemi na tfech stranach, vytvofenou kapsu naplnime
smeési a spojime Ctvrtou stranu.

Rizek obalime v mouce, v trochu vodou roziedéném jogurtu a nakonec ve strouhance (kukufiénich
lupinkach).
Smazime prudce na oleji.

DalSi alternativy naplné do kapsy:
duSené Zampiony s Eidamem &i Nivou
Eidam (Niva) s duSenou zeleninou
Eidam, kofeni gyros a ofiSky
zeli s uzenym Eidamem a séjovym masem

,Jehnéci“ se Spenatem

100 g s6jového masa (kostky)

3 Izice oleje

500 g téstovin (potrubi, vietena)

1 ks mrazeného $penatu

séjova omacka

2 hlavicky ¢esneku

1 IZice solamylu

sal

Sojové kostky prelijeme vrouci vodou, nechame cca 20 min. nabobtnat, pak kostky vyzdimame
a nakrajime na tenké platky. Platky v misce zalijeme s6j. omackou a smichame s lisovanym ¢esnekem
(1 hlavi¢ka) a 1 Izici oleje. Smés nechame 2 hod. (pfes noc) ulezet.

Spenat kratce povafime bez poklicky (vyvafi se voda), vypneme a pfidame zbyly lisovany &esnek
a sul.

ProleZelé s6jové maso dusime domékka se dvéma IZicemi oleje, zahustime solamylem rozmichanym
ve studené vodé a kratce povafime. Nakonec smichame se Spenatem.

Téstoviny pfipravime dle navodu a slijeme. Na talif nandame téstoviny a doprostfed masovo-
Spenatovou smés.

Sojové maso na spésob ¢iny

1 balicek s6jové méaso - rezance
1 CL vegeta (prirodna)
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Hlavni pokrmy Hlavné jedla

Marinada:

Voda

Olej

Sojova omacka
Cierne mleté korenie
Tymian

Kmin (drveny)

Kari korenie

Mrazena zelenina - mexicka

Rezance s6jového méasa povarime 10 min. vo vode spolu s vegetou. Zlejeme a vytlaCime prebyto¢nu
vodu.

Marinadu pripravime zmieSanim vSetkych ingrediencii. Maso marinujeme v pripravenej marinade min.

15 min. Pridame Solamil, premieSame a dame na panvicu. Prudko oprazime a ked je maso oprazené,
pridame mexicku zmes zeleniny (mrazenu) a podusime, kym zelenina nie je hotova.

Segedinsky qulas

1 hlavka Cerstvého bilého zeli
1 baleni kysaného zeli

100 g séjovych kostek

séjova omacka

¢esnek (10 strouzku)

2 cibule

kmin

mleta paprika (i paliva)

sal

ocet

hladka mouka

2 platky starSiho chleba bez kirky
2 dcl oleje

Sojové kostky zalijeme vrouci vodou a nechame 20 min nabobtnat, nabobtnalé kostky vymackame
a naloZime na 30 min do s6jové omacky, kminu, lisovaného Eesneku a oleje.

Syrové zeli s cibuli nakrajime, cibuli osmahneme a smichame se zelim (kysanym i syrovym).

Nalozené soéjové kostky vafime spoleCné se zelim domékka, pfidame ostatni kofeni, ochutime,
zahustime rozdrolenym chlebem a moukou a kratce povafime.

Biela fazul'a s pretlakom

1/2 kg bielej fazule

1 CL soli

Mieté Cierne korenie
2 ks bobkovy list

2 stredné pretlaky
Olej

Hladka muka

Fazulu vopred namocime (najlepSie cez noc) a potom ju dame varit v tej istej vode spolu so solou,
korenim, bobkovymi listami a pretlakom. Ked je fazula makka, pridame zasmazku pripravenu z oleja
a hladkej muky.
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Rizoto s kurkumou

3 hrebicky

1 hrnek ryZe natural

1/2 stfedniho celeru

morska sul

2 Izice oleje

1 IZiCka kurkumy

1/2 hrnku bilych fazoli

1 zelena, Zluta a Eervena paprika

Fazole namoCime a uvafime. Do uvafené ryze, jeSté horké, jemné nastrouhame Cerstvy celer. Na oleji
rychle a kratce orestujeme kurkumu (lIépe pousti barvu). Syrové papriky nakrajime na kousky a vse
vmichame do ryZe.

Pokud se zda jidlo po celeru nahorklé, pfidame IziCku medu.

Da se jist i studené jako salat.

Kelovy privarok s cesnakom

600 g kelu

sof

olej

40 g hladkej muky

1 cibula

4 straciky cesnaku
drvena rasca

mleté Cierne korenie
majoran

Umyty kel pokrajame na rezance, vlozime do vriacej osolenej vody a uvarime. Z masti, hladkej muky,
postruhanej cibule, rozotretého cesnaku a drvenej rasce pripravime bledu zapraZzku, ktoru zalejeme
vychladnutou vodou z uvareného kelu. Takto pripravenu zapraZzku zmieSame s uvarenym kelom
a este kratko povarime. Nakoniec dochutime mletym Ciernym korenim a majoranom.

Tofu v mlééné omacce

2 kostky cerstvého tofu

1 brokolice

250 g ¢erstvych Zzampiénu (i nakladanych)
1 I mléka (muze byt séjoveé)

solamyl (mouka)

vegeta (sul)

olej

Tofu nakrajime na platky asi 2 cm silné a na rozpaleném oleji z obou stran dozlatova osmazime. Tofu
vyndame z oleje, ddme stranou a posypeme oboustranné vegetou. Do zbylého oleje dame nahrubo
nakrajené zampiény a brokolici, zalijeme trochou vody a dusime do polomékka. Smés zalijeme
mlékem s rozmichanym solamylem a povafime v hust$i omacku. Nakonec pfidame tofu a dochutime.

Pfilohy: ryze, bezvaje¢né téstoviny, houskovy knedlik (bez vajec)
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Zapekana cestovina

400 g cestoviny (S$pagety, makarony...)
200 g mozarella syr
40 g tvrdého syra

80 g masla

3 lyzice hladkej muky
300 ml mlieka

olej

1 mala cibula

4 paradajky

sof

Cierne Korenie

Cestovinu uvarime a rozdelime na polovicu. Cibulu pokrajame a oprazime na oleji.

Z masla a muky urobime svetll zaprazku. Zalejeme ju mliekom, rozmieSame a povarime. Pridame
nastrahany syr (nie vSetok), oprazenu cibulu, sol' a korenie. MieSame, kym sa syr nerozpusti.

Polovicu cestoviny dame na vymasteny pekac, poukladame kolieska z vacsej polovice paradajok
a zalejeme 1/2 zmesi. Zakryjeme druhou polovicou cestovin a polejeme zvySkom zmesi.

Zapekame asi 35 min.

Kratko pred dopelenim poukladame na povrch zvySok nakrajanych paradajok azvySok syra.
Nechame zapiect.

Hubové raqu

500 g éerstvych hub

200 g cibule

200 g paradajok

2 PL masla

250 ml smotany na Slahanie
2 CL pinotucnej horgice

sofl

Cierne korenie

Huby ocistime a pokrajame. Na masle oprazime cibulu, priddme huby a dusime 5 min. Priddme

olupané a pokrajané paradajky a podusime. Osolime a okorenime. Vypek zlejeme a vmieSame don
smotanu a horcicu. Omacku za staleho mieSania prevarime a nakoniec pridame podusené huby.

Rychla koprovka

1 I mléka (muze byt i s6jové)

1/2 bali¢ku nudli Robi masa

solamyl

sal

cukr (muZeme nahradit kukufiénym nebo pSenicnym sirupem)
citrénova stava

olej

kofeni Tzatziki

kopr (i suseny)

1 baleni chlupatych knedliki (bez vajec)

Na oleji kratce osmazime maso, zalijeme mlékem se solamylem a koprem, povafime v hustSi omacku.
Okyselime citrénovou Stavou a dochutime.
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Chlupaté knedliky uvafime dle navodu a podavame s omackou a Robi.

