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...alebo dostupné recepty pre vasu domacnost

Neverite, Ze aj z tych najzakladnejSich rastlinnych surovin mézete pripravit
famdzne pokrmy, ktorymi sa nezahanbite ani pred (ne)ocakavanou
navstevou? Kucharka, ktoru ste prave otvorili, vas presved¢i o opaku!

jedld, za ktoré neutratite ,majetok”. Navyse, ak aj ingrediencie na tychto
vynikajucich 10 rastlinnych receptov nemate bezne v domdcnosti, polahky
ich najdete v kazdom va¢Som obchode. Ak by ste radi zvysili svoj prijem
zeleniny, tieto recepty vam to ulahcia. V niektorych jedlach je totiz navyse
nendpadne zakomponovana zdrava zelenina: mrkva v bananovom chlebiku
€i jarna cibulka v slanych wafliach! Na chuti im to neubera, préve naopak.

Rastlinné recepty su nielen ekologickou volbou pre planétu. Su v nich
tiez ukryté benefity pre vase zdravie. Lahodné rastlinné jedla su farebné,
vyZivné a plné vladkniny, ktord v Zivo¢iSnych potravinach nendjdete. Ak ste
eSte rastlinné jedla nevyskusali, teraz je ten spravny ¢as na obohatenie
vasho jedalni¢ka!

Verime, Ze recepty pohladia vase chutové pohdriky a stand sa novymi
stalicami vo vasej doméacnosti v kazdej situacii.

Dobru chut!

Vasa kucharka Dia
z Jem pre Zem
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Yoctive ¢Gith Jopu

4 Gt gffezmonmi

Vychutnajte si exoticki chut aj doma! Tento sladko-pikantny recept je mimoriadne vhodny
pre zaciato€nikov s azijskou kuchynou. Ingrediencie don totiZz najdete v kazdych potravinach. A nebojte
sa experimentovat s r6znymi druhmi zeleniny!

m Pocet porcii: Priprava: Alergény:
w 2 30 min 1.,8.

Ingrediencie
2 porcie pSeni¢nych azijskych rezancov 1-2PL karikorenia
(typ ,Wifon*) 1-2CL chill
2 striciky cesnaku 2CL cukru
1 tofu natural chillioméacka
1 cervend képia jarna cibulka
1 velkd limetka Na marinadu
1 Zitéd kapia 1 tofu natural
1 maly por 1 pretlageny stricik cesnaku
200g fazulovych/hrachovych luskov 2 sweet chilli omagky
200g Sampifiénov 1 séjovej oméeky
2 -3 PL so6jovej omacky 1 oleja

2 PL rastlinného oleja

Postup

1.  Tofu obalime do utierky a umiestnime medzi 2 taniere. Vrchny tanier zatazime a nechame 30 min
odvodnit. Potom tofu rozkrojime na 4 mensie kusky.

2. Séjovu omacku, olej a sweet chilliomacku nalejeme do uzatvaratelného ZIP sac¢ku, vioZzime tofu,
cesnak a poriadne premieSsame. Nechame 1-2 h marinovat.

3.  Kaépie nakrajame na malé sliziky, por a jarnu cibulku na kolieska a Sampifiény na malé kusky.

4. Rezance zalejeme podla navodu na obale vriacou vodou, nechame zmaknut, scedime
a preplachneme studenou vodou. Odlozime bokom.

5.  Na oleji oprazime pér, Sampindny, lusky a kapiu. Pridame pretlaceny cesnak, 1 PL séjovej omacky,
cukor, kari a chilli.

6. Pridame rezance, limetkovu $tavu a zvySok séjovej omacky. Poriadne premieSame.

7. Ked'sarezance prehreju, omacka zhustne a obali obsah panvice, m6Zzeme pridat viac cukru alebo
séjovej omacky

8. Nasamostatnej (grilovacej) panvici, na vonkajSom grile alebo na malom kontaktom grile opecieme
namarinovane tofu po dobu 3 min.

