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Hľadáte „svetovú” inšpiráciu na varenie? Ste na 
správnom mieste! Predstavujeme vám prvú časť 
s láskou pripravovanej medzinárodnej kuchárky. 

Budete prekvapení, koľko tradičných jedál je vo svojej 
podstate rastlinných! Rastlinné stravovanie bolo základom 
takmer každej národnej kuchyne. Je totiž cenovo prijateľné 
a ingrediencie sa našli v každej záhradke za domom. V 
niektorých receptoch stačí malá obmena v ingredienciách 
a lahodné rastlinné jedlo je na svete. 

 
Prinášame vám desať chutných receptov z rôznych 

končín sveta. Prevedieme vás cez korenisté tóny Maroka, 
až po zemité chute talianskej polenty. Aby bol pre vás 
tento výlet nielen chutný, ale aj poučný, dozviete sa tiež 
zopár gastronomických zaujímavostí. Prezradíme vám, 
aký je starosloviensky výraz pre cviklu, z čoho sa pôvodne 
vyrábala polenta alebo čo znamená japonský výraz 
Konamon. 

Pri tradičných receptoch je zvykom, že každá oblasť či 
región má vlastný spôsob prípravy, ktorý je často dedený 
z generácie na generáciu. Ingrediencie v kuchárke preto 
môžu byť v iných pomeroch či dokonca kombináciách, než 
ste zažili v autentických jedlách počas ciest. V niektorých 
receptoch sme ingrediencie upravili tak, aby ste si tieto 
výnimočné svetové chute mohli dopriať aj na Slovensku.

Dobrú chuť a nezabudnite sa s nami podeliť o vaše 
výtvory na sociálnych sieťach!

Diana

SVET
NA TANIERI
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Ikonická Harira je sýty korenistý pokrm, ktorý 
sa tradične podáva počas Ramadánu. Vtedy 
moslimovia cez deň nejedia a večer zahajujú práve 

touto polievkou. Každá rodina má vlastný recept, 
existujú varianty s mäsom, cestovinami či s vajíčkom. 
Vyskúšajte rastlinnú verziu receptu, ktorá vás, najmä 
počas zimného obdobia, krásne zahreje!

Počet porcií: 5

1.	 Cibuľu, mrkvu a zeler nakrájame na malé 

kúsky.

2.	 V hrnci rozohrejeme olej a orestujeme na 

ňom pripravenú zeleninu.

3.	 Zasypeme škrobom.

4.	 Vlejeme paradajky v konzerve, pridáme cícer, 

šošovicu a všetky korenia, okrem petržlenu 

a koriandra.

5.	 Podlejeme zeleninovým bujónom/vývarom. 

6.	 Keď začne šošovica mäknúť, pridáme 

petržlen a koriander.

7.	 Po uvarení šošovice hrniec odstavíme 

z plameňa a časť polievky rozmixujeme 

tyčovým mixérom.

8.	 Môžeme podávať s pečivom a dochutiť 

citrónovou šťavou.

Postup

10  minčas prípravy

20 minčas tepelnej úpravy

1. (s pečivom 9.)alergény

cíceru z konzervy/uvareného cíceru
nasekaných paradajok v konzerve
šošovice
zeleninového bujónu/vývaru
nožička stopkového zeleru
mrkva
cibuľa
nasekaného petržlenu
nasekaného koriandra
olivového oleja
kukuričného škrobu
čierneho korenia
červenej papriky
rímskeho kmínu
kurkumy
soli
štipka škorice
citrónová šťava, pečivo

400 g
700 g
150 g
8 dl
1
1
1
3 PL
3 PL
2 PL
2 ČL
1/4 ČL
1/2 ČL
1 ČL
1/2 ČL
1 ČL

Doplnky

MAROKO
Harira
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Starosloviensky výraz pre cviklu je b’rshch, z čoho boli 
neskôr rôznymi národmi odvodené výrazy boršč, 
borsch a borscht. Boršč je typická polievka pre 

Východnú Európu a Severnú Áziu. Známa je pre svoju 
výraznú červenú farbu, ktorú nadobudne práve vďaka cvikle. 
Bezmäsitá verzia sa pripravovala tradične, keďže mäso bolo 
drahé a vyhradené na špeciálne príležitosti.

1.	 Mrkvy a cvikly nastrúhame. Zeler, cibuľu 

a cesnak nakrájame nadrobno. Kapustu 

nakrájame na tenké slížiky.

