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MacroBio

Podzim
tydenni menu

Zuzana Teresova



Tydenni menu

recepty jsou uréeny pro 4 osoby

1. den — on-line kurz

snidané : napoj z kofene lotosu
kroupovo-ryzova kaSe + vloCky fasy Nori + pazitka + umeboshi
vodni pickles - daikon, fedkvicky, kvétak; salat dubacek

obéd: basmati ryze
salat z erné €ocky
Cervena fepa s kienem
napafena kapusta

svacina : mrkvovo-kokosovy kola¢ s hruskovym agarem

vecere : miso polévka — lotos, brokolice, cibulka
Spaldové kernoto
koprova omacka s bilou fazoli
kinpira - lopuch, mrkev, daikon, rukola
tempura - nat mrkve, vodni pickles

2.den

snidané: polévka s arame, shiitake, brokolici, viockami a natto misem
obilné placky, pickles

obéd : bulgur + Inéné gomasio
wok — dyné hokkaido, brokolice, rukola
tofu ,kapsy“ s kysanym zelim

svacina : jahlovy ,Coko“ krém s hruSkami a kardamonem

vecere : CoCkova polévka
pohanka, smazeny tempeh
,rajCatova“ omacka z kofenové zeleniny
naparené listy kadefavku ¢i mangoldu
takuan (specialni pickles z daikonu)

3.den

snidané : miso polévka s daikonem, cibulkou a zazvorem
jahlova kase se slune€nicovymi seminky a povidly z ervené cibule, pickles

obéd : ryZe varfena se shiitake a kapustou
krokety z Cervené CoCky + marinada
lisovany salat — daikon, ¢ervena fepa, kysané zeli, (umeocet)
naparena zelenina (kvétak, mangold,....)

svacina : zazvorovo-citronové susenky

vecere : vyvar shiitake / kombu s ryZovymi nudlemi
quinoa varena s ¢ernym sezamem
pstruh s kienovou omackou
napareny kadefravek
fedkvicky v umeoctu nebo fedkvickové pickles



4. den
snidané : kase ze sladké ryze a ovesnych vloCek, prazena dynova seminka
naparena bila ¢ast porku, vodnice i s listy, pickles

obéd : ryze s divokou ryzi
restovana rlizickova kapusta s tempehem (a mletymi ofisky)
hiziki salat, vodni pickles

svacina : ryzovy krém s kokosem

vecere : kedlubnova ,Eesnekacka“ s bilym misem
jahlova kaSe, seitanove fizeCky
duSené sladko-kyselé Cervené zeli
naparena brokolice

5.den
snidané : kaSe z zitnych vloCek vafena v melté, mleté ofisky, slad
pickles z Cervené fepy

obéd : zapec€ena zelenina s jahly a tofu
Zampionova omacka
lisovany salat se zazvorovym pickles a wakame

svacina : pecena jablka s ofechovym misem

vecefre : ryzova krémova polévka s lotosovymi seminky
jahlovy knedlik, chilli con carne
zelenina nishime varena se zazvorem
lisovany salat s fedkviCkami

6.den
snidané : miso polévka s porkem, dyni hokkaido a pastifiakem
jahelné livance s ryzovym sladem

obéd : oves nebo jahlovy knedlik
segedin se seitanem
fedkvi¢ky v umeoctu, napafrena brokolice

svacina : kolac¢ s jable¢no-vanilkovym krémem

vecere : dyfiova polévka s fapikatym celerem a krevetami
kulatozrnna ryze vafena se zazvorem
omacka z ¢ervené Cocky a kari
wok — SpiCaté zeli nebo kadefavek nebo kapusta
cibulové pickles

7.den
snidané : miso polévka s mrkvi, cibuli, rdzi¢kovou kapustou a fefichou
kaSe z ovsa, prazena dynova seminka, naparena zelenina, pickles

obéd : téstovinovy salat s arame
sladko-kysely tempeh
naparena zelenina, kimchi

svacina: peceny tofu ,cheesecake*

vecCere : krémova s celerem a kvétakem
kulatozrnna ryze
cizrnovy humus
tempura z dyné hokkaido
salat — daikon, mrkev, kysané zeli



Postup :

1.den — on-line kurz

Snidané :

lotosovy napoj
- na osobu 4-5 koleCek suSeného lotosu vaifit v 3 dcl vody 10 minut — svafi se na polovinu

- scedit a dochutit par kapkami sojové omacky

- kole¢ka lotosu nevyhodit, pouzijeme je do ve€erni polévky

kroupovo-ryzova kaSe + vloCky fasy Nori + pazitka + umeboshi (+ salat dubacek)

- po Salku ryze a krup, dobfe umyt, namocit pfes noc a vafit v 5-6 nasobném mnozstvi vody se
Spetkou soli v normalnim hrnci pod poklickou hodinu az hodinu a pll (mozno uvafit pfedem

vecer a rano jen ohfat)

- zdobime vlockami fasy Nori, pazitkou nebo cibulkou a SvestiCkou umeboshi

vodni pickles - daikon, fedkvicky, kvétak — v nalevu z umeocta — dame vaifit pul litru vody, do

uvarené vody pfidame umeocet v poméru 1 : 5-7 s vodou; na platky a rGzi¢ky nakrajenou a

rozebranou zeleninu dame do sklenice, zalijeme nalevem vychladlym na cca 40-45 stupnu a

nechame tfi az pét dni kvasit — NUTNO UDELAT PREDEM (na né&kolik dni do foroty)

basmati ryze

250 g na 4 porce, vafit 20 minut s trochou soli

salat z €erné Cocky

- 200 g Cocky varit s fasou Dulce a bobkovym listem (délka varu zalezi na druhu ¢ocky — hnéda
je nejrychleji, drobna zelena nebo Cerna se vaii az 40 minut a je dobré je namocit pfedem)

- na oleji podusime lehce osolenou &ervenou cibuli, 2 mrkve a zelenou ¢ast porku (cca 15 min)
a spolu se zalivkou vmichame do salatu

zalivka na €oCkovy salat

1 I1Zice sojové omacky

2 IZice olivového oleje

Izicka hofCice, provensalské koreni

Stava z citrénu nebo ryzovy ocet

2 strouzky ¢esneku — neni nutno

Cervena fepa s kienem

- 1/2 kg uvarené Cervené fepy nastrouhat (vafi se 20 minut; vyborna je i upecena v troubg)

- nastrouhany kifen (mnozstvi dle vlastni chuté)

- 2 Izice tofunézy (nahrazka majonézy)

- 1 IZice umeocta

naparena kapusta

Svacina — mrkvovo-kokosovy kola¢ s hruskovou polevou :

3 vétsi mrkve nastrouhat, pfidat stejné mnozstvi kokosu nebo mletych ofechu,1-2 1zi¢ky
vinného kamene a Spetku soli, vS§e dobfe promichat

pridat 1/4 litru obilného mléka a sladidlo — datlovy, javorovy nebo ryzovy sirup — cca 150 ml
(javorového staci 100 ml, je vice sladivy) a znovu dobfe promichat

nalit do vymazané a vysypané formy a péct 40-45 minut pfi 180 C

poleva : 2-3 hruSky povafit 5 minut se Spetkou soli, ke konci varu pfidat ve vodé rozmichany
agar a za stalého michani jesté minutu vafit

- povafené hrusky s agarem rozmixujeme do hladka, nechame lehce vychladnout (ale ne
ztuhnout!!) a nalijeme na kolag; pred tim mozno dochutit Stavou ze zazvoru nebo kardamonem
a celé pak ozdobit pomeranovou klrou kandovanou v ryzovém sirupu

pozn. vinny kamen Ize zakoupit v prodejnach se zdravou stravou nebo v DM drogerii

Vecere :
suroviny :

8-10 kolecek lotosu, svazek jarni cibulky, polovina hlavky brokolice rozebrana na rizicky
350 g Spaldového kernota

200 g bilych fazoli (suchych)

3 cibule, 3 pastinaky, kopr

sojova nebo ryzova smetana



miso pasta, umeocet, sll, olej

kofen lopuchu - uznavam, hiif se shani (ma ho firma Danfood) i doluje ze zemé, je v tomto jidle
vyborny, ale neni nutny

3-4 mrkve, 8-10 cm daikonu, rukola

nat’ mrkve, celozrnna hladka mouka, olej na fritovani

pickles (kvasena zelenina)

postup (krok za krokem jako na videu):
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2.den

dame vafit pfedem namocené fazole; kdyZ se za¢ne délat péna tak ji posbirame, pfidame fasu
kombu a pfipadné i néjakou bylinku na lepSi traveni (bobkovy list, rozmaryn, tymian,...)