9. Podavame ozdobené cibulkou, limetkou a pokvapkané chilli omackou.
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Toto syte anglické jedlo z beZne dostupnych ingrediencii bolo populdrne najma u nizsej, tazko pracujuicej
vrstvy. Z receptu lahko pripravite velky plech, ktory vam vystaci na 2-3-diiovi chutnu a zaroven lacnu
rodinnu veceru.

m\ Poget porecif: ‘ Priprava: @ Alergény:
Q1) 56 80 min 1.,6./8. (podla pouzitého
N4 mlieka), 9.
Ingrediencie
2 stonky stopkového zeleru 5dl zeleninového vyvaru/bujénu
2 straciky cesnaku na varenie granulatu
1 mrkva 5dl zeleninového vyvaru/bujénu

na podlievanie

1 PL rastlinného oleja
do zemiakového pyré

2 PL rastlinného oleja na dusenie
zeleniny

2-3 PL hladkej muky
mleté Cierne korenie

1 cibula
70 g sdéjového granulatu (mdzeme
nahradit $oSovicou)

70 g hustého paradajkového
pretlaku

100 g mrazeného hrasku
160 g suchejSoSovice
900g zemiakov

1,5dl rastlinného mlieka (séjové/ )
mandlové/ryZové) sol

suseny petrzlen
tymian

Postup

1. Zemiaky uvarime v Supke v osolenej vode, SoSovicu varime samostatne v neosolenej vode.
2. Granulat uvarime v zeleninovom vyvare/bujéne do zméaknutia.

3. Cibulu, zeler, cesnak a mrkvu nakrajame nadrobno.
4

2 PL oleja rozohrejeme vo velkej panvici. Na oleji dusime cibulu, nésledne priddme zeler, cesnak
a mrkvu. Osolime, okorenime a priddme bylinky.

5. Ked'za¢ne mrkva maknut, priddme mrazeny hrasok, paradajkovy pretlak a podla potreby podlievame
vyvarom.

6. Pozmaknuti priddme do panvice precedeny, vyzmykany granulat a uvarenu SoSovicu. Muku vytrepeme
vo zvySnom vyvare/bujéne a nalejeme do panvice. Po¢kame, kym obsah panvice prevrie a zaéne hustnut.

7. Ochutname, dochutime solou a korenim podla potreby. Zmes nemusi byt celkom husta, stava
na spodku panvice je Ziadana.

8. Zemiaky oSupeme a popucime so solou, olejom a rastlinnym mliekom.

9. Zmes z panvice prelejeme do misy na zapekanie, vrch prekryjeme vrstvou zemiakového pyré a uhladime.

.rastlinnavyzva.sk p

10. Zapecieme v rure po dobu 20 min pri 180 °C.







Ylhodrg Pandinovy CPhlotil
4 ofistoami Cflokollinly

Vyuzite potencidl prezretych bananov v tejto americkej klasike! Jednoduchy chlebik-kola¢ si lahko
pripravite aj s detmi. Pred podavanim budte trpezlivi a poc¢kajte, kym vychladne. Chlebik chuti vyborne
aj s rastlinnou zmrzlinou!

TIP: Ak vam postacuje sladkost bananov, vynechajte cukor. Pripadne pouZite namiesto ¢okolady viac orechov.

Alergény:
Pocet porcii: Priprava: 1., 6./8. (podla pouzitého
6 70 min mlieka), 8. (pri pouZziti
orechov)
Ingrediencie
3 zrelé banany do cesta 1CL jedlej s6dy
1 banén na ozdobu 1CL 8korice
1 mrkva % CL soli
200 g ovsenych viogiek Volitelné
60 ml rastlinného mlieka 70 g mletych vlaSskych orechov
60 ml  kokosového oleja 50g Cokolady
100g cukru

Postup

Ruru predhrejeme na 180 °C.
3 banany rozpucime vidli¢kou vo vacsej mise a vymieSame ich do hladka.
Pridame kokosovy olej a rastlinné mlieko.

Vlo¢ky pomelieme na hladki muku, zmieSame so sédou a cukrom.

o WD =

Zapracujeme do pripravenej mokrej zmesi spolo€ne s najemno nastrihanou mrkvou, solou, $koricou,
rozdrvenou ¢okoladou a orechmi.

6. Pripravené cesto vylejeme do malej zapekacej nadoby/tortovej formy vystlanej papierom na pecenie.

7. Banan na ozdobu nakrajame na kolieska a uloZime na vrch cesta.

8. Cesto mdzeme posypat ovsenymi viockami.

9. Kolac pecieme priblizne 55 min, otestujeme pichnutim Spajdle do cesta. Ak je Spajdla sucha, je hotovy.

10. Kola¢ podavame vychladnuty a posypany cukrom.
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ODiburetron Sopundzou

Tento bohaty pokrm, plny Eerstvej zeleniny, je idedlnou rychlou vecerou pocas pracovného tyzdia.
Vynikajuicu sojanézu do wrapov si lahko pripravite za par mindt. Vystacite si s par ingredienciami, ktoré
uz pravdepodobne mate doma.

