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Pokud nékdo ze zavilych vegetaridnii bude od této knizky ocCekdvat, Ze
zde najde recepty, které dodriuji prisnd vegetaridnskd pravidla, pak
bude asi zklamdn. SnaZila jsem se spisSe nabidnout plnohodnotnou stra-
vu v podobé zeleniny, lusténin a celozrnnych obilovin bez pouZiti masa,
ale s vyuZitim Zivocisnych produktit jako je mléko, syry nebo vejce.

Zelenina doddvd télu veskeré vitaminy. Obiloviny a lusténiny jsou bo-
haté na bilkoviny, sacharidy, vitaminy, minerdini ldtky a vidkninu. Radu
obilovin a lusténin miiZeme nechat naklicit a pak konzumovat. Prdve
v kliccich se tvori dalsi vitaminy, zejména vitamin C. JenZe na rozdil od
masa a jinych Zivocisnych produktit neobsahuji pravé vyjmenované su-
roviny vsechny formy bilkovin, které nase télo potrebuje. Musime proto
rostlinné zdroje bilkovin kombinovat s Zivocisnymi.

OvSem i bez masa se daji pripravit rozmanité, lehce stravitelné, sku-
tecné lahiidky, které svou barevnosti a pestrosti lahodi nejen oku, ale
i nasim chutovym burikdm. Tato kucharka pvindsi jidla zndmd i méné
zndmd at uz ze zeleniny, ovoce, lusténin, obilovin, hub, brambor a ti, kdo
maji zahrddku, si mohou radu uvedenych receptii vyzkouset sami ze
svych vlastnich zdrojii.

Ve Vegetaridnské kucharce jsem se pokusila ukdzat, Ze pred cleny nasi
rodiny nemusime predloZit jednotvdrné, mdlé bezmasé pokrmy, nybr?
chutnd, dobrd jidla, kterymi nepohrdnou ani ti nejvétsi labuzZnici. Dou-
fam, Ze se mi tento miij pokus vydaril a Ze si kaZdy najde nejaky dobry
recept.

Zdverem mi nezbyvd nic jiného, neZ vdm poprdt, at vam opravdu
chutnd.

Karina Havlii



Uvod

Za poslednich vice nez 50 let, tedy od konce 2. svétové valky, vzrostla
spotfeba masa a uzenin v ekonomicky vyspélych stitech a7z neimérné.
S timto faktem souvisi i narast tzv. civilizacnich chorob, jako je cukrovka,
srdecni, cévni a nddorova onemocnéni. Proto by se maso ve stravé mélo
co nejvic omezit, nebo Gplné vyloucit. OvSem ne kazdy vyznavac zdravé
vyZivy se masa ziekne. Ostatné ani to neni zapotiebi, staci, kdyZ budeme
jist maso v rozumné mife, to znamend dvakrit za tyden. Tim ovSem ne-
mam na mysli, Ze budeme jist tu¢nd masa, bicky, Spek, salamy ¢i jiné uze-
niny. Ty bychom méli z naSeho jidelnicku zdsadné vyloucit, vSechny vy-
jmenované druhy zvysuji zejména hladinu cholesterolu. Naproti tomu bilé
maso, tedy driibeZi, rybi anebo libové hovézi ma vyssi vyzivnou hodnotu.

Nemusime se ani bat, Ze budeme poZzivat kufe plné hormonii nebo ho-
vézi ze Silené kravy. Dnes totiZ existuji farmy, kde krmi dobytek nebo
dribeZ biologickym krmivem a usiluji o pfirozeny chov. Toto maso
oznacované ,,bio* ma rozhodné lepsi kvalitu nez to, které kupujeme béz-
né v obchodech.

Stoupenci bezmasé stravy vsak tvrdi, Ze jejich zptsob vyZivy je pra-
vé ten nejlepsi 1€k na vSechny zdravotni neduhy. Pro vegetaridnstvi se
lidé rozhoduji z raznych divodu, af uz etickych, zdravotnich nebo nédbo-
Zenskych. A kdyZ uz se jednou k tomuto kroku rozhodnou, zjisti s pfe-
kvapenim, Ze i bezmasé pokrmy mohou byt pestré, chutné a dokdzou jim
pfinést fadu prednosti. Za¢nou byt méné unaveni, zlepsi se jim plef
a vzhledem k vétSimu mnozstvi vldkniny dochdzi ve stravé postupné
i k Gpravé zazivani, pfestanou mit problémy se zacpou, s cholesterolem,
pokud néjaké potiZe uz méli, a v neposledni fadé€ se jim zacne dafit sné-
ze si udrZovat Stihlou linii.

Na druhé strané vSak mlze vegetaridnskd strava prinést i fadu ,,na-
strah“. Nespravné nasazeni mizZe zpusobit vic Skody nez uzitku, a proto
je dulezité pfi bezmasé stravé omezit:

— konzumaci zZivocisnych tuku (sadlo, zakusky apod.)

— konzumaci bilé mouky a vyrobky z ni

— spotiebu cukru, zejména bilého, a vyrobkl s vysokym obsahem cukru
(limonddy, sirupy, zdkusky apod.), ze zdravotniho hlediska je lepsi d4t
prednost cukru hnédému, tedy nerafinovanému

—nadmérné pouzivani soli.



Naopak je dulezité zvysit:

— spotfebu obilovin, zejména celozrnnych, ovesnych a ostatnich obil-
nych vlocek, celozrnného chleba a peciva

— spotiebu Cerstvé zeleniny

— spotfebu Cerstvého ovoce

— spotfebu lusténin a vyrobkti z nich (mnohé lusténiny, ale také i obilo-
viny miZeme nechat naklicit — viz str. 84)

— spotfebu semen a ofechil

— dat prednost pouZiti rostlinnych olejii a tukd.

DalSsi rizika vegetarianstvi

Nechci nikoho strasit, ale pfece jenom by mél kazdy, kdo se chce stét ve-
getaridnem, védét o urcitych askalich a riziku, které sebou vylouceni
masa z kazdodenni stravy nese, jestliZe nemame o tomto zptisobu vyZi-
vy ndlezité znalosti. NeuvdZeny pfistup pak mize zapiicinit nedostatek
nékterych vitamind, minerdld, stopovych prvki a bilkovin, které jsou
pro nas organismus dilezité.

Vitaminy skupiny B — jsou pro nds dulezité z hlediska spravné lat-
kové vymeény. Vyskytuji se zejména v Zivocisnych produktech. Pro ve-
getaridny je dulezité, Ze vitamin B 1 se vyskytuje také v lusténinach, obi-
lovindch a slune¢nicovych seminkdch. Vitamin B 6 se v menSim
mnozstvi vyskytuje v mléku, syrech a obilnych zrnech. Vitamin
B 12, ktery je dilezity pro tvorbu ¢ervenych krvinek, je z hlediska vege-
v malé mife je obsaZen v mléku a syrech.

Zelezo — je minerdl, ktery se sice vyskytuje jak v ZivociSnych tak ros-
tlinnych produktech, jenze z téch rostlinnych ho nase télo vstiebava hire
(pouze od 3 do 8 procent, zatimco u masa to Cini 23 procent). A nedos-
tatek tohoto mineralu zptisobuje chudokrevnost. Proto bychom u bezma-
sé stravy méli zvysit spotfebu vyrobki bohatych na Zelezo, jako jsou
napriklad luSténiny, ovesné vlocky, sluneCnicova seminka, Cerny chléb,
apod.

Selen — je stopovy prvek, ktery podporuje ¢innost vitaminu E v naSem
téle. Vyskytuje se hlavné v rybach, mase a ve vejcich. Selen je obsazen
z rostlinnych produktli zejména v kukufici a dal$ich obilovinach, slunec-
nicovych seminkdch, s6jovych bobech, houbéch, cesneku a rajcatech.

Zinek — je dalsi dalezity prvek, ktery podporuje ¢innost naseho imu-
nitniho systému a tak jako selen se vyskytuje prakticky ve stejnych Zi-
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vocisnych tak i rostlinnych produktech. Velké mnoZstvi zinku obsahuji
napt. dynova seminka (nad 200 mg na 1 kg).

BohuZel jak pro selen tak i pro zinek plati to, Ze jejich obsah v rostli-
nach zavisi na obsahu téchto prvkt v pud¢ a ta je na né ¢im dél chudsi.
Bez konzumace masa je proto pro vegetariany potieba téchto prvka ¢im

Bilkoviny — obsahujici vSechny potfebné aminokyseliny jsou samo-
zfejmé hlavné Zivocisného ptivodu. Presto i nékteré potraviny rostlinné-
ho ptivodu, jako jsou sdja, ofechy, nékteré obiloviny a dalsi, obsahuji bil-
koviny plné hodnoty a pokud nékterd z aminokyselin u urcitého druhu
chybi, je mozné zajistit v§e vhodnou kombinaci rostlinné potravy nebo
pridat mlécné ¢i vajecné Zivocisné bilkoviny.

Druhy vegetarianstvi

Lakto-vegetarianstvi — strava bez masa, ryb a vajec. Zarazuje vSak mlé-
ko a mlécné vyrobky.

Lakto-ovo-vegetarianstvi — strava bez masa a ryb. Zatazuje vSak mlé-
ko, mlé¢né vyrobky a vejce.

Veganismus — strava bez jakéhokoli produktu Zivocisného ptvodu.
Vitarismus — strava sestdvajici pouze ze syrové zeleniny a ovoce.
Frutarismus — strava sestdvajici pouze ze syrového ovoce.
Semivegetarianstvi — strava sestdvajici z vyrobki rostlinného ptivodu,
kterd vSak do svého jidelnicku zatfazuje i mensi mnozstvi libového hové-
ziho masa, ryb a driibeze bez klize. Tento smér patii bezpochyby mezi
zpusob vyzivy prijatelny pro vétSinu lidi.

Jak a kdy prejit na vegetarianstvi

U déti je tieba tento krok zvazit zejména pokud jde o veganismus. Zna-
losti, které jsou k tomu potfebné, md jen malokdo, a proto je u déti bez-
nikoli v§ak mléénych vyrobku a vajec.

Déti bychom neméli ani nechat si zvykat na tzv. ,,Fast Food®, tedy
hamburgery s bramborovymi hranolky nebo langose zakoupené u stan-
ku, kde uz z daleka je citit prepdleny tuk.

