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Jedlo je aj pre fudi na Slovensku odjakiva symbolom vjznamnych a rodinnych chvil. Kazdy
1nds si 7 detstva spomina na spolocné pecenie so starou mamou. jedlom s| pn,oommame
rodinné momenty, ktoré maju pre nas velkd emocionalnu hodnotu aj v dospelosti.

Napriklad taka Velka noc, nasledujtica po postnom obdobi, kedy sa ludia vyhybali
1ivocisnym ingredienciam. Typické velkononé recepty preto obsahuju prave suroviny ako
mdso, mlieko a vajcia, ktoré si fudia dlhodobo odopierali.

Mnoho fudi dnes chce, vzhladom na Zivotne prostredie i viastné zdravie, uprednostiovat rast-
linné alternativy. Nevedia vSak ako pripravit rastlinné jedld tak, aby chutili a vyzerali rovnako
dobre ako tie, na ktoré boli zwyknuti odmalicka,

Preto vam prinasame kucharku, ktora pontka inSpiraciu na 20 chutnych receptov. Zistite ako
nahradit zivocisne zlozky v tradicnych slovenskych pokrmoch, spoznate nové ingrediencie a
zaroven budete ohladuplni vodi Zivotnému prostrediu.

Dobri chut!

Diana

Diana Rodakovd
hlavna kuchdrka Jem pre Zem
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POLIEVKY

TRADICNA CESNACKA

5 porcii

Cesnacka je stalicou v mnohych domacnostiach. Je rychla a ingrediencie na jej
pripravu mame vacsinou vidy poruke. Tato rastlinna verzia tradicnej cesnacky je
vdaka zemiakom a rastlinnej smotane prijemne krémova. Najlepsie chuti's chrumka-
vymi cesnakovymi krutonmi.

INGREDIENCIE:

250 ml ryiovej/inej trvanlivej rastlinnej smotany
750 ml zeleninového vyvaru/bujonu
400 g  zemiakov
2PL  sInecnicového oleja
2PL  olivoveho oleja (moieme vynechat)
1 cibula
13 stricikov cesnaku
4 platky toastového/iného chleba (mozeme vynechat)
mleté Cierne korenie
suseny cesnak
bobkovy list
sol
petrilenovd vnat - Cerstva/susena

POSTUP:

Vhrndi rozohrejeme sinecnicowy ole].

Pridame najemno nakrajand cibulu, osolime a nechame zosklovatiet.

Nasledne pridame najemno nakrajany cesnak a po pol minute na kocky nakrajané zemiaky.
Lalejeme vyvarom a sojovou smotanou, pridame bobkovy list, cierne korenie a petrzleno-
vl vnat,

Varime, kym zemiaky nezmdkna.

Nechdme mierne vychladnit a rozmixujeme tyCowym mixérom.

Ak chceme k cesnacke krutony, predhrejeme rdru na 190 °C. Chlieb nakrajame na kocky
1x 1 cm a ddme do misky. Zasypeme trochou soli, Cierneho korenia, suseného cesnaku

a zalejeme olivovym olejom. Dokladne premieSame a rozlozime na plech wystlany papierom
na pecenie tak, aby sa krutony navzdjom nedotykali. Pecieme 10 - 15 mindt pri 190 °C.

8. Polievku podavame posypant krutonmi a petrzlenovou viiatou.






POLIEVKY

SPENATOVA POLIEVKA

5 porcii

Leleny Stvrtok v minulosti znamenal koniec postneho obdobia. Tradicne sa jedli
pokrmy zo zelenych surovin ako je Spenat, Stavel (i zihfava. Vyskisajte modernd
verziu spenatove] polievky s porom, ktorej chut je osviezena jarnou cibulkou. Poliev-
ka je syta vdaka zemiakom a tempehu.

INGREDIENCIE:

2hal.  tempehu (predavaji v niektorych supermarketoch, pripadne v BIO obchodoch)
250 ml rastlinnej smotany (napr. sojovd, ryiova)

0,751 zeleninového vyvaru/bujonu

450 ¢ mrazeného Spendtu

2PL  rastlinného oleja (na polievku)

2PL rastlinného oleja (na tempeh)

2L cesnakového prasku

4 striciky cesnaku
1 jarna cibulka
2 zemiaky
1 por
sol

mleté Cierne korenie
Stava 7 1 citrona

pecivo

POSTUP:

1. Na oleji podusime cibulku s porom.

2. Osolime, priddme Spenat s cesnakom a dusime este pol min(ty.

3. Zalejeme vyvarom a rastlinnou smotanou.

4. Pridame zemiaky a nechame ich varit do zmdknutia.

5. Zatial si predhrejeme ruru na 190 °C.

6. Tempeh nakrajame na malé kocky a vlozime do misy.

7. Ialejeme rastlinnym olejom a citronovou Stavou. Osolime, okorenime Ciernym
korenim a Stedro posypeme susenym cesnakom.

8. Pecieme 10 mindt pri 190 °C, potom jednotlivé kisky pootdcame.
Pecieme dalSich 5- 10 minut.

9. Polievku podavame s nakrdjanymi kiskami tempehu a s pecivom.






POLIEVKY

PARADAJKOVA POLIEVKA

5 porcii

Slovensku paradajkovi polievku Eozna’ hadam kazdy. Skuste verziu s cicerom, ktora

je lahSia a obsahuje menej tu

u ako klasicka paradajkova polievka so syrom.