Pocet porcif: Priprava: Alergény:
4 25min 1., 6.
Ingrediencie
Na séjové kocky/rezance Na sojanézu
1 balenie s6jovych kociek/rezancov 50 ml nesladeného séjového mlieka
1 zeleninovy bujén 100 ml oleja bez vyraznej chuti
200 g sdjovej omacky 10 ml octu
60 ml cukru 2CL dijonskej horgice
60 ml  mleté Cierne korenie cesnaku
Na wrapy mleté Cierne korenie
4 tortillové placky petrzlen
1 paradajka sol
1 avokado Volitelné
1 uhorka sriracha (chilli oméacka na soja-
1 mrkva nézu)

ladovy Salat

Postup

1. Ingrediencie na sojanézu (okrem petrZlenu a cesnaku) dame do vysokej nadoby a asi 1 min mixujeme
tyCovym mixérom na najvy$Som stupni.

Do sojanézy vmieSame roztlaCeny cesnak a petrzlen. M6Zzeme pridat srirachu.

Sojové kocky/rezance uvarime vo vriacej vode so zeleninovym bujénom podla ndvodu na obale.

Na panvici rozohrejeme 2 PL oleja.

Nasypeme uvarené séjové kocky/rezance, podlejeme séjovou omackou a zasypeme cukrom.

Séjové kocky/rezance prazime, az kym sa neza¢nu pripekat.

Ochutnavame a podla chuti priddme viac cukru alebo séjovej omacky.

Uhorky, mrkvu a avokado nakrdjame na sliZiky, Salat a paradajky na malé kusky.

O X N o O A~ WD

KaZdu placku potrieme po dizke pripravenou sojanézou, na ti poukladéme &erstvui zeleninu a séjové
kocky/rezance.

10. Wrapy zbalime ako burrito.







PhivnbaveS)fafle s Yikowin
o Ginou P ulbou

Povaluje sa vam v chladni¢ke zabudnutd mrkva a jarna cibulka, ktoré uz maju svoje ,najlepSie” dni
za sebou? Vyuzite ich do tychto slanych wafli! MozZete si ich pripravit s obalovanym tofu, dobre viak
chutia aj s oby¢ajnym ke€upom.

Poget porcif: Priprava: Alergény:
2 50 min 1., 6./8. (podla pouZzitého
mlieka)
Ingrediencie
Na wafle tymidn
1 jarndcibulka bazalka
1 mrkva sol
1 bal. prasku do peciva Na tofu
180 g hladkej muky 1 bal. tofu natural
3dll rastlinného mlieka (séjové/ 1 bal. praskudo peciva
mandlové/ryZove) mleté gierne korenie
1 PL kokosového tuku/rastlinného petrzlen
oleja sof
mleté Cierne korenie Volitelné
Stipka cukru sriracha (chillioméacka na soja-
oregano nézu)

Postup

1. Rozohrejeme waflovac.

2. Mrkvu nastrihame najemno a jarnu cibulku nakrajame na kolieska.
3. VSetky ingrediencie na wafle zmieSame vo vac¢sej mise.
4

Z cesta upecieme 4-5 kusov wafli. KedzZe je cesto pomerne vihké, bude sa piect vyrazne dlhSie (1 varka
okolo 10 min). Cesto priebeZne sledujeme a skusame nozom odlepit z waflovaca.

o

Kym sa wafle pecu, tofu nakrajame na kocky 2 x 2 cm a osusime ich kuchynskou utierkou.

6. Lanové semienko dokladne zmieSame v miske s 15 PL vody a priddme chilli omacku. PremieSame a ak
je zmes prilis hustd, priddme trochu rastlinného mlieka alebo vody.

7. Muku, sol, korenie a praSok do peciva zmieSame v druhej miske.
8.  Kusky tofu najprv opatrne obalime v tekutej zmesi s chilli a nasledne v sypkej zmesi s mukou.
9. Obalené tofu vyprazime.