Na druhé strané€ existuje i fada déti, které odmitaji jist zeleninu. Jak-
mile se objevi na talifi, zacinaji scény zndmou vétou: ,,Tohle nejim!““ Ale
nemd smysl je k néemu nutit a cpét jim to do krku jako huse Sisky. Jak
tedy do déti dostat tolik vitamind, mineralti a stopovych prvku, které
jsou v zeleniné obsaZeny?
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Nejlepsi je jit na n€ trochu vychytrale. Naptiklad ptipravit pro né roz-
mixované zeleninové $favy ochucené popf. cukrem, medem a ozdobené
v pohdrech rliznymi ,,cingrlatky*, paraplicky, dlouhymi barevnymi kok-
tejlovymi brcky apod. V kuchyni ndim mohou pfi pfipraveé i pomdhat.
O to rad€ji pak ndpoj vypiji.

Nebo jako svacinu do $koly miZeme pripravit riizné obloZené chleby,
které zpestiime barevnou kombinaci. Napf. syr nebo i platek Sunky pro-
loZime cervenou paprikou nebo kolecky rajcat, platky okurky nebo lis-
tem saldtu.

Dalsi skupinou, kterd by se neméla bezhlavé vrhat na vegetarianskou
stravu, jsou téhotné Zeny, pokud ovSem uz nejsou letitymi zkuSenymi
vegetaridnkami. I tak je vSak nutné stravu pribézné béhem téhotenstvi
upravit podle sledovanych parametrt o stavu vyZivy matky a plodu. Bé-
hem téhotenstvi totiZ jejich organismus vyZaduje zvySenou potfebu vap-
niku, Zeleza, vitamind skupiny B a zinku. Cisté vegetaridnskd strava by
mohla dokonce negativné ovlivnit budouci miminko.

Zvysené opatrnosti je tfeba i u lidi nad 50 let, i kdyZ nutno dodat, Ze
rozhodné mnohem vice predCasnych Gmrti na civilizacni choroby v této
veékové kategorii jde na vrub prejidani a nadmérného mnozstvi bilkovin,
tuk@ a cukrd neZ podvyzivy a nedostatku nékterych zivin, vitamint
apod. Dalsi pfistup zdleZi na aktudlnim zdravotnim stavu.

Zavérem

Af uzZ se rozhodnete jakkoli, berte shora uvedend doporuceni jako dobie
minéné rady. Pokud vSak skutec¢né chcete zacit s vegetaridnskou stravou,
je nesmirn¢ dulezité drzet se urcitych zasad. Nikdy s ni¢im neprehanéj-
te a zacinejte si na bezmasou stravu zvykat postupné a ne ze dne na den.
Radéji se obrafte i na svého 1ékare, ktery vam jisté doporudi, zda vas
zdravotni stav umoziuje se do takového dobrodruzstvi pustit.

V kazdém ptipadé jsem se pokusila nabidnout na strankdch této ku-
charky recepty, které, jak doufam, budou zajimavé, rozmanité a chutné
i bez kousicku masa. Mné nezbyva, nez vam poprat dobrou chut.

Neni-li uvedeno jinak, jsou uvedené recepty pro 4 osoby.
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Seitan (obilné maso)

Seitan je v podstaté rostlinnd bilkovina ziskand z pSeni¢né mouky. Sei-
tan se vyuzivd zejména v makrobiotické stravé, ale neni feceno, Ze se
nedd pouZzit misto pravého masa i ve stravé vegetarianské. Toto ,,maso*
obsahuje pouze samé bilkoviny, proto je vhodné doplnit ho o lusténiny
nebo rizné mlécné Ci vajecné vyrobky. Jelikoz se seitan nekazi tak
rychle jako Cerstvé maso, miizeme ho vyuzit napfiklad pfi cestich na
dovolenou, kdy jeho kvality urcité ocenime.

Seitan miZeme zakoupit uz jako hotovy produkt v obchodech se zdra-
vou vyZivou anebo si ho miZeme pfipravit sami doma.

@0MAC1 VYROBA SEITANU

2 kg celozrnné psenicné mouky, asi 2,5 [ vody, 2 [Zicky mletého
zdzvoru, 100 ml sojové omdcky, 2 IZicky soli

Mouku smichdme s takovym mnoZstvim teplé vody, abychom vypraco-
vali tésto, které dikladné prohnéteme. Ponofime je do teplé slané vody
a 30 minut, i déle, nechdme odpocinout. Tésto pak ve vodé znovu asi
minutu prohnéteme, pficemz se voda zakali. Tuto vodu slijeme do jiné
misy a pouzijeme napt. do omacek nebo polévek. Hroudu dime do misy,
kterou vloZime do umyvadla, nechdme pfitékat studenou vodu a hnéte-
nim zacneme vymyvat Skrob. Hnéteme tak dlouho, az voda v mise ziis-
tane Cird. Z tésta ziskdme timto vymyvanim tuhou gumovou hmotu-sei-
tan. Seitan rozdélime na 5-6 dili, z kterych vypracujeme kulicky,
vhodime je do vétsiho mnozstvi vrouci vody, pfiddme sdjovou omacku,
zdzvor a pod poklickou varfime 40—45 minut. Hrnec musi byt vétsich
rozmérd, protoZe seitan nabyva pfi vareni na objemu. Vodu, v které se
seitan vafil, nevylévame, naopak ji pouZijeme jako vyvar. Z vychladlé-
ho uvareného obilného masa krdjime asi 1 cm tlusté platky, které vlozi-
me do vody. Pokud ji vyméfnujeme kazdy den, vydrZi ndm seitan
v chladnicce az 14 dni. Na ukdzku uvadim nékolik receptl se seitanem,
ovSem kucharské fantazii se meze nekladou, jelikoz seitan upravujeme
jako kterékoli jiné maso.
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L%AGI’J ZE SEITANU SE ZAMPIONY

4 pldtky seitanu, 300 g Zampionii, 1 velkd cibule, 3 strouZky Cesneku,
150 ml vyvaru ze seitanu (nebo pouZijeme zeleninovy vyvar — i z kostky),
100 ml bilého vina, 250 ml smetany, hrst petrZelky, 1 IZicka kari koreni,
2 [Zice oleje, siil, pepr

Na oleji zpénime drobné nakrédjenou cibuli s nasekanym cesnekem, pfi-
dame seitan nakrdjeny na kostky, mirné€ osolime, opepfime a opeceme ze
vSech stran. Pak je trochu podlijeme vyvarem a dusime asi 15 minut. Po-
tom pfiddme ocis$téné a na pldtky nakrdjené Zampiony, podlijeme vinem
a nakonec vmichdme smetanu a vafime do zhoustnuti. Ochutime kari ko-
fenim a vmichdme nasekanou petrzelku. Poddvame s ryzi.

%APECENY SEITAN
S TESTOVINAMI A BROKOLICI

4 pldtky seitanu, 250 g krdtkych téstovin (spirdlky, vietynka apod.),
500 g brokolice, 400 g konzervovanych nakrdjenych rajcat, nekolik
listkit bazalky (nebo 1 lZicka susené), 100 g tvrdého strouhaného syra,
4 vejce, 250 ml mléka, 2 lZice oleje, mdslo na vymazdni misy, sil, pepr

Seitan osmahneme po obou strandch na oleji. Omytou brokolici rozd€li-
me na ruzicky a v mirné osolené vodé povarime témér domekka. Téesto-
viny uvafime podle ndvodu na obalu ,,al dente. Scezené je promichdme
se seitanem nakrdjenym na kosticky, s rajc¢aty, povarenou brokolici,
nasekanou bazalkou a ddme do maslem vymazané zapékaci misy. Smés
zalijeme oméckou z vajec rozslehanych s mlékem, strouhanym syrem,
soli a pepfem a zapékdme ve stfedné vyhtaté troubé dozlatova.
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%ITAN PO CINSKU

4 pldtky seitanu, 1 velkd cervend paprika, 2 mrkve, 1 vétsi porek,

200 g konzervované kukurice, 2 [Zice ryZového vina nebo suchého
vermutu, 200 ml vyvaru ze seitanu (nebo zeleninovy vyvar — i z kostky),
3 [lZice sojové omdcky, 1 IZicka kukuricné nebo bramborové moucky,

2 [Zice oleje, siil, pepr

Platky seitanu nakrdjime na kostky a osmahneme po obou stranich na
oleji, pak je vyjmeme. Do téhoz tuku vloZime nakrdjenou papriku, na
nudli¢ky nakrdjenou mrkev, drobné pokrdjeny poérek a zeleninu osmah-
neme. Vritime zpét seitan, zalijeme vinem, prilijeme vyvar, pfidime sce-
zenou kukufici, osolime, opeptime a pfikryté dusime na mirném ohni asi
10 minut. Zeleninu se seitanem ochutime s6jovou omackou smichanou
s mouckou, nechdme zhoustnout a ihned poddvdme. Vhodnou ptilohou

je ryze.

75



Klicky a vyhonky

Klicky a vyhonky jime nejcastéji v syrovém stavu, zejména v zelenino-
vych saldtech, pomazankach nebo polévkach. Daji se upravovat i tepel-
né. Nesmime je vSak dusit pfili§ dlouho, aby neztratily nic ze svych cen-
nych latek. A které latky to vlastné jsou?

Pravé béhem kliceni maji v sobé kli¢ky a vyhonky ohromné mnoZstvi
vitamind B1 a B2, vitamin C a niacin, z mineralnich latek jsou to fosfor,
hot¢ik, vapnik, méd, Zelezo a zinek.

Vyhonky a klicky miZeme zakoupit jednak v obchodech a v super-
marketech v oddéleni zeleniny, ale miZeme si je vypéstovat levn¢ a jed-
noduse sami doma. Seminka zakoupime jednak v prodejnich zdravé
vyZivy a jednak v zahradnickych potfebéach. Takze, jak na to?

Seminka nejdfive prebereme, dime do cedniku a dikladné proplach-
neme vodou, abychom odstranili veSkeré necistoty. Pak je vloZzime do
sklenéné nebo umélohmotné nadoby a zalijeme je ¢tyfndsobnym mnoz-
stvim studené vody. Nechdme je stit 8 hodin ve stinném, vlhkém pro-
stfedi. Semena pak nechdme okapat v situ, proplichneme je a znovu
ddme do Cisté nadoby, zakryjeme gdzou a dvakrat denné je proplachne-
me studenou vodou. Nddoba by méla byt naklonénd, aby prebytecnd
voda mohla odtékat.