Niekedy totiz nie je na Skodu tradicie porusovat a trochu experimentovat.

INGREDIENCIE:

350 ¢ uvareného ciceru (200 g do polievky, 150 g na opraienie)

2dl zeleninoveho vyvaru/voda s bujonom

TPL  Dbalzamikového octu

2PL  rastlinného oleja ) )

2CL  Cervenej mletej papriky (1 CL do polievky, T CL do prazeneho ciceru)
Y2 (L kajenskeho korenia

Ya (L cukry

2 konzervy nakrajanych paradajok
6 stricikov cesnaku
8 paradajok
1 cibula
sol
tymian
mleté Cierne korenie
POSTUP;
| ,

Vodu nechame zovriet v hrnci. Cerstvé paradajky popichame na viacer*ch miestach
vidlickou a vlozime na 10 - 15 sekind do vriacej vody. SuEka by sa mala zacat sama
mierne odlupovat. Paradajky vyberieme a ked trochu vychladnd, stiahneme im Supky
a paradajky nakrajame.

Na oleji oprazime nadrobno nakrajanu cibulu. Ked zacne sklovatiet, pridame
pretlaceny cesnak, tymian, papriku, sol' a cukor.

ZaleLeme vyvarom a paradajkami z konzervy, pridame lyZicu balzamikového octu a cicer.
Nechame chvilu prevriet.

Na panvici rozohrejeme par kvapiek oleja, potom do panvice nasypeme cicer, pridame
sol, kajenské korenie a Cervend papriku. Cicer oprazime, no dame pozor, aby sa
paprika nepripalila.

Rozmixujeme polievku tycovym mixérom a podavame s oprazenym cicerom.
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HLAVNE JEDLA

PARENE BUCHTY

5 porcii (10 velkych buchiet)

Parené buchty netreba predstavovat. Je to jednoduché jedlo, ktoré wborne chuti v
kombinacii s akymkolvek dzemom, ovocim ¢i orechmi. V sticasnosti v domacnostiach
previadaju kupované buchty. Prace s cestom sa vSak netreba bat! Je to jednoduchsie
ako si myslite a vysledok stoji za to.

INGREDIENCIE:

400 ml rastlinného mlieka (napr. sojové, ryzove, mandfove)
500¢ polohrubej muky

30g  cukru

Yo (L soli

1 bal. droidia

sinecnicovy/repkovy olej (na potieranie)

diem/lekvar (slivkovy, jahodovy, marhulowy)

na posypanie (podla preferencif):

praskovy cukor, mleté orechy, Cokolada, kakao, mak, Cerstvé/mrazené ovocie

POSTUP:

1. Vo velkej mise zmieSame muku, cukor a sol. Drozdie rozmieSame v rastlinnom mlieku
3 pracuLeme cesto, ktoré prikryjeme utierkou a nechame kysnut na teplom mieste
priblizne hodinu.

2. Cesto sirozdelime na 10 asti. Kazdu cast rozvalkame na pomucenej doske na kolieska.

3. Do stredu kazdého kolieska dame lyZicu oblibeného diemu a opatre pospajame
konce tak, aby nam dzem pocas parenia nevytiekol. Rukami kazd( buchtu upravime
do tvaru gule a stranou so spojom otocime nadol.

4. Buchty parime vo vodnej pare 13 min(t.

5. Pred podavanim potrieme trochou oleja a servirujeme posypané zmesou kakaa s cuk-

rom, preliate Cokoladou a posypané orechmi, pripadne podla preferencii,

12






HLAVNE JEDLA
SAMPINONOVY PAPRIKAS

Sampinonovy paprikas je jednoduché a prekvapivo dobré jedlo. Najlepsie chuti s
domacimi haluskami, no pri nedostatku casu ho moiete podavat aj s bezvajecnymi
cestovinami. Tuto bezmdsitu lahsiu verziu klasického receptu si zamilujete aj vdaka
cene a rychlej priprave,

INGREDIENCIE:

300 ¢ polohrubej miky na halusky + 1 PL do Sampindnov
70g  hustého paradajkového pretlaku
500g  Sampinonov
200 ml vody
250 ml rastlinnej smotany (napr. sojova, ryzova)
1 stredny por (iba biela cast)
1 kocka zeleninoveho bujonu
2-3 (L sladkej mletej papriky
TPL  rastlinného oleja
mleté Cierne korenie
petrilenova vnat
sol

POSTUP:

1. Por nakrajame na tenké pasiky a opraiime na oleji.

2. Pridame nakrajané Sampinony, osolime, okorenime, zasypeme paprikou a dusime
do mierneho zmaknutia.

3. Vrastlinnej smotane rozmieSame bujon, pretlak a muku a nasledne vylejeme na
Sampinonovo-porovi zmes.

4. Po zhustnuti odstavime.

5. V' mise zmieSame muku s lyZickou soli. Postupne prilievame vodu, zacneme so 100 ml
a potom dolejeme tolko vody, aby nam vzniklo redsie cesto.