2.	 Vo veľkom hrnci rozohrejeme olej.

3.	 Pridáme zeler, cibuľu a kapustu.

4.	 Osolíme a okoreníme.

5.	 Keď začne kapusta mäknúť, pridáme 

paradajky, cesnak a bobkové listy.

6.	 Podlejeme vývarom , pridáme mrkvu, cviklu 

a zemiaky.

7.	 Varíme na strednom plameni, kým zelenina 

nezmäkne.

8.	 Po odstavení z plameňa pridáme kôpor 

a citrónovú šťavu/ocot podľa chuti.

9.	 Môžeme podávať s pečivom a rastlinnou 

kyslou smotanou.

Postup

15 minčas prípravy

25 minčas tepelnej úpravy

1. (s pečivom 9.)alergény

Počet porcií: 8
paradajok v konzerve
zeleninového vývaru/bujónu
stonky stopkového zeleru
strúčiky cesnaku
stredné cvikly
hrste kapusty
bobkové listy
veľký zemiak 
veľká cibuľa
mrkvy
rastlinného oleja
šťava z 1 citróna/ocot
mleté čierne korenie
kôpor
soľ
rastlinný kyslá smotana
pečivo

400 g
2 l
2
2-3
2
2
2
1
1
2
1-2 PL

Doplnky

UKRAJINA
Borsch
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JAPONSKO
Okonomiyaki

Tieto slané kapustové palacinky patria do časti 
japonskej kuchyne zvanej Konamon, ktorá 
používa ako základ múku. „Okonomiyaki” 

vo voľnom preklade znamená „ako/čo máš rád“ 
a „upražené“. Už názov receptu napovedá, že 
zloženie je veľmi variabilné. Existujú 2 hlavné 
smery prípravy pokrmu, a to Kansai a Hiroshima. 
Náš recept sa približuje viac ku Kansai štýlu.

1.	 Jackfruit rozdrobíme prstami do misky na 

menšie kúsky.

2.	 Na panvici rozohrejeme olej, pridáme 

jackfruit, zalejeme sójovou omáčkou 

a sirupom z agáve/iným sladidlom.

3.	 Orestujeme asi 2 min, odstavíme z plameňa 

a odložíme bokom.

4.	 Mrkvu nastrúhame najemno, šampiňóny, 

cibuľku a kapustu nakrájame na malé kúsky.

5.	 Vo veľkej mise zmiešame múku, soľ a ľanové 

semienka. 

6.	 Pridáme vodu a vypracujeme cesto.

7.	 Vsypeme pripravenú zeleninu a jackfruit.

8.	 Na rozohriatom oleji zo zmesi postupne 

po jednom pripravujeme placky. Otáčame 

opatrne, keďže placky majú jemnú 

konzistenciu.

9.	 V samostatnej miske vymiešame ingrediencie 

na omáčku.

10.	Každú placku prelejeme pripravenou 

omáčkou, rastlinnou majonézou, posypeme 

sezamom, jarnou cibuľkou a môžeme 

podávať.

Postup

15 minčas prípravy

25 min čas tepelnej úpravy

1., 6., 11. (ak použijete sezam)alergény

Počet porcií: 5-6

jackfruitu (kúpite napr. v DM)
sirupu z agáve/ iného sladidla
rastlinného oleja
sójovej omáčky

polohrubej múky
vody
lístkov pekingskej kapusty
šampiňónov
jarká cibuľka
mrkva
ľanových semienok
soli

sirupu z agáve/iného sladidla
worchesterovej omáčky
sójovej omáčky
kečupu

sezamové semienka, rastlinná 
majonéza, jarná cibuľka

Na jackfruit:
200 g
1/2 PL
1 PL
1 PL

Na 
Okonomiyaki:
135 g
200 ml
4-6
5
1
1
2 PL
1/2 ČL

Na omáčku:
1 PL
2 PL
1 PL
4 PL

Doplnky:
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Polenta je tradičný pokrm severného Talianska. Pred 
zaradením kukurice do jedálnička Európanov bola 
polenta pripravovaná z rôznych plodín, napríklad 

z pšenice, cíceru alebo prosa. V 16. storočí farmári 
„presedlali” na pestovanie kukurice. Odvtedy na popularite 
získala práve polenta z kukurice, ktorá sa spája s týmto 
výrazom do dnešných dní.