10. Mozeme podavat s rastlinnou kyslou smotanou/keCupom/chilli omackou a ¢erstvou zeleninou.
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Huutrne Wisoty Peene
oviwinié Sampisidimi

Vdaka tymto tradi¢ne vyzerajliicim a sytym pirohom nenapadne zvysite svoj prijem zeleniny a htib. Dusena
cvikla je jemnejSou alternativou k beZne pouzivanej kapuste, takZze harmonicky dopini chut Sampifiénovo-
zemiakovej pinky.

m Pocet porcif: Priprava: Alergény: .
Q) 110 min 1., 6./8. (podla pouzitého
\/ mlieka)

Ingrediencie
Na pirohy sol
1 cibula Na cviklu
100g mrazeného hrasku 2 velké cvikly
375g polohrubej muky 2 oleja
250 g Sampifidnov 1 octu
650 g zemiakov 1 cibula

50 ml rastlinného mlieka (s6jové/ mleté Cierne korenie
mandlové/ryZzové)

sol
2 PL slnecnicového oleja Volitelné
3PL - olivového oleja 1PL lahodkového drozdia (na pirohy)
89 PL vody rastlinna kysla smotana
1-2CL octu

y y o jarna cibulka
petrzlen (Cerstvy/suseny) pazitka

mleté Cierne korenie

Postup

1. Zemiaky oSupeme, nakrajame na kocky a uvarime do zméaknutia. Scedime ich, preplachneme
studenou vodou a popucime.

2. Sampifiény a cibulu nakrajame nadrobno. Na 2 PL sine&nicového oleja orestujeme cibulu do sklovita.
Nasledne pridame Sampindny a hraSok. Osolime, okorenime, priddme petrzlen a dusime do makka.
Zmes vmieSame do popucenych zemiakov.

3. Vo vacédej mise vymiesime cesto z muky, 1 CL soli, 3 PL olivového oleja a vody. Cesto bude zo zaéiatku

drobivé, treba s nim trpezlivo pracovat. Ked'sa cesto spoji, miesime ho na pomucenej doske 8 min

a potom nechame 30 min odpocivat.

Druhu cibulu nakrdjame na jemno a cviklu nastrdhame nahrubo.

V panvici dusime cibulu na 2 PL oleja, pridame cviklu, osolime a okorenime.

Ked'cvikla zmakne, priddme podla chuti ocot.

Cesto vyvalkdme na 2 mm hrubku a formi¢kou alebo poharom vykrajujeme kolieska, ktoré pInime

pripravenou zemiakovo-8ampifiénovou plnkou.

PreloZime a okraje spojime pritla¢anim vidli¢kou.

9. Vo véacsom hrnci privedieme do varu osolenu vodu. Pirohy vkladame do vody a varime, kym vyplavaju
na hladinu (2-3 min).

10. Uvarené pirohy m6zeme opraZzit na panvici na troche oleja. Poddvame s dusenou cviklou, paZitkou
a jarnou cibulkou, pripadne s rastlinnou kyslou smotanou.
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Yellidtne Poloolidovo
ng
Do lievancov viete zakomponovat ovocie a dokonca aj zeleninu! Banan im doda chut i farbu a mrkvu si

v ceste ani nevSimnete. Pokial'si prajete diétnejSiu verziu lievancov, cukor a ¢okoladu tplne vynechaijte.

Poget porcif: Priprava: Alergény: "
8 vacsich kusov 40 min 1., 6./8. (podla pouZitého
mlieka a jogurtu)

Ingrediencie
1 banan 2PL cukru
1 mrkva olej na prazenie lievancov
1 bal. prasku do peciva kdra z 1 citréna
110g hladkej muky kusky Cokolady
250-300 ml rastlinného mlieka (s6jové/ Stipka soli
mandlové/ryzové) Volitelné
2PL  kokosového tuku/rastlinného s6jovy jogurt/éutoriedky/jahody/
oleja dZem

1 PL mletych lanovych semienok

Postup

1.  Vhlbokej mise zmieSame muku, prasok do peciva, sol'a cukor.

2. Mrkvu nastruhame najemno.

3. Ostruhame kéru z dobre umytého citréna.

4.  Tuk/olej, cukor, lanové semienko, banan a rastlinné mlieko spolu vymieSame.

5.  Tuato zmes postupne vmiesime medzi suché ingrediencie.

6. Pridame mrkvu, kdru z citréna, pripadne kusky ¢okolady.

7. Ak sanam zda cesto riedke, pridame rastlinné mlieko, ak prili§ husté, priddme muku.
8.  Rozohrejeme panvicu potretu trochou oleja.

