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PRE NAS AJ ZEM!

VianoCny €¢as v kazdom z nas evokuje prijemné chvile v kruhu rodiny. A
samozrejme, pohodovy €as si nevieme predstavit bez dobrého jedla,

vynimo¢&ného pre tieto vzacne okamihy.

Mnohokrat si vSak neuvedomujeme, Ze to, Co teSi na sviatocnhom stole nasSe
zmysly, nie je pre naSu planétu idealne rieSenie. BeZzné pokrmy, obsahujuce
ZivoCisSne produkty, maju nepriaznivla ekologicku stopu, vyCerpavaju vodné
zdroje, prispievaju k celosvetovému odlesfiovaniu a dalSim klimatickym

zmenam. Tak preco to tento rok neskusit troSku inak, ekologickejSie?

Kucharka, ktoru prave drzite vo svojich virtualnych rukéach, ponuka rastlinné
varianty k tradicnému Stedrovecernému menu i k sviatoCnym maskrtam. Okrem
prijemného chutového zazitku tieto recepty ponukaju nieCo viac: kedze
obsahuju len rastlinné ingrediencie, st zelené voci naSej modrej planéte! A
bonus? Vdaka tymto receptom zabudnete na pocit tazkého Zaludku, aky ste

mohli mat po klasickych mastnych vianocnych pokrmoch.
Darujte Vianoce tento rok nielen sebe a svojim blizkym, ale aj naSej planéte
Zem! Ved v kone¢nom dbésledku, zdrava planéta je ten najlepSi darCek pre

nasich potomkov.

Dobru chut praje
tim Jem pre Zem
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NADYCHANY PERNIK

Kto by nemal rad perniky? Tato overena, nielen viano¢na pochutka,
poteSi maskrtny jazyéek nejedného labuZznika. Recept na nadychany
pernik vas presveddi, Zze aj kola€e z rastlinnych ingrediencii svojou

chutou a Strukturou tie ,klasické” stréia do vrecka!



I N G R E D I E N C I E Pre eSte intenzivnejSi

chutovy zazitok mézeme pernik
po vychladnuti opatrne rozkroijit
pozdizne na dva platy. Na
spodny plat natrieme lekvar,

celozrnnej muky zakryjeme ho vrchnym platom
1 hrnCek alebo 250 g trstinoveého (alebo pernika a polejeme ¢okoladovou

kokosového) cukru polevou.
« 2 CL alebo 15 g prasku do peciva
« 2 CL jedlej sédy

Mnozstvo: 1 plech (25 x 38 cm)

« 3 hrn€eky alebo 450 g Spaldovej hladkej

« Stipka soli Pernikové korenie si vieme

o 2 PL kakaa pripravit aj doma. Pouzijeme 6-7

« 4 CL pernikového korenia (alebo 2 CL doma ks klincekov, 1,5 ks badianu,
pripraveného korenia) Stipku nastrahaného

« 1 kopcovita CL alebo 4 g cejlonskej Skorice muskatového orecha, Stipku

« 2/3 hrnéeka alebo 200 ml rastlinného oleja pomletého Cierneho korenia

« 1,5 hrnéeka alebo 350 ml rastlinného mlieka a kardamonu. Vsetko dokladne

(alebo vody) rozdrvime v maziari.

1 pl rumu (volitelné)
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POSTUP

Raru predhrejeme na 180 °C. Plech vymastime olejom a vysypeme mukou
alebo struhankou. Medzitym v miske dékladne premieSame vSetky sypkeé
suroviny. Do zmesi v miske primieSame olej a rastlinné mlieko (alebo vodu).
Pozn.: My sme v recepte pouzili 300 ml mandlového mlieka a 50 ml vody.
Ochutname a ak chceme, m6Zeme pridat rum. Cesto vylejeme na plech a
pecCieme podla potreby cca 20 — 25 minat (priebezne pernik kontrolujeme). Po
upeceni nechame pernik vychladnut. Mé6zeme ozdobit lekvarom ¢i ¢okoladovou
polevou (Cokolddovu polevu pripravime roztopenim horkej cokoladdy na varenie
vo vodnom kupeli, ktora podla potreby nariedime rastlinnym mliekom alebo
vodou). Pernik nakrajame az po Uuplnom stuhnuti cokoladdovej polevy.
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GASTANOVO - KOKOSOVE GULKY