Ryzové zavitky (25 ks)

ryzovy kulaty papir
500 g nudli Robi masa
Y4 syrové kapusty
Cervené vietnamské koreni
petrzel

paZitka

libeCek

vegeta

cesnek

1 hrnek ryZe natural
olej

Maso zasypeme kofenim a rukou v misce promneme, kapustu nakrajime najemno. RyZi uvafime,
v misce vie smichame s lisovanym ¢esnekem ve smés.

RyZovy papir po jednom vzdy rychle namo&ime v misce s vodou, zmé&kly dame na val, plnime ho
smési (2 IZice) a rolujeme do valecku (smés dame 2 cm od kraje papiru, svineme 1x, pfehneme okraje
do stfedu a dorolujeme ve valecek).

Do vétSiho mnozstvi rozpaleného oleje vkladame valeCky zahnutym okrajem dold, od sebe, aby se
neslepily. Nejdfive smazime prudce, pak pozvolna dozlatova.

Podavame teplé i studené se zeleninovym salatem nebo bramborami.

Ryzové zavitky HOA

ryzovy kulaty papir
Cerstvé tofu

mrkev

kedlubna

Cerné houby (2 druhy)
séjové maso drt
ryZové nudle tenké
vegeta

cesnek

olej

Zalijeme sojové maso vrouci vodou , nechame nabobtnat a slijeme. RyZové nudle pfipravime dle
navodu a zeleninu nastrouhame nahrubo. Tofu nakrajime na malé kousky. NaloZime houby do
studené vody, nechame zméknout, vyZdimédme a nadrobno nakrajime. VSe smichame ve smés
a ochutime vegetou a ¢esnekem.

RyZovy papir po jednom vzdy rychle namocime v misce s vodou, zmékly dame na val, pinime ho
smési (2 Izice) a rolujeme do valecku (smés dame 2 cm od kraje papiru, svineme 1x, pfehneme okraje
do stfedu a dorolujeme ve valecek).

Do vétsiho mnozstvi rozpaleného oleje vkladame valecky zahrnutym okrajem doll, od sebe, aby se
neslepily. Nejdfive smazime prudce, pak pozvolna dozlatova.

Podavame teplé i studené se zeleninovym salatem nebo bramborami.
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Sekana z tofu

250 g tofu

250 — 300 g celozrnného chleba (vita)
1 Salek séjového mléka
2 cibule

2 strouzky ¢esneku

1 stfedné velka karotka
1 pérek

1 zeleny paprikovy lusk
svazecek petrzelky
Spetka kari

pepr

sal

strouhanka

2 IZice solamylu

Chléb namocime do miléka, trochu vymackame a pfidame k jemné nakrajené zeleniné a tofu.
Okofenime, smichame se strouhankou, solamylem a zformujeme do bochanku. PeCeme na oleji do
hnéda 20 — 30 minut.

Podavame s bramborovym salatem nebo bramborami.

Zapecené brambory

100 g mletého Robi masa (séjové drti)
brambory

150 g syra Eidam

cibule

smeés cerstvé (mrazené) zeleniny
oregano

vegeta

cervené vietnamské koreni

olej

Brambory uvafime ve slupce, oloupeme a nakrajime na platky.

Sojové maso nechame nabobtnat v horké vodé, vyzdimame, posypeme Cervenym kofenim a vegetou.
Na oleji osmazime nakrajenou cibuli a spoleéné s nakrajenou zeleninou a masem podusime domékka.

Peka¢ vymazeme olejem a pokladame stfidavé brambory s masem a zeleninou. Kazdou vrstvu smési
sypeme oreganem a nahrubo nastrouhanym Eidamem (2/3 mnozstvi). Vrstvu brambor sypeme
vegetou.

Peceme v troubé na vysSim stupni, az do vytvoreni kurcicky, kterou jeSté pred koncem posypeme
jemné nastrouhanym zbytkem Eidamu.

Gyros

1 baleni nudli Robi masa
smés mraZené zeleniny
cibule

olej

koreni Gyros

Maso zalijeme teplym olejem s kofenim Gyros a nechame 30 min. prolezet.
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Na oleji osmazime nakrgjenou cibulku a kratce osmahneme naloZzené maso, pfiddme zeleninu
a podusime.

Jako pfilohu podavame brambory nebo tmavé pecivo.

Rajska omacka s fazolemi

1 hrnek bilych fazoli

100 g séjovych kostek

1 kecup velky

séjova omacka

mouka

cukr (kukuricny nebo pSeniény sirup)
bobkovy list

nové kofeni

pepf cely

Fazole namoc&ime na nékolik hodin nebo pfes noc.
Soéjové kostky prelijeme horkou vodou a séjovou omackou a nechame nabobtnat.

V hrnci vafime fazole se sojou, keCupem, kofenim, soli a cukrem domékka. Nakonec omacku
zahustime moukou, chvili povafime a dochutime.

Jako pfilohu podavame téstoviny nebo houskovy knedlik

Rajska omacka s tofu

6 vétsSich rajéat

1-2 balicky tofu

sal

pepr

Podravka

2 Izice olivového oleje

3 Izice keCupu

8-10 listk( Cerstvé bazalky (neni-li, Ize pouZzit i susenou)

Sparena rajcata sloupneme, nakrajime na trochu vétsi kousky a vlozime do hrnce na rozehraty olej.
Pfidame kofeni (bez bazalky) a nechame kratce povafit. Tofu nastrouhame nahrubo, nasypeme na
rajCata, pfidame keCup, zamichame a jesté jednou nechame pouze prejit varem. Nakonec posypeme
nadrobno nasekanou bazalkou.

Podavame s bezvajeénymi Spagetami, ale chutna vyborné i s ryzi.

Raqu

1 baleni séjovych nudli¢ek (pekingské)
cibule

olej

smés mraZené zeleniny

séjova omacka

solamyl

cukr (pSenicny nebo kukuricny sirup)
Jjalovec

bobkovy list

noveé kofeni

pepr cely
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Na zalivku potfebujeme:
2 dcl studené vody

4 [Zice sb6jové omacky

1 IzZice oleje

1 IZicka solamylu

1 IZicka cukru

Cibulku zpénime na oleji, pfiddme nabobtnalé pekingské nudli¢ky a kofeni, chvili orestujeme, pfidame
smés zeleniny se séjovou omackou a podusime domékka. Nakonec zalijeme zalivkou a kratce
povafime.

Podavame s ryZi.

Ryze s tofu, raj¢aty a bylinkami

Na 4 porce potfebujeme:

10 g suSenych smrzu (nebo jinych hub)
500 g dlouhozrnné ryze

sal

500 g rajéat

1 cibule

1 svazek Cerstvé majoranky (nebo i suSena)
250 g tofu

4 [Zice olivového oleje

1/8 litru zeleninového vyvaru

Stava z pulky citrénu

1/2 svazku petrzelové naté

Houby macime v 1/8 litru vody v zakryté nadobé 3 hodiny. Poté je vyjmeme, propldchneme v situ
a houbovou vodu prelijeme pres papirovy filtr a zatim odlozime.

Ryzi vafime domékka obvyklym zpUisobem. Z rajéat stAhneme slupku a rozkrajime je na kostky. Tofu
nakrajime na tenci prouzky.

Na péanvi rozpalime 1 IZici oleje, cibuli nechdme zesklovatét. Pfiddme houby, raj¢ata , majoranku
avodu z hub a pfivedeme k varu, vafime cca 2 minuty za obasného michani. Poté pfikryjeme
poklickou a udrzujeme teplé.

Ve druhé panvi rozpalime zbyly olej a orestujeme na ném tofu, které takto osmazené viozime do
smeési s houbami.