9. Lievance postupne prazime na panvici.

10. Podavame s dZzemom, ovocim alebo séjovym jogurtom.

www.rastlinnavyzva.sk

a






o Yohodnom Lutite

Chilli v batate je vybornou volbou, ked mate chut na jedlo, ktoré pohladi duSu. Tento vydatny pokrm
obsahuje mnoZstvo vlakniny a bielkovin. Oproti klasickej verzii ma navy$e menej tuku! Pokial nemate
bataty, nezufajte. Toto chilli chuti vyborne aj s ryZzou.

o\ Pocet porcii: Priprava: Alergény:
w 4 60 min 6., 8.

Ingrediencie
4 malé/ bataty (mozno nahradit ryzou) mleté Cierne korenie
2 velké petrZlenova viat
1 konzerva Bonduelle mexicana (alebo holandskeé kakao
podobna)

i ) s6jova omacka
1 konzerva krajanych paradajok o .
Skorica mleta

1 kocka zeleninového bujénu

bobkovy list
1 nastrdhanad mrkva chill
2 struciky cesnaku kiisky &okolddy
1 cibula sof
Ldl vody Volitelné
Y2 bal. sdéjového granulatu limetky/citrény
Y2 PL sladkej/pélivej papriky jarné cibulka
4 PL rastlinného oleja erstvé chill
! I?L keCupu koriander
2CL cukru

Postup

Bataty umyjeme, popichame vidli¢kou a pe¢ieme 50 min pri 220 °C.
Séjovy granulat uvarime v bujéne podla ndvodu na obale. Scedime a prebyto¢nu tekutinu vyzmykame.
Na panvici rozohrejeme 2 PL oleja. Nasypeme granulat, podlejeme séjovou omackou a zasypeme cukrom.

Hw N

Granulat prazime, az kym sa nezac¢ne pripekat. Ochutndvame a podla potreby priddme viac cukru
alebo séjovej omacky.

5.  ZvySok oleja rozohrejeme v druhej panvici a dusime na fiom cibulu do sklovita. Priddme nastrihanu
mrkvu a cesnak.

6. Ked'za¢ne mrkva maknut, vlejeme konzervu paradajok, vodu a lyZicu kec¢upu. Osolime, okorenime,
pridame chilli, petrzlen, bobkovy list a Stipku Skorice a kakaa.

7. Ked'zmes prejde varom a za¢ne mierne hustnut, viejeme Bonduelle mexicana.

VmieSame granulat a pridédme koriander. Ochutname a dochutime podla preferencii.
9. Batéty po upedeni pozdizne narezeme, roztvorime, poloZime na tanier a naplnime zmesou chilli.
10. Ozdobime jarnou cibulkou, koriandrom, ¢erstvym chilli a pokvapkdme limetkou/citrénom.
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olute Shendtove Ypoeci
4 Hlsamovou Gmdckou

Vyrobit si vlastné gnocchi nie je vobec zloZité! Ak mate malo ¢asu, skombinujte ich s jednoduchou
paradajkovou omackou. Nebojte sa experimentovat a vyskusajte verziu so sladkymi pe¢enymi paradajkami
a krémovou omackou z karfiolu a fazule.

Pocet porcii: Priprava: Alergény:
4 110 min 1.
Ingrediencie
Na gnocchi mleté Cierne korenie
140 g Spenatu (baby/mrazeny) sol
200 g hladkej muky Na oméacku
1 kg zemiakov 1 konzerva bielej fazule
sol 1 cibula
muka na posypanie pracovnej 400 g karfiolu
plochy/zahustenie cesta 3001Im zeleninového vyvaru/bujénu
Na pecené paradajky 1PL olivového oleja
3struciky cesnaku Stipka muskatového orecha
250 g cherry paradajok Volitelné
2PL olivového oleja 2PL lahddkového drozdia (na omégku)

Postup

Celé zemiaky pecieme 60 min pri 200 °C, potom nechame vychladnut.
Kym sa zemiaky pecu, uvarime karfiol a na 2 PL oleja orestujeme cibulu.

Karfiol, scedenu fazulu, cibulu, lah6dkové drozdie, vyvar a muskatovy orech rozmixujeme dohladka.

1
2
3
4.  Cherry paradajky rozkrojime a v hibokej mise premieSame s olejom, cesnakom, ¢iernym korenim a solou.
5 Rozprestrieme na plech vystlany papierom na pecenie a pecieme 25 min pri 190 °C.

