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PoRTODEN0 SENQVIC
S chinichurgl salsou

4, porce
8 slabgich platkd bezlepkového chleba (viz poznamka niZe)

Platky chleba opedeme na panvi s par kapkami oleje dokfupava. Panev si nechte stranou, budete ji jesté
pouZivat na opedeni ZampionU portobello.

Chirichurgi salsa

3 Zice &erveného vinného octa
3 LZice olivového oleje

11Zice Eerstvého nasekaného oregana

2 lZi€ky nasekaného rozmargnu

2 1Zicky chilli
2 hrsti nasekané hladkolisté petrZele
1ks bobkového listu
malé $petka cukru
sOL, pepf
Cerstvé bylinky nasekame na drobno a bobkovy list rozdrtime (idealné v hmoZditi). Vie smichdme s octem,

olivov(m olejem a ochutime soli a peprem, chilli a cukrem. Takto pfipravenou smés nechame v lednici 3 hodiny
odleZet. Dojde tak k propojeni chuti a ziskani idedlniho chutového zaZitku.

Pecenc portabello

ve ¥

4, vétEi Zampidny portobello
4, \Zice balzamikového octa
3 lZice olivového oleje
2 1Ziéky tamari &i jiné bezlepkové sdjové omacky
11Zi€ka agave sirupu
2 1Zi€ky kminu
(klasického nebo fimského, do tohoto receptu se skvéle hodi oba)
1vEtEi Spetka uzené papriky (lze vynechat & nahradit paprikou sladkou & palivou)
Véechny ingredience aZ na portobella smichame ve vEtEi nddobé, do které ndsledné Zampiony poloZime
a nechame marinovat cca 5 minut z kaZdé strany. Rozpalime panev a houby opékdme z kaZdé strany cca
3 minuty nebo déle dle toho, zda mame radéji houby pevnéjéi &i naopak vice mékké. Opedené platky chleba
mUZeme potfit sojanézou (viz recept na strané 126 U fazolové pomazanky), dale naplnime upedendm
portobellem (podle velikosti celgm nebo nakrajenm na platky) a chimichurri salsou. Dle libosti mOZeme pfidat
jakgkoli listov( salat &i listky mladého Ependtu, rostlinng sgr &i avokado. Vgborna je také pedend Eervend
paprika nakrajena na prouzky (viz recept na strané 122 - hummus z pe€enych paprik). Pokud se ale prece jen
chcete pustit do prace pékné od zadatku, pridavame jeden recept na domaci bezlepkov chléb.
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Dondci chlEb na senavice

2 |Zice chia seminek namo&enych v 130 ml vody
1 hrnek rgZové mouky
(k dostani’ v obchodech se zdravou v§Zivou nebo v obchodech s asijskgm sortimentem)
1 hrnek tapiokové mouky
(k dostani v obchodech se zdravou v§Zivou nebo v obchodech s asijskgm sortimentem)
Y2 hrnku cizrnové mouky
(k dostani v obchodech se zdravou vijZivou nebo v obchodech s arabskgm sortimentem)
Y2 hrnku jahlové mouky
(k dostani’ v obchodech se zdravou v§Zivou nebo vyrobime snadno doma rozemletim jahel)
Y2 hrnku mandlové mouky
(nebo najemno rozemlet§ch mandli)
11Zi€ka xanthanové gumy
(k dostani’ v obchodech se zdravou v§Zivou nebo na internetu)
1balidek sueného droZdi
11Zicka soli
1 hrnek vody
3 LZice olivového oleje
2 Zice javorového sirupu
(lze nahradit agave sirupem i jingm tekutgm sladiolem)
mak nebo sezamové seminko na posypani chleba

Chia seminka nechéme namo&ena ve vodé alespof 15 minut. Mezitim si predehfejeme troubu na 230 °C a do
spodku trouby umistime nadobu s vodou.

V mise smichame dohromady rgZovou mouku, tapiokovou mouku, cizrnovou mouku, jahlovou mouku, mandlovou
moukuy, sUl a xanthanovou gumu.

V druhé misce smichame droZdi s vodou pokojové teploty a pfidame olivovy olej a javorovy sirup. Poékame
pér minut, aZ zaéne droZdi pracovat s vodou a javorovym sirupem, a smés smichame se such(mi ingrediencemi
a nabobtnalgmi chia seminky. Ze v8ech surovin vytvofime vlaéné tésto, které Fadné propracujeme rukama
&i v robotu. Tésto vioZime do formy na chléb vyloZené pedicim papirem. Radn& nap&chujeme a uhladime, na
nékolika mistech vytvofime na chlebu kfiZky tak, aby nepraskal, a posypeme jej pripraven(mi seminky. PeSeme
prvnich 15 minut na 230 °C, pak sniZime teplotu na 220 °C a pedeme daldi hodinu a pllL.

