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VEGAMSKA - BEZ PSENICE
- BEZ CUKRU
BEZ TROPICKYCH PLODIN




Proc je kucharka cisté rostlinng

Mohla bych napsat tisice dlivodu o zdravi prospesnych
ucincich Cisté rostlinné stravy, ale pro meé jsou zdravot-
ni benefity jen prijemnym bonusem etické a-ekologicke
stranky tohoto stravovdni.

Mezi faktory, které mé donutily od zdkladu prekopat
pohled na svét a zménit Zivotni styl, byly mimo jiné

tyto dokumenty: Pozemstané, Tlusti, nemocni a témeér

mrtvi, Radéji vidlicky nez noze, Nejlepsi fec¢ jakou kdy
uslysite (2014) od Garyho Yourovskyho a knihy: Jist zvi-
fata od Jonathana Safrana Foera, Osvobozeni zvifat
od Petera Singera ¢i Neber zvire do ust od Pavla Huba:
V. pfipadé zdjmu o svoje zdravi a informace o dopa-
du Zivocisné vyroby na planetu ¢i vlivu stravy na nase
zdravi doporucuji zhlédnout Ci pfecist minimdlné vyse
zminéné filmy a knihy a udélat si viastni dsudek.

MOJE CESTA K VEGETARIANSTVI

Moje cesta k Cisté rostlinné stravé nebyla snadnd a roz-
hodné se nestalo, Ze bych se ze dne na den stala vegan-
kou. Ty, ktefi toto zvlddli, velice obdivuji. V détstvijsem
vyrastala v roding, kde byla konzumace masa a mléc-
nych vyrobku (spolu s bilym pecivem; moucniku z bilé-
ho cukru, minimem Cerstvého ovoce a zeleniny, ofechd,
seminek) hlavni slozkou potravy. Ani mé nenapadlo; Ze
bych mohla jist jinak. Prvni zmény pfisly v roce 2006,
kdy jsem poznala svého manzela, jehoZ rodina se stra-
vovala makrobioticky. Konzumace masa u nich byla
vyjimeénd, z domdciho chovu, mlécné vyrdbky, cukr,
bilou mouku nejedli. Zato ke vsem jidlum byla zelening,
kvasené pickles a dalsi novinky, které jsem do té doby
neznala. UpIné si vzpomindm, kdyZ jsem poprvé prijela
k Viktorovi dom a méla jsem hlad. Kdyz jsme v lednici
hledali, co by mi nachystal, nechdpala jsem, co ji. Ne-
bylo v ni nic, co jsem znala. Nakonec mi udélal placicky
z cizrnové mouky. Mham.

Manzelové mamince Dagmar vdééim za to, Ze jsem
nasla informace, které mé postupné privadély ke zdra-
véjSimu stravovdni, a ja si poprvé uvédomila, Ze moje

zdravotni- problémy, které mé provdzely od détstvi,
mohu ovlivnit jidlem - at uz Slo o zaludecni viedy, mi-
grény, atopicky ekzém, alergie & kazdoroéni kolotoé
alespon” dvou -angin' doprovdzenych |écbou antibio-
tiky. Vyraznéjsi zména nastala v roce 2009, kdy jsem
se odstéhovala od rodic¢ti'a méla jsem svou viastni do-
mdcnost. Zoc’:cli_jsrﬁejl’st maso jen asi 2x mésicné, bilou
mouku jsem vymeénila za celozrnnou, bily cukr za tftino=
vy, zacala jsem objevovat nové potraviny a ucila jsem
se znovu varit. Postupné jsem selektovala maso, které
jsem vyfazovala ze svého jidelnicku, aZ jsem v srpnu
2012 prestala jist maso zcela. Duvod byl prosty, méla
jsem od mala zvifata rdda a najednou jsem nechdpa-
la, Ze bych méla-svoje kamarddy jist. Neslo to. Zivé vi-
dim ten okamzik, kdy se to ve mné zlomilo. Jeli jsme
z dovolené ve Vysokych Tatrdch a stavovali jsme se
v jedné salasi na halusky. Pfi prochdzenise okolim jsem
narazila na odrostlé tele v-ohradé, jez lezelo na beto-
nu. Jakmile jsem se mu zakoukala do oci, jakoby se -mi
rozsvitilo. Jak muzu jist tvora s tak nddhernyma ocima?
Uplné mi to vehnalo slzy do oéf a stala’jsem se vegeta-
ridnkou. Neslo to jinak. :