Na péanev nalijeme zeleninovy vyvar a citrénovou Stavu, a tim roziedime olejovy zaklad.

Uvarenou ryzi a smés vlozime do misy, pfelijeme vyvarem s citronovou stavou, promichadme, osolime,
posypeme nakrajenou petrzelkou a ihned podavame.

Rizoto s morskou rasou a zelim

1 hrnek ryZe natural

hrst mofské rfasy

250 g smési mraZené zeleniny
5 strouzki ¢esneku

1/2 hlavky zeli

2 cibule

ocet

sal

cukr
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kmin

olej

vegeta

Nakrajenou cibuli osmazime na oleji, pfidame nakrajené zeli, ochutime a dusime domékka.

Zvlast uvafime najednou - ryzi, fasy, vegetu, cely Cesnek, zeleninu - zalijeme vodou a uvafime
domékka.

Nakonec v8e smichame a podavame.

Tofu s nudlemi

Na 4 porce potiebujeme:

360 g marinovaného tofu

200 g hlivy ustfiéné

1 porek

1 I1Zicka worcestrové omacky

2-3 IZice sojové omacky

1 Izice zazvorové chilli omacky

1/2 Cervené kapie

400 g pohankovych nebo ryZzovych nudli

Tofu nakrajime na kostky, porek na Sikma tenka kolecka, hlivu na nudli¢ky. Na IZici oleje zesklovatime
porek a vyjmeme. Do vypeku dame dalSi 2 Izice oleje a tofu na ném opeCeme. Pfidame hlivu
arestujeme asi 3 — 4 minuty. Zakapeme worcestrovou a séjovou omackou, okofenime a kratce
podusime. Do smési vmichame opeceny porek, chilli omacku a prohfejeme.

Ve vrouci vodé uvafime nudle dle navodu. Po scezeni je vmichame do tofu, rozdélime do misek
a posypeme kapii.

Sojovy qulas

Na 4 porce potrebujeme:
120 g séjovych kostek

2 cibule

3 IZice slunecénicového oleje
mleta sladka paprika

mlety pepf

sal

majoranka

tymian

8 oloupanych rajcat

60 g rajcatového protlaku
300 ml zeleninového vyvaru z kostky
1/2 ¢ervené papriky

1/2 zelené papriky

hrst ovesnych vloéek

Kostky vafime 15 minut v mirné osolené vodé, potom je scedime, vymackame prebyte¢nou vodu
a nechame vychladnout. Na oleji orestujeme dosklovata nakrajenou cibuli, pfidame soéjové kostky
a spole¢né kratce opeCeme. Zaprasime paprikou, peprem, osolime a promichame. Nyni pfidame
suSené bylinky, nakrajena oloupana rajcata a protlak. Opét vSe promichame, a kdyz se gulas zacne
vafit, pfiljeme horky vyvar. Dusime pod poklici cca 20 minut. Do gulaSe vmichame na nudli¢ky
nakrajené papriky a posypeme ovesnymi vioCkami, které pokrm zahusti. Promichame a mirné vafime
jesté cca 15 minut.

http://www.spojeniesbohom.sk http://suprememastertelevision.com http://www.spojenisbohem.cz
+421 903 100 216 slovencina, angli¢tina 26 +420 608 265 305 ¢estina, anglictina




Hlavni pokrmy Hlavné jedla

Brambory s fazolkami

Na 4 porce potiebujeme:

500 g malych lojovitych brambor
500 g mrazenych zelenych fazolek
400 g arty¢okovych srdi¢ek (konzerva)nebo Cerstvy fenikl
1 Cervena a Zluta paprika

Sal

3 Izice masla

2 Izice oleje

2 strouzky ¢esneku

3 snitky saturejky

pepr

1 IZiCka mleté palivé papriky

125 ml zeleninového vyvaru z kostky

Oloupané brambory vafime asi 10 min. v osolené vodé. | fazolky vafime 10 min. v osolené vodé. Oboji
scedime. ArtyCoky vyjmeme z konzervy, nechame okapat a nakrajime na &tvrtky. OcCisténé papriky
nakrajime na kosticky.

V panvi rozehfejeme maslo a olej, pfiddme a opedeme nejdfive brambory, pak papriky. Cesnek
prolisujeme na brambory s paprikou. Saturejku nasekédme a pfidame do panve spolu s fazolkami
a artyCoky nebo fenyklem. Osolime, opepfime a trochu posypeme mletou paprikou. Pfiljeme
zeleninovy vyvar a podusime na stfednim ohni pfiblizn& 10 min. pfikryté poklici.

Zapékané brambory se syrem

Na 4 porce potfebujeme:

8 velkych brambor

1 IZicka kminu

sal

1 cibule

2 strouzky ¢esneku

1 IZice masla

2 velka rajéata

50 g nasekané smési bylinek

150 g strouhaného syra Gouda

pepr

Spetka strouhaného muskatového ofisku
3 IZice sbjového mléka

250 g tfesriovych rajcat

1 Izice tymianovych a 1 IZice rozmarynovych listkd (mize byt i susené)
1 IzZice oleje

Neloupané brambory vafime v osolené vodé asi 20 min. Slijeme, nechame sejit paru, pak je rozpllime
a vydlabeme. Pullky poskladame na plech a duzinu rozmackame. Cibuli a ¢esnek nasekame a dame
na maslo zesklovatét. Troubu vyhfejeme na 200 stuprid.

Raj¢ata spafime, sloupneme a nakrgjime na kosti¢ky, pfiddme je s bylinkami k cibuli a chvili
podusime. Nechame vychladnout a zamichame do bramborové duZiny. Pfidame syr, séjové miéko,
osolime, opepfime a ochutime muskatem. Hmotou naplnime cukrarsky sacek a pulky brambor plnime
smési. PeCeme asi 20 min.

Po 10 minutach peceni pfidame pfedem na panvi kratce orestovana tfeSfhova rajCata.

Zapékané brambory podavame s Cerstvym zeleninovym salatem.
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Syrova omacka

3 tavené syry se Zampidény
3 dcl miéka (mdze byt i s6jové)
oregano

Do kastrialku dame vafit mléko se syrem, ktery vidlickou rozmac¢kame a michame do roztaveni
a zhoustnuti. Omacku vypneme a okofenime oreganem.

Podavame s bramborovou kasi.

Houbova omacka

4 kusy parku vegetaku

2 IZice susenych hub (nebo 100 g Zampiéni)

olej

mleté ovesné vloCky

11 miéka (i s6jové)

sal

Parky nakrajime na kolecka, prudce osmazime na oleji a vyndame z oleje. Na oleji osmazime houby,
zalijeme mlékem, osolime a dusime. Nakonec zahustime mletymi vlo€kami a povafime do zhoustnuti.
Do hotové omacky pfidame osmazené vegetaky.

Jako pfilohu dame bezvajeéné téstoviny, ryZe nebo bramborova kase.

Maso Robi na bambusovych vyhoncich

3 platky Robi masa

1 plechovka naloZzenych bambusovych vyhonk{
2 IZice solamylu

vegeta

1 Izice oleje

1 hlavi¢ka cesneku

trochu sladké svétlé marmelady nebo med
syrova paprika zelena, ¢ervena, Zluta

Maso nakrajime na menS$i obdélnicky, nalozime do marinady z lisovaného ¢esneku, oleje a solamylu
rozmichaného s vodou. Smés nechame chvilku prolezet.

Nakrajime papriky na malé kosticky a scedime bambusové vyhonky. V hrnci kratce povafime maso
s marinadou, vyhonky a paprikou. Nakonec omacku pfisladime dle chuti marmeladou.

Jako pfilohu podavame brambory nebo bramborovou kasi.