TIP - idealni je mit fazole uvarené pfedem nebo pfedvarené a jen je dovafrit

dame vafrit proplachnuté kernoto, pomér s vodou 1 : 2; kdyz se obili za¢ne vafit, dame pod
hrnec rozptylku, posbirame pénu a lehce osolime; vafime cca 45 minut

zaklad pro omacku — oloupanou cibuli a pastifidk nakrajime na vétSi kusy a vafime lehce
ponofené ve vodé a osolené na mirném ohni pod pokli¢kou asi 30 minut

kinpira — zeleninu nakrajime na dlouhé tenké sir€icky; v panvi wok zahfejeme 2 IZice oleje
(nejlépe sezamovy) a jako prvni do néj dame lopuch a Izi¢ku sojové omacky; dusime 10-15 min
dame vafit vodu na polévku, pfidame Fasu wakame (na osobu kousek velikosti postovni
znamky) a na ¢tvrtky nakrajeny Cerstvy kofen lotosu nebo koleCka co zbyly od ranniho Caje;
vafime 10 minut

k lopuchu pfiddame do woku mrkev, po 5 minutach daikon a spoleéné dusime dalSich 5 minut

do polévky pfidame zeleninu — rdzi¢ky brokolice a bilé ¢asti cibulek

po uvareném obili dame na sporak zahrat v kastrllku olej na tempuru

dokon¢ime polévku — ochutime ji misem a Stavou ze zazvoru; miso rozmichame ve vodé z
polévky, nalijeme zpét a nechame v ni tzv. tdhnout po dobu 3-5 minut bez pokli¢ky, ne vafit!!
(Cajova Izitka misa na 2 porce)

. rozmixujeme uvarenou cibuli a pastifiak jako zaklad omacky, pfidame uvarené fazole, kopr,

rostlinnou smetanu a umeocet; pokud nam pfipada omacka malo sladka, pfidame trochu
jableéného koncentratu; pokud malo kysela, ale uz dost slana, pfidame citron.Stavu

tempura — ve studené vodé rozmichame mouku a sul; obalenou nat mrkve smazime ve vysSi
vrstvé (5 cm) rozehfatého oleje (fepkovy nebo slune¢n. na smazeni), vétSinou staci 3 minuty

snidané :

polévka s arame, shiitake, brokolici, vlo€kami a nattem

- na troSce sezamového oleje podusime na kosticky nakrajenou €ervenou cibuli a 6-8 Cerstvych
houbiCek shiitake (hemame-Ili Cerstvé, pouzijeme susené, které si na noc namocime), osolime
- pfidame 10 g (za sucha) fasy Arame (pfedem na 5 min namocené), litr varici vody nebo zelen.
vyvaru a vafime na mirném ohni pod poklickou 20 minut

- poté pfidame 3-4 IZice ovesnych &i jinych vloek a vafime dalSich 10 minut

- nakonec pfidame misku razi¢ek brokolice a vafime uz jen 5 minut

- dochutime bud natto-misem (1 &aj.lziCka/os.) nebo ryzovym misem (1 Caj.lzicka/2 os.) a
nattem (mnozstvi dle chuti, staci 1-2 polévkové IZice)

obilné placky

- délaji se ze zbylého obili (kroupovo-ryzova kase z pfedchoziho dne je pro né idealni) — obili
zahfejeme (napf.na paracku) a do teplého vmichame 3-4 I1Zice celozrnné mouky, nechame pul
hodiny fermentovat (ideélni ¢as na fermentaci je hodina az dvé, na to ale rano neni ¢as; je ale
mozné si nafermentovat obili uz ve€er a po 2 hodinach ho dat do lednice, aby dal nekvasilo),
pfipadné placky udélat vecer a rano je jen napafit

- nakvasené obili lehce zfidne, takze ho dohustime trochou mouky, osolime a délame z néj
placky. které peCeme bud 15-20 min na plechu v troubé (nutny pecici papir!) nebo na panvi

na oleji (takto jsou nejlepsi z jahel, chutnaji jak livance)

- na placky muzete namazat lusténinovou pomazanku vlastni vyroby nebo koupenou

- ja mam rada trochu hoic€ice, kysané zeli a na to napareny platek marinovaného tempehu;
dobra by byla i Eervena fepa s kfenem z pfedchoziho dne od obéda




bulgur + Inéné gomasio

- bulgur vafime v 2-nasobném mnozstvi vody 20 minut, lehce osoleny

- na panvi na sucho kratce oprazime Inéna seminka se soli (20:1), rozmixujeme, dame na obili
—na 1 osobu 1 rovnou €ajovou Izicku

wok — dynné hokkaido, brokolice, rukola

- na panvi wok zahfejeme prazeny sezamovy olej (2 Izice), ddame na néj na pUlmésicky
nakrajenou dyni hokkaido i se Slupkou (asi Y42 dyné, ale zalezi na velikosti), pokapeme Izici
sojové omacky, podlijeme trochou vody a pod poklickou dusime asi 8-10 minut

- pfidame na rdzi¢ky rozberanou brokolici (misku), lehce osolime a dusime dalSich 5 minut

- do hotové zeleniny vmichame rukolu a pfipadné stavu ze zazvoru

tofu kapsy s kysanym zelim

- pro 2 osoby potfebujeme 1 bali¢ek marinovaného tofu; jsou v ném 2 platky — ty rozpulime a na
strané fezu do nich tenkym ostrym nozem vyfizneme ,kapsu*

- takto pfipravené tofu napafime a kapsy vyplnime kysanym zelim nebo svym vlastnim pickles

svacina — jahlovy ,.Coko* krém s kruskami a kardamonem

vecere :

3.den

- do hrnce dame vafit misku dobfe proplachnutych jahel (ve 3 vodach) v poméru s vodou ¢i
obilnym mlékem 1:4; kdyz se za¢nou vaifit, posbirame pénu, lehce osolime a dame na rozptylku
- po 20 minutach pfidame k vaficim se jahlim 3 oloupané a na kostky nakrajené hrusky a
vafime dalSich 10-15 minut

- do uvarené smési pfidame 1-2 Izice bio neprazeného kakaa (mnozstvi zalezi na vasi chuti),
ryzovy nebo javorovy sirup, na 3picku IZicky kardamon a rozmixujeme do hladka

- chutoveé je v dezetu zajimavy pomerancovy dzem se zazvorem (mixovat se smési dohromady)