Vianoény zhon, kto by to nepoznal. Neohlasena navsteva je za par minut
u vas a vy esSte stale nemate napecené! Nezifajte, tento jednoduchy a
rychly recept zachrani kazdého hostitela. Ingrediencie na gastanovo -

kokosové gulky sa najdu takmer v kazdej domacnosti.



1 balenie (250 g) gasStanového pyré
Ceresnovy (alebo visriovy) kompot

3 PL Stavy z Ceresriového (alebo visriového)
kompadtu

1 PL kakaa

1 balenie (200 g) struhaného kokosu

4 PL pomletych orechov

4 PL pomletych ovsenych vioCiek

V mlynCeku pomelieme ovsené vloCky a orechy. Nasledne dékladne zmieSame
vSetky ingrediencie. Z cesta tvarujeme vihkymi rukami gulicky. Do guliCiek
vtlacime CereSne (alebo viSne). Gulicky obalime v kokose. Pred podavanim

gulicky nechame odstat v chladnicke.
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ORECHOVY ALEBO MAKOVY ZAVIN

Sladky zavin na Vianoce musi byt! Na tomto recepte je izasné to, ze
mézete vyskusat variant zavinu s orechami, makom ¢&i ich kombinaciu.
Alebo budete experimentovat a vymyslite viastni naplh? Budete
prijemne prekvapeni ako jednoducho sa da piect s rastlinnym mliekom a

uplne bez vajec.



Cesto

e 500 g hladkej muky

« 20 g Cerstvého (alebo 1 vrecko suseného)
droZdia

» 300 ml rastlinného (s6jového) mlieka

e 100 ml rastlinného oleja

e 3-4 PL praskového cukru

« Stipka soli

Orechova plnka:
e 100 g praskového cukru
e 150 g orechov alebo maku (podla toho, ktory
zavin pripravujeme)
e 100 ml rastlinného (s6jového) mlieka
o « susené hrozienka (namocené v rume)

O \ / -
Najprv zmieSame Cerstvé drozdie so 150ml mlieka, s cukrom, solou a s 3
lyZicami muky. Nechame asi 30 minut odstat, aby sa droZzdie aktivovalo (ak
(pouiivame suSené drozdie priamo ho vysypeme do muky, zamieSame spolu so
150ml mlieka a pokraCujeme zmieSanim ingredienci). Do misky vysypeme
muku, do ktorej pridame aktivované drozdie. Do zmesi pridame rastlinny olej a
vSetko dokladne premieSame. Misku zakryjeme Cistou utierkou a cesto
nechame na teplom mieste kysnat. Medzitym v hrnci uvarime mlieko, pridame

‘ orechy (alebo mak), cukor a hrozienka. Hrniec odstavime a nechame
vychladnut. Predhrejeme raru na 180 °C. Vykysnuté cesto vyvaltkdme, pridame

vychladnutt zmes s orechmi (alebo makom) a zrolujeme na zavin. PeCieme v

rare pri 180 °C podla potreby cca 35-45 minut.
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LAHKA KAPUSTNICA

Kapustnica neodmyslitel'ne patri k Vianociam i oslavam Nového roka.
Niet nad jej chut a blahodarne G€inky, najma po naro¢nych
slavnostnych ve€eroch. Tento variant kapustnice vam padne vhod aj po

vydatnom hodovani. Zasyti, osvieZi, no vas Zaludok zbyto¢ne nezatazi.