Brambory na loupacku s cibulkou

brambory

vetsi mnozstvi cibule
séjovéa tatarka

olej

sal

Brambory uvafime ve slupce a oloupeme. Na oleji osmazime dozlatova cibulku. Na talifi nakrajime
brambory na kole¢ka, posypeme cibulkou a dle chuti dame séjovou tatarku.
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Hlavni pokrmy Hlavné jedla

Bulqur s michanou zeleninou

300 g bulguru

600 ml zeleninového vyvaru
1/8 litru séjového napoje

sal

pepr

kajensky pepF

sterilovana kukurice a hrasek
2 kapie

2 mrkve

kousek brokolice

1 svazek pazitky

3 IZice kvalitniho oleje (nejlépe olivovy)

Bulgur vafime spolu se zeleninovym vyvarem asi 20 minut.

Kapie a mrkve ocistime, nakrajime na kousky a dame kratce podusit na rozehraty olej, poté pfidame
kukufici, hrasek, kousky brokolice a séjovy napoj a nechame kratce povafit. Nakonec dochutime soli,
pepiem a kajenskym pepiem.

Zeleninu a bulgur upravime na nahfaté talife a posypeme jemné nakrajenou pazitkou.

Zeleninovou smés muzeme obmériovat dle napada.

Mieté rizky

Na 8 porci potfebujeme:
500 g mletého Robi masa
1 velka cibule

2 housky

100 g syra Eidam

5 IZic ovesnych vio¢ek
mléko (i s6joveé)

pepr

sal

strouhanka (mleté kukufiéné lupinky)
olej

Housky rozlameme na kousky a s vloCkami nechame rozmacet v mléce. Mleté Robi rozdrobime
rukama, pfidame hrubé nastrouhany Eidam, rozmacené housky s vloCkami a dochutime. Vytvofime
hustsi tésto, tvarujeme Fizky, které obalujeme ve strouhance a na oleji prudce smazime.

Jako pfilohu podavame brambory nebo bramborovou kasi, nebo podavame studené fizky na chlebu
s hof¢ici

Kapustoveé karbanatky

Na 12 porci potfebujeme:

500 g mletého Robi masa

1 velké cibule

1/2 stfedni kapusty

2 housky

5 IZic ovesnych vioéek

mléko (i s6joveé)

vegeta

strouhanka (mleté kukuricné lupinky)
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Housky rozlameme na kousky a s vlockami nechame rozmacet v mléce. Kapustu podusime
a umeleme, nebo komu nevadi jeji typicka chut, staci pouze syrovou najemno nakrajet. Mleté maso
rozdrobime rukama, pfidame ostatni pfisady a ochutime. Tvofime karbanatky, které na oleji smazime.
Pfed smazenim mozno téz obalit ve strouhance.

Karbanatky ze sojového masa a pohanky

Na cca. 12 porci potfebujeme:
1/2 balicku séjového granulatu
1/4 bali¢ku pohanky lamanky
sal

pepr

majorénka

cesnek

2 IZiCky s6jové oméacky

3-4 IZice Spaldové mouky
trochu nastrouhané mrkve

3 Izice sterilovaného hrasku

1 balicek kukuricné strouhanky na obalovani
kvalitni olej na smaZeni

Sojovy granulat prelijeme vafici vodou a nechame bobtnat. Pohankovou lamanku tfikrat spafime vafici
vodou (tak se zbavi své vyrazné chuti) a kratce uvafime. Poté pfidame slity a trochu vymackany
granulat, ochutime kofenim, vmichame zeleninu a mouku (mizeme rovnéz jesté pfidat strouhany syr).
Z takto vzniklé hmoty tvofime placicky, které obalime v kukufiéné strouhance a dobfe osmazime na
oleji.

Zapecené Spagety

1 baleni bezvajecnych Spaget
200 g syra Eidam

mrazena kukurice

1 sklenicka nalozeného celeru
paprika ¢ervena a zelena
cesnek

sluneénicové seminko

olej

Uvafime Spagety dle navodu a slijeme. Kukufici, celer a nakrajenou papriku kratce podusime.

Nastrouhame nahrubo Eidam, smichame se Spagetami, zeleninou, kofenim, ¢esnekem a soli a ve
vymasténém pekaci zapeCeme 20 min.

Houbova zelnacka

1 hldvka bilého zeli

4 kusy parku vegetaku

2 IZice mletych susenych hub nebo 100 g jemné nakrajenych Zampioni
1 I mléka (i séjového)

mleté ovesné vioCky

ocet

sal

Cukr

kmin

sojova omacka
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Zeli nastrouhame (nakrajime), dame dusit s octem, cukrem, soli a kminem domékka.

Nakrajime parky na koleCka, osmazime prudce na oleji a vyjmeme z oleje. Na zbytku oleje osmazime
nebo podusime houby, zalijeme mlékem, s6jovou omackou a povafime. Nakonec zahustime omacku
vlo¢kami a dovafime.

Do meékkého zeli nalijeme omacku s parkem a promichame.

Zampiénovy hrnec s pohankou

1/2 bali¢ku neloupané pohanky

200 g zampionu (naloZzenych hub)

2 Slehacky (mize byt i smetana Rama na vareni)
2 kostky houbového bujonu (od Maggi)

Ya I1Zicky mletého pepre

citronova Stava

Podusime houby s pepfem, dovafime spole¢né se sklenici vody, pohankou, bujonem a citrénovou
Stavou. Nakonec zalijeme Slehackou a teplé podavame.

LPrejt“ z fazoli adzuki a zelim se ,,slaninou‘*

1/2 balic¢ku fazoli adzuki
kysané bilé zeli

balicek uzeného Tempehu
5 IZic kvalitniho oleje

Fazole pfipravime presné dle navodu na prejt na zadni strané baleni. Kysané zeli pomalu ohfejeme
(pozor, nevaiit!!!, jinak se ztrati vitaminy). Tempeh nakrajime na tenké platky a ty jeS$té na kousky,
vloZzime na ohfaty olej a nechame orestovat. Poté dame na zeli — chutna skute¢né jako slanina.

Podavame s jahelnymi knedliky.

Zeleninova omacka na Spagety

2 vétsi mrkve

6 vétSich rajcat

4 papriky (Cervené, zelené)

mala cuketa

3 — 4 listy kaderavku

men§i kedlubna

sal

pepr

mleta paprika

koreni péti vani

4 |Zice olivového oleje

syr nebo uzené tofu na strouhani
svazek paZitky na ozdobeni
bezvajecné Spagety nebo jiné bezvajecné téstoviny

VesSkerou ocisténou a nakrajenou zeleninu dame do hrnce na rozehfaty olej, osolime, opepfime
a dusime domékka. Poté pfidame kofeni péti viini, zamichame a ihned podavame.

Na talifich mGZzeme posypat strouhanym syrem nebo strouhanym uzenym tofu a ozdobit nakrajenou
pazitkou.
Omacku Ize takto pfipravit z jakékoli dostupné zeleniny v riznych kombinacich.
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Kolace a dezerty Kolaée a dezerty

Kolace a dezerty

Tvarohovy kolaé

300 g hladké mouky
100 g cukru
200 g Hery
1/2 prasku do peciva

Naplri:

500 g mékkého tvarohu

1/2 | miéka (mize byt i séjové nebo ryZzoveé)
1 vanilkovy pudink

Tésto pfipravime ze vSech ingredienci. Udélame z nej placku do hlubsiho plechu a zvedneme okraje,
aby nevytekla napln.

Naplii - mléko s pudinkem smichame dohromady - nevafime, pfidame ostatni slozky naplné
a nalijeme na placku.

Peceme mirné asi 1 hodinu.

Dle chuti mizeme do tvarohu pfidat nasekané mandle, ofiSky, vlaSské ofechy, hrozinky atd.