6. Spenat dusime a nasledne rozmixujeme.

7

Zemiaky oSupeme a popucime. VmieSame do nich muku, sol'a Spenat. Vymiesime tuhé cesto. Ak sa
nam zda cesto riedke lebo bol Spenat vodnaty, prisypeme muku.

o]

Z cesta vytvarujeme dlhé Sulky, ktoré krdjame na jednotlivé, asi 2 cm gnocchi.

Gnocchi varime v osolenej vriacej vode kym nevyplavaju. Nechame ich asi 0,5 min plavat na hladine.
Nasledne gnocchi vyberieme z vody.

10. Podavame s karfiolovou omackou (pripadne s omackou podla vlastného vyberu) a posypané pecenymi
paradajkami.
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fo Shotioomou Plbou

Nadychané palacinky, zvané ,Hotteok”, patria k tradicnému kérejskému ,streetfoodu”. Su plnené
cukrom, ktory sa teplom rozpusti na sladucky sirup zmieSany s réznymi lahodnymi ingredienciami.
Pochuitka je populdrna najma u deti, no radi si ju dopraju aj dospeli!

Pocet porcif: Priprava: Alergény: o
10 palaciniek 85 min 1.,'6./8. (podla pouzitého
mlieka), 8.
Ingrediencie
Na cesto Na pinku
Y2 kocky drozdia 100g hnedého cukru
280 g polohrubej muky 3 PL drvenych vlaSskych orechov
200 ml rastlinného mlieka (séjové/ 1CL mletej Skorice
mandlové/ryZzové) Volitelné
1/2 ?L soli drobné ovocie (jahody,
1,5CL cukru ¢ucoriedky, maliny)
rastlinny olej rastlinny jogurt

Postup

1.  Muku odvéazime do vacsej misy a zmieSame ju so solou.

2. Drozdie rozmie$ame s 1,5 CL cukru a teplym rastlinnym mliekom. Vlejeme ho do misy s mtkou
a vypracujeme cesto.

3. Cesto prekryjeme celofanom/Cistou utierkou a nechame hodinu kysnut na teplom mieste.
4. Hnedy cukor, Skoricu a orechy zmieSame v samostatnej miske.

5. Vykysnuté cesto rozdelime naolejovanymi rukami na 10 Casti. Z kaZdej ¢asti vytvarujeme gulicku
a splostime ju prstami na placku.

6. Do stredu placky dame cukrovu pinku, okraje opatrne spojime, opat vytvarujeme do guli¢ky a prstami
jemne splostime na placku.

Na panvici rozohrejeme olej na strednom plameni.

8.  Placky opraZime z oboch stran po dobu 0,5-1 min. Nakoniec ich este raz oto¢ime, stiSime plamen,
prikryjeme pokrievkou a 1 min nechame roztapat cukor vo vnutri palaciniek.

9. Palacinky podavame teplé. Pozor na sirup, ktory sa vytvoril vo vniitri, bude horuci.

10. Mozeme servirovat s rastlinnym jogurtom alebo drobnym ovocim.

www.rastlinnavyzva.sk
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Dominika Moravkova,
herec¢ka, spevacka
amama 2 deti

,Milujem klasické jedla od babky ako segedinsky gulds, parené buchty,
Sulance. Moje presvedcenie, Ze chcem byt ldskavejSia k nasej planéte, je
vSak vécsie. Preto som nesmierne rada, Ze ma oslovil neziskovy projekt
Jem pre Zem.

Pocas Rastlinnej vyzvy som zistila, Ze jedla, ktoré som mala kedysi najradsej
a ktoré som ako vegetarianka uZ dlho nejedla, sa daju bez problémov
nahradit rastlinnou verziou. TakZe si opdt méZem dopriat napriklad aj
obliibeny segedin. Spoznala som vSak tieZ vela novych receptov. Rastlinnad
vyzva ma v prvom rade motivovala k pravidelnému a zdravému stravovaniu.
Varenie ma zacalo bavit viac, lebo mam vdaka receptom z Jem pre Zem

Casto postrddala. A bola som Uplne prekvapend, ¢o vietko sa da uvarit bez

jediného Zivoc¢isneho produktu.