1.	 Cibuľu a cesnak nakrájame nadrobno, 

šampiňóny na plátky.

2.	 Na rozohriatom oleji orestujeme do sklovita 

cibuľu.

3.	 Pridáme cesnak a po 0,5 min aj huby, čerstvý 

tymián a petržlen.

4.	 Osolíme a okoreníme.

5.	 Keď huby zmäknú, pridáme paradajkový 

pretlak. Ak máme radi paradajkový pretlak 

sladší, pridáme trochu cukru.

6.	 Keď zmes zhustne, odstavíme ju z plameňa.

7.	 Vývar/bujón privedieme do varu. 

8.	 Polentu za stáleho miešania postupne 

sypeme do vývaru tak, aby sa netvorili 

hrudky.

9.	 Podľa chuti osolíme a za stáleho miešania 

sledujeme ako polenta hustne.

10.	Na záver pridáme margarín/olej a odstavíme 

z plameňa.

11.	Na taniere rozdelíme uvarenú polentu 

a zvrchu ju prekryjeme porciou dusených 

húb. 

Postup

10 minčas prípravy

25 minčas tepelnej úpravy

9.alergény

Počet porcií: 4

šampiňónov/iných húb
paradajkového pretlaku
strúčiky cesnaku
olivového oleja
cukru (môžeme vynechať)
mleté čierne korenie
petržlen
tymián
soľ

polenty
zeleninového vývaru/bujónu
margarínu/ olivového oleja
soli

Na huby:
400-500 g
140 g
2-3
2-3 PL
1/2 ČL

Na polentu:
300 g
800 ml
1-2 PL
1/2 PL

TALIANSKO
Polenta con funghi
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Feijoada získala názov z portugalského slova feijão, čo 
znamená fazuľa. Tá sa vďaka svojej nenáročnosti a nízkej 
cene stala základom tohto populárneho jedla, ktoré si mohli 

dovoliť aj ľudia z najnižších vrstiev. Ako to už pri národných 
jedlách býva, v rôznych oblastiach sa používajú rozličné druhy 
fazúľ a kombinácie doplňujúcej zeleniny. 

1.	 Cibuľu, cesnak a šampiňóny nakrájame 

nadrobno.

2.	 Na oleji v hrnci orestujeme do sklovita cibuľu.

3.	 Pridáme cesnak, rímsku rascu, soľ, čierne 

korenie, papriku, chilli a bobkový list.

4.	 Po chvíli pridáme šampiňóny.

5.	 Keď šampiňóny zmäknú, prilejeme 

vývar, paradajky v konzerve a scedenú 

prepláchnutú fazuľu.

6.	 V samostatnej miske pripravíme salsu - 

zmiešame nadrobno nakrájané paradajky, 

čerstvý koriander, nadrobno nakrájaný 

pomaranč, chilli, limetkovú šťavu a najemno 

nakrájanú cibuľu.

7.	 Dáme variť ryžu podľa návodu na obale.

8.	 Keď fazuľová zmes zovrie, odoberieme z nej 

2-3 naberačky, ktoré rozmixujeme. 

9.	 Rozmixovanú časť vlejeme naspäť, 

premiešame a odstavíme.

10.	Feijoadu podávame s ryžou, kelom 

a paradajkovo-pomarančovou salsou.

Postup

20 minčas prípravy

25 minčas tepelnej úpravy

1., 6., 9.alergény

Počet porcií: 4
konzerva čiernej/červenej fazule
šampiňónov
zeleninového vývaru/bujónu
paradajok v konzerve
sójových párkov
strúčikov cesnaku
červemá cibuľa
bobkové listy
oleja
mletej rímskej rasce
chilli
mletej papriky
mleté čierne korenie
soľ

čerstvého koriandra
pololúpanej ryže
červenej cibule
paradajky
pomaranč
chilli
kel/iná zelená listová zelenina
šťava z 1 limetky
čerstvý koriander

800 g
250 g
250 ml
400 ml
3-5
3
1
2
2 PL
1 ČL
1 ČL
1-2 ČL

Doplnky:
30 g
150 g
1/2
2
1
1 ČL

BRAZÍLIA
Feijoada



11

Názov tohto indonézskeho pokrmu znamená 
v preklade „mix-mix“. Jedná sa o kombináciu 
šalátu z rôznych ingrediencií s arašidovou 

omáčkou. Náš recept je skĺbením Gado gado 
(variant s dusenou zeleninou) s jedlom Karedok 
(variant s čerstvou zeleninou). Po ochutnaní nám 
toto malé odchýlenie od tradičného receptu určite 
prepáčite.

