


VARENI
PRO PRATELE

A co mam vafrit pro hosty? ptd se mnoho novych vegan.
Odpoved pfinasi tato kapitola. Chutnd jidla od skvélého slavnostniho jidla pro dva az
pod veganskou hostinu pro velkou spole¢nost nadchnou u stolu i ty, kdo nejsou vegany.
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Veceie pro dva

PLNENE ARTYCOKY@

Krasné na pohled a dobré na pfipravu — pInéné artycoky
jsou idedlnim pfedkrmem pro skvélé menu.

Pro 2 osoby Doba pfipravy: 15 minut + 45 minut vafeni

2 velkéartycoky 1 Tvrdé konce listt arty¢oku velkoryse odfiznout a odebrat

200 g zralych koktejlovych rajcat vnéjsi listy. Artycoky omyt, polozit do hrnce na duseni

nebo na sito, které 1ze dat do hrnce s vaiici vodou.

Na hrnec polozit pokli¢ku a asi 45 minut dusit.
2 Mezitim omyt raj¢ata, roz¢tvrtit je a trochu rozmackat
vidlickou. Bily chléb nakréjet na 1 cm velké kostky.
Bazalku omyt, otrhat listy a roztrhat na vétsi kousky.
Olivovy olej smichat s octem, soli a pepiem. Ptidat
kostky chleba, raj¢ata a bazalku. Arty¢oky vyjmout
z hrnce, nechat pfiblizné S minut zchladnout a polévko-
trocha citronove Stavy vou Izici vygkrabat bodlinaté vyrastky. Kazdy artycok

pokapat trochou citronové §tavy a naplnit chlebovou

75 g zatvrdlého bilého chleba
2 snitky Cerstvé bazalky

asi 60 ml olivového oleje lisovaného
za studena

5 polévkové IZice octa a cerveného 3
vina
sUl, Cerstvé mlety pepf

hmotou. Servirovat vlazné, pokapané trochou olivového
oleje.




PLNENE OBROVSKE ZAMPIONY

PInéné Zampidny se vyjimaji i na stole s obcerstvenim dobre:
Chutnaji horké nebo vlazné stejné dobre jako studené.

Pro 2 osoby Doba pfipravy: 35 minut + 20 minut peceni

8 obrovskych zampiont

Y malé cukety (asi 50 g)

1 Salotka

1 mald karotka

1 snitka rozmarynu

2 polévkové IZice olivového oleje

1 vrchovata polévkova IZice vareného
kuskusu (viz tipy)

100 g ovesné smetany

sul, cerstvé mlety pepf

1 polévkova Izice veganského marga-
rinu

Houby oc¢istit karta¢em. Nozi¢ky vykroutit a nakréjet
na velmi malé kousky. Cukety omyt a rovnéz nakra-

jet na kousi¢ky. Salotku a karotku oloupat a nasekat
nadrobno. Jehlice rozmarynu otrhat a nasekat nadrobno.
Olivovy olej zahtat na panvi¢ce. Na ni osmazit $alotku
a karotku. Pfidat nakrdjené nozky zampiénu a cukety

a osmazit. Pdnev postavit mimo spordk, ptimichat petr-
zel arozmaryn. Troubu piedehfdt na 180 °C.

Zeleninu smichat s kuskusem, ovesnou smetanou,

soli a pepfem. Hmotou vrchovaté vyplnit klobouky
zampién a kazdy klobouk pfikryt plitkem margarinu.
Plnéné Zampidény nasklddat do vymasténé formy

na nakyp a zhruba 20 minut péci v troubé, az dostanou
barvu.

¥ TIPY:

* Velmi pékné: Zampiony rozlozit na list saldtu a posypané
petrzelkou servirovat jako piedkrm nebo p¥ilohu.

* Recept umoziiuje vyborné vyuzit také zbytky vareného obili:
hodi se i na proso, amarant nebo quinou.

* K S polévkovym IZicim vareného kuskusu pfidat 3 polévkové
[zice syrového kuskusu a na situ vlozeném do hrnce s vatici
vodou dusit 10 minut.
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Veceie pro dva

TAGLIATELLE S CHRESTEM

®

A SEZAMOVOU OMACKOU

Sezamova kase dodava chrestu urcity Smrnc a nabizi velkou davku zdravych bilkovin.
A barevnou tecku tvofi susena rajcata.