Cockova polévka

- ludténinové polévky mohou mit spoustu variant — ja jako zaklad pouzivam cibuli a kofenovou
zeleninu; misto cibule nebo zaroven s ni muzete pouzit porek; chutové zajimava je i kapusta

- na oleji podusime drobné nakrajenou cibuli, celer na kosti¢ky, porek nebo kapustu, pfidame
pozadované mnozstvi vody nebo zelen.vyvaru, sll, bobkovy list, nové kofeni a vafime na
mirném ohni 10 minut; poté pfidame Cervenou ¢ocCku a vafime dalSich 20 minut spole¢né

- pokud chcete mit polévku s hnédou nebo Cernou Cockou, uvafte si ji extra a pfidejte ve
stejnou chvili jako Cervenou s tim, Zze polévku budete vafit uz jen 10-15 minut

- polévku na zavér dochutime umeoctem a bohaté ozdobime zelenou nati

pohanka

- proplachnutou pohanku vafime se soli a s vodou v poméru 1:2 po dobu 20 minut

rajCatova“ omacka

- Y% kg mrkve, 1 Cervena fepa, 3 cibule a 50 g susSenych rajcat — zeleninu nakrajime na vétsi
kusy a dame do vafici vody; zelenina je jen lehce ponofena — omacka se nezahustuje moukou,
jeji hustota je dana pomeérem zeleniny a vody — vafime se soli, bobkovym listem, novym
kofenim a rozmarynem na mirném ohni 30-40 minut (Sikovné jsou ,vafici“ sacky na kofeni)

- sacek s kofenim vyndame, zeleninu rozmixujeme do hladka, zjemnime rostlinnou smetanou a
dochutime umeoctem a troSkou jablec¢ného koncentratu —bud’ bude omacka sladsi €i kyselejsi

- k omacce osmazime na oleji tempeh — smazeny, uzeny nebo marinovany — kostku tempehu
rozkrojte na dva tenké platky a ty pak diagonalné na torjuhelniky

napareny kadefavek

- na paracku napafujte 3-5 minut listy kadefavku nebo mangoldu, na trzich jiz bézné k sehnani
takuan

- nebo-li nakladany daikon = bila fedkev (koupit ve zdravé stravé) — nakrajime na platky a na
par minut ho namoc¢ime do vody s citronovou Stavou, aby ,nas nepfesolil

snidané :

miso polévka s daikonem, cibulkou a zdzvorem

- dame vaiit litr vody a 8 cm suché na kousky nalamané fasy Wakame (mozno pfedem namogit)
- zatimco se voda a wakame vari (5 minut) nakrajime si daikon (asi 8 cm ) na sirCicky a bilé
Casti cibulek na koleCka; pfidame do vody se Spetkou soli a vafime dalSich 5 minut

- z hrnce odebereme trochu vody, rozmichame v ni miso (1 €aj.IziCka na 2 os.), nalejeme zpét




do hrnce a na mirném ohni bez poklicky nechame 3-5 minut tzv. tahnout — polévka se nesmi
zacit vafit, nebot by se tim znicily enzymy obsazené v misu; dochutime Stavou ze zazvoru

» jahlova kaSe se seminky a pickles
- ve tfech vodach umyté jahly vafime ve vodé v poméru 1:6 se Spetkou soli 40 minut
- na ozdobeni kase oprazime na panvi na sucho slune¢nicova seminka, ktera lehce pokapeme
sojovou omackou (vyborné je na to mit rozprasovac, da se koupit v domacich potfebach)

* povidla z Cervené cibule
- kilo €ervené oloupané cibule nakrajime na ¢&tvrtky a dusime se Spetkou soli jen mirné podlité
vodou 45-60 minut; rozmixujeme, znovu pfivedeme k varu a plnime do 3dcl sklenicek,
zavickujeme, oto€ime na hodinu dnem vzhiru a pfikryjeme dekou (tzv. anglické zavarovani)
- kdo ma rad, muze do povidel pfidat trochu zazvoru v prasku nebo rozdrceny anyz

obéd :

* ryZe vafena se shiitake a kapustou
1-2 IZice sezamového oleje
1 vétsi cibule nakrajena na kosticky
250 g Cerstvych nebo 100 g susenych shiitake (suSené pfedem namocit)
zelena Cast pérku nakrajena na tenké prouzky
2 strouzky ¢esneku (neni nutno)
250 g suché dlouhozrnné ryze
250 g hlavky kapusty nebo ridzickové kapusty
sul, sojova omacka, koriandr
Na zahfatém oleji podusime lehce osolenou cibuli, Cesnek, na nudliCky nakrajené shiitake a porek. Po
2-3 minutach pfidame proplachnutou ryzi a vodu nebo zeleninovy vyvar (na 1 dil ryze 2 dily tekutiny).
Pod poklickou vafime cca 15-20 minut (podle druhu ryZze — nejrychleji je uvafena jasminova). Poté
pfidame jemné nakrajenou kapustu a vafime dalSich 10 minut. MUzZete dochutit sojovou omackou a
vmichat hodné zelené naté — u tohoto jidla preferuji koriandr nebo hladkolistou petrzelku.
Pozn. Pokud néktery z ¢lenid rodiny nemuze byt bez raj¢at, hodi se do tohoto jidla suSena rajcata
naloZena v olivovém oleji, 4-6 kouskd, nakrajena na prouzky. Pridame soucasné s ryZzi.

»  krokety z Cervené Cocky
- pfedem si uvafime 100-150 g suché Cervené Cocky (cca 20 kroket) — Cocka musi byt vychladla
- nastrouhame 2 vétSi mrkve a nakrajime jemné 1 mensi porek — podusime 10-15 minut ve
woku na oleji s 1 Izici sojové omacky — téZz nechame trochu vychladnout
- CGocCku a zeleninu smichame, pfidame 2 strouzky ¢esneku, kofeni adzika (2 &aj.lzicky) a s,
hrnek Spaldové krupice (nebo détské krupicky) ¢i instatntni polenty a par Izic pSeni¢né mouky
- v8e dobfe promichame, délame krokety o priméru cca 4 cm a smazime v kastrilku ve vyssi
vrstvé oleje do zlatova

* marinada — v % dcl zeleninového vyvaru rozmichame po ¢ajové Izi€ce sojové omacky, horcice,
ryzového octa a mirinu a krokety v ni béhem konzumace macime

* lisovany salat
- na velkycj okach nastrouhame 15 cm daikonu a 1 vétSi Cervenou fepu a vSe dobfe
promichame s miskou kysaného zeli
- mozno pridat I1Zzicku umeocta - zalezi na slanosti a kyselosti kysaného zeli
- ddme do nadobky na pickles nebo do misky, nahoru talifek a ,zatéz* (tfeba lahev mineralky)
- pfed servirovanim mozno ,vylepsit* IZici tofunézy.
- budeme-li jist zeleninu hned, jedna se o lisovany salat, pokud ji nechame pod tlakem alespori
2 dny, jedna se o rychlé pickles

* naparena zelenina — kvétak rozebrany na ruzi¢ky a naparovany 5 minut

svacina — zazvorovo-citronové susenky
- namocime si 1 a pual misky ovesnych vlo¢ek, staci na pul hodiny, vodu vymackame a

vmichame pul misky celozrnné psenicné ¢i jiné mouky, Spetku soli a IZzicku prasku do peciva

- dale vmichame po pul misce mletych vlasskych nebo liskovych ofechll a spafenych rozinek
(mUzete je po spafeni kratce marinovat v saké), ¢ajovou IziCku praskového zazvoru a karu z 1
bio-citrénu (nebo z bio-pomerance), pfipadné muiZzete pfidat i kandovanou kdru z citronu (nebo
pomerance) nebo 2 Izice citronové ¢ pomerancové marmelady