1.	 Zemiaky uvaríme v šupke.

2.	 Kukuricu, brokolicu a lusky uvaríme na pare 

alebo podusíme na panvici.

3.	 Mrkvy nakrájame na tenké slížiky, reďkovky na 

kolieska. Šalát, uhorku a uvarené zemiaky na 

menšie kusy.

4.	 Tofu nakrájame na trojuholníky.

5.	 Kúsky tofu opečieme na oleji na panvici.

6.	 Všetky ingrediencie na omáčku spolu 

zmiešame.

7.	 Pripravenú zeleninu a tofu rozdelíme na 

3 taniere a podávame s omáčkou, ktorú 

môžeme posypať arašidmi a čerstvým chilli.

Postup

10 minčas prípravy

20 minčas tepelnej úpravy

5., 6.alergény

Počet porcií: 4	

fazuľových luskov 
brokolice
kukurice
marinované tofu 
hrsť šalátu 
reďkovky 
zemiaky
uhorka
mrkvy
rastlinného oleja 
mungo klíčky

arašidového masla
sójovej omáčky
vody
nadrobno nakrájané strúčiky 
cesnaku 
chilli pasty Sambal Oelek
javorového sirupu/kokosového 
cukru 
soli
šťava z 2 limetiek

čerstvé chilli
arašidy

Na Šalát:
150 g
150 g
150 g
2
1
3
3
1
2
1 PL

Na 
omáčku:
100 g
15 ml
50 ml
2

1-2 PL
1 ČL

1/2 ČL

Doplnky:

INDONÉZIA
Gado gado



12

Snack

13



13

Tradičné cibuľové osúchy piekli pred druhou 
svetovou vojnou Židia žijúci v Lubline. Osúchy 
predávali z košov priamo v uliciach. Momentálne 

je názov „osúchy” chránený a takto označené pečivo 
môžu predávať iba pekárne z lublinského regiónu. Vy 
však nikam cestovať nemusíte. Podľa nášho receptu si 
chutné osúchy pripravíte ľahko aj doma. Odporúčame 
jesť osúchy ešte teplé, tak chutia najlepšie.

1.	 Vo veľkej mise zmiešame múku, droždie, soľ 

a cukor.

2.	 V rajnici zohrejeme mlieko s olejom.

3.	 Mlieko s olejom vlejeme spolu s ľanovou 

zmesou k sypkým ingredienciám.

4.	 Vymiesime cesto. Ak sa nám zdá riedke, 

pridáme trochu múky.

5.	 Misu s cestom prekryjeme čistou utierkou 

a necháme 1-1,5 h kysnúť na teplom mieste.

6.	 Cibuľu nakrájame najemno  a podusíme na 3 

PL oleja spolu so soľou a čiernym korením.

7.	 Odstavíme z plameňa a vmiešame mak.

8.	 Vykysnuté cesto rozdelíme na 12 častí 

a z každej vytvarujeme placku.

9.	 Na každú placku dáme 1 PL cibuľovej zmesi 

a necháme ďalších 20 min kysnúť.

10.	Okraje potrieme olejom a pečieme 25 min 

pri teplote 180 °C.

11.	Počkáme, kým osúchy trochu vychladnú a 

môžeme podávať.

Postup

120 min čas prípravy

25 minčas tepelnej úpravy

1., 6./8. podľa milekaalergény

Počet porcií: 12 osúchov

polohrubej múky
sušeného droždia
rastlinného mlieka
mletého ľanu + 2 PL vody
rastlinného oleja
cukru
soli
olej na potretie okrajov

cibule
rastlinného oleja
maku
oleja
mletého čierneho korenia 
soli

Na cesto:
500 g
14 g
250 ml
1 PL
4 PL
1 ČL
2 ČL

NA CIBUĽU:
3
3 PL
3 PL
3 PL
1/4 ČL
1 ČL

POĽSKO
Cebularz lubelski
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Vedeli ste, že jablkový koláč nie je tradične 
americký? Prvý zdokumentovaný recept 
na tento koláč pochádza z Anglicka z roku 

1381! Dokonca ani druh jabĺk, ktorý sa doň 
používa, nepochádza z Ameriky. Na americkej 
pôde začali pestovať sadeničky Malus domestica 
až osadníci. Postupom času sa však jablkový koláč 
stal typickým symbolom Ameriky. 