Medové rezy

50 g masla

2 Izice medu

3 Izice mléka (s6jového, ryZzového)
200 g mouckového cukru

1 IZiCka jedlé sody

trochu vanilkového cukru

450 g hladké mouky

1/2 s&cku pudinkového prasku

Na krém potiebujeme:

250 g masla

150 g mouckového cukru

kaSe z 1/2 litru s6jového nebo ryzového mléka (na 1/2 litru miéka 4-5 vrchovatych Izic hladké mouky)

Do kastrolku dame svafit maslo, med, mléko, cukr, sodu a vanilkovy cukr ,na nit“ a nechame
vystydnout. Pfiddme mouku a pudinkovy pradek, vypracujeme tésto, které rozdélime na 3 dily.
Z kazdého dilu vyvalime placku, kterou je lepSi na plechu parkrat propichnout (kvali bublinam) a dame
upéct. Po vychladnuti vrstvime na sebe spolu s krémem (vSechny ingredience vyslehat na krém).

Grilaz

1 salko
1/8 masla
1 balik tortovych oplatok
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Kolace a dezerty Kolaée a dezerty

Salko v zatvorenej plechovici varime 2 hodiny na miernom ohni. Po€as varenia pridavame vodu, aby
bola plechovica vo vode a ta sa nam nevyvarila. Po uvareni ho nechame vychladnut.

Salko otvorime a dame do nadoby, v ktorej ho rozmieSame s maslom na hladky krém. Tymto krémom
naplnime oplatky, zataZzime ich anechame stuhnut. Pokrgjame na fubovolné tvary a mbézeme
podavat, prip. konce kolac¢ikov namoc&ime v ¢okolade.

Zavin

500 g hladké mouky (mtuzeme smichat pSeni¢nou hladkou se $paldovou hladkou)
250 g ztuZeného rostlinného tuku

6 IZic vody

4 IZice octa

1 vanilkovy cukr

Vypracujeme hladké tésto, které muizeme ihned rozvalet na placku a plnit, jak jsme zvykli
(strouhanymi jablky, tvarohem, Svestkovymi povidly atd. s pfidanim hrozinek, mandli, ofechd,
slunec¢nicovych nebo dyfiovych seminek — vSe dle chuti). MGZeme jej rovnéz upéci se slanou naplni,
napriklad se Spenatovymi listy a tofu.

Kysnuté buchty

1 kg polohrubej muky

1 CL soli

4 CL krystalového cukru (da sa nahradit medom ©)
1 kocka kvasnic

1/2 | mlieka

trocha vody

hustejsi lekvar (prip. ina plnka)

Muku a sol preosejeme, pridame cukor, mlieko, prip. trocha vody a kvasok (1 dcl letné mlieko, 2 CL
cukru, kvasnice — zamieSame a nechame kysnut na teplom mieste, kym nebude plna Salocka). Cesto
riadne vypracujeme tak, aby bolo viaéne a nechdme ho kysnut, kym nezdvojnasobi svoj objem.
Vykysnuté cesto rozvalkdme, pokrajame na StvorCeky a plnime lekvarom. Plech vymastime
a vysypeme hrubou mukou. Buchty ukladdme na plech vedla seba a potierame ich olejom, aby sa
nezlepili. Nechame do zlatova upiect.

Bublanina

1 1/2 sklenice piskového cukru
1/2 sklenice oleje

3 sklenice polohrubé mouky

1 sklenice mléka

1 prasek do peciva

1/2 IZi¢ky jedlé sody

visné (tfresné)

Nejdfive smichame cukr s olejem, pak postupné pfidavame dalSi komponenty a zadélame stfedné
tuhé tésto. Tésto nalijeme na plech a pravidelné na néj rozprostfeme viSné.

Peceme asi 20 minut na stfedni teplotu v pfedehraté troubé.
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Banany v parizském kremu

300 g ¢okolady na vafeni

4 dcl smetany na Slehani (33%)

100 g mouckového cukru

100 g masla

1 balicek agaru

2-3 dcl ryzového mléka na rozpusténi agaru
1 balicek bezvajecnych suSenek

3 — 4 velké banany

Nejprve uvafime SlehaCku s rozpusténou Cokoladou, mouckovym cukrem a maslem. Nechame
vychladnout a vloZzime do ledni¢ky pfes noc.

Druhy den uvafeny krém vySlehame do pény. Rovnéz rozpustime v mléce agar, ktery poté vlijeme do
vySlehaného krému a fadné promichame.

Formu (nejlépe srnéi hrbet) vylozime tenkou potravinaiskou félii, na dno do vysky cca 2-3 cm dame
krém a trochu stim zatfeseme, aby se krém opravdu dostal az na dno a po ztuhnuti byla vidét
struktura formy. Krém poklademe suSenkami, na které naneseme tenci vrstvu krému. Pak pfijdou
podélné rozkrojené banany, opét vrstva krému a nakonec opét susenky. Dame ztuhnout do lednice
a krajime jako roladu.

Dortik Budicek s fazolovym kréemem

200g syrovych fazoli

200g masla

80g mouckového cukru

1 Cokoladova poleva

4 baleni suSenek Buditek

1 poleva na zdobeni (bila, oriskova)

Pfedem namocené fazole uvafime a pak umeleme v masovém strojku. Zméklé maslo uslehame
s cukrem a polevou (pfipravenou dle navodu), nakonec pfidame fazolovou hmotu a naslehame
v hladky krém.

Na suSenku mazeme asi 1 cm silnou vrstvu krému a druhou su8enkou slepujeme. Povrch sudenek
zdobime polevou a ofiSkem.

Pokud nepospichame, nechame dortiky 1 den v lednici ulezet. Pfi rychlém podavani suSenky
pokapeme velmi malym mnozstvim vody pfed slepovanim krémem.

Susenky Budicek s viockovym kréemem

2 baleni suSenek Prince -Budicek

1009 ovesnych viocek umletych

100g mouckového cukru

100g smési (kokos, obilni klicky, sezam, ofechy...)
Y4 250g méasla

1/2 sklenice vody

1 IZi¢ka kakaa

orisky, rozinky - na zdobeni

Mleté ovesné viocky namocime do vody, na robotu uslehame zméklé maslo s cukrem, vmichame
nabobtnalé vlo¢ky, kakao, kokos a uSlehame v krém. Zdobitkem nanaSime krém na suSenku
a nechame ztuhnout v lednici.
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Babovka

1 1/2 hrnku hrubé mouky
1 1/2 hrnku hladké mouky
3/4 hrnku cukru (i tmavy)
1/2 hrnku oleje

1 1/2 hrnku vody

1 prasek do peciva

3 Izice kakaa (nebo karob)

V mise smichame obé& mouky, cukr, olej a vétSinu vody a smichame v tésto. Podle potieby pfidavame

vodu. Kdy?Z je tésto hotové, pfidame pradek do pediva.

Do druhé misky nasypeme kakao a pfidame 1/3 tésta. Protoze toto tésto pfidanim kakaa zhoustne,

muazeme pfimérené zfedit vodou.

Do formy, vymazané olejem a vysypané hrubou moukou, nalijeme necelou polovinu bilého tésta,

zalijeme kakaovym téstem a dolijeme zbytek bilého tésta.

Peceme ve vyhfaté troubé pfi 200 °C pfiblizné 1 hod.

Kakaovy kolac¢ s kefirem

300 g polohrubé mouky
200 g cukru moucka

2 IZice kakaa

1 1/2 IZi¢ky jedlé sody

1/2 | kefiru (acidofilni miéko)
1 dcl oleje

Na polevu potfebujeme:

150 g cukru moucka

1 IZicka rumové tresti

7 IZic rozpusténého masla

(nebo mozno pouzit instantni kupovanou polevu)

Na ozdobu pouzZijeme: kokos, sezam, ofechy a pod.

Smichame vSechny ingredience v tekuté tésto a peCeme v pfedehraté troubé asi 20 min. Na upeceny

korpus nalijeme polevu a ozdobime.