- v extra misce smichame mokré ingredience — 100 ml ryzového sirupu, 100 ml oleje (napf. z
vlasskych ofecht) a stavu z 1-2 citrond (nebo z pomerance) a pfidame do suché smési



4. den

- troubu pfedehiejeme na 180 st.; na plech dame pecici papir a na néj Izici ddvame kopecky
smesi, které lehce rozmackneme na placicku / koleCko; peCeme 20-25 minut

- pozn. vlo€ky muzete, ale nemusite, macet — s namocenymi vio€kami budou susenky pfijemné
vlacéné, s nenamocenymi budou kfupavé;jsi

vyvar shiitake / kombu s ryzovymi nudlemi

- dame vaiit litr a pll vody (Cast vody se béhem varu vyvairi) s cca 8-10 cm Ffasy kombu a 8-10
kusy houbicek shiitake (dle velikosti)

- vafime na mirném ohni minimalné 30 minut, v pllce varu pfidame trochu soli

- po uvareni vyndame fasu kombu (nevyhodime, muzeme ji pouzit jindy pfi vareni lusténin) a
shiitake — ty nakrajime na tenké nudlicky a vratime zpét do polévky

- do polévky dame sklenéné ryzové nudle, poCkame az ,povoli“, polévku dochutime sojovou
omackou, Stavou ze zazvoru a bohaté zelenou nati (pazitka, cibulka)

- misto sklenénych nudli mlzete v extra hrnci uvafit napf. nudle udon nebo soba

quinoa varena s ernym sezamem

- vrchovatou polévkou Izici ¢erného sezamu oprazime kratce na sucho na panvi, lehce
rozdrtime v hmoZzdifi a vafime s 300 g quinoi v poméru 1:2 s vodou, osolenég, po dobu 30 minut
pstruh s kienovou omackou

-- oloupanou cibuli a pastinak (po 3 kusech) nakrajime na vétsi kusy a vafime lehce ponofené a
osolené na mirném ohni pod pokli¢kou asi 30 minut; poté rozmixujeme, zjemnime rostlinnou
smetanou, dochutime Izici umeocta a praSkem wasabi rozmichanym v troSce studené vody
(pouzivam pouze praskové wasabi, ke slozeni past nemam davéru; k dostani je v obchodech
se zdravou stravou od firmy Sunfood); omacka je vyborna i s naSim ¢eskym kienem!!

- pstruha muazete bud péct v roubé, obalit v troSce hladké mouky a smazit na oleji na panvi,
nebo napafit — pfed pecenim &i naparovanim vétsinou pstruha pll hodiny az hodinu marinuji - v
Y misce teplého zelen.vyvaru nebo prevarené vody rozmicham 2 Izice olivového oleje a Izici
sojoveé omacky, pstruha do toho ponofim a po néjaké dobé oto&im na druhou stranu

- pfed samotnym pecéenim a napafovanim mu dam do bfiSka pul platky citronu a snitku tymianu
napareny kadefavek — napafujeme lehce osoleny po dobu 5 minut

fedkvi€ky v umeoctu

- umyté rozpulené fedkvicky zahfejeme na 1-2 minuty v kastrilku v 1 polévkové IZici umeocta

snhidané :

kaSe ze sladké ryZe a ovesnych vio€ek

- sladkou ryzi (prodavaiji obchody se zdravou stravou) nebo bilou kulatou ryzi dame vafit do
vody v poméru 1:6, jakmile se zaCne vaifit lehce osolime a ddme na rozpylku

- po 20 minutach varu pfidame do kaSe ovesné nebo jiné oblibené vloCky a vafime dalSich 20
minut, aby byla kase pékné krémova; chceme.li, aby kase byla jesté jemnéjsi, mizeme vlocky
predem namocit

- ke konci varu mizeme do kasSe vmichat 2-3 Izice amasaké na doslazeni a (nebo) IzZici
mandlového masla — tuk nas v chladnych dnech zahfeje a pokud ho nemame dostatek na talifi,
muzZe se snadno stat, Ze se pak béhem dne dojidame ve vétsi mife napf. ofisSky, které coby
studeny tuk nam mohou zlstavat na plicich a pfispivat k dychavi¢nosti, astmatu, ekzém(m

- na panvi na sucho oprazime dyrfiova seminka (IZice na osobu) a zastfikneme je soj.omackou
naparena zelenina + pickles

- na parfatek dame do hrnce na Sikmé SpaliCcky nakrajené bilé Casti pérku a na tlustSi
pulkolecka nakrajenou vodnici, lehce osolime a napafujeme 5-7 minut (vodnice byva dfiv,
muzeme ji proto i dfive vyndat); pickles si dame to, které zrovha mame doma :-)

ryZe s divokou ryzi

- po 1 Salku dlouhozrnné natural ryze a divoké (indianské) ryze vafime spole¢né ve vodé v
pomeéru 1:2 pfiblizné 35-40 minut

- kdyZ se zacne ryZe vafit, posbirame pénu, lehce osolime a hrnec dame na rozptylku




ruzi€kova kapusta s tempehem

- zahfejeme si panev s prazenym nebo obycejnym sezamovym olejem, na néj dame rozptlenou
ruziCkovou kapustu (cca 2 kg), lehce osolime (chutové je vyborna sojova omacka, ale obarvi
kapusticky), trochu vody a dusime pod poklickou 5 minut

- mezitim si nakrajime na kostky marinovany nebo uzeny tempeh, pfidame ho k r{zi¢kové
kapusté a dusime dalSich 10 minut; nakonec pfisypeme 2 Izice mletych vlasskych ofechi,
pfipadné trochu sojové omacky a vSe dobfe promichame

- kdo nema rad r@izickovou kapustu, mize pouzit kadefavek, kapustu, mangold, zeli, pak-soy...
hiziki salat

- maly Salek suchych Fas hiziki — 10 min namacet a vafit s trochou sojové omacky 30-40 minut

- po ¥z 8alku nakrajené cibulky, fedkvicek, ¢inského zeli a naparenych razi¢ek kvétaku, vse
dobfe promichat s uvafenou fasou; dochutime ryzovym octem (nebo citronem) a mirinem

pozn. hiziki mGzeme uvarit vétsi mnozstvi a ¢ast, pred promichanim se zeleninou, dat do sklenicky s
vickem do lednice, kde vydrzi tyden, a priibézné je pro zpestfeni pridavat na obéd ¢i na vecefi coby
kvalitni zdroj mineralnich latek, pfedevsim Zeleza

vodni pickles — recept viz ,snidané&“ 1. den

svacina — ryzovy krém s kokosem :

- 200 g bilé kulatozrnné ryze nebo tzv. mléné ryze dame vafit do 5-6 nasobného mnozstvi
vody nebo obil. mléka; mizeme pouzit i kasi od snidanég, pak ale dame vody o polovinu méné

- v pulce varu pfidame 200 g kokosu a Spetku soli (bez ni by mél dezert mdlou chut’ a nebyl by
dostate¢né sladky); hrnec dame na rozptylku a vafime celkem 30-40 minut

- do uvafené smeési pfidame ryzovy nebo javorovy sirup (pozor, javorovy sladi jednou tolik co
ryzovy) a rozmixujeme do hladka; jime teplé nebo studené (teplé je podle mé lepsi...)