Z VEGETARIANKY VEGANKOU

Po vysazeni masa zcela vymizely moje problémy se za-
ludkem. Upravou jidelni¢ku {cukr, mouka pryé) jsem se
zbavila i migrén, alergii, angin a dalsich.

Prizndm se, Ze jsem vyrlstala na vesnici a ‘nevédéla
jsem, jakd zvérstva stoji za ZivocisSnou vyrobou. Mléko
jsme brali od sousedky, kterd méla doma kravu, vejce
byla vzdy domdci, maso taktéz.

Roky 2012—20I5 byly provdzeny postupnym omezovd-
nim Zivocisnych produktd, ale pordd jsem se nedokdza-
la vzdat syrl. Zlom nastal, kdyz jsem vidéla praveé pred-
ndsku od Garyho Yourovskyho, po jejimz zhlédnuti mi
dosly vymluvy, a tak jsem od I. dubna 2015 vegankou.
To, Ze je toto rozhodnuti spravné, bylo utvrzeno po na-
rozeni moji dcerky, kdy jsem poznala, jak silné pouto se
mezi matkou a ditétem vyvine po porodu a pfi kojeni.
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SUROVINY:

1a % hrnku (300 ml) rostlinného
mléka

3 a % hrnku (500 g) Spaldové mouky

1 bal. suSeného drozdi

4 1Zice ryZového nebo javorového
sirupu (nebo pouZijte jiny,
svij oblibeny)

3 lZice fepkového oleje

Spetka soli

Na potfeni:
3 1zice rostlinného mléka
11zi¢ka ryZového sirupu

Pohankovad kase

Sladky toastovy chléb

KdyZ uZ dostanete chut na pecivo, upecte si je doma. Jen tak mdate
I00% jistotu, Ze chléb bude ¢&isté rostlinny a hlavné bez riznych vylep-
Sovadel. Na sladké snidané se bdjecné hodi tento toastovy chléb, ktery
je chutové podobny vdnocéce, akordt si zachovdvda nadychanost toas-
tovych chlebu. S ofechovym mdslem a domdci jahodovou marmelddou
pfipravite opravdovy chutovy orgasmus.

Do velké misy nasypte mouku, droZdi, stl a dikladné promichejte. Nasledné
pfilijte olej, sirup, vlazné mléko a vypracujte té€sto. Ru¢né to trvd zhruba 10 mi-
nut. Doporucuji si s téstem pohrat a neuspéchat to. Tésto nechejte pod utérkou
kynout zhruba hodinu. Po hodiné tésto na pomouénéném valu rozdélte na tfi
Casti a vyvalejte z nich prameny, ze kterych uplette cop. Cop presurite do ole-
jem vymazané chlebové formy a nechte kynout dals$i hodinu. Poté ho potfete
rostlinnym mlékem, ve kterém jste dopfedu rozmichali 1Zi¢ku sirupu. Peéte
v predehtaté troubé pfi 180°C zhruba 40 minut. Doporucuji péct na spodni
a horni ohfev bez ventilatoru, nebot s ventilatorem cop rychle tmavne.

Pohankovd kase

Pohanku mdm moc rdda béhem chladnych dni, kdy
dokdze krasné zahrdat. Nejradéji si tuto kasi davam
ve dnech, kdy je venku bilo, krb je jesté studeny
a v pletenych ponozZkdch, zachumland pod dekou
potfebuji dostat teplo do Zaludku a nastartovat tak
télo na cely den.