Pro 2 osoby Doba pfipravy: 40 minut

300 g bilého chrestu

1 Cajova IZicka veganského margarinu
1 platek citronu neosetfeného che-
micky

Spetka cukru

250 g veganskych zelenych tagliatelle
(tlustych a dlouhych nudli)

morska sl

1 mald cervena cibule

1 maly pomeranc¢ neosetfeny chemicky
100 g tahiny (sezamové pasty)

2 polévkové IZice ryzového sladu (Ci
javorového sirupu)

2-3 polévkové [Zice olivového oleje
Cerstvé mlety pepf
V> Cajové Izicky blizen safranu

25 g susenych rajcat

1 Chfest omyt, oloupat a nakrdjet na asi 2%2 cm

dlouhé kousky, pfi tom odstranit duznaté konce.

V hrnci uvést do varu dostate¢né mnozstvi vody.
Ptidat margarin, citronovou kiiru a $petku cukru

a chiest nechat v takto obohacené vodé vatit na sla-
bém plameni pfiblizné 10 minut.

Tagliatelle vatit ve vrouci slané vodé podle navodu
na obalu, ale ne uplné do mékka.

Cibuli oloupat, rozpulit a nakréjet na tenka ptlko-
le¢ka. Pomeran¢ omyt pod tekouci horkou vodou,
osusit a oloupat kiiru. Pomeran¢ rozpulit a vymac-
kat. Sezamovou pastu dobte promichat s pfiblizné
130 ml vody a ryzovym sladem a pomoci ty¢ového
mixéru nebo v mixéru dobte rozmixovat.

Na panvi zah#4t olej a za 3 minuty na ném osmazit
cibuli, béhem této doby ji neustdle obracet. Ptidat
pomeranc¢ovou kiru a pomerancovou §tdvu, seza-
movou pastu, tagliatelle a chiest, v§e zamichat a tro-
chu ztlumit plyn. Ochutit soli, pepfem a $afrinem.
Susend raj¢ata nakréjet na uzké prouzky a pred ser-
virovédnim je opatrné pfimichat.

69'9 VARIANTA: Misto Safrdnu chutnd jako delikdtni
primés i Spetka kajenského pepie a Spetka kari prasku — ale ne
pilis velkd! Poté pied servirovdnim posypat cerstvou majordn-
kou.






Veceie pro dva

®

PInohodnotna, bohata na vitaminy a neuvéfitelné dobra — kombinace mandlovych kuli¢ek
s kapustou je perfektnf jidlo pro chladné podzimni a zimni dny.

Doba pfipravy:

100 g celozrnné dlouhozrnné ryze
1 Salotka

1 maly strouzek ¢esneku

po 1 snitce rozmarynu a Salvéje
asi 50 g celozrnné strouhanky

75 g mletych mandli

25 g jemnych ovesnych vlocek

1 Cajova IZicka karobové mouky (vyra-
béné z luskl svatojanského chleba)

1 polévkové |zice tamari (japonské
sojové omacky)

1 ¢ajova Izicka dijonské horcice
sal, cerstvé mlety pepf

strouhany muskatovy ofisek
olivovy olej k dopecenti

morska stl

350 g kapusty

1 mald Cervena cibule

1 polévkova IZice olivového oleje

V> Cajové Izicky nastrouhané citronové
klry

3 polévkové IZice séjového jogurtu
strouhany muskatovy ofisek, pepf

Ryzi vatit podle ndvodu na obalu a nechat zchladnout.
Salotku a strouzek ¢esneku oloupat a nasekat nadrobno.
Rozmaryn a $alvéj omyt, osusit a listky ¢ijehlice nasekat
na velmi malé kousky.

Ryzi smichat s $alotkou, ¢esnekem, rozmarynem,
$alvéjem, strouhankou, polovinou mandli, ovesnymi
vlo¢kami, karobovou moukou, tamari, hot¢ici, soli,
pepfem a muskdtovym ofiskem. Rukama dobte prohnist
a vytvarovat kuli¢ky velikosti mi¢ku na stolni tenis.
Kuli¢ky obalit ve zbylych mandlich.

Olivovy olej zahtdt na panvi a kuli¢cky na ném kolem
dokola osmazit do zlatova. Kuli¢ky dét na podnos a udr-
zovat v teple.

Pii ptipravé kapusty uvést do varu 3% 1 slané vody.
Kapustu omyt, o¢istit a nakrajet na tenké prouzky. Cibuli
oloupat a nasekat nadrobno. Kapustu ve vatici slané vodé
asi 2 minuty blansirovat, vyklopit na sito a rychle ochla-
dit studenou vodou.