Bezlepkovy chléb Lze jiZ dnes koupit hned v nékolika variantach. Nejen jako hotovy
produkt, ale také v podobé rznlch bezlepkov(ch smési prfimo uréen(ch k pripravé

chleba. Opét se jiZ tato nabidka neomezuje na obchody se specialni a zdravou
v(Zivou, ale najit je mdZeme ve vétéich obchodech s potravinami. VEtEinou ve
specializovaném koutku, kde najdeme i jiné zajimavé bezlepkové potraviny.
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SENQVIC Na zpasob Peuben

porce

8 slabsich platkd bezlepkového chleba
1ks uzeného tempehu (& tofu)
1 zralé avokado
2 v8tEi chutna rajéata
4, platky rostlinného sra
(volitelna sloZka, sendvié je plng chuti a vydatny i bez néj)
par kapek tamari

saldt Coleslaw s dresingert lisic OSTRov

12 v8L&i hlavky bilého zeli & 1 mala hlavka
2 veét&i mrkve
Y, mensiho bulvového celeru
1a 2 hrnku sojanézy
(viz recept U fazolové pomazdanky na strané 126 nebo jakékoliv jiné
rostlinné alternativy pfipominajici majonézu)
1 Zice dijonské horlice
3 LZice bilého vinného octa
4 \Zice kvalitniho kedupu
11Zice worchesteru bez Zivodi&nch sloZek
cukr
gtava z pUlky pomerande
par kapek citronové E€avy dle chuti
sOL, (bilq) pept
Zeli nakrouhame najemno, celer a mrkev oloupeme a také nakrajime na jemné nudlicky, které smichame se
viemi ostatnimi ingrediencemi, dochutime soli a pepfem. Salat nechdme v chladu odleZet. Avokado zbavime
slupky a nakrajime na platky, rajéata nakrajime na koledka. Tempeh také naplatkujeme, pokapeme pér kapkami
Tamari a opeéeme na Zi€ce olivového oleje dokfupava. Na stejné panvi opedeme také pripraveny chléb. Na
4, platky ihned poloZime s{r a nechéme jedté kratce na panvi zapéct. Nasledné na spodni platek chleba (bez

sra) klademe vydatné mnoZstyvi pfipraveného salatuy, platky tempehu, koledka rajéete, avokado a priklopime
druh(m platkem rozpeéeného pediva, sirem dolV.
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Pokud jste vyznavadi lehéich chuti, m0Zete polovinu mnoZstvi sojanézy nahradit
rostlinngm jogurtem. Skvél{ je také séjovy ,tvaroh”, kter( seZenete v kaZdém vEtsim
supermarketu.

Pokud nemate éas na domaci coleslaw, zaméite ho za kysané zeli. Ziskate tak dalsi
skvél( vegansk( sendvi¢ inspirovan( americkou klasikou, totiZ sendvié Rachel.



Dondci proTeINove TyCinky

na cca 12 tydinek

1a hrnku Y2 smési nahrubo rozemlet(ch ofechU a semen v libovolném poméru
%2 hrnku veganského proteinu
(nechceme délat reklamu, ale my jsme si oblibili rGZovy row protein ovocné pfichuti)
1 hrnek namo&enych sugenych datli & 1 hrnek vypeckovan(ch datli Eerstvich
3 LZice drcenych kakaov(ch bobd
orechové maslo dle potreby

Nahrubo rozemeleme vybrané ofechy a semena. (My jsme pouZili mandle, pekanové ofechy, sluneénicova
a d(fova seminka, kterd jsme namodili a poté opét vysusili v susiéce). Po rozemleti ofechl pridéme datle,
protein a kakaové boby a nechame v mixéru opét krétce promixovat tak, aby se vEechny suroviny spojily
v kompaktni smés. Pokud je smés prili& suchd a nedrZi tvar, pridavame aradidové &i jiné ofechové maslo do té
doby, neZ ném vznikne smés, ze které jdou tvarovat tydinky. MUZeme kaZdou vytvarovat ruéné, pripadné Lze
smés natladit na menéi plech vyloZeny pedicim papirem a po zatuhnuti ji krdjet ostrim noZem.
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