- misto kokosu, pfedevSim pro hodné malé déti, je vhodné ryZzi vafit v mandlovém mléce spolu s
oloupanymi mandlemi, dobfe rozmixovat s ryzovym sirupem, pfipadné mandle nahradit |1Zickou
mandlového masla

vecere :

kedlubnova .Cesnekalka“

- 1 cibuli a 3 kedlubny nakrajime na drobné;jSi kostky a lehce osolené dusime na 2 Izicich oleje

- po 5 minutach dolijeme vafici vodu nebo zeleninovy vyvar (1 litr), pfidame bobkovy list a par
kuliGek nového kofeni a vafime pod poklickou na mirném ohni 15-20 minut

- pfiblizné v pulce varu pfidame rozmackané 2-3 strouzky ¢esneku a kdo ma rad hustsi polévky,
muze pridat napf. 2-3 I1zice pohankové krupice &i vioéek

- polévku nakonec dochutime bilym misem (1 rovna Izi¢ka / os), které si rozmichame v tekutiné
odebrané z polévky a zpét do polévky nalité na par minut k prohfani, ale uz ne pod pokli¢kou,
aby se polévka nezacala znovu vafrit

- misto ¢esneku pridame ve studené vodé rozmichané praskové wasabi (nakonec, nevarime)
jahlova kade

- 250 g suchych jahel, dobfe umyjeme minimalné ve tfech vodach, neni nutné je spafovat

- dame je vafit do 3-nasobného mnozstvi vody; kdyz pfijdou k varu, posbirame pénu, lehce
osolime, dame na rozptylku a vafime na mirném ohni 30 minut

- nakonec vmichame 2 Izice sezam. masla tahini a do hladka rozmixujeme ponornym mixérem
seitanové fizeCky

- pouzijeme bud svUj vyrobeny seitan nebo koupeny seitan natural ¢i special

- asi 1 cm tlusté platky seitanu natural (special to nepotfebuje) marinujeme ve smési ze 2 IZic
oleje, 1zi€ky hofcice, 1ziEky mirinu (neni nutno) a IZice sojové omacky minim. pll hodiny

- platky pak smazime bud jako pfirodni na panvi, nebo je obalime v téstiCku (studena voda,
celeozrnna pseni¢na mouka, stl) a fritujeme jako tempuru; osusime na uborusku

duSené sladko-kyselé zeli

- na oleji podusime 1-2 cibule, nakrajené na kostiCky, lehce osolené; po 5 minutach pfidame
jemné nakrouhanou pul hlavku ¢erveného zeli, 1-2 $alky vody, bobkovy list, kmin, nové kofeni a
IZici sojové omacky — diky ni bude zeli sladSi

- dusime na mirném ohni pod pokli¢kou 30-40 minut

- zeli nakonec dochutime Izici umeocta a mizeme ho zjemnit trochou rostlinné smetany

- kdo ma rad zeli zahusténé, mize ho zahustit za pomoci kuzu, nebo pres sito propasirovat
zbytek obilné kase od snidané — oboji je zdravéjSi nez zahustovat moukou

- rada klasické zeli dusim spole¢né s kysanym, vétsinou v pomeéru 1:1 — ma to velky ohlas :-)
naparena brokolice — 3-5 minut naparovat lehce osolené riizicky brokolice




5. den

Snidané :

kaSe z Zitnych vioCek

- uvarime si asi pUl litru silné melty a smichame ji 1 : 1 s obilnym mlékem

- v této smési pak vafime na noc namocené Zitné vioCky, lehce osolené 20-30 minut, pomér s
tekutinou jiz namocenych vloCek 1:3-4

- kasi na talifi zdobime opraZenymi a namletymi ofiSky a ryZovym sladem

pickles z Cervené fepy

- NUTNO UDELAT PREDEM - 1 kg &ervené fepy nastrouhat na velkych okéch, pal hlavky
Cerveného zeli jemné nastrouhat a 2 Cervené cibule jemné nakrajet — pfidat 1 pol. Lzici soli,
dobfe promichat a pak 10-15 minut mackat, dokud zelenina nepusti §tavu

- nacpat do sklenic, aby nad zeleninou byla cca 1 cm vrstva $tavy a nechat 3 dny kvasit na
kuchyriské lince; poté dame do lednice a pfidavame k jednotlivym jidlim

zape€ena zelenina s jahly a tofu

- uvafime jahly - 250 g suchych dobfe umytych jahel vafime ve vodé v poméru 1:3, lehce
osolené; nebo pouZijeme néjaké zbylé obili z pfedchoziho dne

- na panvi si zatim podusime na 2 Izicich prazeného sezam. oleje 1 €ervenou cibuli nakrajenou
na pUlmésicky, 2 rozmackané strouzky ¢esneku (neni nutno), 5-6 Eerstvych houbicek shiitake
nakrajenych na platky (nebo zampiény — ani jedno zde neni nutné, neb mame zampionovou
omacku...), 1 mrkev nastrouhanou na velkych okach, jemné nakrajenou zelenou Cast porku a
trochu tymianu nebo majoranky a dochutime 1 1Zici sojové omacky — staci dusit 10 min

- jahly a zeleninu promichame, dame do zapékaci misky a zalijeme tofu zalivkou — na malych
okach nastrouhame kostku uzeného tofu, smichame ji se 150 ml zeleninového vyvaru nebo
rostlinné smetany (jidlo pak bude hutnéjsi, ale vzhledem k tomu, Ze si ho tentokrat pfipravujeme
se zampionovou omackou, v které uz smetana je, bude lepsi zvolit zelen.vyvar), pfidame po
Izice umepasty a ryzového octa (ryzovy ocet neni nutny), 1zici sezamového, olivového nebo
dynového oleje, vSe dobfe rozmichame a zalijeme tim obilninovo-zeleninovou smés

- zapékame v predehraté troubé pfi 180-200 st. 15-20 minut, bohaté zdobime pazitkou
Zampionova omacka

- oloupanou cibuli a pastifiak (po 3 kusech) nakrajime na vétsi kusy a vafime lehce ponofené a
osolené na mirném ohni pod pokli¢kou asi 30 minut; poté rozmixujeme

- mezitim si na panvi zahfejeme sezam.oleje (muze byt i prazeny), ddme na néj 300g na platky
nakrajenych zampionu a jemné nakrajenou pulku porku, drceny kmin nebo fimsky kmin (dle
chuti), I1Zici sojové omacky a 2 hrnku vody; dusime 20 minut pod pokli¢kou

- houbovo-zeleninovou smés vmichame do rozmixovaného omackového zakladu z cibule a
pastinaku, zjemnime rostlinnou smetanou a je-li nutno, dochutime sojovou omackou

lisovany salat se zazvorovym pickles a wakame

- pllku daikonu a celou menSi okurku i se slupkou nakrajime na tenka pulkoleCka, pfidame
¢ajovou IZi¢ku soli a nechame pul hodiny stat; zelenina pusti Stavu, kterou slijeme

- do salatu pfidame 1-2 Izice jemné nakrajeného zazvorového pickles a dobfe promichame

- hezkym barevnym a chutovym kontrastem je na 5 minut namocena instatni wakame (staci
¢ajova Izitka); macet ji muzete v IZici vody s citronem, v mirinu nebo v ryzovém octu,...