6. Halusky mbieme wytvarat cez sitko na halusky. Pripadne si mbzeme poloiit cesto na
krajaciu dosku a odkrajovat ostrym nozom kisky 7 cesta priamo do vriace],
mierne osolenej vody.

/. Ked halusky vyplavaju na povrch, scedime ich. Aby sa nezlepili, zmieSame ich v miske
s trochou oleja.

8. Podavame s petrilenovou viatou.

14






HLAVNE JEDLA

LOKSE S RASTLINNOU ,,BRYNDZOU"

4 porcie (8 loksi)

LoksSe sa v slovenskych domdcnostiach objavovali odjakiiva casto. Skuste si pripravit
tlto sland, na pripravu jednoduchu verziu. Pokial nemate radi chut Eripomfnajﬂcu
bryndzu, lokSe mozete naplnit dusenou kyslou kapustou alebo ich pripravit na
sladko s dzemom ¢i makom.

INGREDIENCIE:

100 ml rastlinného oleja na potieranie mleté Cierne korenie
230 g hladkej muky Stava 7 3 citronov
0,75 kg zemiakov redkovky

50g  dbule Cerstva paiitka
1bal.  sojakrému (Lunter) Cerstvy kdpor

3bal.  tofu natural

1-1,5 PL soli

1PL  lahodkového droidia
9PL  neochuteného sojového jogurtu (napr. Alpro)

POSTUP:

1. Zemiaky uvarime v Supke a nechame vychladnut.

2. Tofu rozmrvime na jemno vo vacsej mise. Pridame sojovy jogurt, sojakrém, najemno
nakrajanu cibulu, sol, lahodkové droidie, Cierne korenie, nadrobno nakrajanu paiitku
a kopor. Priddvame citronovt Stavu podla chuti.

3. Zemiaky oSUpeme a nastrihame najemno. Pridame trochu soli, maku a vypracujeme
hutné cesto.

4. LokSe pecieme na suchej panvici 7 oboch stran, kym sa newytvoria hnedasté oka.
Opecené ich pInime pripravenou zmesou a podavame s platkami redkoviek, potrete
trochou oleja.
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HLAVNE JEDLA

PLNENE KNEDLICKY S HRIBOVOU OMACKOU

3 - 4 porcie

Zemiakove knedlicky ma rad asi kady, pretoe sa daju pripravit na rozne sposoby. Vys-
kisajte pineny variant s kremovou Sampinonovou omackou. Vyborne chutia aj bez
pinky, s dusenou kyslou kapustou ¢i s omackou z lesnych hribov namiesto Sampinanov.

INGREDIENCIE:
200 s6jového nédrezu 2L majoranu
(moZeme pouiit aj sojove parky/ 1CL sugeného cesnaku
/s0jovy granult predvareny v bujone/vjvare) L mudkitového oriedka
250 ml rastlinnej smotany (napr. séjova/ryiova) 2PL mletého fanu + 5 PLvody
250 ml zeleninového vjvaru/bujon 2PL  rastlinného oleja
60g  zemiakového Skrobu TPL  hladkej mUky
500g Sampinonov mleté Cierne korenie
60g  hladkej muky suseny petrilen
750 ¢ zemiakov suseny tymian
1 cibula Stipka cukru
-3 straciky cesnaku sol
POSTUP:

1.
2.

3.

~

9.
10.

Lemiaky uvarime v Supke. Nechame vychladnut, potom ich oSUpeme a nastrihame,

K zemiakom pridame muku, Skrob, majoran, muskatovy orieSok, sol, korenie, suseny
cesnak. Lanové semienka rozmieSame v 5 PL vody a priddme do zemiakovej zmesi na cesto.
Cesto dokladne wypracujeme. )

S6jovy narez nakrajame najemno. Oprazime ho na 1 PLoleja, priddme cca 1 CL sojove
omadcky a zasypeme trochou cukru a petrilenu. Odstavime a nechdme vychladnut.,

[0 7emiakového cesta odoberame kusy a na pomucenej doske ich vyvalkdme na kolieska,
velké asi ako mensia dlan, hrubé niekolko milimetrov. PInime sojovou zmesou a opatrne
uzatvorime tak, aby ndm nikde nezostal priestor, ktorym by mohla napln vypadavat.
Knedlicky ndsledne vkladdme do vriacej osolenej vody a varime pribliine 20 - 25 mindt.
Kym sa knedlicky varia, pripravime si omacku.

Cibulu nakrdjame najemno a oprazime na oleji. Ked zacne sklovatiet, priddme pretlaceny
cesnak. Pridame na platky nakrajané Sampindny, posolime, okorenime, priddme tymidn a
dusime do mierneho zmdknutia. Podlejeme vyvarom.

Vrastlinnej smotane rozmiesame bujon s mikou a vlejeme do hribovej zmesi.

Po zhustnutf odstavime. 8






HLAVNE JEDLA

SULANCE S MAKOM A VANILKOVYM KREMOM
4 porcie

Stlance patria medzi jed|d nagich babitiek. Kaidy ich oblubuje inak, niekto s orech-
mi, iny s makom ¢i posypané strihankou s cukrom. Tato verzia s Cerstyym ovocim a
vamlkowm krémom doda klasickému receptu sviei nadych.

