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Pomazdnka vhodnd nejen na Velikonoce, svdtky, které si vétsina z vds neumi predstavit bez vaji-
Cek. Ale jde to, vérte mi. Pripravte si pomazdnku, kterd vajickovou pfipomind, pfitom nutricni hod-
noty md mnohem lepsi a cholesterol Zddny... A zndte to, lusténin neni'v nasi stravé nikdy dosti.

Plechovku velkych bilych fazoli nalijte do cedniku a pofdd-

Budete potrebovat: né propldchnéte. Pro tuto pomazanku je lepsi pouzit fazole
konzervované, protoZe jsou krasné mékkeé, ale pokud mate

- plechovku bilych fazolf Cas, namocte si suché bilé fazole na minimalné 12 hodin,

- olivovy olej nékolikrdt vymérite béhem namaceni vodu a poté uvaite

- kurkumu v Cisté vodé domékka.

- pInotucnou hofcici

- kyselé okurky Okapané fazole pfendejte do vysSi nadoby a pfidejte Cer-

- jarni cibulku nou stl, kurkumu a dvé Izice olivového oleje. Rozmixujte.

- Cernou sil a pepr Kurkuma se postard o barvu a ¢ernd sil o vaje¢nou chut.

Déle pfidejte Izici pInotucné hoicice, dvé kyselé okurky,
bilou ¢dst z jarni cibulky nakrajené nadrobno a pepf. Projedte jesté jednou ty¢ovym mixé-
rem, ochutnejte a pfipadné dosolte ¢i dopeprete.

Az budete tuhle pomazdnku nabizet hostlim, zkuste je nechat hadat, co je to za pomazanku...
malokdo tipne fazole.
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Dnes vds naucim pripravit jidlo, které si nezaslouzi svij ndzev. Alespori ne v nasi zemi.
Jednd se o hummus, ktery je skvélym zdrojem bilkovin a vynikajicim dipem nebo poma-
zdnkou. Bohuzel ¢asto se setkdvdm s usklebkem, kdyZ nékomu neznalému tento pokrm
nabizim. Proto radéji fikdm cizrnovd pomazdnka. Nicméné si myslim, Ze i kdyZ je ndzev
dilezity, mnohem dulezitéjsi je obsah. Navic cizrna neboli fimsky hrdch pomdhd zlepSovat
cinnost trdviciho traktu, pozitivné ovliviiuje imunitni systém, stav chrupavek, hladinu cho-

lesterolu v krvi ¢i nervovou soustavu. Cizrna je vhodnd pro diabetiky i celiaky.

MUzete pouzit cizrnu z plechovky i sklenicky, ale podle mého

Budete potiebovat: to hodné ubere na chuti. Zavafenou nebo konzervovanou cizrnu
pouzijte jen v krajnim pfipadé, pokud opravdu spéchate. Mno-

- Cizrnu hem lepsi je si cizrnu uvatit. Nejdfive ji ale namocte — nejlépe

- ¢esnek pres noc. Poté slijte a v lehce osolené vodé vaite cca hodinu. Shi-

- tahini (sezamova pasta) rejte pénu, ktera se tvofi na hladiné. Nechte ve vodé vystydnout.

- fimsky kmin

- sl Slijte pfes sito, ale vodu nevylévejte, pouZijete ji na fedéni.

Cizrnu i vodu nechte vychladit.

Poté jiz sta¢i do mixéru ddt cizrnu, Cesnek, fimsky kmin
(neplést s obycejnym kminem, md zcela jinou chut) a tahini pastu (je to pasta ze sezamovych
seminek; seZenete ji v kazdé zdravé vyzivé a opravdu ji nevynechavejte, protoze hummusu
dodava specifickou chut a jemnost, nehledé na jeji vyZivové hodnoty).

Mixujte a podle potfeby dolévejte vodu, ve které jste cizrnu vafili. Podle chuti dosolte, pfipad-
né pridejte citronovou $tavu (tu jd osobné nepouzivdm, ale zndte to — sto lidi, sto chuti).

Hummus podavejte vychlazeny v misce a na povrchu jesté udélejte Izickou prohluben, do které
nalijte trosku olivového oleje a posypte mletou paprikou. Doplnit ho miizete kukufi¢nymi nachos
nebo zeleninovymi hranolky, kterymi se nabird. Hummus miZzete samoziejmé i namazat na pecivo
jako pomazdnku.

VylepSend verze pouziva stejny zaklad, jen se spolu s cizrnou a ostatnimi ingrediencemi roz-
mixuji suSend rajcata naloZena v oleji, troSku BBQ omacky a uzené papriky.
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Mdte-li alergii na kravské miéko, moZnd se vdm styskd po syrech. Ale i bez miéka Ize pripravit
lahodny a nutri¢né vyvdZenou alternativu.