INGREDIENCIE

500 g kyslej kapusty

1 velka cibula

1 hrst susenych hribov

2 vacsie bobkove listy

4-5 strucikov cesnaku
rastlinny olej

nové korenie Cierne korenie

ZapraZka:
e 2-3 PL muky
e 2-3 PL oleja
e 12 PL Cervenej papriky

POSTUP

Hriby namocCime vo vlaznej vode cca na 1 hodinu (aby zmakli). V hrnci
oprazime cibufu na rastlinnom oleji. K cibuli pridame kapustu a restujeme, kym
kapusta nezméakne. Posolime, priddme korenie a zalejeme vodou. Priddme
bobkovy list, nakrajané hriby a pretlaceny cesnak. Pripravime si zaprazku: Na
panvici zohrejeme olej a priddme muku s ¢ervenou paprikou. Chvilu mieSame a
nasledne pridame do kapustnice. Kapustnicu nechame prevriet, odstavime a

mobézeme podavat.

13



LAHODNA HUBOVA MACANKA

Milujete huby a chcete sa zohriat? Tuto domacu hubovi macanku uvarite
uplne bez mlieka a na jej lahodnosti sa to vbbec neprejavi, prave naopak!
Nechajte vyniknut chut a arému susenych hribov. Pre krémovejSiu

variantu méZete pouZzit rastlinné maslo alebo smotanu.

14
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INGREDIENCIE

e 200 g susenych huab Na zjemnenie chuti
e 1 velka cibula mbZeme na zaver
e 4 struciky cesnaku pridat’ 2 CL

e 80 ml Stavy z kyslej kapusty rastlinného masla
e 4 kopcovité PL hladkej muky alebo rastlinnej

e rastlinny olej smotany.

e 2 CL cervenej papriky

e mleté Cierne korenie

e 2 bobkove listy

e sof

e 2 CL rastlinného masla

alebo rastlinnej smotany (volitelné)

| |

POSTUP

SuSené huby namocCime do vlaznej vody cca na 1 hodinu (aby zmakli). V hrnci
oprazime nadrobno nakréjana cibulu. K cibuli priddme 2 CL Eervenej papriky a
hriby. Zalejeme 2 litrami vody. Nasledne pridame sol, Cierne korenie, bobkové
listy, 2 nakrajané strucCiky cesnaku. Varime priblizne 25 minat. Zatial v
samostatnej nadobe zmieSame Stavu z kyslej kapusty s hladkou muakou.
Macanku touto zmesou zahustime. Pred dovarenim pridame 2 pretlacené

straucCiky cesnaku a nechame prevriet.
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VYZIVNA SOSOVICOVA POLIEVKA

Strukovinové jedla tvorili vyznamnu €ast sviatoénych jedal naSich
starych materi. Objavte €aro strukovin aj vy! Famézna kombinacia
vyZivnej a zdravej SoSovice s aromatickymi susenymi hubami sa idealne
hodi na Stedrove€erny stdl. Poriadny hrniec tejto horucej polievky

zasyti aj viacélennu rodinu.



INGREDIENCIE

e 500 g SoSovice Ak mate, pouZite na

e 2 hrste susenych hub varenie tlakovy hrniec,
e 1 strucik cesnaku (volitelné) polievka bude hotova
e 1-2 hrste suSenych sliviek rychlejsie

e 1 zemiak

e 1 dcl rastlinného (séjového) mlieka
e 1 PL celozrnnej muky

e 2-3 bobkoVé listy

e Cierne korenie

e sol

m POSTUP

Sosovicu umyjeme a nechame namoc&enu na par hodin vo vode (idealne cez
noc), rychlejSie sa tak uvari a nebude nafukovat. Pred pouZzitim vodu
zlejeme a $o3ovicu preplachneme. So3$ovicu dame varit spolu so susenymi
hubami (pripadne aj s cesnakom). Po zmaknuti surovin polievku zahustime.
Priddme séjové mlieko s rozmieSanou PL celozrnnej muky (zahustit méZzeme
aj nastruhanym zemiakom). Polievku nechame prevriet, priddme susSené
slivky (ak sme pouzili na zahustenie nastrahany zemiak, poCkame, kym sa
rozvari) a odstavime. Osolime a podfla chuti pridame Cierne korenie.