Rovnako som sa teSila z toho, ako recepty chutia nielen mne, ale aj
manZelovi, ktory povedal, Ze mu mdso nechyba, pretoZe su jedla skvelo
dochutené a syte. No nejde len o mdéso, zvykli sme si aj na rastlinné
alternativy masla, mlieka a smotany. Kazdy deri tieZ jeme vela strukovin
a obilnin. Rdno u nds zaciname rariajkovou kaSou s ovocim, orechmi,
orieSkovym krémom a Skoricou.

Nakupovanie rastlinnych potravin sa pre mria postupne stava jednoduchym
a prehladnym. Vela potravin si tieZ kupujem v bezobalovom obchode, a tak
ma tesi, Ze sa #mojdomisvet a nasa domdcnost postupne meni na milujtce
a udrZatelné miesto, v ktorom vyrastaju nase deti a ucia sa to od nas. Dava
mi to pekny zmysel.

Dakujem projektu Jem pre Zem za to, akti chut mi dal do (rastlinného)
jedla. Mesacnou Rastlinnou vyzvou to pre mria nekonci, prave naopak,
tou to len zacina. Rada sa budem rastlinnymi receptami Jem pre Zem
insSpirovat aj nadalej.”

Prihlaste sa do mesacnej Rastlinnej vyzvy aj vy a ziskajte takmer 100
chutnych a ekologickych receptov. NavySe budete mat ako absolventi
Rastlinnej vyzvy ako prvi exkluzivny pristup k takymto inS$pirativnym
kucharkam. A to vSetko uplne zdarma!

www.rastlinnavyzva.sk
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podla Dominiky Moravkovej

Je sladkd kasa vasim rannym ,,Zivotabudi¢om”? Vyskusajte tito lahodnu variantu, ktorou zadina den
Dominika Moravkova s rodinou! KedzZe je recept bezlepkovy, pochutnaju si na fiom aj celiatici. Aby sa
vam kaSa nezunovala, skuste ju aj s inymi orechmi ¢i semienkami.

Pocet porcii: Priprava: Alergény:
62 20 min 6./8. (podla pouZzitého
mlieka)
Ingrediencie
Na kasu Na pinku
90¢g kukuricnej kase 1 PL trstinového cukru
750 ml rastlinného mlieka 1-2CL  3korice
20-25g trstinového cukru hrst lieskovych orechov
Na jablka
3 jablka

1 PL kokosového tuku

Postup

1
2
3
4
5.
6
7
8
9

Rastlinné mlieko privedieme k varu.

Pocas mieSania do mlieka postupne sypeme kukuri¢nu kasu a trstinovy cukor.
Kasu varime priblizne 2 min, kym nezhustne.

Jablkd oSupeme a nakrdjame na malé kocky.

V panvici rozohrejeme kokosovy olej.

Jablka dusime na oleji do mierneho zméaknutia.

Ked'su jablka méakké, zasypeme ich Skoricou a cukrom.

Ked'sa cukor roztopi a vytvori sirup, jablka odstavime.

Kukuri¢nu kasu polejeme sirupom s jablkami.

10. Orechy podrvime/pomelieme a posypeme nimi karamelizované jablka.

.rastlinnavyzva.sk
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UPOZORNENIE (NIELEN) PRE ALERGIKOV

VSetky alergény uvedené v receptoch zohladfiuju nami pouZité ingrediencie. Tato informéacia je preto
orienta¢nd. Ak trpite alergiami, prosim, overte si ¢i vami pouZité ingrediencie (napr. chilli, séjova omacka,
atd.) nemaju v zloZeni uvedené eSte dodatocné alergény (napr. zeler, hor¢ica a pod.).

Zoznam moznych alergénov v rastlinnych receptoch:

Obilniny obsahujuce lepok (t.j. pSenica, raz, jacmen, ovos, $palda, kamut alebo ich hybridné odrody).
Kérovce a vyrobky z nich.

Vajcia a vyrobky z nich.

Ryby a vyrobky z nich.

Arasidy a vyrobky z nich

Séjové zrna a vyrobky z nich.

Mlieko a vyrobky z neho.

© N O o B~ W DN

Orechy, ktorymi st mandle, lieskové orechy, vlasské orechy, keSu, pekanové orechy, para orechy,
pistacie, makadanové orechy a queenslandské orechy a vyrobky z nich.