Na panvi zahtdt olej a osmazit na ném za stdlého obra-
ceni cibuli. Pfimichat kapustu, citronovou karu, séjovy
jogurt a séjovou smetanu, silné ochutit mugkatovym
ofi$kem, soli a pepfem, v§echno za stdlého michdni
zahtdt a servirovat s ryzovymi kulickami na piedehta-
tych talifich.

W TIP: Mandlové kulicky se dobte hodi, abychom si je vzali
s sebou na cestu, a lzeje jist i studené. V tom piipadé k nim
pribalte jako omdcku nejlépe tzatziki (viz tip na strané $2),
které jste si sami pFipravili.






Veceie pro dva

/ELENINA Z WOKU
S TEMPEHEM NA SPEJLICH

Asijsky vecer ve dvou - s timto receptem na rychlou zeleninu z woku, kofenné Spejle
a omacku s kfupavymi arasidy se podafi prozit jej perfektné a samozriejmé vegansky.

Pro 2 osoby Doba pfipravy: 45 minut

Na arasidovou omacku:

1-2 strouzky ¢esneku

1 ¢ervena chilli papricka

1 polévkova Izice olivového oleje

75 g arasidové pasty crunchy

1 polévkova IzZice tamari (japonské
sojové omacky)

120 ml kokosového mléka

po 1 polévkové [Zici javorového sirupu
a citronové Stavy

Na zeleninu a Spejle:
150-200 g ryzovych nudli
morska stl

5 hub shiitake

2 malé papriky

50 g ¢inského zeli

1 chilli papricka

1 mald cuketa (asi 100 g)
4 jarnf cibule

V5 svazku naté koriandru
po 5 polévkovych Izicich sezamového
oleje a séjové omécky
200 g tempehu

Pii ptipravé arasidové omdcky oloupat ¢esnek, chilli
papri¢ku omyt a oboji nasekat nadrobno. Olivovy olej
zahtdt v hrnci a osmazit na ném cesnek a chilli papricku.
Hrnec umistit mimo sporék, zamichat ostatni suroviny
a omécku postavit stranou.

Pii ptipravé zeleniny z woku vaftit ve slané vodé ryzové
nudle podle ndvodu na obalu, scedit a dit bokem.
Houby o¢istit a nakrdjet na vétsi kousky. Zeleninu a nat
koriandru omyt a o¢istit. Paprikové lusky a ¢inské zeli
nakrdjet na prouzky, chilli papri¢ku nakréjet na tenké
krouzky. Cuketu podélné rozpulit a nakrajet na palko-
le¢ka. Jarni cibule napii¢ nakrdjet na asi %2 cm $iroké
krouzky. Koriandr nasekat nadrobno.

Zahtat ve woku 2 polévkové 1zice sezamového oleje
azeleninu na ném za stilého michdni smazit na silném
plameni asi 3—4 minuty, pfidat ryzZové nudle a 3 polév-
kové IZice sdjové omacky a dle smazit asi 3 minuty.
Mezitim nakrdjet tempeh na asi 1 cm tlusté platky

a kazdy platek rozpulit. Zbyly sezamovy olej zahtat
najiné panvi, tempeh z obou stran na silném plameni
osmazit do zlatova a ochutit zbylou s6jovou omédckou

a soli. Kousky tempehu napichat na 2 dievéné $pejle.
Zeleninu ptipravenou ve woku rozdélit na dva talite,

na kazdy ptijde jedna porce, vedle ni polozit $pejli

s tempehem a polit ji dostate¢nym mnozstvim arasidové
omacky. Servirovat posypané koriandrem.



Vecere pro dva

® TIPY:

* Misto tempehu chutnd na $pejlich také stejné mnoZstvi pldtkii jakostniho
veganského masa z lupiny, ptirodniho tofu nebo seitanu. Spejle budou mit jesté
vice pikantni chut, kdyz se pldtky veganského masa z lupiny i ostatni suroviny
nalozi na asi dvé hodiny do jemné marinddy. Pfi jeji piipravé nakrdjet 2 pldtky
zdzvoru na malé kostky a smichat s ¥ lusku chilli papricky, 1 strouzkem cesneku
a 1 nadrobno nasekanou salotkou i 1 polévkovou Zici tamari (séjové omdcky),
pepiem a Cerstvé nasekanou nati koriandru. S touto smési smichat kostky vegan-
ského masa z lupiny ¢i tofu a nechat v lednicce v hrnci prikrytém poklickou ulezZet.
Zbytek marinddy pak zpracovat misto 3 polévkovych IZic séjové omdcky uvedené
vkroku 4.