Y @
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HLAVNE JEDLA



VIANOCNA HLIVA

Chcete vyskusat rastlinné recepty, no Vianoce bez ryby si neviete
predstavit'? VyskusSajte recept na tuto vianoénu hlivu a la rastlinnu
»rybu”.

Trik spoc€iva v kombinacii morskych rias, korenia na ryby a Specifickej

Struktiry hlivy ustricovej. Budete prijemne prekvapeni!



INGREDIENCIE

e 4 ks hlivy ustricovej

e platky Nori riasy

e rastlinny olej

e Stipka provensalskeho korenia
e korenie na ryby

e Cierne korenie

e sof

e struhanka

Cesticko na obalovanie:

e polohruba muka na obalovanie (alebo
zemiakovy Skrob)

‘ e Stipka kurkumy
) q /
\

~

7 \
® POSTUP

Umyjeme hlivu a nakrajame na pozadovanu velkost. Z oleja, soli a korenin
vytvorime marinéadu, v ktorej hlivu nechadme par hodin odlezat. Po
namarinovani z hlivy opatrne vymackame rukou olej. Nori platky jemne
navlih¢ime vodou, aby zmakli. Nasledne nimi obalime hlivu tak, aby z Nori
nevytfCala (ak su Nori platky prilis velké, pred navlhéenim ich méZeme
¢istymi noZznicami upravit na poZzadovanu velkost). Nori platky na hlive
upevnime Sparadlami. Pripravime cesti¢ko na obalovanie: zmieSame vSetky
ingrediencie na cesticko do kaSovitej konzistencie vhodnej na obalovanie.
Hlivu v Nori platkoch dékladne obalime v cestiCku, potom v strihanke a

vyprazime na rozpalenom oleji (Sparadla mézeme po chvili opatrne

G

vytiahnut, aby sme hlivu osmazili rovhomerne).




TOFISH V CESTICKU

Nori riasy vyuZijete aj pri priprave tohto pokrmu. Tofu sa vyznacuje
vynimocénou schopnostou prijat chut podla toho, ako ho okorenite.
Originalne TOFISH ocenite, ak nemate v oblube Struktaru hlivy, no chcete

si pripomenut chut tradi¢cného viano¢ného pokrmu.



INGREDIENCIE

Ryba:

e 2 biele tofu

e platky Nori riasy
e Cierne korenie

e 2 citrény

e sol

e korenie na ryby

Cesticko na obalovanie:

e 2 PL Hrasky (hrachova zmes na obalovanie)
alebo Skrobu

e 6 PL hladkej muky

e 2 PL suSeného cesnaku alebo 2-3 struciky
cesnaku

e 2 PL papriky

e malé mnoZstvo tmavého piva

Ny,

POSTUP

Pripravime cesticko na obalovanie a zmieSame vSetky ingrediencie na
cestiCko do kaSovitej konzistencie vhodnej na obalovanie.Tofu rozkrojime na
2 Casti a tie nasledne este pozdizne na platky (vzniknd nam tak 4 platky).
Kazdy platok tofu osolime, okorenime a pokvapkame citronom. Nori platky
jemne navlhéime vodou, aby zmakli. Nasledne nimi obalime tofu tak, aby z
Nori nevytfCalo (ak su Nori platky prilis velké, pred navih¢enim ich mézeme
¢istymi noZznicami upravit na pozZzadovanu velkost). Tofu v Nori platkoch
povalame v hladkej muke, nasledne dékladne obalime v cesticku a
vyprazime na rozpalenom oleji.
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SOSOVICOVE FASIRKY ZALIATE
BRUSNICAMI

So3ovica je symbol bohatstva a prosperity. Mnoho ludi si rozsypanou
SoSovicou zdobi Stedrovecerny stol. Pre¢o vSak SoSovicou nepoteSit’
svoj organizmus aj zvnutra? So3ovica ma vysoky obsah bielkovin,

Zeleza a jej zlozenie prispieva k udrZzaniu zdravej €revnej mikrofléry.