INGREDIENCIE:

3 PL+800 ml mandlového/iného rastlinného mlieka

60 g kryStalového cukru

300¢g hladkej muky

700 g zemiakov

150¢ Cucoriedok

150¢ malin

1bal. Zlatého klasu

1CL sinecnicového oleja
praskowy cukor
Stipka soli
mak

POSTUP:

1. Zemiaky uvarime v Supke a nechame vychladnut. Nasledne ich oSupeme a nastrdhame
najemno.

2. Pridame muku, 3 PL rastlinného mlieka, olej a vymiesime hutné cesto.

3. Odoberame kusky  cesta, ktoré Sulame na pomucene] doske na valceky s priemerom 1-1,5 cm.
[ valcekov odkrajujeme kusy velké cca 4 cm.

4. Sllance varime v mierne osolenej vode, kym nevyplavaju na povrch. Nasledne ich
opldchneme studenou vodou.

5. Pudingowy prasok rozmieSame v 100 ml rastlinného mlieka. Do zvySného mlieka
pridame 60 g krystaloveho cukru a za staleho miesania privedieme kvaru. Do vriaceho
mlieka pomaly prilievame pudingovi zmes a povarime 1- 2 minuty.

6. Sdlance zalejeme pudingom, posypeme mletym makom s cukrom a ozdobime Cerstwm
ovocim,
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HLAVNE JEDLA

TOFUNICA

3 porcie

Tofunica, to je rastlinna a zdravsia verzia vajickovej prazenice. Je idedlna na Start do
noveho dna. Vdaka obsahu bielkovin a rastlinnych tukov vas udrii na nohach celé
dopoludnie. Namiesto Sampinanov ju mozete podusit priamo s paradajkami, hras-
kom alebo Spenatom.

INGREDIENCIE:

150 g neochuteného rastlinného jogurtu
(napr. sjovy, prip. mozno vynechat ak mate radi tuhsiu konzistenciu)
200 g cherry paradajok
160% baby Spendtu
2 hal. tofu natural
1 stredna cibula
10, mensich Sampinonov (mozeme nahradit inou surovinou)
Va (L kurkumy ( kvoli Zltému sfarbeniu)
2PL  lahddkového droidia
TPL  rastlinného oleja
Y (L suseného cesnaku
2L dijonskej horcice
Cierna sol Kala namak (mozno kupit v BIO obchodoch)
Cerstvd paiitka
pecivo

POSTUP:

Tofu rozmrvime rukami nadrobno.

Najemno nakrdjand cibulu podusime na 1 PL oleja. Pridame nakrajané Sampinony.

Ked Sampinany zacnu maknut, pridame tofu, drozdie, kurkumu, horcicu, cesnak a Ciernu sol
Prehrejeme celtl zmes a ked zaCne byt farebne jednotnd, priddme rastlinny jogurt

a nasekan( pazitku.

. Na 1 PLvody podusime na panvici prepolené a mierne osolené cherry paradajky s baby Spenatom.
Tofunicu podavame s dusenou zeleninou, pecivom, pripadne s kecupom.

.O\L)"I
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PAGACE

cca 15 kusov

Pagace su dalSou slovenskou stalicou. Mozno ich vidiet vSade: od stani¢nych bufetov a7 po slav-
nostné stoly. Kedy ste mali naposledy poctivy domaci pagacik? Prekvapte svoje okolie touto ras-
tlinnou alternativou, ktora tradicné mastné pagace hravo strci do vrecka!

INGREDIENCIE:

1dl - rastlinného mlieka (napr. sojové, ryiové, mandlové) sol

Tbal. ,francizske]” natierky (Lunter) olivovy olej

Tbal. ,paStétove]” ndtierky (Lunter) bobkovy list
Tbal.  suseného droidia nové korenie
Yabal.  s6jovych kociek Cierne korenie
500g  polohrubej maky suseny cesnak

1 mensia cibula sojovd omdcka

3 malé zemiaky grilovacie korenie
15dl vody Worchesterovd omacka
TCL cukru

POSTUP:

8.

9.

10.

11.

. Zemiaky uvarime domdkka.

S6jové kocky zalejeme vriacou vodou a dochutime sojovou a Worchesterovou omackou

podla chuti. Pridame bobkowy list, nové korenie, celé (ierne korenie. Zmes nechame

namocenu a prikrytd asi hodinu.

Po hodine kocky vyberieme, vymackame z nich vodu a nakrdjame na malé kusky. Tie

oprazime na troche oleja s grilovacim korenim, suenym cesnakom a solou tak, aby boli

takmer suché a mierne prepecené,

Najemno nakrdjan( cbulu samostatne oprazime na troche oleja.

Pripravime si kvasok. Do mlieka dame cukor, droidie a zohrejeme. Mlieko nesmie byt hordce, len
viaine. Ked kvasok vyplava na povrch, zalejeme zmesou miku spolu s roztlacenymi zemiakmi.

. Pridame vodu, podla potreby priddme sol a vypracujeme cesto. Cesto nechame kysnut n

teplom mieste priblizne 1,5 hodiny.