* Kekompletnimu menu se pokrm doplni coleslawem, tedy saldtemze syrového zeli,
ze strany 149 a sladkym dezertem: na néj se hodi kokosovd panna cotta ze strany
187, kterd se dd nddherné pfipravit jiz den predem, nebo také zmraZené kokosové
mléko se saldtem z exotického ovoce jako toppingem neboli ozdobou (strana 37).







RIZKY Z LUPINY

Vecerie pro dva

®

S POMERANCOVOU OMACKOU

Lupina neboli vI¢i bob by mohla byt v budoucnosti zdrojem rostlinnych bilkovin.

Vyzkousejte ji — chutna znamenité, napfiklad v lehkém jidle pfipraveném
podle tohoto receptu s jemnou pomerancovou omackou.

Pro 2 osoby Doba pfipravy: 25 minut

200 g jakostniho veganského masa
z lupiny (Ize nahradit seitanem)

1 pomeranc neosetfeny chemicky
2-3 polévkové IZice olivového oleje
100 ml zeleninového vyvaru

50 ml pomerancové Stavy

4 polévkove |zice sojové ¢i kokosové
Slehacky (napf. ve spreji Soyatoo)
morska stl

Spetka kajenského pepre

Spetka kari prasku

Spetka zazvorového prasku

1 polévkova lzice cerstvych listkd
majoranky

1

2

Kus veganského masa z lupiny nakrdjet na necely

1 cm tlusté platky — jako malé fizky.

Pomeran¢ omyt a osusit. Skrabkou na brambory
oloupat tence kiru pomerance a ostrym nozem
nakrdjet na velmi tenké prouzky.

Olivovy olej zahtdt na panvi a medailénky osmazit
z obou stran do zlatova. Vyndat z pdnve a postavit
do tepla.

Pénev naplnit 100 ml zeleninového vyvaru a pome-
rancové §tavy, pridat kiiru pomerance a uvést

do varu. Nechat trochu vafit, az vyvar zhoustne,

a zamichat §lehac¢ku. Ochutit kofenim, medailénky
kratce zahfdt v omdadce a servirovat posypané listky
majoranky.

¥ TIPY:

* Doporucend lehacka je dost hutnd — asi jako créme fraiche.
Pokud jej nahradite tekutou séjovou omdckou, pouzijte nej-
méné dvojndsobné mnozstvi, omdcka pak bude trochu idsi.

* K pokrmu chutnaji nejlépe tlusté dlouhé nudle!
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Fiir die gro8e Runde

@

Oblibenym pokrmem na slavnostech a party je nepochybné nudlovy salat
a nejradéji s opravdovou majonézou — to plati i ve veganské strave,
jak ukazuje tento mnohokrat vyzkouseny recept.

500 g spirdlovych nudli (fusilli)

sal

2 polévkové Izice olivového oleje
100 g hrasku (mrazeného)

100 g kukufi¢nych zrn (mrazenych)
125 g uzeného tofu

1 stfedné velkd ¢ervena cibule ¢i 2 jarnf
cibule s natf

1 Cervena paprika
2 stonky celeru
1 svazek petrzele

250-300 ml sojanézy (veganské ma-
jonézy, hotovy vyrobek, nebo vlastni
vyroby, viz tip)

125 g séjové smetany

Garam masala jemna (z prodejny asij-
skych potravin)

Cerstvé mlety pepf

Doba pfipravy:

Ve velkém hrnci nechat uvést do varu dostate¢né
mnozstvivody s 1 polévkovou lZici soli a nudle v ni
vafit, ale ne pfili§ do mékka. Slit z nudli vodu a smi-
chat je s 1 polévkovou lzici olivového oleje.

Hragek a kukufici nechat roztét, nebo — kdyz m4
ptiprava pokrmu probihat rychle — je nechat s tro-
chou vody na sporaku kratce uvést do varu, ihned
scedit a rychle ochladit. Uzené tofu nakrdjet na malé
kostky a na 1 polévkové lzici olivového oleje osmazit
na panvi, az je kiupavé.

Cibuli oloupat a nasekat nadrobno nebo jarni cibule
omyt, odistit a nakrédjet na kolec¢ka. Papriku a celer
omyt, odistit a nakrédjet na malé platky. Petrzel
omyt, osusit a nasekat nadrobno.