Budete potiebovat:

- mandlové mléko
- keSu ofisky

- polévkové koreni
- lahiidkové drozdi
- olej

- kukufi¢ny Skrob

- stl a pepr

Ohfejeme 200 ml neslazeného mandlového miéka a nalijeme
ho na 100 g kesu ofisk(. Nechdme pUl hodiny odstét a preli-
jeme do mixéru spolu se Izickou sypkého polévkového kofeni
bez glutamatu, Ctyfmi Izicemi lahlidkového drozdi, tremi Izicemi
oleje a tfemi Izicemi Skrobu. Dle chuti dosolime a opepiime.

Rozmixujeme dohladka a prelijeme do rendliku, ve kterém
varime na mirném ohni za stdlého michani do zhoustnuti.

Smés nalijeme do silikonové formy (pfipadné kelimku)
a nechdme v chladu ztuhnout. Vznikne mék¢i blocek, ktery
miiZete roztirat na pecivo nebo pouzit na zapékani.

Misto Skrobu Ize pouZit i rostlinnou alternativu Zelatiny — vytazek z mofskych fas agar agar.
A samoziejmé Ize pracovat i s jinymi ofechy — vlaSskymi ¢i mandlemi, nicméné keSu ofechy
jsou pro vyrobu syrl nejlepsi, protoze je krdsné rozmixujete do tpIné hladkého krému.

LahGdkové drozdi je deaktivované drozdi, které chutové nemd nic spolecného s drozdim, ze
kterého se peCe. Ma lehce ofiSkovou prichut, je sypké a ve veganské stravé se pouziva pro
dochucovéni pokrm, protoze lehce pfipomina syr.
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Rddi kolem vds chfipky a virézy a vy chcete posilit sviij organismus? Zacnéte u snidané! Pripravte

si zkvasené neboli fermentované ovesné viocky. Ziskdte Zivd probiotika, kterd posiluji vds imunit-
ni' systém, a spoustu zdravé vidkniny, kterd vdm pomiize ddt do porddku streva.

Pfiprava vlocek je velice snadnd. Staci je nasypat do skleni-

Budete potfebovat: ce, zalit vlaznou pfevafenou vodou tak, aby voda presahovala

vloCky asi 0 2-3 cm, zakryt ubrouskem ¢i utérkou a na teplém

- ovesné vlocky misté (tfeba kuchyriské lince) nechat min. 24 hodin ,pracovat*.
- prevafenou vodu

- dle chuti banan, ovoce, Je dobré si takto pfipravit minimdlné tfi porce, protoZe po

datlovy sirup, ofiSky apod. odebrdni prvni porce po 24 hodinach (pouZijte dfevénou nebo

plastovou Izici) miizete nechat zbytek kvasit dalSich 24 hodin
a poté skladovat v lednici. Tam se proces kvaSeni zastavi, ale
vlocky vdm minimdiné dalSi dva az tfi dny v pohodé vydrzi.

A jak je pripravit k snidani? Miizete je pouze dochutit — skofici, datlovym ¢i jinym sirupem ¢i
ovocem. Mizete je povafit a ziskat tak teplou kasi. Ale jd si z nich nejradéji mixuji takovy vlo-
¢kovy jogurt. Rozmixuji je s bandnem, diky kterému ziskaji sladkou chut, a na talifi ozdobim
ovocem a ofechy. Pokud je smés hodné hustd, nafedim troSkou vody. Po 24 hodindch chutnaji
jen lehce navinule, ale po 48 hodindch ma smés opravdu jogurtové nakyslou chut. Vzdy je
vSak velice dobrd, a pokud ji doplnite ovocem a ofechy, ziskdte plnohodnotnou snidani, kterd
vds zasyti az do obéda.

Nékteré druhy ovesnych vloCek jsou pfirozené bezlepkova obilovina. Jen pokud trpite celiakif, je
dobré koupit viocky, které nebyly mleté ve stejném provozu, kde se zpracovavaji jiné obiloviny.






Kazdy rok se konec prdzdnin nese ve znameni pfiprav na novy skolni rok. Kromé sesitti, pendli
a cvicebnich dbort je dobré se zamyslet i nad svacinami, protoZe bohuZel roste nesvar kupo-
vanych, primyslové vyrdbénych pochutin. Obsahuji spoustu neZddoucich véci, a i kdyz moZnd
détem chutnaji, pro jejich vyvoj nejsou zrovna to prave ofechové. A hlavné pokud détem déldte
domdci svaciny, muZete do nich pridat i svou Idsku, coZ je to nejlepsi koreni na svété.

Uzenou pomazdnku, kterou vds naucim, miluji vsichni. Jesté jsem nepotkala nikoho, kdo by
mi fekl, Ze mu nechutnd.

Nejdfive si pokrajejte nadrobno dvé cibule a nechte je na

Budete potrebovat: troSe oleje zesklovatét, poté pfidejte malou IZicku titinového
cukru, a azZ se rozpusti, zakdpnéte smés tfemi Izicemi balza-

- olej mikového octa.
- uzené tofu
- cibuli Michejte, aZ se ocet odpafi a v cibulce zbyde jen pfijemna
- cukr balzamikova chut. Tuto cibulku mizete kdykoli jindy pouzit
- balzamikovy ocet i jako zdklad vaSich oblibenych polévek i pod zeleninu ¢&i do
- susené lahtidkové drozdi burgert, tam ji ale nakrdjejte jen na prouzky.
- domdci ¢i kupovanou

sojanézu Pfipravte si domdci sojanézu — do vysoké nadoby dejte je-
- stil a pepr den dil séjového mléka (z jiného rostlinného to nejde), tfi dily

oleje, Izicku dijonské hotcice, sll a pept. Nékolikrat projedte
tyCovym mixérem a je hotova.