Do wykysnutého cesta priddme obe natierky, zapracujeme sojové a cibulové ,Skvarky” a nechame
kysnut eSte minimélne polhodinu,

Cesto rozvalkame a niekolkokrat ho prelozime, aby vznikli vrstvy. Nakoniec wkrojime kolieska
(musia byt aspon 1 cm hrubé) a poukladame ich na plech wystlany papierom na pecenie.

Na spodok riiry dame dalsi plech naplneny vriacou vodou, aby pagace po upeceni vydriali
dlhSie Cerstvé.

Pagace potrieme olivowym olejom a pecieme asi 50 mindt pri teplote 180 °C. Na poslednych

10 mindt zwySime teplotu na 200 °C.

Pagace niekolkokrat v priebehu pecenia potrieme vodou s olejom, aby sa wytvorila chrumkava korka. )






SNACKY

KAPUSTNIKY

6 kapustnikov

Syte plnené kapustniky st typickym zahorackym jedlom a kto ich niekedy ochutnal,
neda na ne dopustit. Kombinaciou zakladnych surovin vanikne cesnakom vonajica
slana pochutka, ktort moino zjest ako pristole, tak i na cestach.

INGREDIENCIE:

20g  Cerstvého drozdia/¥a bal. suseného
250 ¢ hladkej muky

0,5kg kysle] kapusty

250 ¢ zemiakov

200 ml vlainej vody

3 striiciky cesnaku
1 cibula
TCL o soli

(L cukry
2PL rastlinného oleja

suseny petrilen
mleté Cierne korenie
kokosowy/iny rastlinny olej alebo rastlinny margarin na potieranie

POSTUP:

9.

V'miske zmiesame muku, sol'a suseny petrilen.

Vo vlainej vode rozmiesame olej s drozdim, ktoré pridame do zmesi v miske.
Vypracujeme cesto, odlozime na teplé miesto a nechame aspon hodinu kysnut.
Zemiaky uvarime vsupke nechame vychladn(t, oStpeme a popucime.

Na oleji oprazime najemno nakrajanu cibulu. Pridame kyslu kapustu a podusime.
Do kapustove] zmesi priddme popucené zemiaky, osolime a okorenime,

[ cesta odoberame kusy, z nich vyvalkame kruhy, ktoré nasledne plnime kapustovou
Imesou.

[mes do cesta uzavrieme, kapustnik trochu splostime a polozime na plech vystlany
papierom na pecenie.

Kapustniky potrieme olejom/margarinom a pecieme pri 180 °C cca 20 minut,

10. Potom kapustmky potrieme cesnakom, ktory sme rozmiesali v oleji a pecieme este

cca 5 minatpri 180 °C.
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SNACKY

FAZULOVA NATIERKA

cca 600 g

Fazula je whornym a wiivnym zakladom réznych pomazanok. Vynikajdca je kom-
bindcia so susenymi paradajkami a réznymi koreninami. Whodou tejto na’tierkzje,
e nie{je velmi vinkd, takie nerozmoci pecivo. Jednohubky Ci zabalend desiata tak vy-

drzia dlhsie lakavé a chutné!

INGREDIENCIE:

2 konzervy bielej fazule (mozeme poutit aj varent fazulu)
11 ks sudenych paradajok v oleji + 2-3 PL oleja 7 nich
1 cbula
2PL vody
1PL lahddkového droidia (volitelné)

Cerstva petrilenova viat

Stavaz 1 citrona

Cerstvd paiitka

redkovky

uhorka

pecivo

sol

cesnakovy prasok

mleté Cierne korenie

POSTUP:

1. Na oleji zo suSenych paradajok podusime cibulu. Odstavime a nechame trochu vy-
chladnut.

V'mixeri zmixujeme cibulu, citronovd Stavu, fazulu, paradajky a vodu.

Hmotu vyklopime do vacSej misy, pridame sol, cierne korenie, nadrobno nasekany
petrzlen a pazitku. Mozeme pridat lahodkoveé drozdie.

Dobre premiesame,

Podavame s pecivom, nakrajanou uhorkou a redkovkou.

e
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SNACKY

CHLIEB VO ,,VAJCI”

6 krajcov

Poznate tie dni, ked sa vam nechce stat pri sporaku alebo, nebodaj, ist do obchodu.
Tento recept je idealny prave na takéto pripady! Mozete v nom pouzit starsi chlieb a
vySné ingrediencie hadam najdete odlozené v Spajzi.

INGREDIENCIE:

250 ml" rastlinného mlieka

8-10 PL cicerovej muky (moznost nahradit hladkou pSenicnou mikou)
2PL  lahodkoveho droidia

15 (L Cierne] soli Kala namak (mozno kupitv BIO obchodoch)

1CL suseneho cesnaku

VoL soli

6 krajcov chleba
cherry paradajky
kecuE
paiitka
majoran

mleté cierne korenie
olej na smazenie chleba

POSTUP:

1. Vmiske rozmiesame rastlinne mlieko, 8 PL cicerove] muky, drozdie, ciernu a obycajnu
sol, cesnak, mleté Cierne korenie a majoran. Ak je cesto prilis redke, pridame muku
tak, aby bez problémov drzalo na chleboch.

2. V' panvici zohrejeme olej,

3. Jednotlivé krajce chleba namacame do cesticka a vysmazime na oleji. Prebytocny olej
po wbrati osusime kuchynskou utierkou.