Svacdina — pecena jablka s orechovym misem

- pocitame 1 jablko na osobu — jablka umyjeme a zbavime ohryzku (je na to specialni nastroj, k
zakoupeni v domacich potfebach nebo v Tescomé)

- rozmixujeme 100 g vlasskych nebo liskovych ofech(l, smichame je s 1 ¢aj.IziCkou bilého misa
a lzici ryzového sladu a smés ,nacpeme* do otvoru po ohryzcich

- naplnéna jablka dame na plech a pe¢eme pii 160-180 st. 15-20 minut

Vecere :

krémova ryZova polévka s lotosovymi seminky
- namodit ¥4 Salku lotosovych seminek na nékolik hodin, rozpulit a vyndat zelené prouzky

- 1 Sélek ryZe a seminka vafit v 8 Salcich vody — prvn& 10 minut prudce, pak % hodiny az
hodinu mirné, na poslednich 10-15 minut pfidat Spetku soli nebo shoyu nebo bilé miso

zdobime bohaté zelenou nati



6.den :

jahlovy knedlik

- 200 g jahel, uvafit ve vodé v poméru 1:3, idealné rano nebo pouzit jahly z pfedchoziho dne od
vecCeie — tésto na knediky se déla z vychladlych uvafenych jahel, jinak po pfidani mouky zfidne
- do uvarenych vychladlych jahel vmichame 200-250 g Spaldové krupice nebo instantni polenty,
3-4 Izice celozrnné pseni¢né mouky a vypracujeme pevné tésto — z toho pak tvarujeme kulaté
knedliky, které vafime v hrnci s vét§im mnozstvim vody — od chvile, kdy po vhozeni knedlikd
zacne voda opét viit a knedliky vyplavou nahoru, jim staci 10 minut na uvareni

chilli con carne

- 250 g suchych fazoli (,Cervena ledvina®“) den pfedem namocenych, rano nebo po pfichodu z
prace uvarenych s fasou wakame

- na oleji podusime na kosti¢ky nakrajenou cibuli, na pakolecka nakrajenou mrkev, zelenou ¢ast
porku a petrzel, na kosti¢ky Ctvrtku celeru, lehce osolime, pfidame bobkovy list, nové kofeni a
Cajovou IZi€ku kofeni Adzika (firma Avokado) a trochu Cervené nebo uzené papriky (kofeni),
podlejeme vodou a dusime pod pokliCkou na mirném ohni 20 minut

- pak pfidame uvarené fazole, Izici sojové omacky a vafime spole¢né dalSich 15-20 minut

- omacku zahustuji tak, Ze cca 20% jejiho obsahu odeberu, rozmixuji a pfidam zpét

zelenina nishime

- na dno hrnce dame 3-4 platky oloupaného zazvoru a na né&j navrstvime 3 druhy zeleniny —
napf. bilou ¢ast pérku nakrajenou na Sikmé Spalicky, dyni hokkaido a rGzi¢kovou kapustu,
pfidame asi 1 cm vody, lehce osolime a pod poklickou vafime max. 15 minut

- zazvor po uvareni vyhodime, nejime ho!! - podrazdili bychom si sliznici Zaludku

lisovany salat

- tfetinu Cinského zeli nakrajime na drobno, pfistrouhame k nému kedlubnu, pfidame stejné
mnozstvi kysaného zeli, vSe dobfe promichame a salat zatizime talitkem, na ktery postavime

néco téz8iho; pfed servirovanim mizeme dochutit troSkou tofunézy

snhidané :

miso polévka s pérkem, dyni hokaido a pastifiakem
- dame vaiit litr vody a 8 cm suché na kousky nalamané fasy Wakame (mozno pfedem namocit)

- zatimco se voda a wakame vafi (5 minut) si nakrajime na sir€icky dyni hokkaido (1/8 dyné), na
kolecka tfetinu pérku a na pulkole¢ka pastinak

- do vafici se vody dame prvné pastinak, porek a Spetku soli, po 5 minutach varu pfidame dyni
a vafime dal$ich 8-10 minut

- odebereme z hrnce trochu vody, rozmichame v ni miso (1 &aj.lzicka na 2 porce), nalejeme
zpét do hrnce a na mirném ohni bez pokliCky nechame 3-5 minut tzv. tdhnout — polévka se
nesmi zacit vafrit, nebot by se tim zniCily enzymy obsazené v misu

- v miskach bohaté ozdobime zelenou nati

jahlové livance

- uvafené jahly (z pfedchoziho dne) zahfejeme (napf.na paracku) a do teplych vmichame 3-4
IZice celozrnné mouky, nechame pul hodiny fermentovat (idealni ¢as na fermentaci je hodina az
dvé, na to ale rano neni ¢as a proto si jahly nafermentujeme uz vecer a po 2 hodinach je dame
do lednice, aby dale nekvasily; 2 hod. jsou idealni na to, aby jahly zaroven fermentaci zesladly)
- nakvasené jahly lehce zfidnou, takze je dohustime trochou mouky, trochu osolime a davame
je Izici na zahfatou panev s olejem — tésto by nemélo byt fidké a po panvi téct, ale ani husté a
zUstavat ve tvaru ,hromadky*

- hotové livance staci polit trochou ryzového sladu nebo pomazat domacim dzemem bez cukru
- TIP : pfimichejte do jahlového tésta 2 nastrouhana jablka (vymackejte je, at do té€sta nepusti
moc Stavy - livance by se pak pfi smazeni lepily) a trochu skofice

oves nebo jahlovy knedlik

- oves (250-300 g) namoc&ime na noc , slijeme vodu, dame novou vodu v poméru 1 : 2 a vafime
na mirném ohni se Spetkou soli na rozptylce 50-60 minut, je dobré si oves namocit den pfedem
rano, vecer si ho predvafit a dalSi rano uz jen dovafit

- pokud se nam nechce vafit s ovsem, pouzijeme jahlové knedliky z pfedchoziho dne




» segedin se seitanem (nebo tempehem)
- 2 cibule nakrajime na drobné kostky a dame dusit na dvé Izice oleje, lehce osolené
- mezitim si jemné nakrajime nebo nakrouhame %4 hlavky bilého zeli
- na poduSenou cibuli ddme cca 200 g kysaného zeli a nakrouhané bilé zeli, podlijeme hrnkem
vody, pfidame trochu soli, kmin, bobkovy list, nové kofeni a dusime pod poklickou na mirném
ohni 30 minut; ¢as od €asu podlijeme dle potfeby trochou vody
- poté pfidame na kostky nakrajeny seitan (vlastni vyroby nebo koupeny ,special®) nebo
marinovany i uzeny tempeh, pul IZiCky Cervené papriky (dobra je i uzena paprika), Izici sojové
omacky a dusime dalSich 15 minut
- nakonec mizeme omacku zahustit troSkou kuzu nebo maizeny rozmichané ve studené vodeé a
jesté kratce povarit
- na uplny zavér pfidame rostlinnou smetanu (s ni jiz gula$ nevafime) a pfipadné umeocet,
pokud nam gulas pfijde malo slany &i kysely; je-li kysely dost, ale malo slany, pfiddme sojovou
omacku; je-li dost slany, ale malo kysely, tak pfidame stavu z citronu
* naparend brokolice — lehce osolenou napafovat po dobu 3-5 min (nebo jinou zelenou zeleninu)
» fedkvi€ky v umeoctu
- umyté rozpulené fedkvic¢ky zahfejeme na 1-2 minuty v kastrllku v 1 polévkové Izici umeocta
- nebo mame-li hotové, tak fedkvickové pickles (viz recept 1.den — online kurz - Snidang)

svacina - kolac€ s jable€éno-vanilkovym krémem

Tésto:

200 g ovesnych viocek

50 g liskovych ofiskd (+ na ozdobu, nebo platky mandli)

50 g Spaldové Ci pSeni¢né hladké mouky

Spetka soli

125 ml sojového jogurtu

100 ml oleje

100 ml javorového sirupu

Jable€no-vanilkova napili:

cca 1 kg jablek

2 |Zice javorového sirupu

2 IZice rostlinného masla (napf. Provamel) €i kokosového oleje
1 sacek vanilkového pudinku + 2 |1Zice javorového ¢i ryZového sirupu
400 ml ofechového i obilného mléka