Ideédlné ve€er pohanku proplachnéte vodou, aby se zba-
vila prachu z vyroby a zalijte rostlinnym mlékem. Rano
ji rozmixujte spolu se Inénym seminkem a rozinkami
na kas8i. Kasi mliZete servirovat rovnou nebo ji miZe-
te jeSté kratce povatit, zdleZi na vas, co preferujete. Ja
v 1été jim pohankovou kasi syrovou, v zimé€ ji kratce
vafim. Kasi pfelijte do misky nebo talife, ozdobte siru-
pem, suSenymi jablky a nasekanymi oprazenymi ofe-
chy. Dobrou chut!

SUROVINY (I PORCE): 2 1Zice rozinek
% (75g) hrnku pohanky 5 mandli
lamanky hrst suSenych jablek
2 hrnky rostlinného troSka datlového
mléka nebo vody sirupu na ochuceni
11zZice Inéného seminka










SUROVINY (2 PORCE):

Kru p i COVé fl q m e ri 1 hrnek (150 g) Spaldové

celozrnné krupice
3 hrnky (750 ml) rostlinného mléka

Flameri. Sice to trosku zni jako néjaké zaklinadlo, ale kdyZ tomuto jedno- o . i N
2 lZice jemnych ovesnych vlocek

duchémujidlu date $anci, urcité se z néj stane oblibeny letni pokrm, ktery
si mUZete dopfdt jak ke snidani, tak k svaéiné nebo jako jd, kdykoli béhem 2 Izice slune&nicovych seminek
dne. Oblibila jsem si jej v jedné brnénské jidelné&, a tak jsem se jej naucila 14 17i&ky skofice

pfipravovat i doma.

2 lZice rozinek

K servirovani:

Spaldovou krupici a ovesné vlocky spolu s rostlinnym mlékem dejte do hrn- 1merurika
ce s dvojitym dnem a na mirném ohni vafte do zhoustnuti. Poté vmichej- 11Zice ofiskd
te skoftici, rozinky a slune¢nicova seminka a jeSté kratce prohfejte. Smeés troska rostlinné smetany

prelijte do misek. Nechte vychladnout p#i pokojové teploté a poté dejte vy-
chladit do lednicky. Servirujte vychlazené s Cerstvym ovocem, rostlinnou
smetanou a ofiSky.

Mrkvovo-orechovy
chléb s pomazdankou

Tenhle chléb je idedlni snidanovy. Kombinace vias-
skych ofecht s nasladlou mrkvi je dokonald. At uz jej
vyzkousite, jak doporucuji, na slano s pomazdnkou €i
na sladko, zarucené si pochutndte. Vyhodou tohoto
chlebu je to, Ze neni suchy a je dost syty, a proto védm
postacdi k jidlu jeden, maximalné dva pldatky.

Z mouky, droZdi, soli a vody zadélejte tésto, které nech-
te ptfi pokojové teplot€ zhruba 4 hodiny kynout. Poté si
nahrubo nastrouhejte mrkev a namelte ofechy a opatr-
né zapracujte do tésta. Z té€sta vytvarujte bochnik, ktery
pfesuiite na pecicim papirem vyloZeny plech a nechej-
te kynout dalSich 45 minut. Ndsledné chléb natiznéte
do kfiZe a potfete rostlinnym mlékem. PecCte v prede-
htaté troubé pti 220 °C 45 minut. Upeceny chléb bude
pfi klepdni znit duté. Chléb nechejte zcela vychladnout
a aZ poté krajejte. Servirujte napfiklad s pohankovou
pomazankou ze strany 82.