Slunecnicové a obiloviné klicky jsou pouzitelné uz po 24 hodinéch,
hot¢icné, vojtésSkové (alfalfa) a ostatni vyhonky az po 4—6 dnech kli-
ceni.

Mungo je druh lusténiny, kterd pochdzi z Indie a je péstovand pro
klicky a semena. Klicky mungo se 2 minuty povari ve slané vodé a pak
podavaji vychlazené se zeleninovymi saldty anebo samostatné zakapané
trochu sdjovou omdackou. Také se daji kratce osmazit, asi 2 minuty, na
malém mnoZzstvi oleje a podavaji se pak s riznymi druhy podusené ze-
leniny. Kli¢ky sklizime uZ od tfetiho dne, nez se lusky oteviou, aby se-
mena nevypadala.

Jesté jedna pozndmka na okraj. Pokud jde o naklicend s6jova semena,
znama jako s6jové vyhonky, jsou po biologické strance nejvyzivnéjsi ze
vSech semen lusténin a obilovin. OvSem na rozdil od nich se musi s6jo-
vé vyhonky (podobné jako mungo) kratce pred konzumaci povafit pro
svlj obsah inhibitoru trypsinu, jinak jsou téZko stravitelné.
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Lusténiny, soja

K IuSténindm patii ¢ocka, fazole, hrach, bob zahradni a s6ja. LuSténiny
jsou zrald, suchd semena motylokvétych rostlin s vysokym obsahem bil-
kovin a vitamini skupiny B. Z minerdlnich latek obsahuji zejména vép-
nik, fosfor a Zelezo. S6ja md navic velky obsah tuku a jeji bilkovina se
svou skladbou pfibliZuje ZivociSnym bilkovindm a to i svym obsahem
vsech potrebnych aminokyselin. LuSténiny maji ve slupce bunicinu, kte-
rd muze nékterym lidem Cinit potiZe pfi traveni. Proto neZ si na luSténi-
ny zvyknou, je pro né zpocatku vhodnéjsi, aby si z nich pfipravovali po-
lévky a kaSe. LuSténiny neobsahuji lepek a mohou byt tudiz vhodnym
doplitkem bezlepkové diety.

Pred kuchynskou tpravou lusténiny dikladné propereme, aby se zba-
vily veskerych necistot. Fazole, hrach a sdju mac¢ime 10 az 12 hodin,
¢ocku 3 az 5 hodin. V téZe vodé luSténiny uvatime, popt. doplnime vodu
na potfebné mnozstvi a pod poklickou je vafime domékka. Lusténiny
obsahuji cukry, které zpiisobuji nadymani, protoZe je lidsky organismus
nedokdZe $tépit a pravé behem naméceni se tyto cukry rozpoustéji. Bé-
hem vareni luSténiny nemichdme, abychom zrna neporusili, pouze
hrncem potfdsime, aby se luSténiny uvafrily stejnomérné. Vodu solime
zasadné aZ ke konci vareni, protoZe luSténiny by jinak pomalu mékly.
Uvarené je pfecedime a nechdme okapat. Zbylou vodu nevylévame,
nybrz ji pouzijeme do polévek.

Pro urychleni pfipravy pokrmii miZeme pouZzit i predvafené nebo
konzervované lusténiny.

Ze zbytku uvafenych luSténin muzZeme pfipravit krokety, nakypy
apod.

Mezi luSténiny patfi také bob zahradni, ktery byl kdysi i u nds ¢asto
pouZzivanou lusténinou a v poslednich letech se do naSich koncin opét
navraci. Bob se konzumuje bud Cerstvy jako zelenina nebo suchy jako
lusténina. Bob miiZzeme pouZit v pokrmech misto fazoli, nebo se podava
v saldtech ¢i v polévkdch. Zraly bob md tuhou slupku, kterd se vSak po
uvareni da lehce sloupnout.

Mezi luSténinami zaujima kralovské postaveni soja. Pravda je, Ze ze
sOji se da vyrobit fada rozmanitych jidel, vCetné sdjového masa. Hlavni
prednosti s6ji je jeji vysoky obsah bilkovin. Jeji jedinou nevyhodou je
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Spatna stravitelnost, kterou zptisobuje latka, zvana inhibitor trypsinu, jeZ
sniZuje ¢innost trypsinu, coZ je enzym podporujici St€peni bilkovin. Pro-
to se soja dlouho namdci, vaii a taky fermentuje. Fermentaci tak vznika-
ji s6jové vyrobky zndmé pod ndzvem tofu, §6ju, tamari, miso apod.

%Oéléi TANEC

250 g cocky, 150 g krup, 1 cibule, 4 strouZky Cesneku, 1 [Zice oleje
na osmahnuti cibule, olej na pomasténi pekdcku, sil

Cocku a kroupy uvaiime odd&lené dom&kka. Uvatenou luiténinu promi-
chdme s uvafenymi kroupami, pfiddme prolisovany Cesnek utfeny se
soli, ochutime majordnkou, smés rozloZime do olejem vymazaného pe-
kacku, polijeme osmahnutou cibulkou a v troubé asi 30 minut nechame
zapékat. Podavdme s kysanym zelim nebo kyselou okurkou.

Obména: Colku s kroupami nemusime zapékat, stadi luténinu
s kroupami promichat a omastit maslem a posypat osmahnutou cibulkou.

Pozndmka: Kocici tanec je stary Cesky lidovy pokrm. PouZije-li se
misto Cocky hréch, fikd se tomuto pokrmu kocici svatba (v nékterych re-
gionech i svarba), fazolim s kroupami se zase tikd ,,Sumajstr. Ve vSech
pfipadech miZeme podle chuti lusténinu s kroupami pouze promichat
a hned podavat anebo zapéct.

% OCKA SE ZELENINOU

350 g cocky, 2 mensi mrkve, svazek redkvicek, 1 maly porek, 1 cervend
cibule, hrst petrZelky, 2 [Zice oleje, siil

Pfedem namocenou Cocku uvafime domékka. Mrkev nastrouhdame,
fedkvicCky, porek a cibuli pokrdjime nadrobno a pfiddme do horké ¢ocky.
Ochutime ji jeSté prolisovanym Cesnekem utfenym se soli, vmichdme
nasekanou petrZelku a ihned poddvame.
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% OCKA S RAJCATY

350 g cocky, 1 cibule, 400 g rajcat (i konzervovanych), 2 [Zice strouha-
ného krenu, 100 ml kysané smetany, 1 lZice oleje, siil

Predem namocenou ¢ocku uvaifime domekka. Drobné nakrdjenou cibuli
osmahneme kratce na oleji, pfimichdme k ni oloupand, nakrdjend rajca-
ta, uvafenou ¢ocku, nastrouhany kfen, smetanu a nechdme prejit varem.
Podavame s celozrnnym pecivem nebo varenymi bramborami.

%RACHOVA KASE

400 g hrachu, 3 strouzky cesneku, asi 100—150 ml mléka, 1 lZicka
majordnky, 40 g mdsla, sil

Pfedem namoceny hrach uvafime domékka, pak jej rozmixujeme. Prid4-
me prolisovany ¢esnek, vmichdme horké mléko, ochutime majorankou,
soli a na mirném ohni vymichame kasi. Na talifi pfelijeme rozpusténym
mdslem. Poddvdme s kyselou okurkou.
Pozndmka: Podle chuti miZeme kasi posypat osmahnutou cibulkou.
Pro zjemnéni hrachové kase miZzeme pfimichat bud trochu bramboro-
vé kaSe nebo kysané smetany.

%/IAZENE HRACHOVE PLACICKY

250 g hrachu, 1 mald mrkev, 1 mensi cibule, 2 vejce, asi 100 g strou-
hanky z celozrnného peciva, trochu hladké mouky, 4 lZice nasekané
petrZelky, olej na smaZeni, siil, pepr

Na oleji osmahneme pokrdjenou cibuli, pfiddme k ni nastrouhanou mr-
kev a pfedem uvareny hrach, mirné osolime a kréatce podusime. Vychla-
dlou zeleninu s hrachem ddme do misy a smichame dukladné s vejcem,
trochou strouhanky, mirné osolime, opepiime a ochutime nasekanou pe-
trzelkou. Ze smési tvofime placicky, které pomoucime v mouce, macime
v rozSlehanych vejcich a obalujeme ve strouhance. Na oleji smazime do-
zlatova. Poddvame s vafenymi bramborami nebo bramborovou kasi a ze-
leninovym salatem.
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/CAZOLE NA CERVENEM VINE

350 g cervenych (nebo bilych) fazoli, 1 velkd cibule, 3 strouzky cesneku,
100 ml cerveného vina, 4 vrchovaté [Zice rajcatového protlaku,
Y2 bujonové zeleninové kostky, hrst petrZelky, 2 [Zice oleje, siil, pept

Fazole pfebereme, proplachneme, namoc¢ime do studené vody. Vodu do-
lijeme a luSténinu uvatime domékka. Kratce pred dovarenim fazole oso-
lime. Na oleji zpénime drobné nakrdjenou cibuli s prolisovanym cesne-
kem, podlijeme trochu vyvarem z fazoli (asi 100 ml), ptfiddme
rozdrobenou bujonovou kostku, rajcatovy protlak, vino, sul, pepr a krat-
ce podusime. Omacku vmichdme do uvarenych fazoli a krdtce prohteje-
me. Poddvdame posypané nasekanou petrzelkou a s celozrnnym pecivem.

gEGETARIANSKE LECO
PO MEXICKU

400 g uvarenych nebo konzerovanych cervenych fazoli, 250 g konzer-
vované kukurice, 3 velké riiznobarevné papriky, 400 g rajcat (i konzer-
vovanych), 1 velkd cibule, 4 strouzky cesneku, V2 IZicky chilli koreni, sl

Na oleji zpénime drobné nakrdjenou cibuli s nasekanym cesnekem. Pak
ptidame fazole, kukufici (scezené z nélevu), o¢isténé a na nudlicky na-
krdjené papriky, sparend oloupand a nakrdjend rajCata, osolime, ochuti-
me chilli kofenim a podusime, dokud se §tava z rajcat trochu nevydusi.
Poddvdme s tmavym chlebem.