Kefirovy kolac lity

250 g polohrubé mouky

200 g cukru moucka

1 1/2 IZiCky jedlé sody

1/2 | kefiru (acidofilni mléko)

1 dcl oleje

3 IZice obilnych klicka

hrst rozinek

1 IZiCka rumové tresti (neni nutné)

Na polevu potfebujeme:

150 g cukru moucka

1 IZicka rumové tresti

7 IZic rozpusténého masla

(nebo mozno pouZzit instantni kupovanou polevu)

http://www.spojeniesbohom.sk http://suprememastertelevision.com
+421 903 100 216 slovencina, angli¢tina 35

http://www.spojenisbohem.cz
+420 608 265 305 ¢estina, anglictina




Kolace a dezerty Kolaée a dezerty

Na ozdobu pouzZijeme: kokos, sezam, ofechy a pod.
Hrozinky opereme a namocime ve vodé a rumové tresti asi na 10 min. a slijeme. Smichame vSechny

ingredience v tekuté tésto a upeCeme v predehfaté troubé asi 20 min. Na upeceny korpus nalijeme
polevu a ozdobime.

Vlocky s ovocem

2 hrnky ovesnych vioCek

mléko (séjové nebo ryZoveé)

cukr (med)

1 zakysana smetana (bily jogurt)
bortvky (jahody a podobné ovoce)

Vlo¢ky namocime do mléka asi na 10 min., pfidame cukr, ovoce, smetanu a vSe smichame. Dame
ulezet na nékolik hodin do lednice.

Sojoveé vlioCky s varenym ovocem

jablka (hrusky)

skofice mleta

med (cukr)

mléko (voda)

2 hrnky séjovych vloéek

orisky, mlynské ofechy, sezam, Inéné seminko...

Ovoce nakrajime i se slupkou na mensi kostky a se skofici uvafime do polomékka. Vlocky namoc¢ime
asi na 10 min. do mléka. VSe pak smichame a ochutime. Dame prolezet na nékolik hodin do lednice.

Babovka se sojanézou

1 sojanéza (200 g majolky)
150 g cukru

300 g polohubé mouky

Yal miéka

1 praSek do peciva

5 IZic strouhaného kokosu

Rozmichame sojanézu s cukrem a postupné vmichame kokos, mléko, mouku a prasek. Vymasténou
a vysypanou babovkovou formu naplnime téstem a zvolna peCeme ve vyhraté troubé asi 45 min.

Cuketovy kolac

35 dkg polohrubej muky

30 dkg cukety (postruhanej na jemno)

25 dkg praskoveho cukru

1 dcl oleja

1 prasok do peciva

nemlety mak, posekané orechy, kakao, kokos... (podfa chuti)

VSetky prisady spolo¢ne zmieSame a pripravime cesto. Vylejeme ho na plech obaleny papierom na
pecenie a upelieme.
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Zakusky za studena

500 g jablek

150 g cukru

1 baleni (250 g) kukuri¢nych lupinkd

100 g ofiskd (sezam, slunecnice, obilné kli¢ky, kokos, hrozinky ...)
1 IZice mleté skorice

500 g jogurtu bilého

Na ozdobeni pouzijeme napf. Slehacku, cokoladovou polevu, smetanek

Nastrouhame najemno jablka, umeleme kukuficné lupinky a vS8echny suroviny zamichame do sebe.
Smés nechame v chladnu ztuhnout. Zdobime a podavame.

Dortové oplatky

1 bali¢ek kulatych dortovych oplatek
400 g mletych sojovych vioCek

200 g mletych ofiski

250 g masla

200 g mouckového cukru

1/2 | mléka

1 ¢okoladova poleva Vitana

kokos na posypani

Nechame nabobtnat vloky v mléce. USlehdme cukr s maslem, vmichame viocky s ofidky a vytvofime
husty krém. Stfidavé natirame na oplatky tenkou vrstvu krému a slepujeme. Na posledni oplatku
rozetfeme dle navodu pfipravenou polevu a sypeme kokosem. Dort nechame asi 60 min. odlezet
v chladu.

Jahelnik

1/2 bali¢ku jahel (bio)

2 Izice burakové pomazanky Pindakaas nebo tahini
séjové mléko

4 stfedné velké jablicka

3 Izice kukuri¢ného nebo pSeni¢ného sirupu

1 IZi¢ka skofice

1 vanilkovy cukr

sluneénicova nebo dyriova seminka

tuk na vymazani formy

Jahly 3x prelijeme vafici vodou, aby nebyly horké. Poté uvafime v séjovém mléce. Jablka zbavime
jadfincu a nastrouhame nahrubo. Do jesté horké kase vmichame vSechny ingredience, vysypeme do
vymasténého zapékaciho pekacku a dame zapéct do pfedem vyhraté trouby. Chutna vyte€né jak
teply, tak studeny.

Misto seminek miizeme dat napf. ofisky, mandle, hrozinky.

Makovo-jablkovo-bananova sStrudl'a

1 balenie listkového cesta

Pinka:
2 PL slivkového lekvaru
250 g maku
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http://www.mimibazar.sk/recept.php?id=369

Kolace a dezerty Kolaée a dezerty

150 g préaskového cukru
80 g hrozienok

40 g masla

2-3 jablka

Jjeden banan

1/2 dcl mlieka

mlieko na potretie
praskovy cukor na posypanie

Do praskového cukru vylejeme mlieko a vymieSame do hladka. Do zmesi priddme slivkovy lekvar,
maslo, hrozienka, ktoré sme namoCili na 20 min. do horucej vody. VymieSame a pridame nastrihané
jabl¢ka, banan, zomlety mak a vSetko spolu dékladne premieSame.

Na vyvalkané listkové cesto dame do stredu vSetku pinku a opatrne zavinieme (prip. len prelozime

okraje) a okraje dobre postlaame, aby plnka nevytiekla. Potrieme mliekom a popichame jemne
vidlickou. PeCieme 20 min. pri teplote 200 °c. Vychladnutu Stradlu ocukrime praskovym cukrom.

Mrizkovy kolac

500 g hladké mouky (miZe byt i Liva)
170 g rostlinného ztuZeného tuku

120 g cukru (100 g ovochého cukru)

4 [Zice ryZového mléka (nebo s6jového)
1 vanilkovy cukr

1 vanilkovy pudinkovy prasek

1,6 prasku do peciva

citronova kira

tuk na vymazani plechu

Ze vSech surovin vypracujeme hladké tésto, které dadme do lednice odpodinout. Tésto rozdélime na
2/3 a 1/3. Z vétSiho dilu rozvalime placku, kterou rozprostfeme na vymazany plech a ohneme okraje
nahoru. Naklademe nadivku (tvarohovou, makovou, Svestkova povidla atd.). Z mens$iho dilu rovnéz
vyvalime placku a radylkem krajime prouzky, které pokladame pies sebe na kolac tak, aby vytvofily
mrizku. Peeme v mirné pfedehfaté troubé, dokud neni tésto rizové.

Ceresriovo-tvarohovy kolié¢ s posypkou

Cesto:

500 g hladkej muky
250 g masla

Stipka soli

80 g cukru

1/2 pradku do peciva

Pinka:

750 g tvarohu

250 g kyslej smotany
100 g cukru

1 vanilkovy cukor

50 g $krobovej mucky
2 PL so6jovej muky

4 PL vody

500 g ¢eredni
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Kolace a dezerty Kolaée a dezerty

Posypka:

60 g masla
polohruba muka
2 PL cukru

Mudku s maslom, solou, cukrom a praskom do peciva dobre premiesime. Ak treba, pridame zopar PL
studenej vody. Cesto zabalime do félie a nechame vychladit' v chladni¢ke asi 1 hod. Vychladené cesto
rozlozime pomocou ruk na vymasteny a pomuéeny plech.

Pripravime si plnku: Muku rozmieSame s vodou, priddme tvaroh a smotanu a premieSame. Pridame
cukor, vanilkovy cukor a znova premieSame. Posypeme Skrobovou muckou a zfahka premieSame.
PInku natrieme na cesto, povrch vyrovndme a poukladdme nafi umyté vykbstkované prepolené
Ceredne.