Do sojanézy pfidejte zkaramelizovanou cibulku, rozmackané i nahrubo nastrouhané uzené tofu
a vrchovatou lzici lahlidkového suseného drozdi (deaktivované drozdi s pfijemnou ofiSkovou
chuti, je dilezitou slozkou této pomazdnky a urcité jej nevynechavejte).

Vyroba pomazanky zabere jen pdr minut. Nejdéle trvd pfiprava zkaramelizované cibulky, ale tu
si mizete udélat pfedem ve vétSim mnozstvi do jiného jidla a ¢ast si schovat na vecer do poma-
zénky. To uz je pak opravdu rychlovka.
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Jesté pred pdr lety jsem viibec nejedla olivy. Nechdpala jsem, jak si na nich nékdo mize pochut-
ndvat. Ale nikdy nerikdm nikdy, a tak néjak jsem jim ¢asem prisla na chut a uz se vibec nedivim.
Zjistila jsem, Ze u oliv je to tak, Ze bud’ je prosté nemusite, nebo si je zamilujete. Mdlokdy je néco
mezi tim. V této pomazdnce navic ani nepozndte, Ze je z oliv. A tudiz vdm miZe pomoci najit si

k nim postupné cestu.

200 g slunecnicovych seminek si namocte do studené
Budete potiebovat: vody a nechejte cca 6 hodin namacet, nejlépe pres noc.
Poté slijte pomoci cedniku a jesté proplachnéte.

- cerné olivy

- slunecnicovd seminka Do cedniku pfidejte i skleni¢ku cernych oliv bez pecky
- ¢esnek a nechejte dobfe okapat.

- Cerstvou bazalku

- olivovy olej Dejte spole¢né do mixéru, pfidejte dva strouzky ¢esneku
- stl a pepr a cca deset listkil bazalky, |Zici olivového oleje, osolte, ope-

piete a vSe rozmixujte na jemnou pomazdnku, ktera konzi-
stenci pfipomind pastiku.

Pokud je smés hustd, pfidejte troSku oleje a znovu promixuijte.

Tato pomazdnka miize mit spoustu obmén — zkuste vyménit kofeni a misto bazalky pridat
tfeba rozmaryn, muskatovy ofiSek ¢i muskdtovy kvét.
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UZ od détstvi mdm nedélni snidané spojené s livanecky ¢i palacinkami, pfipadné néjakou buch-
tou. Prosté v nedéli musela byt snidané jind neZ v ostatni dny. Slavnostni. A tak to mdm dodnes.
Nejradéji si v nedéli pripravujeme palacinky. MoZnd si reknete, Ze palacinky umi kaZdy, vzdyt
to je jen mléko, hladkd mouka a vejce. Ale jd vdm chci ukdzat, Ze to jde i jinak. Zdravéji

a tieba i bezlepkove.

Prvni mytus jsou vejce. Prosté je do palacinek nepotiebujete. Pokud pouZijete hladkou mou-
ku, ta se lepi sama o sobé. Také kravské mléko neni nezbytné nutné. Klidné miZete udélat
nemusi byt, protoZe uZ je myslim delsi dobu jasné, Ze to pro nase télo neni Zddnd hitpardda.
Zndte napfiklad pohankovou? Je pfirozené bezlepkovd a pfitom tésto dobre spoji. Zkuste si

Vv

tfeba zitra pripravit palacinky, které budou o chlup zdravéjsi nez ty, na které jste bézZné zvykii.

Ctyfi Izice Inéného seminka si rozemelte a smichejte s cca

Budete potiebovat: 300 g pohankové mouky.

- rostlinné mléko Pomalu pfilévejte 500 ml rostlinného mléka a michejte.

- mleté Inéné seminko Sprdvnou palacinkovou konzistenci myslim pozna kazdy.
(nejlépe zlaté) Mléko pfidavejte postupné.

- pohankovou mouku
Nechte smés cca 20 minut odstét. Podle potfeby poté jesté
nafedte rostlinnym mlékem.

Na smazeni palacinek doporucuji kokosovy olej, protoze se nepfepaluje tak rychle jako jiné
oleje. A také dobrou panvicku, bez ni se prosté tenké palalinky neudélaji. Nejtajnéjsi figl na
pfipravu palacinek je laska, pokud je pfipravujete bez ni, dozajista se potrhaji...

PInime ovocnou smési, kvalitnimi marmelddami ¢i ofiSkovymi masly, polévat mizeme ja-
vorovym Ci datlovym sirupem. Ale pokud jste spi$ na slané snidané, tak si tyto palaCinky,
protoze do nich neddvate zadné sladidlo, mlizete pfichystat i naslano. VSak vite, fantazii se
meze nekladou.