4. Chleby podavame s kecupom a Salatom z paradajok a pazitky.






SNACKY

RASTLINNY ,,VAJICKOVY” SALAT

5 porcii

Slovaci miluju majonézoveé Salaty na vsetky sposoby. Tento tofu ,,vaif(:kovy” Salat je
idealny ako pohostenie pre navstevu, ako desiata do Skoly Ci rychly olovrant. Kto

nemd rad redkovky, moze Salat servirovat s paradajkami ale%o Salatowymi uhorkami.

INGREDIENCIE:

2 bal.  tofu natural
70g  1avaranych uhoriek
250'm| vegan majonézy (napr. Spak)

mala CL iierneLso i Kala namak (moino kupit v BIO obchodoch — newynechat!)
1PL  dijonskej horCice
TCL kurkumy

pecivo

pazitka

redkovky

baby Spenat

mleté Cierne korenie

mletd Cervena paprika

POSTUP:

1. Tofu, uhorki, paiitku a cibulu nakrajame nadrobno. PrimieSame majonézu a horcicu.

2. Dochutime kurkumou, Ciernym korenim, mletou Cervenou paprikou a solou Kala
namak (tdto sol nevynechame, je pre recept kvoli vajickove] chuti dole7ita).

3. Podavame s pecivom, baby Spenatom a redkovkami.
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DEZERTY

VELKONOCNY BARANOK

1 kus

Velka noc by sa nezaobisla bez velkonocného baranka. Sladky baranok je asi pryym
jedlom, ktoré vam pride na um pri predstave velkonocnych sviatkov. Tento baranok
v sebe skryva orechy a kusky cokolady, takie ho starostlivo chrante pred maskrtnymi
jazyckami v domdcnosti!

INGREDIENCIE:

30
10(§g
2/0¢g
90¢
100 ml
230 ml
1 bal.

s

mlet5(ch vlasskych orechov
(okolady na varenie

polohrubej muky

praskoveho cukru

rastlinného oleja

vody

prasku do peciva

olej + muka na vymastenie formy
Stipka soli

POSTUP:

1.V miske zmieSame vSetky sypké ingrediencie spolu s Cokoladou, rozdrvenou na male
klisky.

Lo

Pridame olej, vodu a poriadne premieSame.
Formu v tvare baranceka (pripadne babovkovd formu) vymastime olejom a po-

sypeme mukou.

Cesto vylejeme do pripravenej formy.
Pecieme cca 30 minut pri 200 °C.
Baranceka vyklopime z formy ai po vychladnuti.,
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DEZERTY

BUBLANINA

8 porcii

Bublanina je pre mnohych z nas symbolom detstva. Lahké nadychané cesto, po-
sypané Cerstwym ovocim z0 zdhrady alebo, pocas zimnych mesiacov, 70 zavarani-
novych poharov. Recept je idedlny pre lenivych kuchdrov, pretoze priprava cesta je
jednoducha a trva do 10 minut!

INGREDIENCIE:

320 olohrubej muk
140§ Fc)ukru .
125ml oleja
250 ml mlieka
1 bal. prasku do peciva
1hal. vanilkového cukru
cukor na posypanie
ovocie (Cerstve/mrazené/zavarané)

POSTUP:

1. VSetky ingrediencie (okrem ovocia) zmiesame vo vdcSej miske a vylejeme na vymas-
teny a makou Fosypany plech, pripadne na plech vystlany papierom na pecenie.

2. Na cesto poukladame ovocie podla wheru.

3. Pecieme 30 - 35 mint pri teplote 180 °C.

4. Bublaninu podavame posypanu cukrom.
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DEZERTY
JUDASE
Cca 15 kusov

Inamym velkonocnym pecivom si aé' Judase. Tie svoj nazov dostali podla zradcu
Judasa, ktorého Cierne svedomie dohnalo az do neslavneho konca. Tradicné
Judase prave tento koniec symbolizuju: pecu sa v roznych tvaroch, ktoré pripomi-
naju povraz alebo uzol, na ktorom sa Judas pod vahou svojho svedomia obesil.

INGREDIENCIE:

500g polohrubej maky
300 ml rastlinného mlieka — mandfové alebo sojové
Va kocky drozdia
2PL cukru
TCL o soli
100 m! rastlinného oleja
kora a Stavaz 1 citrona
praskovy cukor na posypanie
diem

POSTUP:

1.V miske si pripravime kvasok — v troche mlieka rozmieSame 1PL cukru a droidie.

2. Odlozime na teplé miesto a nechame 15 minut odpocivat,

3. Vo vdcSe] mise zmieSame muku, vySok mlieka, olej a sol.

4. Pridame kvasok a vymiesime cesto.

5. Ak'sa ndm zda cesto hutné, pridame trochu vody, ak riedke, prisypeme muku.

6. Vymiesené cesto nechame hodinu kysnit na teplom mieste.

7. 1 cesta vyvalkame asi 2cm hrubeé Sulceky a stoCime konce k stredu.