V miske si pripravime posypku: Do masla nasypeme cukor a prisypavame muku, kym sa nevytvori

hrudkovita sypka zmes. Posypkou posypeme kola¢ a dame piect. Pecieme pri 160 °C asi 50-60 min.
Kola¢ nechame vychladnut a potom ho nakrajame.

Orechové rFezy

35 dkg polohrubé mouky

25 dkg cukru — pisek

2 vrchovaté IZice kakaa

1 vrchovaté IZiCka jedlé sody

1 vanilkovy cukr

1 skleni¢ka od hofcice oleje (2dcl)

1/2 | kefiru nebo velky Selsky jogurt (40 dkg)
2 dcl mléka

sekané vlasské ofechy

Studené zamichat, nalit na maslem vymastény a moukou vysypany plech. PeCeme v stfedné& horké
troubé.

Zmrzlina

1 banan

2 dcl mrazené ¢ucoriedky

hrst réznych orechov (viaSské, lieskové, mandle...)

V3etko spolu rozmixujeme.

Jablko s bananom

2 jablka

1 banan

Skorica

prip. biely jogurt (ak nechceme jedlo velmi sladké)

VSetko spolu rozmixovat a posypat navrch Skoricou.
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Kolace a dezerty

Kolaée a dezerty

Jablko s makom

1 jablko
mak podla chuti

Jablko nastrihame a pridame podla chuti pomlety mak.

Jablko s orechmi

1 jablko
via$ské orechy

Jablko nastrihame a priddme posekané orechy.

Jablko so Skoricou

viac druhov jablk (sladsie a kyslejsie)
Skorica

Jablka nastrihame a zmieSame so Skoricou.
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Vanocni pecivo Viano&né pecivo

Vanocni pecivo / Viano€né pecivo

Karamelové cukrovi nepecené

3 baleni miécnych karamel
1/8 masla

1 baleni burizén(

alobal

Karamely rozpustime v misce ve vodni 1azni. Do rozpu$ténych karamel vmichame burizény s maslem.

Na alobal naneseme hmotu do valecku, zabalime a dotvarujeme valecek v praméru 5cm. Nechame
zchladit nékolik hodin v lednici. Ztuhly vale€ek rozbalime, nakrajime na kole¢ka silna cca 5 mm.

Vanilkové rohlicky

450 g hladké mouky

60 g mouckového cukru

300 g Hery

150 g strouhanych vlaSskych ofecht
trochu mouckového cukru na obaleni

Tésto vyvalime a nechame ztuhnout. Na masovém strojku s tvofitkem vytvarujeme rohli¢ky (nebo

vyvalime rucné), krouzky nebo esicka a do svétla upeCeme. UpecCené, jesté teplé obalime
v mouckoveém cukru nebo jen pocukrujeme.

Makové pecivo

125 g mletého maku

125 g mouckového cukru
150 g masla

150 g polohrubé mouky

Na slepovani pouzijeme marmeladu a bilou ¢okoladovou polevu na zdobeni.
Ze v8ech pfisad vypracujeme té&sto a nechame uleZet vlednici. Poté rozvalime na placku
a vykrajujeme Zadané tvary. Plech vyloZzime pecicim papirem a tvary klademe dostate¢né od sebe,

tésto teplem nabyde. Po vychladnuti slepime marmeladou a navrch zdobime bilou ¢okoladovou
polevou nebo dle fantazie.

Sojovy suk

5 sojovych rezi (suka)

1 Cokoladova poleva (bila, tmava nebo oriskova)
sezamové seminko

barevné ozdobné dortové sypani

Suky nakrajime asi na 1 cm silna kole¢ka a pomoci vidlicky namacime do rozehfaté polevy a sypeme
nebo obalujeme ve smési sezamu a barevného sypani.
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Vanocni pecivo Viano&né pecivo

Linecké slepované koleCka

300 g hladké mouky

200 g Hery

80 g mouckového cukru

1 vanilkovy pudinkovy prasek

Na slepovani pouZijeme skleniCku rybizové, angrestové nebo merurikové marmelady

Na vale zpracujeme tésto, z tésta vyvalime tenky plat a vykrajujeme formiCkami vzory. V mirné
predehfaté troubé upeCeme. Hotové vychladlé (popf. uleZelé) slepujeme marmeladou. Povrch
muzZeme ozdobit Cokoladovou polevou (bilou, ofiSkovou) a ofiskem, kokosem, mandli, sezamem atd.
Alternativa - do tésta mizeme pfidat kakaovy prasek nebo karob a ziskame tmavé tésto.

Nas typ -pfidanim skofice do tmavého tésta ziskame dalsi chutovy druh.

Linecké kosiCky

300 g hladké mouky

200 g Hery

80 g mouckového cukru

1 vanilkovy pudinkovy prasek

kousek rostlinného tuku na vymazani
Na vale vypracujeme tésto a dame ho na 30 min. vychladit do lednice. Mezitim rozehfatym tukem
vymazeme prstem formic¢ky na kosicky, které vyplfiujeme jen tence téstem a v troubé upeCeme

dozlatova. KoSic¢ky plnime riznymi krémy (viz krémy a napiné). Zdobime polevou a ofiSky, kokosem,
mandli atd.

Mrkvové cukrovi

300 g hladké mouky

250 g strouhané mrkve

250 g ztuZeného rostlinného tuku
1/2 présku do peciva

mouckovy cukr na obaleni

Mrkve nastrouhame nahrubo a vSechny slozky zpracujeme v tésto. Z tésta vyvalime plat asi 5 cm silny
a formi¢kami vykrajime obrazce a tvary. Upe€eme v dobfe vyhraté troubé a horké obalujeme v cukru.

Kokosoveé kolacky

300 g polohrubé mouky
250 g kokosu

250 g Hery

200 g mouckového cukru

Zpracujeme tésto a tvarujeme ho strojkem nebo ru¢né do tvaru rohli¢ki a véneckl. PeCeme v dobie
vyhraté troubé do svétla. Hotové cukrovi mizeme zdobit Cokoladovou polevou.
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Vanocni pecivo Viano&né pecivo

Slehackové cukrovi

125 g Hery
3 sklenice hladké mouky
1/8 litru tekuté Slehacky

mouckovy cukr na obalovani
Ze vsSech ingredienci vypracujeme tésto, nechame jej odpocinout. Poté muizZeme rozvalet na

pomouceném vale a vykrajovat rizné tvary. Rovnéz mazeme tvarovat ru¢né. Dame na plech vyloZzeny
pecicim papirem. Jesté horké obalujeme v cukru.

Fazolové kulicky

200 g fazoli

4 IZice Svestkovych povidel

2 IZice kukufi¢ného nebo pSeni¢ného sirupu
100 g roztluéenych vlaSskych jader

Skorice

zazvor

koriandr

mofska sul

4 IZice kokosu

sudené pSenicné klicky, sezamovéa seminka nebo sluneénicova seminka na obalovani

Fazole namocime na nékolik hodin (nejlépe vSak pfes noc), vodu vylijeme, propereme, napustime
Cistou a v ni fazole uvafime hodné domékka. Poté je rozmixujeme na kasi, pfidame vSechny pfisady
a tvofime kuliCky, které obalujeme v pSeni¢nych kli¢cich, sezamu nebo slunecnicovych seminkach.
Pro servirovani je mizeme vkladat do papirovych cukrarskych kosSi¢ka.
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NapIné a krémy Pinky a krémy

Naplné a krémy / Plnky a krémy

Oriskova napln

300 g masla

150 g mouckového cukru

200 g mletych oriskd

1/2 Izice rumové tresti (neni vdak nezbytna)

Kokosova naplin

80 g ztuZeného tuku (rozehrejeme)

160 g mouckového cukru

250 g mletého kokosu

1/2 IZice rumové tresti (neni vSak nezbytna)

Maslova naplin

120 g masla

80 g mouckového cukru

2 IZi¢ky vanilkového cukru

1/2 1ZiCky rumové tresti (neni vak nezbytna)

Kakaova napln

120 g masla

80 g mouckového cukru
1 IZice kakaa

Ya I1Zicky sypké kavy

Vlockova napln

50 g mletych ovesnych viocek

200 g masla

100 g mouckového cukru

1 [Zice rumové tresti (neni v8ak nezbytna)

Vlo¢ky namocime a vSlehame do masla a ostatnich pfisad.
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Napoje Napoje

Napoje

Mandl'ové mlieko

hrst mandli (neldpanych)

med

Skorica

Mandle namoc¢ime do 2 dcl vody a na 1/2 hodinky nechame postat. Rozmixujeme ich spolu s vodou
¢o najjemnejsie. Precedime cez husté sitko, podla potreby ochutime medom a Skoricou, méZzeme
prip. este zriedit vodou.