23



INGREDIENCIE

e 125 g SoSovice

e 50 g susenych brusnic

e 20 ml ¢erveného vina

e 2 CL olivového oleja

e 12 cibule

e 1 PL pretlaceného cesnaku
e 12 PL petrZlenovej vriate

e par klinCekov

e 1 CL 3alvie

e 14 CL udenej papriky

e 1 CL paradajkového pretlaku
e 1 CL séjovej omacky

e 1 CL kukuri¢nej muky

V4 |

POSTUP

SoSovicu umyjeme a nechame namocenu na par hodin vo vode (idealne cez
noc), rychlejSie sa tak uvari a nebude nafukovat. Pred pouZzitim vodu zlejeme a
SoSovicu preplachneme. Dame varit SoSovicu. V druhom hrnci par minat
povarime vo vine brusnice, kym nezmaknu. Na panvici oprazime na olivovom
oleji nakrajanu cibulu. Pridame cesnak, bylinky, koreniny a eSte chvilu
prazime. Po uvareni SoSovicu popucime vidlickou a preloZzime na panvicu k
cibuli. Pridame paradajkovy pretlak, séjovad omacku, muku a dékladne
premieSame. V pripade potreby eSte dochutime. Ruaru zatial predhrejeme na
200 °C. Navlhéenymi rukami tvarujeme faSirky a pecieme pri 200 °C cca 15

minut. FaSirky podavame poliate brusnicami.

24



VIANOCNE MEDAILONKY S MORSKYM
NADYCHOM

Tofu, to pozna aj ten najzarytejsi ,masozravec”. Co viak Robi ,médso”?
Robi sa vyraba z Cervenej repy, pSenice a korenin. Vynika vynimoc¢nou
Strukturou, ktora je podobna masu. VyskusSajte medailénky v

chrumkavom variante; obalené v kukuriénych vio€kach!



INGREDIENCIE

e 2 balenia (200 g) Robi ,mé&sa”

e platky Nori riasy

e sineCnicovy (alebo repkovy) olej

e struhanka (alebo kukuricné vioCky)
e korenie na ryby

e strucik cesnaku

e sof

Cesticko na obalovanie:
e perliva mineralka

e 3 PL hladkej muky

e Stipka sladkej papriky

e Cierna himaldjska sol

POSTUP

Z oleja, soli, korenia na ryby a pretlaceného cesnaku vytvorime marinadu,
v ktorej Robi nechame par hodin odlezat. Po namarinovani z Robi opatrne
vymackame nadbytoCny olej. Pripravime cesticko na obalovanie:
zmieSame muku, papriku, sol, korenie a mineralnu vodu do kaSovitej

konzistencie vhodnej na obalovanie. Nori platky jemne navlihéime vodou,

aby zmékli. Nasledne nimi obalime Robi tak, aby z Nori nevytf¢alo (ak su
Nori platky prilis velké, pred navlhenim ich mézeme Cistymi noZnicami
upravit na pozadovanu velkost). Robi v Nori platkoch dékladne obalime v
cesticku, potom v strahanke (alebo v kukuricnych vio¢kach) a vyprazime
na rozpalenom oleji.






SVIEZI CVIKLOVO - ZEMIAKOVY SALAT

Receptov na klasicky zemiakovy Salat v rastlinnej verzii bez mlieka a
vajec je plny internet. Ak vSak hladate nieCo pestrejSie, vyskuSajte tento
Salat! Spojenie sviezej cvikle a €ervenej cibule, sladkej kukurice, kyslej
uhorky, syteho hrasku a lahodného tempehu predstavuje dokonaly

chutovy zazitok.