Postup:

- liskové ofiSky oprazime na panvi a spole¢né s ovesnymi vlo€kami dobfe rozmixujeme, smichame
s moukou a soli

- v misce vySlehame javorovy sirup s olejem, pfidame jogurt a vée vmichame do suchych
ingredienci, vypracujeme pevné kompaktni tésto; pokud je pfili§ suché, pfidame 2 - 3 I1zice mléka
¢i vody; tésto nechame pul hodiny az hodinu odpocinout

- troubu pfedehfejeme na 180°C, tésto vtlaCime do pecicim papirem vylozené dortové formy a
peCeme asi 20-25 minut

- mezitim oloupeme jablka a nakrajime je na kostky; na hlubsi panvi rozehfejeme rostlinné maslo
Ci kokosovy olej, pfidame 2 |1Zice javorového sirupu, jablka a asi 10 minut je ,opékame*

- zaroven si uvarime pudink podle navodu na sacku — vafime ho schvalné v mensim mnozstvi
mléka, aby byl krém hustsi; sladime 2 IzZicemi javorového nebo ryzového sirupu

- korpus vyndame z trouby, rozprostieme na néj podusena jablka a dame jesté 10-15 minut péct

- upeceny kolac prelijeme pudinkem a pote, co pudink lehce ztuhne, ozdobime kolaé platky mandli
nebo nahrubo nasekanymi oprazenymi liskovymi ofechy a nechame ho ztuhnout v lednici

varianta tésta — tésto mizeme udélat ze zbylych jahel, kdy do teplych jahel vmichame 3-4 IZice
celozrnné pseni¢né mouky a nechame je hodinu az dvé hodiny kvasit; diky tomu jahly zméknou a
zesladnou; dohustime je trochou mouky a mletymi ofechy, tésto vymackame na plech a dale
postupujeme viz recept vySe
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7.den

dyriova polévka s fapikatym celerem a krevetami
- ¥4 dyné hokkaido nakrajime na kostky a spolu s 1 na kosti¢ky nakrajenou cibuli (nebo pérkem)

dusime 5 minut na trodce sezamového oleje, lehce osolené

- prilijeme vodu nebo zeleninovy vyvar, pfidame bobkovy list a nové kofeni (dle chuti) a vafime
- mezitim si nacistime 3-4 stonky Fapikatého celeru (Skrabu je z venku Skrabkou na zeleninu od
vlaknité Slupky), nakrajime je na mésicky a pfidame k vafici se dyni

- na panvicce na troSce oleje osmahneme kratce krevety (150-200 g) a lehce je zakapneme
citronovou Stavou

- odebereme &ast polévky, rozmixujeme ji a vljeme zpét

- krevety pfidame na poslednich 5 minut do polévky, kterou od za¢atku varu vafime 20 min

- dochutime bilym misem nebo soj.omackou, zjemnime rostlinnou smetanou (neni nutno) a
vmichame jemné nasekané zelené listky fapikatého celeru nebo (a) kopr

ryze varena se zazvorem

- 250-300 g kulatozrnné natural ryze dobfe proplachneme, na dno hrnce dame 4-5 platkd
oCisténého zazvoru (bez Slupky), na zazvor nasypeme ryzi, pfidame vodu v poméru 1:2 a
privedeme k varu; lehce osolime, dame na rozptylku a vafime 45 — 50 minut

- po uvarfeni zazvor vyhodime, nejime ho!! mlize podrazdit sliznice jicnu a zaludku

-omacka“ z Eervené Cocky s kari

- na 2 lzicich sezamového oleje (klasicky nebo prazeny) podusime na kostiCky nakrajenou
Cervenou cibuli, na pulkoleCka nakrajeny pastinak (1-2 kusy, dle velikosti) nebo na kostiCky V4
celeru (co mate kdo radsi), jemné nakrajenou zelenou &ast porku a “na velkych okach
nastrouhané 2 mrkve; podlijeme hrnkem vody, osolime, pfiddme 3-4 bobkové listy a dusime
pod poklickou 10 minut

- k zeleniné pfidame 150 g Cervené €oCky a dusime dalSich 15-20 minut

- dochutime IZi¢kou kari kofeni a Izici sojové omacky nebo umeocta

- omacku muzeme zjemnit rostlinnou smetanou (pokud jsme ji nedali do polévky); kdo ma rad
indickou kuchyni, mdze pouzit kokosové mléko nebo kokosovou smetanu

- v omacce je vyborna misto mrkve na kostky nakrajena dyné hokkaido, pokud nemame dyni
zaroven v polévce; pokud vam to ale nevadi a mate dyni radi, dejte si ji klidné i do omacky

wok — kapusta

- zahfejeme panev wok a v ni 2 IZice sezamového oleje s 1 rozmackanym strouzkem ¢esneku
(neni nutno)

- jemné nakrajime 4 hlavky kapusty, dame na olej, lehce osolime a pfidame % I1ZiCky drceného
kminu (nebo fimsky kmin, dle chuti)

- chvili kapustu ,nadhazujeme” hilkami (nebo jinym kuchyrfiskym nacinim), podlejeme 100 ml
vody nebo zelen. vyvaru a sotéujeme do zméknuti — kapusta by méla byt na skus lehce
kfupava, ale mékka, nikoli vSak rozvarena jako blato

- misto kapusty mizeme takto pfipravit Spicaté zeli, kadefavek, mangold,....

cibulové pickles

- nutno udélat pfedem, mit ve sklenici v lednici a pfidavat dle chuti po 1 Izici k hlavnimu jidlu

- 1 misku na plimésicky nakrajené cibule (bila nebo ¢ervena) dame do sklenice

- dame vafit % Salku vody, po uvafeni ji nechame vychladnout asi na 40 st., pfidame "4 Salku
soj.omacky, smés nalijeme na cibuli ve sklenici a nechame na kuchynské lince fermentovat
pfiblizné 4-5 dni; pak dame sklenici do lednice, aby cibule dale nefermentovala

- pro zpestfeni mizeme dat na dno sklenice pod cibuli na platky nakrajené strouzky ¢esneku,
nebo trochu nastrouhaného kfenu nebo malou chilli papri¢ku

snidané :

miso polévka s mrkvi, cibuli a rdzi€kovou kapustou
- dame vaiit litr vody a 8 cm suché na kousky nalamané fasy Wakame (mozno pfedem namocit)

- zatimco se voda a wakame vafi (5 minut), nakrgjime si na sirCicky 2 vétSi mrkve, na
pulmésicky 1 vétsi cibuli a rizickovou kapustu podle velikosti bud rozpulime nebo rozétvrtime

- do vafici se vody dame nakrajenou zeleninu, Spetku soli a vafime 8-10 minut

- odebereme z hrnce trochu vody, rozmichame v ni miso (1 &aj.lzicka na 2 porce), nalejeme
zpét do hrnce a na mirném ohni bez poklicky nechame 3-5 minut tzv. tahnout — polévka se
nesmi zacit vafit, nebot by se tim zni€ily enzymy obsazené v misu

- v miskach bohaté ozdobime fefichou



 kaSe zovsa

- na noc namoc¢ime oves, slijeme vodu, dame novou vodu v poméru 1 : 4 a vafime na mirném
a pul — je proto dobré si oves namocit den pfedem rano, vecer si ho pfedvafit a dalsi rano uz
jen dovairit; nebo pouzit oves z pfedchoziho dne od obéda, jen je tfeba si ho rovnou uvaifit vic

- mozna vam to pfipada moc prace, jsou to ale kratké, minutové ukony — oves se na plotné vafri
sam, stat u néj nemusite, jen si stopnéte Cas — je to nase nejoblibenégjSi kaSe v chladnych
dnech, krasné zahteje a zasyti — to ovesné vloCky neumi....