C%UéTENINOVE KARBANATKY

400 g uvarenych lusténin (podle chuti miiZeme pouZit cocku, hrdch,

¢i fazole nebo sojové boby), 1 cibule, 1 vejce, strouhanka z celozrnného
peciva, 4 [Zice tvrdého strouhaného syra, 2 IZice nasekané petrzelky,

1 lZicka majordnky, 1 lZice oleje na osmaZeni cibule, olej na smaZeni, sitl

Uvarené lusténiny prolisujeme. Pfiddme osmaZenou, nakrdjenou cibuli,
roz§lehané vejce, strouhanku na zahus$téni, syr, nasekanou petrZelku,
okofenime majorankou, mirn¢€ osolime a ze smési tvofime malé karba-

88



natky, které obalime ve strouhance, a osmaZzime na rozpaleném oleji do-
zlatova. Hotové klademe na papirovy ubrousek, aby se odsdl piebytecny
tuk. Poddvame s bramborovou kasi a zeleninovym saldtem.

%JOVE KARBANATKY

300 g uvarenych sojovych bobui, 1 strouzek cesneku, I cibule, 2 celozrn-
né Zemle, 100 ml mléka, 2 vejce, trochu hladké mouky, 1 IZicka
majordnky, olej na smaZeni, 1 IZice oleje na osmaZeni cibule, sl

So6jové boby pomeleme na masovém strojku spole¢né s Zemlemi, které
jsme predem nakrdjeli na kosticky a namocili v mléce. Smichdme je
s osmazenou cibulkou, prolisovanym cCesnekem, rozSlehanym vejcem,
majordankou a soli. Ze smési tvorime malé karbandatky, které poprasime
moukou, smoc¢ime v rozslehaném vejci, obalime ve strouhance a smazi-
me na oleji. Hotové klademe na papirovy ubrousek, aby se karbanatky
zbavily pfebyte¢ného tuku. Poddvdme s vafenymi nebo opecenymi
bramborami a zeleninovym saldtem.

ZAPECENA SOJA § RYZ

300 g uvarenych sojovych bobu, 150 g ryZe, 200 g konzervované kuku-
Fice, 500 g brokolice, 1 cibule, 1 IZicka kari koFeni, asi 400 ml zeleni-
nového vyvaru (i z kostky), 2 vejce, 200 ml mléka, 50 g tvrdého
strouhaného syra, 1 lZice oleje, olej na vymazdni misy, sil, pepr

Na oleji zpénime drobné nakrdjenou cibuli, pfidime ryZi a nechdme ji
osmahnout. Pak ji zalijeme vodou nebo vyvarem a vafime domékka. Na
razi¢ky rozebranou brokolici také uvafime témét domekka v mirné oso-
lené vodé, pak ji scedime. Do maslem vymazané zapékaci misy klademe
stfidavé vrstvu uvarené ryze, vrstvu uvarenych séjovych bobt smicha-
nych se scezenou kukufici, razicky brokolice a takto pokracujeme do
spotfebovdni surovin. Smés zalijeme vejci rozSlehanymi s mlékem,
strouhanym syrem, ochucenymi soli, kari kofenim a pepifem a v horké
troubé zapékame asi 25-30 minut dortizova.
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@APRIKY ZAPECENE SE SOJOU

A OVESNYMI VLOCKAMI

4 velké papriky, 150 g uvarenych sojovych bobii, 80 g ovesnych viocek,
1 mald mrkev, 1 mald konzerva kukurice (asi 150 g), 1 cervend cibule,
1 vejce, 4 [Zice mléka, 1 IZicka Vegety nebo Podravky ¢i Aromatu,

100 g strouhaného syra, 400 g rajcatového pyré, olej na vymazdni
zapékaci misy, sil, pepr

Ovesné vlocky proplachneme vrouci vodou a scedime je. Vejce rozsle-
hame s mlékem, pridime uvarené s6jové boby, nastrouhanou mrkev, na-
drobno nakrdjenou cervenou cibuli, z ndlevu scezenou kukufici, nastrou-
hany syr, Vegetu a smés zahustime ovesnymi vlo¢kami. JeSté osolime
a opeptfime. Smési naplnime papriky, které predem zbavime stopek a ja-
der, a vloZime je do olejem vymazané zapékaci misy, pokapeme rajcato-
vym pyré a peCeme asi 40 minut. Podle potieby je nepatrné podlévame
vodou nebo vyvarem. Poddvdme s opecenymi nebo jinak upravenymi
bramborami.

e'gULAé ZE SOJOVYCH BOBU

200-250 g sojovych bobii, 3 cibule, 400 g rajcat, 2 strouzky cesneku,
1 IZicka mleté sladké papriky, 1 lZicka majordnky, 2 [Zice hladké
mouky, hrst petrZelky, 2 lZice oleje, siil, pep7

Predem namocené s6jové boby uvatime domékka. Na oleji zpénime na-
krdjenou cibuli s mletou paprikou, zaprd§ime moukou a zfedime trochu
vodou. Pfiddme oloupand, na kousky nakrdjena rajcata, kotreni a proliso-
vany ¢esnek. Nakonec vmichdme uvarené sdjové boby, petrZelku, osoli-
me, opepiime a kratce povarime. Poddvdme s tmavym chlebem nebo ce-
lozrnnym pecivem a zeleninovym saldtem.
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Pokrmy se sojovym masem
a s tofu

So6jové maso je v podstaté bilkovinovy moucny odpad, ktery vznikd pti
vyrobé s6jového oleje. Na rozdil od pravého masa vSak neobsahuje Zad-
né ZivociSné tuky ani cholesterol.

Vyrabéji se 4 druhy: mleté sdjové maso-granuldt (uréené na piipravu
karbanatku, naplni ap.), kostky nebo nudlicky (na gulase, na ,,¢inu*, do
polévek ap.) a bifteky-steaky, které se jako bifteky Ci steaky také ptipra-
vuji nebo se obaluji jako fizky.

S6jové maso se prodava vysusSené, proto se musi pred pripravou na-
mocit do vétsiho mnoZstvi vody, protoZe namocenim nabobtna. Maso je
naprosto bez chuti, proto se voda, v které je maceno, musi okofenit. Pfi-
michdme riznd kofeni, bylinky, sdjovou nebo worcesterskou omacku.
Navic se okofenénim zbavi i nepfijemné chuti, kterou maso ziskd mace-
nim ve vod¢. Jakmile nabobtnd, vyjmeme maso z vody a ¢istyma ruka-
ma z ného vymackame prebytecnou vodu. Déle se uz ptipravuje jako ja-
kékoli jiné maso.

Neékterd s6jovd masa miZzeme zakoupit uz okorenénd, pak neni tieba
pfidavat do vody uvedené suroviny.

Tofu je sdjovy syr (nebo tvaroh), ktery se vyrdbi ze sdjového vysra-
zeného mléka. Je to jidlo, které lidsky organismu vstiebd z 95%, je tedy
mnohem straviteln€jsi nez napiiklad pokrmy z celych sdjovych bobu
(68%) a vibec jakékoli jiné jidlo. Proto je velice vhodné pro déti, starsi
lidi a viibec osoby, které maji potize s travenim. Tofu je i bohatou stud-
nou minerdlnich latek, jako je vapnik, Zelezo, fosfor, draslik, sodik a vi-
tamin B a E. Pro sviij znacny obsah bilkovin, nizkou kalorickou hodno-
tu a Zadny obsah cholesterolu se vlastné stava klicem k dobrému zdravi.

VyuZiti tofu je naprosto vSestranné, protozZe se dd smazit, dusit, zapé-
kat, pridavat do polévek, do salati, k zeleniné, ¢i do omacek.
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%JOVE NUDLICKY NA KORENI
PETI VUNI

100 g sojovych nudlicek, 1 velkd cervend paprika, 1 mensi cuketa,

3 strouzky cesneku, 100 ml vyvaru (i z kostky), 100 ml bilého vina,

1 [Zicka ¢inského koreni péti vini, 2 [Zice kukuricné nebo bramborové
moucky, 2 lZice oleje, siil, pepr

So6jové nudlicky povatime v ochucené vodé 15 minut. Pak je odstavime
a nechdme dalSich 20 minut bobtnat. Po vychladnuti nudlicky scedime,
obalime v moucce smichané s kofenim péti vuni, soli a pepfem. Na ole-
ji je osmahneme dozlatova, pfiddme k nim prolisované strouzky cesne-
ku, na tenké platky nakrdjenou cuketu, papriku nakrdjenou na nudlicky
a kratce zeleninu orestujeme. Pak smés zalijeme vyvarem a vinem a du-
sime, dokud omécka nezhoustne. Poddvame s ryzi.

%JOVY HAMBURGER

4 hamburgerové housky, 4 sojové pldtky, 4 pldtkové syry, 1 velkd cibule
(miiZe byt i cervend), 4 sterilované okurky, 4 strouzky cesneku,

1-2 [Zice kukuricné nebo bramborové moucky, kecup, majonéza

nebo jogurtovy dresink podle potieby, 2—3 [Zice oleje, siil, pepr

Sojové platky pfipravime jako nudlicky v predeslém receptu. Po vy-
chladnuti je scedime, osolime, opepfime, potfeme prolisovanym Cesne-
kem, popraSime mouckou a osmahneme po obou strandch na oleji. Do
rozkrojené housky ddme platek sdjového hamburgeru, na néj poklademe
platkovy syr, platky cibule a sterilované okurky a zakapeme bud kecu-
pem, majonézou nebo jogurtovym dresinkem.
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@MELETA SE SOJOVYM
GRANULATEM

50 g sojového granuldtu, 4 velké uvarené brambory, 1 zelend paprika,
3 rajcata, 1 cibule, 3 strouzky cesneku, 6 vajec, 4 [Zice mléka,
50 g tvrdého strouhaného syra, 1 lZice oleje, 2 [Zice mdsla, sitl, pepr

Soéjovy granuldt povafime v ochucené vodé 15 minut, odstavime a necha-
me 20 minut bobtnat. Potom scedime a nechdme okapat. Na oleji zpéni-
me drobné¢ nakrdjenou cibuli. Pfiddme brambory nakrdjené na kosticky,
papriku na nudlicky, granuldt a spole¢né za ¢astého promichani orestuje-
me. Pak vmichdme sparend, oloupand a na kousky pokrdjend rajcata,
ochutime soli, pepfem a dusime, dokud se $fdva z rajcat trochu nevydusi.
Smés zaroven osolime a opefime. Pak vSe zalijeme vejci roz§lehanymi
s mlékem a strouhanym syrem a nechdme je pod poklickou ztuhnout. Po-
davame se zeleninovym saldtem a podle chuti s celozrnnym pecivem.