8. Kladieme na plech vystlany papierom na pecenie.

9. Pelieme na 180°C asi 30 minut a priebezne sledujeme.

10. UpeCené judase potrieme citronovou Stavou v ktorej rozmieSame trochu cukru.
Poddvame posypané cukrom a s diemom.
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DEZERTY

VELKONOCNE MARCIPANOVE VAJiCKA

cca 15 - 18 vajicok

Tieto vesele vajicka z mandlove] muky oZivia kazdy velkonocny stol! KedZe sa jedna o

nepeceny dezert, do ich pripravy mozete zapojit aj deti. Pomer sladidla a mandlove]
muky si mbiete upravit tak, ako vam vwyhovuje, pokial bude cesto drzat pokope.

INGREDIENCIE:

200 ml mandlového mlieka/iného rastlinného mlieka

300¢  Cokolddy navarenie

200 ¢ praskového cukru

250 ¢ mandlovej muky

2 (L mandlovej aromy

1PL  rastlinného tuku

4PL  javorového sirupu (mdieme nahradit cukrom)
potravindrske farbivo (volitelné)

POSTUP:

1. 250 gmaky, 100 g cukru, aromu a 100 ml rastlinnéha mlieka zmiesame a vytvarujeme
tuhé cesto.

2. Vpripade, 7e pouzivame potravindrske farbivo, rozdelime cesto na 3 Casti,

3. V2 PL mlieka vidy rozmieSame jeden druh farbiva a priddme do jedne] Casti cesta.
Dokladne vypracujeme rukami. Pokial je cesto prilis husté, priddme trochu mlieka. Pokial
sa nam zda cesto malo sladké alebo riedke, po troske priddvame cukor.

4. 7 cesta tvarujeme malé vajicka.

5. Cokoladu roztopime vo vodnom kupeli spolu's rastlinnym tukom.

6. Vajitka po jednom namdcame v Cokolade a nechdme stuhnit v chladnicke.
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DEZERTY

MORAVSKE KOLACE

11 kusov

Tieto kolace, v symbolickom tvare sinka, maju v slovanskych oslavach trody silnd
tradiciu. Povodne sa piekli vyrazne vacsie. Pripravte si toto typicke velkonocné pecivo
s makovo-slivkovo-orechovou plnkou alebo wyskisajte naplf z jablk, hrozienok ¢
marhulového diemu.

INGREDIENCIE:

250 ml rastlinného mlieka (napr. mandlové, sojove)+ 3 PL na potieranie

120g  rastlinného margarinu/kokosového oIeJa (100 g do cesta+ 20 % na mrvenicku)
160g  cukru (85 g do cesta + 25 g na mrvenicku + 50 g na orechovt plnku)

560g  polohrubej muky (530 ¢ do cesta + 30 g na mrvenicku)

150¢ vlassk%ch orechov

200 % mleté
1 ha

0 maku
/7 ¢ suseného aktivneho drozdia

1 bal.  vanilkového cukru

1PL Javoroveho sirupu (na potieranie — volitelné)
2PL tuzemského umu

4PL slivkového dzemu

il o soli

POSTUP:

1.

'C)\

8.

9.

Vo velkej mise zmiesame 530 ¢ muky, 7 g droidia, sol, 85 g cukru a vanilkovy cukor,
Priddme 100 g tuku a 250 ml rastlinného mlieka.

Vypracujeme cesto, ktoré nechame aspon 1,5 hodiny na teplom mieste, prikryté utierkou.
Vjednej mensej miske zmieSame orechy, um a tuk.

V druhej miske wymieSame diem s makom.

Mrvenicku vytvorime tak, Ze v miske prstami rozpracujeme cukor, tuk a miku do
skoro sypkej konzistencie.

L wykysnutého cesta odoberame Casti, ktoré sa zmestia do dlane. Z cesta by malo vyjst
priblizne 11 kolacov.

Cesto ukladame na plech vystlany papierom na pecenie, stlacime ho do tvaru kolieska
a dnom pohara v strede vytvorime priehlbinu. TU napInime bud makovou alebo
orechovou plnkou.

Okraje potrieme rastlinnym mliekom, v ktorom sme rozmiesali javorovy sirup.
Mozeme poutit aj kokosovy tuk.

Stred vsetkych kolacov posypeme mrvenickou.

10.Pecieme 20 - 25 mindt pri 180 °C.
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DEZERTY

MAZANEC

2 bochniky

Mazanec sa piekol na Bielu sobotu a nesmel chybat na ziadnom sviatocnom stole.
Najstarsie Ceské recepty pochadzaju uz z 15. storocia, kedy sa v majetnych rodinach
piekol pre kazdého samostatny bochnik, kym chudobni sa delili o jeden. Skiste do
cesta zamieSat kusky Cokolady alebo brusnice!

INGREDIENCIE:

100 g rastlinného margarinu (napr. Alsan — moino nahradit kokosowym tukom)
50g  kandizovanej dtronovej kory
140'g  kryStalového cukru
500¢ hladkej muky
100g hrozienok
350 ml rastlinného mlieka (napr. mandlové, sojové)
2Pl mletych fanovych semienok + 5 PL vody
VoL soli
1 kocka drozdia
1 bal. vanilkového cukru
kdraz V4 citrona
ovocny diem
tuzemsky um
mandlove lupienky
praskovy cukor na posypanie

POSTUP:

1. Hrozienka zalejeme umom s trochou teplej vody a adloiime nabok.

2. V1,5 dl mlieka rozmrvime drozdie a zasypeme trochou cukru. Nechame 15 - 20 min(t
odpocivat na teplom mieste.

3. Pomlety [an dokladne zmieSame s 5 PL vody.

4, VSetky zvySné ingrediencie (okrem praskového cukru a mandli) zmieSame v mise, pridame
[an a kvasok. Cesto dokladne vypracujeme. Ak je prilis lepkavé, mozeme pridat este trochu muky.