1.	 Vo veľkej mise zmiešame suché ingrediencie 

na cesto (múku, soľ a cukor).

2.	 Pridáme margarín a kokosový tuk.

3.	 Rukami vypracujeme cesto.

4.	 Pridáme vodu a zapracujeme.

5.	 Cesto zabalíme do celofánu a vložíme do 

chladničky aspoň na 30 min.

6.	 V mise zmiešame všetky ingrediencie na 

plnku.

7.	 Cesto vyberieme z chladničky a rozdelíme ho 

na 2 polovice.

8.	 Obe polovice vyvaľkáme do tvaru tenkého 

kruhu.

9.	 Kruhovú formu potrieme olejom/

margarínom a posypeme múkou.

10.	Jeden plát cesta vložíme do formy, pričom 

okraje cesta zdvihneme do výšky 3-4 cm.

11.	Vlejeme pripravenú jablkovú zmes.

12.	Druhú polovicu cesta môžeme narezať 

na pásiky a poprepletať. Prípadne druhou 

polovicou len prekryjeme jablkovú zmes a na 

niektorých miestach narežeme či popicháme 

vidličkou.

13.	Potrieme rastlinným mliekom a posypeme 3 

PL trstinového cukru.

14.	Prekryjeme alobalom a pečieme 25 min pri 

teplote 200 °C, potom alobal odstránime 

a pečieme ďalších 25 min.

15.	Koláč necháme vychladnúť, potom 

nakrájame a servírujeme.

Postup

30 minčas prípravy

50 minčas tepelnej úpravy

1., 6./ 8. podľa mliekaalergény

Počet porcií: 12

polohrubej múky
stuhnutého kokosového oleja
trstinového cukru
ľadovej vody
margarínu
soli

ošúpaných jabĺk nakrájaných 
na plátky
trstinového cukru
polohrubej múky
citrónovej šťavy
muškátového orieška
škorice
soli

trstinového cukru
rastlinné mlieko

Na cesto:
530 g
10 ml
1,5 PL
2 PL
10 PL
1/2 ČL

Na plnku:
600 g

100 g
3 PL
2 PL
1/2 ČL
1 ČL
1/4 ČL

Doplnky:
3 PL

USA
Apple pie
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Prekladané sladké palacinky sú populárnym 
malajským „streetfoodom”. Tradične sa 
podávajú s arašidmi, cukrom a kukuricou. V 

moderných obmenách ich kúpite aj s čokoládou, 
hrozienkami alebo kondenzovaným mliekom. Táto 
lahôdka sa pripravuje v dvoch variantoch. Prvý 
je z tenkého krehkého cesta a druhý z hrubého 
mäkkého cesta. Prinášame vám recept práve na 
druhý, sýty variant. 

1.	 Do panvice dáme všetky ingrediencie na 

sladkú kukuricu a privedieme do varu.

2.	 Keď začne kukurica vrieť, stíšime plameň, 

zmes necháme zhustnúť a odstavíme.

3.	 Vo veľkej mise zmiešame všetky suché 

ingrediencie na palacinky.

4.	 Vlejeme mokré ingrediencie a vymiešame 

redšie cesto.

5.	 Cesto prikryjeme utierkou a necháme kysnúť 

na teplom mieste 75 min.

6.	 Na veľkej panvici rozohrejeme kokosový 

olej a rovnomerne ho rozotrieme po celej 

panvici.

7.	 Naberačkou do panvice vylejeme po celom 

obvode cesto, a to vo vrstve hrubšej ako na 

klasické palacinky.

8.	 Plameň stíšime na mierny. Keď sa na 

povrchu cesta tvoria bublinky a cesto začne 

tuhnúť, posypeme jednu polovicu palacinky 

cukrom, drvenými arašidmi a na kolieska 

nakrájanými banánmi.

9.	 Palacinku v polovici preložíme a presunieme 

na tanier, na ktorom budeme servírovať.

10.	Postup opakujeme, až kým sa cesto neminie. 

Pozor, palacinky nerobíme na prudkom 

plameni, aby nám spodok neprihorel 

a vrchná vrstva neostala tekutá.