%APE(“:ENE FAZOLKY
SE SOJOVYM GRANULATEM

500 g zelenych fazolek, 100 g séjového granuldtu, 1 cibule, 2 strouZky
Cesneku, 1 vejce, 200 ml kysané smetany, 1 [Zicka mletého kminu,

1 [Zicka Vegety nebo Podravky ¢i Aromatu, 50 g tvrdého strouhaného
syra, hrst petrzelky, mdslo na vymazadni a strouhanka na vysypdni misy,
stl, pepr

Sojovy granulét pripravime jako v predeslych receptech. Ocisténé fazolky
uvafime v mirné osolené vodé domékka, scedime je a vychladlé pokraji-
me na poloviny. Scezeny s6jovy granuldt smichdme s drobné nakrdjenou
cibuli, prolisovanym cesnekem, Vegetou, kminem, rozSlehanym vejcem
a nasekanou petrZelkou. Zapékaci misu vymaZeme mdslem, vysypeme
strouhankou a stfidavé vrstvime fazolky a s6jovou smés. Misu ddme do
stfedné vyhtaté trouby a nechdme zapéct. Po 15 minutich zalijeme kysa-
nou smetanou smichanou se strouhanym syrem a peceme dal, dokud
povrch nezacne zlatnout. Poddvdme s opecenymi bramborami nebo ce-
lozrnnym pecivem a zeleninovym saldtem. Pokrm je dobry i vychladly.
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%APECENE SOJOVE STEAKY

4 sojové steaky, 4 stredné velké uvarené brambory, 1 cervend paprika,
1 mald cuketa, 1 cibule, 2 strouZky Cesneku, 4 pldtky syra, kecup,

1 [Zicka oregana, 2 [Zice kukuricné nebo bramborové moucky, 2 lZice
oleje, sul, pepr

Soéjové steaky pripravime jako v predeslych receptech. Scezené a vy-
chladlé je osolime, opeptime, ochutime oreganem a poprasime mouc-
kou. Na oleji je po obou strandch osmahneme, pak je vyjmeme a uloZi-
me na teplé misto. Do stejného tuku vlozZime nadrobno nakrdjenou cibuli
s prolisovanym cesnekem a kratce zpénime. Pak pfidime na platky na-
krdjené brambory, plitky cukety, na nudlicky nakrdjenou papriku a spo-
lecné za Castého michdni orestujeme. S6jové steaky vratime do misy,
rozdélenou smesi maso pokryjeme, zakapeme kecupem, poklademe na
né pldtky syra a krdtce zapeCeme.

%JOVE KOSTKY SE ZELENINOU
PO CINSKU

100 g sojovych kostek, 250 g mraZenych fazolek, 1 kedlubna, 3 strouZky
cesneku, 2 jarni cibulky, 100 g kesu ofiskii, Y2 IZicky (hnédého) cukru,

2 [Zice sojové omdcky, 1 [Zice kukuricné nebo bramborové moucky,

200 ml zeleninového vyvaru (i z kostky), 1 IZicka mletého zdzvoru,

3 [Zice oleje, siil, pepr

V mise smichdme s6jovou omacku se 1Zici oleje, s cukrem, zdzvorem
a peprem, priddme s6jové kostky, povafime 15 minut a pak je nechdme
20 minut bobtnat. V panvi rozehfejeme 1 1Zici oleje, zpénime na ném
jemné nasekany cesnek a drobné nakrdjenou jarni cibulku, pfiddme
oloupanou a na tenké platky nakrdjenou kedlubnu, osolime ji, nepatrné
podlijeme vodou a podusime témét domékka. Pak ptiddme polorozmra-
zené fazolky a spole¢né kratce dodusime. Zeleninu vyjmeme a nechdme
na teplém misté. Na panvi rozehfejeme jesté zbyvajici 1Zici oleje, prida-
me scezené sOjové kostky a ze vSech stran je osmahneme. Do panve vré-
time zeleninu, pfisypeme keSu ofisky, vSe zalijeme vyvarem rozmicha-
nym s kukufi¢nou nebo bramborovou mouckou a omdacku za stdlého
michani nechame zhoustnout. Podavame s ryZzi.
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!%J OVY SPIZ
50 g sojovych kostek, 2 cervené papriky, 2 malé cukety, 2 stredné velké

cibule, 12 Zampionii, 1 lZice kukuiicné nebo bramborové moucky,
3 lZice oleje, siil, pepr

Séjové kostky ddme vafit na 15 minut do ochucené vody, pak je necha-
me 20 minut bobtnat a scedime. Vychladlé je osolime, opepfime a popra-
$ime mouckou. Papriky ocistime a nakrdjime na vétsi kousky, cuketu
nakrdjime na tlustsi kolecka, cibuli rozdélime na pléatky, Zampiony omy-
jeme a osuSime. Zeleninu a Zampiony stiidavé spolu se s6jovymi kost-
kami napichujeme stiidavé na Spiz nebo na Spejli a v rozpédleném oleji
opékdme za obcasného otdceni dozlatova. Poddvame s ochucenou majo-
nézou, keCupem nebo hotc¢ici. Vhodnou pfilohou je tmavy chleba a ze-
leninovy salét.

Obména: Spizy mizeme také grilovat a oblas potirat maslovackou,
kterou naméacime do oleje ochucenym riiznym kofenim, napf. oreganem
nebo snitky rozmarynu. Zaroven se $pizy mizeme grilovat i ¢tvrtky uva-
fenych brambor.

%AZENE TOFU

400 g tofu, 1 vejce, 100 g hladké mouky, asi 100 ml svétlého piva
(nebo bilého vina), 2 lZice nasekané petrZelky, olej na smaZeni, siil

Tofu nakrdjime na platky a obalime v tésticku pfipraveném z mouky,
piva (popft. vina), rozSlehaného vejce, nasekané petrzelky a Spetky soli.
Platky smazime v dostatecném mnozstvi horkého oleje. Poddvdme s po-
dusSenou zeleninou nebo zeleninovym saldtem a rizné upravenymi bram-
borami.
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%APECENE TESTOVINY S TOFU

400 g krdtkych téstovin (vietynka apod.), 400 g tofu, 2 vejce, 300 ml
mléka, 30 g hladké mouky, 50 g strouhaného parmazdnu nebo cedaru,
Spetka muskdtového ovisku, hrst petrielky, 30 g mdsla, olej na vyma-
zdni misy, sil, pepr

Z masla, mouky a mléka ptipravime beSamel, do kterého ptidame strou-
hany parmazan, na kosticky nakrdjené tofu, ochutime muskatovym ofis-
kem, osolime, opepfime a nakonec vmichame Zloutky. Pak pridame
uslehany snih z bilki, uvafené téstoviny, nakrdjenou petrZelku a celou
smés ddme do olejem vymazané zapékaci misy. V pfedem vyhtaté trou-
bé zapékdme dozlatova. Poddvame se zeleninovym saldtem.

%/OP SUEY S TOFU

400 g tofu, 150 g klickit podle vlastniho vybéru, 1 konzerva bambuso-
vych vyhonkii (asi 230 g), 1 Cervend paprika, 150 g mraZeného hrdsku,
4 IZice sojové omdcky, 1 [Zice chilli omdcky, 1 [Zice ryZového vina
(nebo suchého vermutu), 1 lZice octa, 2—3 lZice oleje, siil

Tofu nakrdjime na kostky, opeCeme na oleji a vyjmeme. Klicky, scezené
bambusové vyhonky, na nudlicky nakrdjenou papriku a hraSek osmahne-
me ve stejném oleji za stdlého michdni asi 5 minut. Ochutime s6jovou
a chilli omackou, vinem a octem. Opét vloZime tofu, krdtce prohfejeme
a poddvame s vafenou ryzi.
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Houby

Houby obsahuji bilkoviny, cukry, vitaminy A, C, skupiny B a zejména
vitamin D. Kromé toho jsou bohaté na radu stopovych prvku jako je
mangan, fluor, zinek, jod, méd a titan. Houby sniZuji i hladinu choleste-
rolu v krvi. Hliva Gstfi¢na ¢i Zampiony maji pry dokonce protirakovino-
vé ucinky.

%APE(“:ENE HOUBOVE KLOBOUCKY
S OVESNYMI VLOCKAMI

24 stiedné velkych klobouckii (bedly jedlé, masdky, hiiby apod.),

4 strouzky Cesneku, 50 g tvrdého strouhaného syra, 4 [Zice nasekané
petrZelky, 2 [Zice ovesnych viocek, 40 g mdsla, mdslo na vymazdni
plechu, siil, pepr

Houby ocistime, odkrojime tfené, jemné je nasekdme a vmichdme k nim
prolisovany Cesnek, strouhany syr, mékké maslo, nasekanou petrzelku,
sul, pept a zahustime ovesnymi vlockami, které jsme predem proplachli
horkou vodou a scedili. Touto smési naplnime houbové kloboucky, které
ddme na mdslem vymazany plech a ve stfedné vyhiaté troubé je zapece-
me. Podavame s topinkami nebo Cerstvym pecivem ¢i rizn€ upravenymi
bramborami a se zeleninovym saldtem.

%OUBOVE LECO

300 g Cerstvych hub, 2 velké zelené papriky, 4 velkd rajcata, 1 cibule,
2 strouzky cesneku, 1 lZicka tymidnu, hrst petrZelky, 1 lZice oleje,
1 [Zice mdsla, siil, pepr

Na oleji a na masle zpénime cibuli s nasekanym ¢esnekem. Pfiddme na
platky nakrdjené ocisténé houby, papriky nakrdjené na nudlicky, spate-
nd, oloupand a nakrdjend rajcata, ochutime tymidnem, osolime, opepfi-
me a podusime, dokud houby nezméknou. Nakonec pfimichdme jemné
nasekanou petrZelku. Poddvame s Cerstvym celozrnnym pecivem.