SUROVINY: 2 1zi¢ky motské soli
3als hrnku (500g) 1a % hrnku vlazné vody
celozrnné Spaldové 1 stfedni (100 g) mrkev

mouky 1hrnek (100g)
1 bal. suSeného drozdi vyloupanych
(napf. Biovegan) vlasskych ofechu
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SUROVINY (2 PORCE): y 4

1mensibulva celeru Ce I e r S m q ke m

citronova $tava z 1 citronu

4 17ice méku

oblibeny sirup na ochuceni
(javorovy, Spaldovy, pSeni¢ny,
ryzovy, datlovy)

Netradi¢ni kombinace casto prekvapi. Celerové nudle jsem pfed ¢asem
zkousela spiSe z recese a o to vice mé sokoval vytecny vysledek. Podoty-
kdm, Ze celer zas tak moc nemusim.

Celer oloupejte a nastrouhejte nahrubo na struhadle. Zalijte vodou s citro-
novou §tdavou tak, aby celer plaval (zhruba 1 hrnek vody) a nechte alespori
20 minut. Poté vodu slijte, celer vymackejte a osuste kuchynskou utérkou.
N4ésledné promichejte s makem a sirupem a muZete ihned servirovat. Diky
namdceniv citronové vodé zbavite celer hofkosti a pachuti a ndsledn€ docili-
te jemné chuti, Ze skoro ani nepoznadte, Ze svaclite celer. Druhd variantaje ta,
Ze k celeru pfidate nastrouhané jablko, sekané vlasské ofechy, skofici a sirup
na oslazeni. Dostanete vybornou, zdravou verzi ,,Strudlu®.

Makovd roldda

Vybornd roldda z mdacené pohanky, kterd nejenze
skvéle chutnd, ale rovnéz i zasyti. MlzZete si vybrat

ze dvou ndplni, kdy md oblibenéjsi je makovd, ale ani
ofechovd nezlstdvd s chuti pozadu.

Pohanku a In€éné seminko se soli nejprve rozmixujte
na mouku v mixéru. Nasypte do misy a poté rozmixuj-
te rozinky s troSkou vody na kasi. Vlijte k sypké smési
a vypracujte tésto. P¥ipadné€ miiZete pfidat vodu. Po-
kud se vam bude tésto lepit, doporucuji pfimichat tros-
ku jemnych ovesnych vlo¢ek (nebo bezlepkové). Hotové
tésto rozvalejte mezi dvéma pecicimi papiry na obdél-
nik zhruba 20x40 cm. Na tésto navrSte ndpli a opatrné
srolujte. Nechejte pfes noc vychladit v lednici.

SUROVINY: Ndapli makova:

Tésto: 1 hrnek povidel

1 hrnek pohanky ldmanky la% hrnku

2 1%Zice Inéného seminka mletého maku

Spetka soli 14 1Zi¢ky skoftice

%4 hrnku rozinek

vody tolik, aby vzniklo Ndpli ofechova:
nelepivé, tvarné 1 hrnek mletych vla§skych
anedrolivé tésto (ja dala ofecht
zhruba %5 hrnku) 1 hrnek rozinek nebo

Makovd rolada jemné ovesné vlocky datlové pasty

na zahusténi Y4 1Zi€ky skofice
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Mrkvanky

Zndate mrkvdanky? Je to asi ta nejlepsi veganskd dobrota. Vsechny re-
cepty ale bohuzel obsahuji palmovy tuk. Zkousela jsem variantu s ole-
jem tak dlouho, dokud jsem nebyla s vysledkem spokojend. Mrkvdanky
jsou kfupavé, nadychané a moc dobré. Jen se s téstem pracuje trosku
hUF neZ v pfipadé pouZiti ztuZeného tuku.