9.  Zeler a vyrobky z neho.

10. Horcica a vyrobky z nej.

11. Sezamové semena a vyrobky z nich.

12. Oxid siri¢ity a siri¢itany v koncentraciach vyssich ako 10 mg/kg alebo 10 mg/I.
13. VI¢i bbb a vyrobky z neho.

14. Makkyse a vyrobky z nich.

www.rastlinnavyzva.sk ﬂ



Jem pre Zem je neziskovy projekt, ktory sa zameriava na rozvoj rastlinného stravovania
na Slovensku, vdaka ¢omu pomaha spomalit zmenu klimy. Rastlinné stravovanie je
totiz jeden z najucinnejSich spdsobov, akym moze kazdy z nas ako jednotlivec prispiet
k odvrateniu hroziacej klimatickej krizy.

Okrem poskytovania informacii o rastlinnej strave Sirokej verejnosti, sa v ramci projektu
realizuju programy, ktoré sa sustreduju na zvySenie ponuky rastlinnych jedal a produktov
na slovenskom trhu. Neoddelitelnou suc¢astou projektu je aj Rastlinnd vyzva. Ak vam

vyzvy esSte dnes!

RASTLINNA VYZVA

Tento bezplatny program vas prevedie svetom rastlinného stravovania od uplnych zakladov.
Kazdy tyzden dostanete davku chutnych a ekologickych receptov, a to poc¢as celého
mesiaca. Dokopy vas ¢aka vySe 100 novych ldkavych receptov. MoZete sa tesit na syte
rafajkové a obedové inSpirdcie, no nechybaju ani recepty na vyzivnu veceru i lahodné
dezerty. V radmci e-mailovych newsletterov vas navySe Cakaju tipy na zabavné rastlinné
varenie a na jednoduché nahradenie Zivoc¢iSnych ingrediencii v receptoch. Nechybaju
ani faktické informacie a odporidcania na vzdeldvacie dokumenty. Ak budete mat v ramci
Rastlinnej vyzvy akékolvek otazky, mdzete sa poradit s nasimi mentormi v Specidlnej skupine
na Facebooku! V nej si tieZ mbZete vymienat skusenosti s ostatnymi ucastnikmi a pochvalit
sa fotkami svojich jedal.

Zaregistrujte sa eSte dnes, je to Uplne zadarmo!

www.rastlinnavyzva.sk
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PRECO SA STRAVOVAT RASTLINNE?

Rastlinnd strava pomaha spomalift zmenu klimy, obmedzit znecistovanie
Zivotného prostredia, odlesfiovanie a nadmerné plytvanie vodou. Vdaka tomu
prispieva k ochrane planéty Zem a vSetkych jej obyvatelov.

RASTLINNA STRAVA

Odvracia klimaticku krizu

Zivo&idna vyroba vytvara edte vagsie mnozstvo sklenikovych plynov ako
celosvetova cestnd, lodna a letecka doprava dohromady. Rastlinna strava je
preto jeden z najucinnejSich spdsobov, akym moze kazdy z nas bojovat proti
klimatickej krize.

Prispieva k ochrane biodiverzity

Kvoli konzumdcii masa a mlieka je nutné vyuZivat rozsiahlu plochu
na pestovanie krmiva a chov hospodarskych zvierat. Mnohé z tychto uzemi
boli pdvodne zarastené zelefiou a obyvané divymi zvieratami. Preto sa
konzumacia Zivo¢iSnych potravin spdja az so 60 % stratou celosvetovej
biodiverzity.

Setri pitnu vodu

Vodna stopa akejkolvek zivo¢iSnej potraviny je vac¢sia ako vodna stoparozumne
zvolenej rastlinnej potraviny s odpovedajucimi nutri¢nymi hodnotami.
Napriklad, na vyrobu 1 kg hovadzieho méasa je potrebnych az 15 400 | vody,
pocinajuc chovom zvierata, pestovanim krmiva a konciac spracovanim méasa
do podoby, v akej sa objavuje v obchodoch.

Zabranuje odlesfiovaniu

Zivoéidna vyroba vyuZziva enormné mnozstvo pody, na ktorej sa chova dobytok
alebo pestuje krmivo pre hospodarske zvieratd. Strava s obsahom Zivo&iSnych
produktov si preto vyZaduje omnoho vacSie mnoZstvo pddy ako rastlinna
strava. Neustéle sa zvySujuca potreba pddy je priamo spojena s odlesfiovanim
po celom svete. Napriklad, pre Zivo¢iSnu vyrobu sa vyuziva az 88 % z celkovej
odlesnenej plochy amazonskych pralesov.

www.rastlinnavyzva.sk g
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