Postup

90 minčas prípravy

20 minčas tepelnej úpravy

1., 5., 6./ 8. podľa mliekaalergény

Počet porcií: 4

kukurice
kokosového mlieka
kokosového oleja/iného tuku
cukru (môže byť aj trstinový/
kokosový)
soli

polohrubej múky
rastlinného mlieka
kokosového mlieka
cukru
sušeného droždia
jedlej sódy
štipka soli

kokosový olej na potretie 
panvice
banány
arašidy
cukor 

Na sladkú 
kukuricu:
220 g
60 ml
2 PL
1 PL

1/2 ČL

Na 
palacinky:
300 g
500 ml
70 ml
4 PL
2 ČL
1/2 ČL

Doplnky:

MALAJZIA 
Apam balik
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Sladké slíže s bohatou „nádielkou” maku 
určite netreba predstavovať. Počas návštevy 
Maďarska bývajú prekvapení niektorí 

zahraniční turisti a turistky. Tam si totiž uvedomia, 
že skonzumovali viac maku, ako za celý doterajší 
život! Mak je na slanom i sladkom pečive, v 
dezertoch a dokonca aj na cestovinách. Pripravte 
si makovú pochúťku podľa nášho jednoduchého 
receptu! 

1.	 Čerešne vykôstkujeme a rozdelíme na 

štvrťky.

2.	 V panvici rozohrejeme 1 PL oleja/margarínu.

3.	 Pridáme čerešne a zasypeme 1-2 ČL cukru.

4.	 Podusíme do zmäknutia. Odstavíme 

a odložíme bokom.

5.	 Vo väčšej miske zmiešame múku s ½ ČL soli.

6.	 Pridáme trochu vody a miesime cesto. Ak je 

príliš tuhé, pridáme vodu.

7.	 Cesto rozvaľkáme na pomúčenej doske na 2 

mm plát a rovnomerne narežeme na slíže.

8.	 V hrnci necháme zovrieť osolenú vodu.

9.	 Vložíme slíže a varíme, kým nevyplávajú na 

povrch. 

10.	Scedíme a prelejeme studenou vodou.

11.	Na panvici rozohrejeme zvyšný olej/

margarín.

12.	Nasypeme cukor, mak a pridáme uvarené 

rezance.

13.	Keď sa všetko spojí dokopy a zohreje, 

odstavíme.

14.	Rozdelíme na jednotlivé porcie a podávame 

preliate pripravenými čerešňami.

Postup

20 minčas prípravy

10 minčas tepelnej prípravy

1.alergény

Počet porcií: 3
polohrubej múky
práškového cukru
mletého maku
čerešní
rastlinného oleja/margarínu
cukru
soľ
voda

300 g
50 g
100 g
500 g
2 PL
1-2 ČL

MAĎARSKO
Mákos tészta
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UPOZORNENIE
(NIELEN) PRE ALERGIKOV
Všetky alergény uvedené v receptoch zohľadňujú nami použité 
ingrediencie. Táto informácia je preto orientačná. Ak trpíte 
alergiami, prosím, overte si či vami použité ingrediencie (napr. chilli, 
sójová omáčka, atď.) nemajú v zložení uvedené ešte dodatočné 
alergény (napr. zeler, horčica a pod.).

Zoznam alergénov: 

1. Obilniny obsahujúce lepok (t.j. pšenica, raž, jačmeň, ovos, špalda, kamut alebo ich hybridné 
odrody). 
2. Kôrovce a výrobky z nich. 
3. Vajcia a výrobky z nich. 
4. Ryby a výrobky z nich.
5. Arašidy a výrobky z nich 
6. Sójové zrná a výrobky z nich. 
7. Mlieko a výrobky z neho. 
8. Orechy, ktorými sú mandle, lieskové orechy, vlašské orechy, kešu, pekanové orechy, para 
orechy, pistácie, makadanové orechy a queenslandské orechy a výrobky z nich. 
9. Zeler a výrobky z neho. 
10. Horčica a výrobky z nej. 
11. Sezamové semená a výrobky z nich. 
12. Oxid siričitý a siričitany v koncentráciách vyšších ako 10 mg/kg alebo 10 mg/l. 
13. Vlčí bôb a výrobky z neho. 
14. Mäkkýše a výrobky z nich.
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Jem pre Zem je neziskový projekt, ktorý sa zameriava 
na rozvoj rastlinného stravovania na Slovensku, 