/ \

INGREDIENCIE

Salat:

e 8 stredne velkych zemiakov

e 1 Cervena cibula

e 1 (190 g) smaZeny alebo udeny tempeh
e 1 zavaraninovy pohar hrasku s mrkvou
e 1 zavaraninovy pohar na kocky nakrajanej
cvikle v sladkokyslom naleve

e 1 maly zavaraninovy pohar uhoriek v
sladkokyslom naleve

e 1 mala konzerva kukurice

e mleté Cierne korenie

e sol’ (alebo Cierna himalajska sol)

e rastlinna majonéza

POSTUP

Rastlinna ,majonéza’:

e 200 g Cervenej sosovice

e 50 ml rastlinného oleja

e 2 CL plnotucnej horcice

e Stipka cukru

e Cierne korenie

e sol (alebo Cierna himalajska sol)
e vinny ocot alebo Stava z kyslych
uhoriek

Zemiaky v Supke uvarime v osolenej vode a po uvareni ich nechame

vychladnut. Nakrajame na drobno cibulu, uhorky a tempeh. Kym nam

vychladnu zemiaky, pripravime si rastlinnd ,majonézu” podla postupu

nizsie.Zemiaky po vychladnuti oSupeme a nakrajame na hranolky alebo kocky.

Nasledne pridame ostatné pevné ingrediencie a poriadne premieSame.

Pridame rastlinni ,majonézu” a dokladne premieSame. Salat dochutime

korenim a solou, pripadne prilejeme Stavu z kyslych uhoriek (alebo cvikle).

Salat nechame odstat par hodin v chladni¢ke, aby sa vietky chute prepojili.

Priprava domacej rastlinnej ,majonézy”

Sosovicu uvarime v osolenej vode takmer do rozvarenia. Nasledne

poriadne scedime, aby v SoSovici nezostala prebytoc¢né voda. Do scedenej

SoSovice pridame Stipku cukru, horcicu, ocot alebo Stavu z kyslych uhoriek

a poriadne rozmixujeme ru¢nym mixérom. Zmes dalej mixujeme a pomaly

prilievame olej. Pokial sme postupovali spravne, v urCitom bode prilievania

oleja dostaneme poZzadovanu majonézovu konzistenciu. Na zaver eSte

dochutime Ciernym korenim a osolime.

g
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JEDNODUCHY CIBULOVY SALAT

Co viac ako rychly a jednoduchy 3alat potrebujete, ked’ uz éas pokroéil a
vy sa chcete radsSej ako vypekaniu a vyvaraniu venovat svojim blizkym?
Schytite zemiaky a ostatné ingredience, ktoré mate doma, pridate

tempeh a voila, chutny Salat je na svete!

30



INGREDIENCIE

e 7 stredne velkych zemiakov

e 2 cibule

e 1 PL cukru

e 1 PL octu

e 1 CL rastlinného oleja

e Cierne korenie

e sof

e 1 (190 g) smaZeny alebo udeny tempeh (
volitelné)

| O
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POSTUP

Zemiaky v Supke uvarime v osolenej vode a po uvareni ich nechame
vychladnat. Cibulu nakrdjame na kocky a dame varit spolu s cukrom,
octom a olejom. Varime do zmaknutia cibule. Cibulu zlejeme (vodu z
varenia cibule nevylejeme, ale odloZime na neskorSie dochutenie) a
nechame vychladnat. Vychladnuté zemiaky oSupeme a nakrajame na
hranolky alebo kocky. Do zemiakov zamieSame cibulu a pripadne tempeh
nakrajany na kocky. Okorenime, osolime, poriadne premieSame a podla
potreby dochutime vodou z varenia cibule alebo octom. Salat nechame
odstat par hodin v chladniCke, aby sa vSetky chute prepojili.