Ze surovin vypracujte tésto. I kdyZ bude drolivé, tak nepfidavejte vodu, ale
jen dejte na hodinu odpocivat do lednice. Mrkev mezitim pusti vodu a po od-
pocinku tésto znovu zkuste zpracovat a pfipadné€ aZ nyni pfidejte vodu &i
mouku. Vysledkem by mélo byt tvarné, nedrolivé tésto. T€sto rozvalejte
na pomouc¢néném vale. Vykrajujte ¢tvereCky, které napliite smési maku
a povidel a vytvoite SateCky. PeCte v pfedehtaté troubé pii 180°C zhruba
20 minut.

Ovesné tycinky

Ovesné tycCinky patfi mezi moje nejoblibenéjsi sva-
¢iny. Jsou rychlé, zdravé a velmi jednoduché. Pecu
je Casto, zvld&st kdyZ s dcerkou dost cestujeme a po-
tfebujeme né&jakou chutnou a trvanlivou pochoutku.
A pozor, tyéinky si mGZete zamrazit do zdsoby a roz-
mrazovat podle potieby.

Ovesné vloCky, seminka, sezam a rozinky rozmixujte
v mixéru na mouku. Poté pfidejte smetanu a ryzovy si-
rup. Nechejte chvili nabobtnat a poté napéchujte do pe-
¢icim papirem vyloZeného pekacku (nebo dortové for-
my), udusejte navlhéenyma rukama a dejte péct. Pelte
pfi 200°C zhruba 30 minut. Po upeceni nechte zcela
vychladnout, poté nakrdjejte na ty¢inky, dejte do vzdu-
chotésné krabice a uchovavejte v chladu. Spotfebujte
do pétidnu. Tip: Polkud mdte radéji sladsi chut, pridejte
do smési nasekané susené meruriky nebo ryZovy sirup.
RovnézZ muZete experimentovat a priddvat riizné druhy
oriskii a seminek.

SUROVINY: 4 1zice rozinek (dala jsem
2 hrnky (200g) ovesnych pul rozinky,
vlocCek (sama délam pul brusinky)

z bezlepkovych ovesnych
vlocek)

¥ hrnku (50 g) smési
seminek

11Zice sezamu

1 hrnek (250 ml) rostlinné
smetany (nebo 200 ml
rostlinného mléka
a 3 1zice fepkového oleje)

2 1zice ryzového sirupu

SUROVINY:

Tésto:

1vétsi najemno
nastrouhana mrkev

15 hrnku fepkového oleje

1a % hrnku §paldové
mouky (mnoZstvi mouky
je orientacni)

11zZic¢ka kypfticiho
prasku bez fosfatt

Ndapli:

1 hrnek povidel bez cukru

1 hrnek maku

Na posyp:
susSeny kukufi¢ny ndpoj
na pocukrovani
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SUROVINY (DORTOVA FORMA ry r ~ y 4

Jdhlovy nepeceny dort

1a % hrnku jahel

4 hrnky vody

2 1Zice vlakniny (inulin
nebo psyllium)

hrst rozinek

1 malou (125 g) bortivkovou

Osvézujici letni dort, ktery mlzZete pfipravit i jako narozeninovy dort pro
nejmensi. Tato verze je Cisté bezlepkova.

Jahly proplachnéte vodou a uvarte ve vodé€ v pomeéru 1:3. Nasledné do jahel

marmelddu (ja pouzila domdci vmichejte inulin a rozdélte na dvé poloviny. Do prvni poloviny vmichejte
slazenou agavovym sirupem) nasekané rozinky a nalijte ji do pecicim papirem vyloZené dortové formy.
1bal. vanilkového pudingu Do druhé poloviny vmichejte borivkovou marmelddu a nalijte na prvni
bez lepku (od Amylonu) vrstvu jahel. Z mléka, sirupu a pudingového prasku si uvafte puding, ktery
300ml rostlinného mléka nalijte na jahly a popraste skofici. Nechte idedlné do druhého dne v lednici
zlizli‘.:e ryZoveho sirupu ztuhnout. Tip: Doma mdme radéji verzi s kakaovym pudingem.
skofice

Jdhlové koldacky

Tyto jahlové koldaéky mulZete nabidnout ndvstévé,
pfipravit do svatebnich vysluzek ¢i nachystat na sva-
&inu nejmensim. Dodnes nechdpu, jak mGZou byt tak
dobré, kdyZ neobsahuji cukr ani lepek.