- kasi si ozdobime na sucho na panvi oprazenymi dyfiovymi seminky a napafime si zeleninu dle
chuti a moznosti; mizete pfidat i I1Zici kysaného zeli €i jiné pickles — nejlepsi zdroj vitaminu C

* téstovinovy salat s arame
-- na 5 minut namoc¢enou fasu Arame (pul misky) vafime ve vodé se Izici sojové omacky 30 min
- uvafime si 350-400g téstovin, vyborné jsou sekané makarony nebo vrtule
- na sezamovém oleji dusime 10 minut na mési¢ky nakrajenou Cervenou cibuli a zelenou ¢ast
porku, lehce podlité vodou a osolené
- poté pfidame misku naparenych razi¢ek kvétaku, uvarené téstoviny a arame a vSe dobfe
promichdme se zalivkou, kterou si pfipravime z 1 IZice soj.omacky, Izicky mirinu a IZicky
ryzového octa; kdo ma rad, mlize pfidat trochu hof¢ice nebo tofunézu
- vmichame jemné nakrajeny koriandr nebo hladkolistou petrzelku

» sladko-kysely tempeh
- pfirodni tempeh (2 baleni) nakrajime na kostky 1,5 x 1,5 cm (pfiblizné) a fritujeme je v
kastrulku ve vysSi vrstvé (4-5 cm) oleje do zlatova (5-6 minut), vyndame na papirovy ubrousek
- na panvitce zahfejeme 2 Izice sladu, 2 Izice sojové omacky a Izici ryZového octa a do smési
vmichame ofritovany tempeh; mizeme zahustit 1 IZzickou kuzu rozmichanou ve studené vodé a
1-2 minuty povafenou s tempehem

* naparena zelenina (lehce osolena par minut na paracku) + kimchi (bud vlastni vyroby nebo
zakoupené v asijskych prodejnach nebo ve zdravé stravé)

svadina - peéeny tofu ,,cheesecake*:
* fésto:
4 3alky ovesnych viocek
1 Salek mletych ofechl nebo mandli
V2 |1ZiEky skofice, Spetka soli
po Y4 8alku oleje, sladu, javorového sirupu a jable€ného nebo hruskového mostu
* pfiprava tésta / granoly
Pfedehiejeme troubu na 160 st. VSechny ingredience smichame a dame na plech na pecici papir péct
15 minut. Po upeceni granolu rozmélnime na kousky a nechame vychladnout. Dva Salky granoly
smichame vzdy po 2 IZicich oleje, jable€ného €&i hruSskového dZzusu a javorového sirupu, dobfe
promichame a namackame do dortové formy o priméru 22-24 cm.
* naplf :
800 — 1000 g hedvabného tofu
Salek javorového sirupu
Ya Salku citronové Stavy a kdru z 1 bio citronu
2 |Zice tahini nebo mandlového masla
Spetka soli
1 1zi¢ka vanilkového extraktu
2 vrchovaté Izice kuzu nebo arrowrootu
2 |Zice agarového prasku
Ya Salku jable€ného nebo hruskového mostu
* postup
VSechny ingredience rozmixujeme do hladka, s obCasnymi pfestavkami, zabere to 10-15 minut. Smés
by méla byt opravdu hladounka. Smés nalijeme na granolové tésto a peCeme v pfedehfaté troubé pfi
180 st. 40-45 minut. Nechame vychladnout.
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krémova polévka s kvétakem a celerem

- 1 mensi celer a pllku kvétaku nakrajime na vétsi kostky, resp. rozebereme na rizicky a dame
do varici se vody nebo zelenin. vyvaru (prvné celer, po par minutach kvétak), lehce osolime,
pridame bobkovy list a nové kofeni a vafime 20-25 minut

- pokud by soucasti druhého chodu nebyla tempura, nebo pokud mate doma teenagery,
sportovce €i fyzicky pracujici osoby, mizZete jako zaklad polévky pouzit na sezamovém oleji
podusené dvé cibule, k ni pfidate zeleninu a zalejete vafici voudou nebo vyvarem; dalSi postup
je pak stejny

- po uvareni vyndame bobkovy list a nové kofeni, polévku rozmixujeme do hladka, zjemnime
rostlinnou smetanou a dochutime lehce umeoctem (pozor — je nejen slany, ale i kysely, takZze
opatrné!l; sojova omacka je na ochuceni také v poradku, ale zabarvi polévku lehce do hnéda,
takze uz nevypada tak snéhove bile); zdobime bohaté zelenou nati

- do polévky mizeme na oleji na panvi osmahnout kostky zbylého chleba

kulatozrnna ryze

- 250-300 g kulatozrnné ryze vafime v 2-nasobném mnozstvi vody se Spetkou soli nebo s Fasou
kombu (cca 8 cm) 40 minut v tlakovém hrnci nebo 50-60 minut v normalnim hrnci; od chvile
varu vzdy podloZit rozptylkou

cizrnovy humus

- na noc namocenou cizrnu (200 g) si rano nebo béhem dne uvafime v nové vodé, pomér 1 : 2,
s kouskem fasy kombu (6-8 cm), vafime v tlakovém hrnci 45-50 minut

- mezitim si nakrajime 2-3 cibule na vétsi kusy (osminky) a lehce osolené je dusime na 2-3
IZicich sezamového oleje pod poklickou 25-30 minut podlité trochou vody

- hotovou cibuli dame k uvarené cizrné, pfidame po lzici tahini (sezamové maslo), olivového
oleje a umeocta, Stavu z pulky citronu a pfipadné 2-3 strouzky Cesneku (neni nutno) — vse
rozmixujeme do hladka (nékdo dava i fimsky kmin - cumin, nékomu tam vadi...)

- na talifi mGzeme zdobit par kapkami olivového leje a kofenim zatar (zakladem je tymian,
sezamova seminka a sul) nebo prazenymi dyniovymi seminky a zelenou nati

tempura z dyné hokkaido

- dyni dobfe umyjeme, rozpulime, seminka vyndame (nevyhodime, ale nasusime na €aj, ktery
pomaha odvodriovat!!) a asi 1/8-1/6 dyné (podle velikosti) nakrajime na pulmeésicky o tloustce
cca 3-5 mm vcéetné Slupky!!

- ve studené vodé rozmichame mouku a sul; obalené mési¢ky dyné smazime ve vysSi vrstvé
rozehratého oleje (5 cm; fepkovy nebo slunecnicovy na smazeni), vétSinou staci 5-7 minut,
podle druhu dyné a tloustky mésickl; vyndavame na papirovy ubrousek

salat — daikon, mrkev, kysané zeli

- po 1 8alku od kazdé ingredience - daikon a mrkev nakrouhame na vekych okach, kysané zeli
scedime (Stavu mizeme pouzit na dochuceni polévky), zlehka nasekame a v8e smichame
dohoromady; mizeme dokyselit $tavou z citrénu

- rada do salatu pfidavam 1-2 nastrouhana jablka, je pak slad3i; MB nedoporucuje kombinaci
ovoce a zeleniny (kvuli kvaseni v zazivacim traktu), ale ob&as je to chutové pfijemna zména;
misto jablek mlzete do salatu pfidat 1zicku jable¢ného koncentratu
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