31



KREMOVA ZELEROVA NATIERKA

Neverite, Ze zeler ma vyuZitie aj inde ako v polievkach a omackach?
Tato natierka vas presvedci o opaku. Je idealna na pripravu rychlych a

zdravych jednohubiek. Vasu penazenku potesSi a navsStevu milo prekvapi!

32



INGREDIENCIE

. e 200-250 g zeleru

e 1 rastlinnd ,majonéza’- kipena alebo
domaca ( recept na domacu ,majonézu”
najdete v recepte SVIEZI CVIKLOVO —
ZEMIAKOVY SALAT)

~ e 1,5 struciku cesnaku
e viasské orechy na ozdobu

\
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o

POSTUP

Zeler nastruhame na najjemnejSom struhadle. Pridame pretlaceny cesnak a
majonézu.VSetko spolu dékladne premieSame. Natreté jednohubky ozdobime

vlasskymi orechmi.
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Co by boli Vianoce bez poriadneho punéu! V chlade zohreje ako tepla

narué€, v teple domova otvori srdce a vy€ari ismev na tvari. Osviezujluca
chut’ citrusového ovocia sa snubi s korenistym vinom a sladkym
jablkom. Charakteristicki bodku dodava zemity rum. Nezabudajte,

odlozZte si aj na zajtra!
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INGREDIENCIE

e 500 ml ¢erveného vina
e 300 ml vody

e 200 ml cierneho Caju

e 200 ml rumu

e Stava z 1 pomaranca
e Stava z 12 citréna

e 1 pomaranc

e 1 jablko

e trstinovy cukor (podla chuti)
e cela Skorica

e KklinCeky

POSTUP
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Vodu nechame zovriet. Pridame Cierny Caj, Stavu z pomaranca, citréna,
klinGeky a Skoricu. Dalej prilejeme vino a rum. Povarime cca 5 minut, aby sa

chute prepojili. Na zaver priddme nakrajané pomarance a jablka.




BEZVAJECNY LIKER

Lahodny likér, ako stvoreny na vzacny pripitok pri Stedrovecernom stole.
Sladké datle predstavuju v spojeni s krémovym kokosovym mliekom
opojny chut'ovy zazitok, umocneny zavere€nym orechovym akcentom. Z
vyroby likéru vam navysSe ostane aj zmes na pripravu rychlej a zdravej

cukrovinky!




INGREDIENCIE

e 150 g mandli (alebo keSu orechov)

e 400 ml kokosového mlieka z konzervy
e 150-200 ml vody

e rum podla chuti

e 60 g strthaného kokosu

e 8 ks suSenych datli

e 1 CL muskatového oriesku

e Stipka kurkumy

POSTUP

Do hmoty, ktora vam ostala z vyroby
likéru pridajte trosku muky a
navlh¢enymi rukami vytvarujte
gulicky. Pecte pri 180 °C, kym
nebudu mat gulicky jemne hnedu

:

farbu. Dobrt chut!

Orechy namocCime na noc do vody. Pred pouzitim orechy scedime a

preplacheme. Datle namoc¢ime do vody 1 hodinu pred pripravou likéru. Kokos

rozprestrieme na papier na pecCenie a vlozime na cca 3 minuty do rary

rozohriatej na 170 °C. Nasledne vSetky ingrediencie dékladne rozmixujeme

spolu s mliekom a scedime cez sitko. Pridame rum podla poZzadovanej sily

likéru. Ak sa nam zd4 likér priliS husty, mdéZzeme ho zriedit vodou. Aby sme

ziskali atraktivnu zlatistu farbu likéru, pridame Stipku kurkumy.
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JEM PRE ZEM

Jem pre Zem je projekt, ktory inSpiruje a podporuje jednotlivcov,
gastronomické zariadenia i predajne v rozvoji udrZzatelného stravovania.
PretoZe to, ¢o mame na tanieri dnes, rozhoduje o tom, €o tu po nas
zostane zajtra. Neoddelitelnou sucastou projektu je od septembra 2019
aj Rastlinna vyzva. Ak vam zachutili rastlinné recepty a nechcete ostat

len pri tych viano€nych, zapojte sa do Rastlinnej vyzvy!