Sojanézu smichat se s6jovou oméckou a Garam
masélou. Nudle, tofu, tfi ¢tvrtiny nasekané petrzele
a zeleninu smichat v mise s dresinkem a ochutit soli
a pepfem. Servirovat posypané zbytkem petrzele.

W TIP: Sojanézu si miZete udélat sami. Potfebujete na ni
jen nékolik surovin: 60 ml séjového ndpoje a 2-3 ¢ajové IZicky
citronové stavy ddt do vysokého mixéru. PFi béZicim mixéru
pfilit velmi pomalu Vs | fepkového nebo slunecnicového oleje

a mixovat, az vznikne krémovitd majonéza. Ochutit soli,
peprem, citronovou Stdvou a troskou ostré hofcice. Kdo hned
pripravuje dvojndsobné mnoZstvi pokrmu podle receptu, miiZe
zbytek nalit do sklenice se Sroubovacim uzdvérem a uchovdvat
v lednicce 4-S dni.






Fiir die gro8e Runde

SPENATOVY QUICHE

@

Klasika mezi chutnymi tarty: Spenatovy quiche, zde v plnohodnotné, Cerstvé, veganské verzi.
Perfektnf letni vecefe pro milé hosty.

Pro 4 osoby Doba pfipravy: 1 hodina 30 minut + 40 minut peceni

Na tésto:

300 g pSeni¢né mouky (T 550)

V5 Cajové Izicky soli

4 polévkové |zice ovesného ndpoje
200 g veganského masla

mouka na pracovni plochu
veganské méaslo do formy

Na oblozeni:

250 g Cerstvého listového Spenatu
syl

200 g zampiénd

50 g jarnich cibulf

1 strouzek Cesneku

2 polévkové IZice olivového oleje liso-
vaného za studena

strouhany muskatovy ofisek
Cerstvé mlety pepf
150 g koktejlovych rajcat

Na polevu:

300 g hedvébného tofu

100 ml ovesného ndpoje

2 polévkové Izice drozdovych vlocek

1 polévkova IZice jedlého Skrobu

1 Cajova IZicka tahiny (sezamové pasty)
sl

1 polévkova IZice nasekané petrzele

1

Pii ptipravé tésta prosit na pracovni plochu mouku, upro-
stfted hromadky udélat dalek. Do néj dat sul a ovesny
népoj a rukama smisit. Nahoru polozit malé kousky
studeného madsla a ze v§eho rychle uhnist hladké tésto.
Zabalit do félie a na 1 hodinu uloZit na chladném misté.
Mezitim uvést v hrnci slanou vodu do varu. Vlozit do ni
$penit, nechat jej, az se scvrkne, vyklopit na sito a rychle
ochladit studenou vodou. Nechat dobfe okapat a nasekat
na vétsi kousky. Zampidny oéistit a nakrajet na platky.
Jarni cibule oloupat a nakréjet na tenké prouzky. Strou-
zek ¢esneku oloupat a nasekat nadrobno.

Olivovy olej zahtit na panvi a osmazit na ném houby.
Spolu s nimi kratce osmazit i cibule a ¢esnek, ptidat §pe-
nét a ochutit soli, pepfem a mugkdtovym ofiskem. Pénev
sundat ze spordku. Raj¢ata omyt a rozkréjet na poloviny.
Troubu ptedehidt na 180 °C.

Pii ptipravé polevy vlozit do mixéru hedvébné tofu se
vSemi ostatnimi surovinami kromé petrzele a umixovat
na hladkou omacku.

Na pracovni plose posypané moukou vyvilet S mm
tlusté tésto. Zahi4t trochu veganského masla a vyttit jim
formu na dorty (@ 30 cm). Tésto vlozit do formy, zlehka
ptitlacit a okraj zvednout. Formu naplnit hmotou ze $pe-
nétu a hub, polit ji omdc¢kou a oblozit ptilkami rajéat.
Quiche, tedy slany kola¢, péci v troubé asi 40 minut.
Servirovat posypany petrzeli.

W TIP: Zdklad koldce a polevu miiZete pouZit i pro jiné slané
koldce. Kombinujte naptiklad byliny rostouci volné v pfirodé
nebo petrzel s chiestem, cesnek s brambory, dyni s karotkou

a pastindk nebo mangold se susenymi rajcaty.
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