vďaka čomu pomáha spomaliť zmenu klímy. Rastlinné 
stravovanie je totiž jeden z najúčinnejších spôsobov, 
akým môže každý z nás ako jednotlivec prispieť 
k odvráteniu hroziacej klimatickej krízy. Okrem 
poskytovania informácií o rastlinnej strave širokej 
verejnosti sa v rámci projektu realizujú programy, 
ktoré sa sústreďujú na zvýšenie ponuky rastlinných 
jedál a produktov na slovenskom trhu. Neoddeliteľnou 
súčasťou projektu je aj Rastlinná výzva. Ak vám zachutili 
rastlinné recepty a chcete načerpať ešte viac inšpirácie, 
zapojte sa do Rastlinnej výzvy ešte dnes! 

Tento bezplatný program vás prevedie svetom rastlinného stravovania od úplných 
základov. Každý týždeň dostanete dávku chutných a ekologických receptov, a to 
počas celého mesiaca. Dokopy vás čaká vyše 100 nových a lákavých receptov. 
Môžete sa tešiť na sýte raňajkové a obedové inšpirácie, no nechýbajú ani recepty 
na výživnú večeru či lahodné dezerty. V rámci e-mailových newsletterov vás navyše 
čakajú tipy na zábavné rastlinné varenie a na jednoduché nahradenie živočíšnych 
ingrediencií v receptoch. Nechýbajú ani faktické informácie a odporúčania na 
vzdelávacie dokumenty. Ak budete mať v rámci Rastlinnej výzvy akékoľvek otázky, 
môžete sa poradiť s našimi mentormi/kami v špeciálnej skupine na Facebooku! V 
nej si tiež môžete vymieňať skúsenosti s ostatnými účastníkmi a účastníčkami a 
pochváliť sa fotkami svojich jedál. 

Zaregistrujte sa ešte dnes, je to úplne zadarmo!

RASTLINNÁ VÝZVA

www.rastlinnavyzva.sk
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PREČO SA STRAVOVAŤ RASTLINNE? 

RASTLINNÁ STRAVA

Rastlinná strava pomáha spomaliť zmenu klímy, obmedziť znečisťovanie 
životného prostredia, odlesňovanie a nadmerné plytvanie vodou. Vďaka tomu 
prispieva k ochrane planéty Zem a všetkých jej obyvateľov.

Odvracia klimatickú krízu

Šetrí pitnú vodu Zabraňuje odlesňovaniu 

Prispieva k ochrane biodiverzity 

Živočíšna výroba vytvára ešte väčšie 
množstvo skleníkových plynov ako 
celosvetová cestná, lodná a letecká doprava 
dohromady. Rastlinná strava je preto jeden z 
najúčinnejších spôsobov, akým môže každý z 
nás bojovať proti klimatickej kríze. 

Vodná stopa akejkoľvek živočíšnej potraviny 
je väčšia ako vodná stopa rozumne zvolenej 
rastlinnej potraviny s odpovedajúcimi 
nutričnými hodnotami. Napríklad, na výrobu 
1 kg hovädzieho mäsa je potrebných až 
15 400 l vody, počínajúc chovom zvieraťa, 
pestovaním krmiva a končiac spracovaním 
mäsa do podoby, v akej sa objavuje v 
obchodoch. 

Živočíšna výroba využíva enormné množstvo pôdy, 
na ktorej sa chová dobytok alebo pestuje krmivo 
pre hospodárske zvieratá. Strava s obsahom 
živočíšnych produktov si preto vyžaduje omnoho 
väčšie množstvo pôdy ako rastlinná strava. Neustále 
sa zvyšujúca potreba pôdy je priamo spojená 
s odlesňovaním po celom svete. Napríklad, pre 
živočíšnu výrobu sa využíva až 88 % z celkovej 
odlesnenej plochy amazonských pralesov. 

Kvôli konzumácii mäsa a mlieka je nutné 
využívať rozsiahlu plochu na  pestovanie 
krmiva a chov hospodárskych zvierat. Mnohé 
z týchto území boli pôvodne zarastené 
zeleňou a obývané divými zvieratami. Preto 
sa konzumácia živočíšnych potravín spája až 
so 60 % stratou celosvetovej biodiverzity. 
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