RASTLINNA VYZVA

Kazdy tyZzden od nas dostanete davku chutnych, zdravych a
ekologickych receptov, a to podas celého mesiaca. M6Zete sa teSit na
ranajkové a obedové inSpiracie, no a nechybaji ani recepty na veceru.
NavysSe vas v ramci e-mailovych newsletterov ¢akaju zaujimavé tipy ako
varit rastlinne ¢€i ako v receptoch jednoducho nahradit ZivocCiSne
ingrediencie. Nebudu chybat’ ani faktické informéacie a odporuc¢ania na
vzdelavacie dokumenty. A to nie je vSetko. Ak budete mat v ramci
Rastlinnej vyzvy akékolvek otazky, k dispozicii s vam nasSi mentori.
Skusenosti si ostatnymi G€astnikmi budete moéct vymenit v skupine na

Facebooku, ktora je Specialne venovana Rastlinnej vyzve.

Zaregistrujte sa eSte dnes, je to Uplne zadarmo:

www.rastlinnavyzva.sk
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http://www.jemprezem.sk/rastlinna-vyzva
https://jemprezem.sk/rastlinna-vyzva/?utm_source=kucharka&utm_medium=PDF&utm_campaign=vianocna_kucharka
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PRECO SA STRAVOVAT RASTLINNE?

~

Rastlinna strava pomaha bojovat proti klimatickym zmenam,
znecCistovaniu Zivotného prostredia, odlesnovaniu a nadmernému
plytvaniu vodou. Takto prispieva k ochrane nasej planéty a vSetkych jej

obyvatelov.

RASTLINNA STRAVA:

» bojuje proti klimatickej krize

Zivo&isna vyroba vytvara este vaésie mnoZstvo sklenikovych plynov ako
celosvetova cestna, lodna a leteckda doprava dohromady. Rastlinna strava je
preto jeden z naju€innejSich sp6sobov, akym méze kazdy z nas bojovat’ proti

klimatickej krize.

e Setri pitnd vodu

Vodna stopa akejkolvek ZzZivociSnej potraviny je vacésSia ako vodna stopa
rozumne zvolenej rastlinnej potraviny s odpovedajucim nutriénymi
hodnotami. Napriklad, na vyrobu 1 kilogramu hovadzieho médsa je potrebnych
az 15 400 litrov vody, pocinajuc chovom, pestovanim krmiva a kondiac

spracovanim masa do podoby, v akej sa objavuje v obchodoch.

» zabranuje odlesnovaniu

Zivoé&isna vyroba vyuZiva enormné mnoZstvo poédy, na ktorej sa chova
dobytok alebo pestuje krmivo pre hospodarske zvierata. Strava s obsahom
zivoc¢iSnych produktov si preto vyzaduje ovela vd€Sie mnozstvo poédy ako
rastlinna strava. Neustale sa zvySujlica potreba pody je priamo spojena s
odlesfiovanim po celom svete. Napriklad, pre Zivo€iSnu vyrobu sa vyuZiva az

88 % z celkovej odlesnenej plochy amazonskych pralesov.

o prispieva k ochrane biodiverzity

Konzumacia masa a mlieka vyuZiva rozsiahlu plochu na pestovanie krmiva a
chov polnohospodarskych zvierat. Mnohé z tychto uzemi boli p6évodne
zarastené zelenou a obyvané divymi zvieratami. Preto sa konzumacia tychto

potravin spaja az so 60 % stratou celosvetovej biodiverzity.
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JEM PRE ZEM

@ info@jemprezem.sk

f JemPreZem

'@ jemprezem

.;!b www.jemprezem.sk
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https://www.facebook.com/JemPreZem
https://www.instagram.com/jemprezem/
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