Obmeéna: Do houbového leca miZzeme pridat 4— 6 rozslehanych vajec
a michdme, dokud neztuhnou.
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%OUBY S KRUPICI

200-250 g cerstvych hub, 300 g krupice, 3 velké cibule, 1 IZicka
kminu, 50 g mdsla, siil, pepr

Na 20 g mésla zpénime drobné nakrdjenou 1 cibuli, pfiddme oc€iSténé
a na platky nakrdjené houby, okminujeme je, osolime, opepfime a necha-
me dusit ve vlastni $fdvé. Podle potieby je jesté podlévame trochu vo-
dou. Kdyz jsou mé&kké, podliji se opét vodou, nasype se k nim krupice
a spolecné se vSechno dodusi. Vody se da tolik, co krupice do sebe vtdh-
ne, aby byla mé&kka a §la od sebe. Na talifi pokrm posypeme cibulkou,
kterou osmahneme dozlatova na zbyvajicim mnozZstvi masla.

Obmeéna: Podle chuti, ale i kvuli barevnosti pokrmu muZeme houby
podusit spolecné s 1-2 paprikami, nebo do hotového pokrmu pfidat mra-
Zeny hrések a kratce jej prohrat.

%OUBY ZAPECENE S CHLEBEM

400 g Cerstvych hub, 300 g starsiho tmavého chleba (1 den starého),
100 g strouhaného eidamu, hrst petrZelky, 50 g mdsla, mdslo na
vymazdni misy, sul, pepr

Do mdslem vymazané zapékaci misy ddme vrstvu rozstrouhaného nebo
rozdrobeného chleba. Na néj vrstvu ociSténych a na platky nakrdjenych
hub, sil, pept, pokapeme rozpusténym maslem a pak opét vrstvu chleba
a vrstvu hub, stl, pepr a povrch pokapeme zbyvajicim maslem. Peceme
ve stfedné vyhraté troub€ asi 20 minut. Pokrm pak posypeme strouha-
nym eidamem a nechdme v troubé roztavit. Nakonec posypeme naseka-
nou petrZelkou a poddvdme se zeleninovym saldtem.

%OUBY ZAPECENE S RYZI

400 g Cerstvych hub, 250 g ryZe, 2 vejce, 100 ml mléka, 50 g tvrdého
strouhaného syra, hrst petrZelky, 50 g mdsla, mdslo na vymazdni misy,
sul, pepr

Ocisténé houby nakrdjime na platky a na 30 g masla je osolené a opep-
fené podusime domékka. Nakonec k nim vmichdme nasekanou petrzel-
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ku. Mezitim uvaiime béZnym zptsobem ryzi. Do maslem vymazané za-
pékaci misy ddme vrstvu ryZe, pak hub a takto pokracujeme do spotie-
bovani surovin. Posledni vrstvou bude ryZe, kterou zalijeme vejci rozsle-
hanymi s mlékem a strouhanym syrem, poklademe kousky zbyvajiciho
masla a dozlatova ve stfedné vyhraté troubé zapeceme.

Obmeéna: Misto ryZe muzeme pouZzit platky uvarenych brambor.

%UBNiK I.

60 g susenych hub, 5 celozrnnych rohlikit nebo Zemli, 3 [Zice krupice,
2 vejce, 250 ml mléka, 1 cibule, asi 4 strouzky cesneku, 1 IZicka
majordnky, hrst petrzelky, 40-50 g mdsla, siil, pepr

Susené houby namoc¢ime do vody na 30 minut. Pak je scedime, drobné
pokrdjime a podusime na drobné nakrdjené cibuli a lZici mdsla. Podle
potieby je podlévame vodou, v které se houby macely. Do misy dime na
kosticky nakrdjené rohliky nebo Zemle, zakapeme je mlékem a kdyz
zmeéknou, ptidime k nim rozslehand vejce, krupici, podusené houby, na-
sekanou petrZelku, majordnku, pept a nakonec Cesnek utfeny se soli. Do-
bfe promichanou smés rozloZime do méslem vymazané zapékaci misy
a peceme ve stfedné vyhtaté troubé asi 50 minut dozlatova. Poddvame
teplé i vychladlé se zeleninovym saldtem.

Pozndmka: Podobné jako kuba poddval se a dodnes poddva hubnik
jako pfedkrm pii Stédrovecerni vecefi.

%UBNfK II.

Hubnik pfipravime ze stejnych surovin jako v prede§lém receptu. Tento-
krat vSak ptfiddme do hmoty nejdfive jen Zloutky a nakonec tuhy snih
z bilkt, ktery zlehka vmichdme do smési.

99



%OUBOVE KNEDLICKY

200 g cerstvych hub, 300 g celozrnného peciva, 200 ml mléka, 3 vejce,
1 vetsi strouzek cesneku, 1 vrchovatd [Zice hladké mouky, hrst petrZelky,
50 g tvrdého strouhaného syra, 125 g mdsla, sil, pepr

Na 2 1Zicich mésla zpénime prolisovany Cesnek, pfiddme ociSténé drob-
né pokrdjené houby, mirné€ osolime a podusime domékka. Pecivo pokra-
jime na kosticky a promichdme s mlékem, vejci, vychladlymi houbami,
moukou, nasekanou petrZzelkou a 50 g rozpusSténého masla. Mirné oso-
lime a opepfime, nechdme 20 minut stit. Pomoucenyma rukama tvofi-
me knedli¢ky (o priméru asi 3 cm), které vlozime do vrouci, mirn€ oso-
lené vody a nechdme vafit asi 15 minut na mirném ohni. Scedime, na
talifi posypeme nastrouhanym syrem a pokapeme zbytkem rozpusténé-
ho maésla.

%LiVA USTRICNA SE ZELENINOU

250 g hlivy ustricné, 1 malé cinské zeli, 100 g klickit podle vlastniho
vybéru, 1 mrkev, 1 cibule, 100 g konzervované kukurice, 100 g kon-
zervovanych bambusovych vyhonkii, 150 ml zeleninového vyvaru

(i z kostky), 50 ml suchého vermutu, 1 IZicka Cinského koreni,

3 [Zice sojové omdcky, 2 [Zice kukuticné nebo bramborové moucky,
2 lZice oleje, siil

Na oleji nechdme zpénit drobné nakrdjenou cibuli, pfiddime na tenké
platky nakrdjenou mrkev a nechdme ji za stdlého michani osmahnout.
Pfiddme bambusové vyhonky a zakapeme vermutem. KdyZ se alkohol
vydusi, zeleninu ochutime kofenim, mirné osolime, podlijeme vyvarem
a dusime na mirném plameni kratce domékka. Kdyz vse zmékne, prida-
me opldchnutou a nakrdjenou hlivu tstfi¢nou, oplachnuté klicky, sceze-
nou kukufici a na nudlicky nakrdjené ¢inské zeli a nechdme dusit jesté
asi 5 minut. K zeleniné¢ pfiddme moucku rozmichanou v troSce vody
a jeSté kratce povafime, dokud Skrob nezhoustne. Smés ochutime sdjo-
vou omackou a poddvdme s poduSenou ryzi nebo bramborovymi hra-
nolky.
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%LiVA USTRICNA NA ZAZVORU

500-600 g hlivy ustricné, 1 [Zice nastrouhaného zdzvoru (nebo 1 IZicka
mletého), 3 strouzky Cesneku, 1 [Zice sojové omdcky, 1 kdvovd lZicka
kukuricné nebo bramborové moucky, 2 lZice oleje, siil

Omytou hlivu ustficnou zbavime tvrdych stonkd, prelijeme vrouci vo-
dou a pak scedime a nakrdjime na nudlicky. Na panvi zpénime na oleji
prolisovany Cesnek se strouhanym zdzvorem, priddme hlivu Gstfi¢nou,
zakapeme sdjovou omdckou, 3 1Zicemi vody, nepatrné osolime a kritce,
aby se hliva nerozvafila, podusime asi 5 minut domékka. Moucku smi-
chanou s trochou vody pfilijeme k houbdm, nechdme ji zhoustnout
a ihned odstavime z plotny. MiZeme podavat jako ptilohu nebo jako sa-

s v s

mostatny pokrm s ryZi nebo jinou ptilohou podle chuti.

@USENA HLIVA USTRICNA
300 g hlivy ustricné, 200 g cerstvych lesnich hub (nebo 20 g suSenych),
2 jarni cibulky, 4 velkd rajcata, 1 cibule, 2 strouzky cesneku, 1 IZicka

tymidnu, hrst petrZelky, stdva a nastrouhand kiira z Y2 citronu (nejlépe
chemicky neosetieného), siil, pepr

Na oleji zpénime drobné nakrdjenou cibuli s prolisovanym cesnekem.
Pridame platky Cerstvych lesnich hub nebo susené houby namocené pre-
dem na 15 minut ve vlazné vod¢, osolime, opepfime, ochutime tymid-
nem a podusime je domekka. Pak vmichdme na mensi kousky nakrdje-
nou hlivu ustfi¢nou, sparend, oloupand a nakrdjend rajcata, na kolecka
nakrdjené jarni cibulky a dusime 5 minut. Ochutime citronovou §tdvou
a nastrouhanou kiirou z diikladné¢ omytého citronu a vmichdme jemné
nasekanou petrZelku. Poddvame s celozrnnym pecivem.
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%LiVA USTRICNA NA SMETANE

500-600 g hlivy ustricné, 1 cibule, 250 ml smetany, 2 lZice hladké
mouky, Spetka strouhaného muskdtového orisku, 2 lZice mdsla, siil, pep7

Drobné nakrdjenou cibuli zpénime na madsle, pfiddme na malé kousky
nakrdjenou hlivu Gstfi¢nou, ochutime soli, pepfem, Spetkou muskatové-
ho ofisku a 5 minut nechdme na mirném plameni dusit pod poklickou.
Nakonec vmichdme smetanu rozmichanou s moukou, nechdme pfejit va-
rem a odstavime z plotny. Poddvame s vafenymi bramborami a zelenino-
vym saldtem.