5. Bochnik ulozime na plech vystlany papierom na pecenie a nechame kysnut aspon hodinu
na teplom mieste.

6. Potrieme trochou oleja/kokosoveho tuku a ozdobime mandlowmi lupienkami.

7. Pecieme 35 - 45 mindt pri 190 °C.

8. Povychladnutf posypeme praskovym cukrom a poddvame s diemom.

Ndzvy produktov, pouditjch v ingrediencidch receptov, sU vymenované na ulahcenie ndkupu v obchode. 46
Kuchdrka nie je sponzorovana Ziadnau zo spomenutych znadiek.



Je neziskovy projekt, ktory sa zameriava na rozvoLras—
tlinného stravovania na Slovensku a pomaha tak bo-
jovat proti klimatickej zmene. Rastlinné stravovanie
Je jeden z najucinnejsich sposobov akym moze kazdy
7 nas ako jednotlivec bojovat proti klimatickej krize.

V' nasej praci sa zameriavame na poskytovanie informacif §irokeLverejnosti ale taktie
pripravujeme programy, ktoré sa sustreduju na zvySenie ponuky rastlinnych jedal a
produktov na slovenskom trhu. Neoddelitelnou sticastou projektu je aj Rastlinna vwyzva.
Ak vam zachutili rastlinné recepty a nechcete ostat len pri tych velkonocnych,
1apojte sa do Rastlinnej vyzvy este dnes!

RASTLINNA VYZVA

30 dnovy bezplatny program, ktory vas prevedie svetom rastlinného stravovania od
Uplnych zakladov. Kazdy tyzden od nas dostanete davku chutnych, zdravych a ekolo-
gickych receptov, a to pocas celého mesiaca. Dokopy vas (aka wyse 100 novych recep-
tov. Mozete sa tesit na ranajkové a obedoveé inspiracie, no a nechybaju ani recepty na
veceru. NavySe vas v ramci e-mailovych newsletterov Cakaju zaujimave tipy ako varit
rastlinne ¢i ako v receptoch jednoducho nahradit zivocisne inﬁrediencie. Nebudu
chybat ani faktické informacie a odporucania na vzdelavacie dokumenty. A to nie je
vsetko. Ak budete mat'v ramdi Rastlinnej wyzvy akekolvek otazky, k dispozicii st vam
nasi mentori. Skusenosti s ostatnymi Ucastnikmi si budete moct vymenit v skupine na

Facebooku, ktora je Specialne venovana Rastlinnej wyave.

[aregistrujte sa este dnes, je to Uplne zadarmo!

www.rastlinnavyzva.sk
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PRECO SA STRAVOVAT RASTLINNE?

Rastlinna strava pomaha bojovat proti klimatickym zmenam, znecistovaniu zivot-
ného prostred|a odlesnovaniu a nadmernému plytvaniu vodou. Takto prispieva k

ochrane nasej planéty a vSetkych jej obyvatelov.

RASTLINNA STRAVA:

- bojuje proti klimatickej krize

fivotiina wyroba wytvéra este vatSie mnozstvo sklenfkovjch plynov ako celosvetovd cestnd,
lodna a leteckd doprava dohromady. Rastlinna strava je preto jeden z najucinnejSich sposobov,
akym moZe kaidy z nas bojovat proti klimatickej krize.

= Setri pitnd vodu

Vodna stopa akejkolvek ZivociSnej potraviny je vacSia ako vodna stopa rozumne zvolenej rast-
linnej potraviny s odpovedajacimi nutricnymi hodnotami. Napriklad, na vyrobu 1 kilogramu
hovadzieho mdsa je potrebnych az 15 400 litrov vody, pocinajuc chovom, pestovanim krmiva a
kondiac spracovanim mdsa do podoby, v akej sa objavuje v obchodoch.

- Zabranuje odlesnovaniu

livotisna wjroba vyuZiva enormné mnoistvo pddy, na kiorej sa chové dobytok alebo pestuje
krmivo pre hospodarske zvieratd. Strava s obsahom ZivociSnych produktov si preto wiaduije
ovela vacSie mnoistvo pddy ako rastlinnd strava. Neustale sa zwysujuca potreba pddy je priamo
spojend s odlesnovanim po celom svete. Napriklad, pre ZivociSnu vyrobu sa vyuiiva ai 88 % z
celkove] odlesnenej plochy amazonskych pralesov.

+ prispieva k ochrane biodiverzity

Kvoli konzumacii mdsa a mlieka je nutné vyuzivat rozsiahlu plochu na pestovanie krmiva a chov
polnohospodarskych zvierat. Mnohé z tychto tzemi boli povodne zarastené zelefiou a obyvané
divymi zvieratami. Preto sa konzumacia tychto potravin spdja az so 60 % stratou celosvetovej
biodiverzity.
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