Jahly proplachneme vodou a vafime se Spetkou soli
ve dvojndsobku vody asi 20 minut. Po vychladnuti smi-
chame s moukou, olejem a skofici v tuhé tésto. Z tésta
vypracujeme kulicky, které rozmackneme na placicku
a zdobime néplni dle preferenci a seminky ¢i mandle-
mi. Na napli sta¢i promichat mleté ofiSky s jable¢nym
pyré nebo mlety mék s povidly. Pe¢eme v pfedehiaté
troubé pfi 180 °C zhruba 20 minut, nechdme zcela vy-

Jdahlové kolack

chladnout.

SUROVINY (ASI 30 KOLACKU 2 1zice oleje

O PRUMERU 5 CM): $petka skofice

1hrnek (200g) jahel

2 hrnky (500 ml) vody Ndplh:

Spetka soli 1 hrnek ofiski/maku

1 hrnek (100 g) pohankové, 1 hrnek jable¢ného
jemné mleté mouky pyré/ povidel
(pouZila jsem slune¢nicova seminka
celozrnnou, proto jsou mandle na ozdobu
kolacky tmavé)
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V této kucharce najdete 70 receptl, které spojuje absence bilé mouky, cukru, palmo-
vého oleje a tropickych plodin. Samozrejmosti je, Ze vSechna jidla jsou IOO8 rostlinnd
a varend s co nejvétsim darazem na lokdini produkci. 70 dukazl, Ze chutné varit se dd
i s drazem na Zivotni prostiedi, ekologii a bez zbytec¢ného utrpeni.

Na své si prijdou lidé s dietnimi omezenimi, vegetaridni, vegani, reduktaridni, ale rov-
néz vsichni ti, ktefi chtéji objevovat a pozndvat nové chuté. S vyjimkou nékolika jidel,
kterd jsou korenénéjsi, jsou obsazené pokrmy svou skladbou vhodné i do détského ji-
delnicku. Moje ¢tyrletd princezna Stellinka otestovala vSe a recepty dostaly jeji ,pecet
kvality* (,Maminko, je to mhnaaam!*)

LENKA SPACEK je populdrni veganskd blogerka, kterou moZnd zndte z blogu zdra-
vejist.blogspot.cz. Zaroven pravidelné prispivd do ¢asopisu Bylinky revue a stejné tak
jste jeji cldnky mohli zaznamenat v internetovém casopisu Vegazin. Pod znackou By
Starling také s Idskou Sije zero waste produkty pro kazdodenni pouzivdni.

Pred pdar lety se odstéhovala z velkého mésta na venkov, kde Zije v domé u lesa se
svym manzZelem, dvéma détmi a zvifeci partou slozenou ze dvou biglu a tlupy stast-
nych adoptovanych slepic. Od té doby s ldskou pecuje o svou bylinkovo-zeleninovou
zahradku, kterd se ji stala velkou inspiraci.

Jiz od détstvi radda vari a objevuje nové chuté, zdroven oslavuje ty tradicni, po generace
opecovavané recepty. Vari chutnd a zdravd jidla vétsinou z lokdlnich surovin, z nichz si
velkou cdst také sama péstuje. Aby svym nejblizsim mohla servirovat jen to nejlepsia po-
mdhat jim na cesté ke zdravéjsimu j&, udélala si kurz vyZzivového poradenstvi.

Napsat vlastni kucharku je jiz spoustu let jejim velkym snem. A protoZe sny se maji plnit,
jejl prvni spisovatelsky pocin prdavée drzite ve svych rukou.
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