%ARINOVANE 7ZAMPIONY

500 g Zampionit, 1 mald cibule, 2 strouzky cesneku, 1 bobkovy list,
2 lZice kecupu, 2 [Zice citronové Stdavy, 100 ml octa, 2 IZice olivového
oleje, sitl, pepr

Ocisténé kloboucky zampiontl vloZime do rendliku s 200 ml vody a vy-
mackanou citronovou §dvou a uvedeme do varu. Zampiony nechime na
snizeném plameni vafit téméf domekka, pak je scedime a nechdme vy-
chladnout. Do jiného rendliku nalijeme ocet, drobné nakréjenou cibuli,
1 strouzek ¢esneku vcelku, bobkovy list a uvedeme do varu. Pod poklic-
kou nechame vafit na malém plameni, dokud cibule nezmékne. Pak pfi-
michdme olej, keCup a podle chuti stl a pepf. Horkou omécku nalijeme
na Zampiony, zakryjeme je poklickou a vychladlé dime do chladnicky na
12 hodin uleZet. Pfed poddvanim odstranime cesnek a bobkovy list. Kaz-
dy stolovnik si pak napichuje jednotlivé Zampiony na pératka.
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Pokrmy s jarnimi
__a divoce rostoucimi bylinkami__

Cerstvé bylinky a kofeni se pravem navraceji do nasich pfibytk tak jako
kdysi za nasich babicek. Muzeme je péstovat na zahradce nebo i po cely
rok v truhliku v kuchyni za oknem. Na jafe sbirdime prvni mladé listky
pampeliSek, kvéty sedmikrasek, ¢i jiné kofeni, které vyuZijeme do zele-
ninovych saldtli. Bylinky miZeme susit anebo je o¢isténé zmrazit. Mra-
Zené bylinky si zachovdvaji vétsi aroma nez suSené. VSechny bylinky
maji vSak jedno spole¢né — 1éCivé a blahodarné acinky.

@MELETA Z NOVYCH BRAMBOR

S LIBECKEM

400 g novych brambor, 1 cibule, 8 vajec, 100 g ementdlu, hrst libecku,
1 IZice oleje, 2 [Zice mdsla, siil, pepr

Diikladné omyté a oskrabané brambory pokrdjime na kosti¢ky a na oleji
a na masle opeceme ze vSech stran dozlatova. Pak je vyjmeme a v tém-
7Ze tuku osmahneme drobné nakrdjenou cibuli. Brambory pfiddme k ci-
buli a vidlickou je rozmackdme. Pak rozmichdme vejce s jemné naseka-
nym libeckem, osolime, opepfime a pfiddme na kosticky nakrdjeny
ementdl. VajeCnou smés nalijeme na brambory a vejce nechdme ztuh-
nout. Poddvame teplé se zeleninovym saldtem a celozrnnym pecivem.

SN LINKOVA OMELETA

8 vajec, hrst smési bylinek (kerblik, popenec, petrielka, bazalka, kvéty
lichoFerisnice aj. koreni podle chuti), 50 g strouhaného cedaru,
30 g mdsla, sul, pepr

Oplachnuté a osusené bylinky podle potieby pokrdjime nahrubo a na
masle spole¢né kritce zpénime. Pak bylinky zalijeme osolenymi, opep-
fenymi vejci rozSlehanymi se strouhanym ¢edarem a po obou strandch
upeceme omeletu. Hotovou omeletu nakrdjime na ctvrtky a poddvame
bud’ s vafenymi bramborami, bramborovou kasi nebo s Cerstvym ce-
lozrnnym pecivem a zeleninovym saldtem.

103



%OPRIVOVA NADIVKA S HOUBAMI

200 g Cerstvych lesnich hub nebo Zampionii, 1 mald cibule, 5 celozrn-
nych rohlikii (1 den starych), 200 ml mléka, 3 vejce, 2 hrsti mladych
listit kopriv, hrst petrZelky, hrst paZitky, 2 strouzky Cesneku, 1 [Zicka
Vegety nebo Podravky ¢i Aromatu, 1 lZice mdsla, mdslo na vymazdni
misy, sul, pepr

Rohliky nakrdjime na kolecka, zalijeme mlékem a nechdme stat, dokud
se tekutina do nich nenasakne. Mezitim podusime na mdsle a na drobné
pokrdjené cibuli oci$téné a na platky nakrdjené houby. Osolime je a ope-
pfime. Vychladlé je pfiddme k rohlikiim. Zaroveni vmichdme rozslehand
vejce, nasekané bylinky, prolisovany Cesnek, Vegetu a celou dikladné
promichanou smés ddme do méslem vymazané zapékaci misy a ve stred-
né vyhtaté troubé peCeme asi 30 minut dozlatova. Vhodnou pfilohou je

bramborova kase.

2ELIKONoéNi NADIVKA
S JARNIMI BYLINKAMI

5 celozrnnych rohlikii, mléko podle potieby, spetka muskdtového orisku,
nekolik listkit libecku, hrst petrZelky, hrst mladych listit kopriv, hrst
mladych listit pampelisek, 1-2 [Zice strouhanky podle potreby, 2 [Zice
mdsla, 2 vejce, mdslo na vymazdni misy, sl

Rohliky nakrdjime na kosticky a zalijeme takovym mnoZstvim mléka, az
vznikne hust$i hmota, do které priddme nastrouhany muskétovy ofisek.
V mise utfeme maslo se Zloutky, vmichame smés z rohlikd, sul, jemné
nasekané listy libecku, pampeliSek, petrZelky, horkou vodou spafené
a nadrobno nakrdjené listy kopfivy a nakonec priddvame pomalu usleha-
ny snih z bilkd. Je-li smés pfilis fidkd, pfiddme trochu strouhanky. Smés
ddme do mdslem vymazané zapéci misy a ve stfedné vyhiaté troubé pe-
¢eme dozlatova. Poddvdme s vafenymi bramborami, bramborovou kasi
a kompotem nebo zeleninovym saldtem.
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L%ENATOVY CHLEBICEK
S JITROCELEM

500 g mladych Spendtovych listii, 2 hrsti mladych listi jitrocele,

5 celozrnnych Zemli (1 den starych), mléko podle potieby, 1 cibule,

3 strouzky Cesneku, 3 vejce, Spetka muskdtového o¥isku, 2 lZice mdsla,
mdslo na vymazdni formy, siil, pepr

Zemle nakrajime na kosti¢ky a smo¢ime v mléce, aby zm&kly. Na masle
zpé€nime drobné nakrdjenou cibuli s nasekanym ¢esnekem. Omyté listy
Spendtu a jitrocele zalijeme vrouci vodou, nechdme 5 minut stat, pak je
scedime a drobné nakrdjime. Pfiddme k nim rozslehand vejce, rozméklé
kosticky Zemle, podusenou cibuli s Cesnekem, stl, pepr a Spetku muska-
tového ofiSku. Smés ddme do mdslem vymazané formy na biskupsky
chlebicek a vlozime ji do hrnce s vodou a zakryjeme poklici. Ve vodni
lazni nechdme Spendtovy chlebicek varit asi 60 minut. Nechdme 10 mi-
nut stat a pak chlebicek vyklopime. Krdjime na platky a poddvame s ce-
lozrnnym pecivem teplé i vychladlé.

%APE(VIENE PAPRIKY PLNENE
NADIVKOU Z HUB
A MESICKU ZAHRADNIHO

4 veétsi papriky, 100 g tvrdého syra, trochu vyvaru

Nadivka: asi 400 g cerstvych hub (hriby, Zampiony nebo hliva ustiicnd),
I cibule, 2 strouZky cesneku, 3—4 [Zice strouhanky, 4 [Zice jazykovych
kveti mesicku, 1 IZicka tymidnu, hrst smichand z mladych listit kopriv
a mesicku, 2 vejce, 1 IZicka drceného kminu, 1 [Zice oleje, sill, pepr

Omyté papriky podéIné rozptlime, zbavime seminek a dime do zapéka-
ci misy. Na oleji zpénime jemné nakrdjenou cibuli s prolisovanym ces-
nekem, pridime platky hub, kmin, tymidn, sl a pept a nechame je dusit
domékka. Pak je stdhneme z plotny a pfiddme do hub strouhanku, roz-
Slehand vejce, kvéty mésicku a nahrubo nasekané listy kopfiv a mésic-
ku. Poloviny paprik naplnime smési, podlijeme vyvarem a zakryté alo-
balem nebo poklickou dusime asi 20 minut. Pak je posypeme syrem
a odkryté jesté zapeCeme, dokud syr nezriZzovi. Podavame s ruzné upra-
venymi bramborami nebo ¢erstvym celozrnnym pecivem.
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%ELENINOVE RIZOTO S YZOPEM

300 g ryZe, 4 malé cukety, 2 porky, 1 vetsi cibule, 250 g mrazeného
hrdasku, 250 ml rajcatového pyré, asi 250—-300 ml vyvaru (i 7 kostky),
100 g strouhaného tvrdého syra, 4 snitky yzopu, hrst petrZelky, 1 lZice
oleje, 1 lZice mdsla, sil, pepr

Na oleji a na masle zpénime drobné nakrijenou cibuli, pfiddme na ko-
lecka nakrdjené cukety a porky, proplachnutou ryZzi a za Castého micha-
ni nechdme osmahnout. Pak podlijeme vinem a kdyZ se vydusi, vmicha-
me raj¢atové pyré, osolime, opepfime a za obCasného podlévani
vyvarem dusime ryZi domékka. NeZ stdhneme rizoto z plotny, vmicha-
me mrazeny hrasek, nasekané listky yzopu a nechdme jesté asi 5 minut
dusit. Na talifi ozdobime pokrm nasekanou petrzelkou a posypeme
strouhanym syrem.

%AZENE KVETY CERNEHO BEZU
(KOSMATICE)

12 kvetii cerného bezu, 2 vejce, 2—3 IZice mléka, 2—3 IZice hladké
mouky, 4 lZice oleje, 2 [Zice mdsla, sil

Kvéty ¢erného bezu ufizneme i s jemnymi stopkami, oplachneme ve stu-
dené vodé¢ a osusime na papirovém ubrousku. Pak je namacime do tés-
ticka pfipraveného z vajec, mléka, mouky a trochu soli. Kvéty smazime
na oleji a na mésle dozlatova. Poddvame s majonézou ochucenou nase-
kanou petrZelkou nebo jinou bylinkou podle chuti a s bramborovou kasi
nebo varenymi bramborami.