Mandlovu drt’ nevyhadzujeme, da sa pouZit do pecenia.
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Koreni Korenie

Koreni / Korenie

Pouziti nékterych druhti kofeni

Kofenim se nazyvaji rozmanité Casti rostlin, nejCastéji plody a kvéty, kofeny, listy a poupata, které
dodavaji pokrmdm vané a povzbuzuji chut k jidlu.

Andélika — pouziva se jako kofeni do polévek, omacek a salatu.

Anyz — badyan - neboli hvézdickové kofeni jsou plody malého €inského stromu. Pouziva se ho jako
kofeni do likért, cukrovinek, peciva, vanocniho peciva, ovocnych polévek, pudinku, vafeného ovoce.

Bazalka — ma velmi vyraznou chut, vyborné se hodi do jidel italské kuchyné. PouZiva se jak Cerstva,
tak varena na zeleninové pokrmy, téstoviny, bilé omacky.

Bedrnik — jako kofeni se pouziva jak listi bedrniku, tak i kofen. Jemné nasekané listky se pfidavaji do
zeleninovych polévek a omacek.

Bobkovy list — jsou suSené listy vavfinu pravého, listy maji byt Cerstvé, ne starSi jak rok, suché
a pruzné, svétle zelené, nemaji byt Sedivé, hnédé ani s hnédymi skvrnami. Vyznacuji se kofenitou
vuni a mirné nahorklou chuti, ktera dodava jistym pokrmtm pikantni pfichut. Suchého bobkového listu
uziva se jako pfisad do sladkokyselych polévek, omacek (rajské, smetanové, sviCkové, polske,
fazolové, burgundské) a marinovacich smési a nalevu.

Brutnak (oreCek) — toto kofeni je vhodné do bylinkovych omacek, na bylinkové maslo, k ochuceni
syru a tvarohu, pfidava se do ¢ervené fepy, Spenatu a jinych zeleninovych jidel.

Celer — zelena nat obsahuje vitamin A a C, z minerald hlavné draslik. Celerovym listem se kofeni
polévky, omacky, zeleninové salaty, pouziva se pfi zapékani i duSeni. Pfidava se do mletych mas
(v naSem pfipadé sojovy granulat) a do polévek.

Cernobyl (pelynék ernobyl) — podporuje traveni a &ini t&Zka tuéna jidla stravitelnymi. Hodi se do
pokrm0 z mletych mas, do nadivek a Ize ji pfidat i do salatd nebo palacinek - ne mnoho, asi ¢ajovou
IZicku na 1kg pokrmu.

Cesnek — je oblibeny v kuchyni mnoha narodd na Balkan&, v Orientu, v kuchyni francouzské,
anglické, italské, Spanélské, zidovske, indické i Cinské. U nas se hojné pouziva do polévek, omacek,
jidel z brambor a masa (s6jové, Robi, seitan), topinek a do marinad.

Dobromysl (oregano) — podporuje chut k jidlu. Pfidava se do pizzy, rizota, $paget, omacek.
Estragon (pelynék kozatec) — kofeni pouzivané na celém svété. Pouziva se k aromatizovani vinnych
a ovocnych octll, do bylinkového masla, omaéek a majonéz, pfi nakladani zeleniny, do salatd,
polévek, marinad a omelet.

Fenykl — péstuje se pro aromatické semeno. Fenyklem kofenime néktera peciva, pernik, ovocny
chlebic¢ek, majonézové nebo kyselé zalivky k zeleninovym salatim, zavareniny, syry, pfidava se do
nakladanych surovin.

Hoicice — vyrabi se ze semen rozemletim na jemnou moucku z bilé hofcice, ¢asti Cerné hofcice.
Hofrcice se pfidava k riiznym pikantnim omackam a majonézam, masu (séjové, Robi, seitan).

Hrebiéek — jsou poupata myrtového stromu, pouziva se do omacek, cukrovinek a perniku. Pro silnou
a pronikavou vuni se hfebicku pouziva jen v malych mnozstvich.

Chilli (kajensky pepf) — maso (séjové, Robi, seitan), gulas, pikantni omacky, zeleninové salaty.
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Koreni Korenie

Jalovec — maso (sojové, Robi, seitan), tmavsi omacky, zeli, kapusta, ervena fepa.

Kari — je smés obsahujici koriandr, kardamom, zazvor, bily pepf, kurkumu, nové kofeni a kmin.
Cinské koteni kari obsahuje navic Sesnekovy prasek a papriku, je tmavsi barvy a ostfejsi, vyrazngjsi
chuti. Pouziva se na pfipravu zeleniny, ryze, rajské nebo smetanové omacky, orientalniho gulade ze
séjového masa.

Kapary — jsou poupata z trnitého kefe kapary, rostouciho divoce v jizni Evropé, a uziva se jich
k pfipravé pikantnich omacek.

Kardamom (také malabarska skofice = rajska zrna) — je dllezitou pfisadou pokrm{ kuchyné indické
a Cinské, je soucasti smési (kari). Pouziva se do omacek, k aromatizovani octa, hof€ice, na vanoc¢ni
pecivo, kynuta tésta, rizoto.

Kerblik — jemné listky s lehkym petrzelovym aroma se pouzivaji Cerstvé. Nevafime! Pouziti:
bramborovéa nebo zeleninova polévka, syrové pomazanky.

Kopr — je nepostradatelny pro pfipravu jidel z okurek, hodi se dobfe i k jidlim z brambor, studenym
omackam dodava pikantni pfichut'.

Koriandr — medové kolacky, marcipan, ludténiny, zavafeninové pastiky, kapusta, mrkev, &ervenda
fepa.

Kmin, mlety kmin — je plod luéni rostliny, pouziva se kminové semeno. Uginné latky kminu povzbuzuiji
¢innost zazivacich organu, potlacuji kieCe pfi kolikach a onemocnénich zaludku a upravuji zazivani.
Kmin pusobi také proti choroboplodnym zarodkiim a stfevnim parazitim. Pouziva se pfi peceni
zitného chleba, kminového peciva, vareni brambor, do polévek, pomazanek a mékkych syru, tvarohd,
salatu a zeleniny. Je soucasti do nalevud pfi nakladani zeleniny, kyselého zeli, okurek.

Kfen — kofen rostliny s vyraznym aroma se pouZiva jak syrovy (napfiklad nastrouhany s jablkem), tak
jej mlzeme nastrouhany pfidat do omacek.

Levandule — jako kofeni se pouzivaji listy nebo snitky s kvéty pfi pfipravé francouzske, italské
a Spanélské kuchyné, a to vZdy v malém mnozstvi spolu s rozmarynem.

Libeéek — byva oznacovan i jako kofeni maggi. ListeCky, tenké stonky i omyté a ususené kofeny se
vari a vyborné se hodi do polévek a omacek. Vyznacuje se silnym aroma, pouzivame ho proto
opatrné. Ochuti pfi vafeni brambor nebo Iusténin, pfidavame jej do bramborovych a lusténinovych
pokrmu.
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