%/IAZENE KVETY CERNEHO BEZU
(KOSMATICE) NASLADKO

Zde vyuZzijeme stejné suroviny jako v prede§lém receptu i postup piipra-
vy bude stejny jen s tim rozdilem, Ze do tésta pfiddme jen Spetku soli
a usmazené kvéty bezu na talifi posypeme mletou skofici a mouckovym
cukrem.
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@LNENY HERMELIN S BYLINKAMI

1 hermelin, I lucina (125 g), 2—3 strouZky Cesneku, 4 [Zice nasekanych
bylinek (petrZelka, paZitka, kopr, bazalka, mdta aj.), 1 lZicka mletych
vlasskych otechit, rozpiilené ofechy a zelend petrielka na ozdobeni,
stl, pepr

Hermelin podéIné sefizneme, obé pulky opatrné vydlabeme a utfeme
s lu¢inou, prolisovanym cesnekem, nasekanymi bylinkami, ptfiddme ofe-
chy a podle chuti osolime a opepfime. Smési hermeliny naplnime
a ozdobime petrZelkou a rozptlenymi ofechy. Takto upraveny hermelin
nakrdjime na 4 dily a poddvame bud jako lehkou vecefi s pe¢ivem nebo
jako pohosténi. Podle mnoZstvi stravnikil pfiddme suroviny.

BN LINKOVY SALAT
S REDKVICKAMI

2 hrsti jarnich bylinek (listy a kvéty sedmikrdsek, pampelisky, koprivy),
svazek tedkvicek, svazek natové cibulky, hrst naklicenych semen
(naklicend cocka nebo sojové vyhonky apod.), hrst petrielky, 2 IZice
olivového oleje, 1 IZice octa, siil, pepr

Jarni bylinky dikladn& o¢istime a jemné pokrdjime. Redkvicky nakréji-
me na plétky, cibulku nadrobno. Spolecné dame do saldtové misy, prida-

me nakli¢end semena, nasekanou petrZelovou naf a zakapeme olejem,
octem a podle chuti osolime a opepiime.
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%OPIVUVOVS? SALAT
S MLADOU MRKVI

2 hrsti mladych koprivovych listii, 1 ledovy nebo hldvkovy saldt,

3 mladé mrkve i s nati, 4 tvrdd rajcata, 150 g eidamu, 125 g bilého
jogurtu, 100 ml kysané smetany, nékolik kapek worcesterské omdcky,
1 IZice horcice, 1 [Zicka kari koTeni, siil, pepF

Listy kopfiv a saldtu dobfe omyjeme, nechdme okapat, natrhdme na kou-
sky a vlozime do salatové misy. Mladou mrkev staci jen okartdCovat pod
tekouci vodou a nastrouhat nahrubo nebo nakrdjet na kolecka. Rajcata
a eidam pokrdjime na kosticky a priddme k saldtu. Jogurt smichdme
s worcesterskou omackou, hoicici, kari kofenim, ochutime soli a pepfem
a salat touto zélivkou zalijeme. Zlehka jej promichdme a ihned poddva-
me posypany jemné nasekanou mrkvovou nati.

@AMPELISKOVY SALAT
S OVOCEM A ORECHY

2 hrsti pampeliskovych listii, 1 ledovy saldt, 50 g viasskych ofechii,
1 maly mandarinkovy kompot, 1 pomeranc, 150 g bilého jogurtu,
1 IZice olivového oleje, 1 vrchovatd IZice medu, siil

Listy pampelisek a ledového saldtu oplachneme vodou a osusime. Dame
je do misy spolecné s nasekanymi ofechy, z ndlevu scezenymi mandarin-
kami a s nakrdjenymi dilky pomerance. Saldt zalijeme jogurtem smicha-
nym s ostatnimi surovinami, zlehka jej promichdme a poddvame.
Obmeéna: Méame-li roketu, pouZijeme ji misto pampeliskovych listd.
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%ROVY SALAT S MESICKEM
ZAHRADNIM A ORECHY

200 g smési tvrdych syrii (eidam, uzeny syr, ementdl), hrst mladych list-
kit mésicku, 4 [Zice jazykovych kvétit mésicku, nekolik kvétit mésicku

na ozdobeni, 40 g orechovych jader, 2 lZice sezamovych seminek,

125 g bilého jogurtu, 3 lZice kysané smetany, siil, mlety bily pepr

Do misy nalijeme jogurt, pfiddme kysanou smetanu, stl, mlety bily pept
a dobfe vSe promichame. Pfidame na kosticky nakrdjenou smés syrt, na-
hrubo nasekané listky mésicku, 3 1Zice kvétu mésicku a promichdme se
zdlivkou. Syrovou smés rozdélime na talife a posypeme nakrdjenymi
ofechy, sezamovymi seminky a ozdobime kvéty mésicku.

@KURKOVY SALAT S MESICKEM
ZAHRADNIM A KOPREM

400 g saldatové okurky, 1 cervend cibule, 4 [Zice jazykovych kvetit
mésicku, 4 kvety mesicku na ozdobeni, 4 natvrdo uvarend vejce,
200 ml kysané smetany, 4 [Zice nasekaného kopru, sil, bily pepr

Dikladné omytou okurku nakrdjime nebo nastrouhdme na tenké platky.
Pfidame k ni drobné pokrdjenou cibuli, jazykové kvéty meésicku, salat
promichdme a rozdélime do 4 misek. Kazdou porci ozdobime platky va-
jec a zalijeme smetanou ochucenou bilym pepfem a soli. Povrch ozdobi-
me nasekanym koprem a kvéty mésicku.
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Doslov

Kazdy c¢lovék si urcit¢ nékdy polozil otazku, jestli jeho zplsob stravo-
vani je dobry natolik, aby mu pomohl udrZet si zdravi a pfiméienou
télesnou hmotnost, a to aZz do zralého véku. Zijeme totiz v dobé, kdy
opatfit si potravu neni takovy problém jako v dobdch minulych, ba na-
opak, a zejména ndsledky v této oblasti mohou byt vskutku ,,nedozirné*.
Jak dochdzi k prolindni kultur, masivnimu Sifeni reklamy a vS§emoZnych
informaci, je ¢im ddl téZsi se i v oblasti vyZivy, a zvlasté pak ,,zdravé
vyZivy“, vliibec zorientovat.

Tak se mize kazdy zdjemce, ktery nebere zpusob stravovani na leh-
kou vahu, dobrat naprosto protichtidnych nazort ¢i doporuc¢eni a mnohy
pak dal$i baddni vzddva a s dlevou, Ze stejné neni nic jasné, si dopfdva
dal ,,co hrdlo raci*.

Pres vSechny nejasnosti a komplikace je mozné se i v této oblasti né-
¢eho uZite¢ného dobrat a mnoho dobrého pro sebe i své blizké udélat.

To, co jime, nds vzdy ovliviluje nejen na télesné, ale i na ostatnich
urovnich a naopak. Zpiisob vyZivy je i vyjadfenim zpisobu Zivota, Zivot-
niho stylu ¢i Zivotni filozofie, a tedy i odrazem etickych a mordlnich
kvalit jedince ¢i malého (rodina) nebo vétsiho spolecenstvi.

Jak tedy na to a odkud zacit? Nejprve je nutné si uvédomit jednu za-
kladni véc: Zadna potravina neni v zasadé jen zdrava ¢i naopak ne-
zdrava, ale vidy, pokud vubec uvazujeme v téchto kategoriich, ma
obé kvality v rizném poméru a to v pfimém vztahu k osobé konzu-
menta, ale i ke zpusobu tGpravy. Vytrhavat véci z kontextu a tvrdit, Ze
néco je zdravé, protozZe to obsahuje hodné néjakého vitaminu ¢i jiné
»uzZitecné‘ latky, je hrubé zavadeéjici. Daleko nejdilezitéjsi je tedy na-
ucit se jist to, co odpovidd ve skladbé, kvalité i Gpravé co nejvice potie-
bam konkrétniho jedince v ur¢itém Zivotnim obdobi, zdravotnimu stavu,
ale 1 konkrétni situaci, dobé denni 1 sezonni, atd.

Neni to lehky tkol, ale pro Gplny zacatek pro ty z vds, které sice zatim
nepostihla Zddnd vaznd choroba, ale tusite, Ze vaSe stravovaci zvyklosti
to dfive ¢i pozdéji zméni, vySla tato knizka.

Jeji cena spociva hlavné v tom, Ze miiZe pomoci nahradit alespon ¢ast
masitych jidel, kterych je v bézné stravé nadbytek, lehéimi pokrmy,
které mohou alesponl z&asti vyvazit zdravotné velmi neptiznivou pie-
vahu Zivocisnych bilkovin a tukda.
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Tato kucharka samozifejmé neni primdrné urCena jiz zavedenym ve-
getaridnim, ale spise Siroké verejnosti. Autorka, kterd ma Gzké kontakty
zejména s Italii, kde mnoho let Zila, zakomponovala do svych recepti
odlehcujici prvky taméjsi kuchyné. Stejné tak v ni ale najdete zajimava
jidla i z jinych koutl zemékoule vcetné bezmasych pokrmi ceské ku-
chyné.

Vedle ,,brambordku®, ,,vanocniho kuby* a ,,koci¢iho tance* tu najdete
i nezvyklé kombinace a zpestfeni jako ,,duSeny Spendt s rozinkami a ofe-
chy®, ,,polévku s kvéty fialek a sedmikrdsek®, ,,mrkvové karbandtky*
nebo ,,ryZové krokety s celerem*.

Stejné tak se tu dozvite, jak naloZit s mén¢ obvyklymi druhy zeleniny,
které jsou jiz na naSem trhu, vcetné v Itdlii oblibené ,rokety*, kterou
u nés naopak prakticky nezname.

Zaroven je v knize i kapitola o vyuZiti s6jového masa, sdjového syra,
obilného masa seitanu a polenty, kterd je u nds rovnéz k dostani jako po-
lotovar. A nechybi ani dalsi cenné rady, naptiklad pro kliceni lusténin,
ale i pro v posledni dobé oblibené nakladani syra.

Co dodat na zavér? Snad jen poptat dobrou chutf t€ém, kdo ,,do toho
pijdou” a na svou cestu za poznanim moznosti ke zlepSeni zdravi ve fy-
zické i psychické jednoté pomoci stravy si jako privodce vezmou tuto
prehlednou, stru¢nou a pritom obsaznou knizku receptu.

MUDr. Hana Miillerova



