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Nazdarek,

vitdm t& u pruniho z nasich e-bookd. Tenhle
ti ukdze, jak rychle a plnohodnotné pripravit
rostlinnou “chalku”*.

P¥i péti o zvitata ndm rozhodné nezbyvajf
hodiny na vareni. No, kdyby ngjakd ta chuilka
byla, tak si radsi obcas dame nohy nahoru

a netravime ji u plotny.

Cekd té par receptil na nychld

a vjzivnd jidla. Rozhodné nebudes pottebovat
haldu ingredienc, stacf ti klasika, kterou
koup3 v kazdém supermarketu.

POJDME NA TO...

*Chdlka v brnénském hantecu znamend jidlo. Slovo pochdzi pivodné z Folského
chalka, coz je zase z hebrejského slova challah - oznacenf pro specidlni chléb
peceny na slavnosti.




Domdcf s
ke€up a nékdy se mi stane, Ze ji prosté doma nemam.
Nenf ale nutno klesat na mysli. Tuhle sojanézu totiz
zvlddne kazdy, kdo md doma asgoh tyCovyj mixér.
1/2 hrku SOJOVEHO mléka, 1 hrnek slune¢nicového
/Yepkového oleje, trochu plnotucné hoftice, |Zice
octa, stil, pepf hod" do mixéru a rozmixuj. Okamzité
se hmota zdrcne a udéld se majonéza. Mizes si ji
dochutit a udélat z nf i tatarku nebo dip jednoduse
priddnim napf. okurky, cibulky, nebo tfeba utfeného

Cesneku.

Tofu-cibulovd pomazdnka: 2 uzené tofu, 3 cibule,
sojovka, LD, s, pepr, olej.

Na oleji zasmahni 3 na jemno nakrajené cibule. Kdyz
zesklovatf, nadrob na ni obé tofu, pridej trosku
s0jovky, pepr a minutu predtim, neZ se ti bude zdat
tofu zasmahnutg a cibulka bude zlatava, pridej
alespoit 2 |Zice L3D. Ve rozmixuj tycovym mixérem,
pripadng dochut pepfem, sojovkou a LSD dle twijch
preferenci.

oco TINUEENL tojnagehilehas

ojanéza: U nds doma frcf vic majonézka, nez
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 Nwajckoud omazanka: 1 bité tofu, majonéza, kar,

kapka sojovky, cerna siil, pepf a Lahtidkové Susené
Drozdr (dle jen LSD), lahtidkovd cibulka.
Rozdrob a’)edno tofu, pfihod” trosku domdcf sojanézy a
dle chuti ostatni kofenici ingredience. Nakrdje]
najemno cibulku a vméchej do pomazanky. Uzasna je

nejen na pecivu, ale spolu s ledovym salatenm j
miizete namazat na tortilu a pochutnat si.




Bramborovd kralovna: Vdécna polévka, kterou [ze [Emesss
L délat ve spoustg obmeén. My mame ale nejradsi
e klasiku. Potiebovat budes - 1 cibule, [ vét3f
brambory, 3 mrkve, 2 petrzele i s natf, kus
celeru, hfiby Cerstvé, nebo susené, cesnek,
Eﬂ'fadné hladka mouka na zahusténi + bujén, 5 §
ulicek nového koreni, 3 bobkové listy, pept, sill, |
R olej. (mdze byt i kvétdk, brokolice, rizickovd
kapusta...) |
Na oleji zasmahni nakrajenou cibuli, pridej houby, | #
| ocisténou, nakrdjenou zeleninu. Osmahni, zalej |
| vodou, pridej korenf a bramborﬁ a var do
zméknutf. Mizes polévku trosku rozmixovat,

nebo zahustit moukou rozmichanou ve vode.

/EROWASTE Cesnetka z vody_z brambor: Vzdycky, kdyz Kuba vafi brambory, vezme pdr strouzkil
Cesneku a utfe je na dno vétsi misky spolu s majordnkou. Vodu z brambor newylej do dezu, ale do
misky, zamichej, pfihod” par brambor, trosku je pomackej a je hotovo.

Polévky jsou grunt a neni potfeba wymyslet kolo. Zeleninové a lusténinové polévky v zimé zahiejf
a v [ét8 po nich neni tézko. Proto vezmi tenhle odstavec jako inspiraci a miizes si ddt dneska tfeba:

DYNOVOU z hokaida s mrkvi a bramborem, Z CERVENE COCKY s kari a rajeaty, HRASKOVA z
mrazeného hrasku s chlebovimi krutony, ZENACKA s bramborem a osmahlym tofu.




Granadijr - Na osmahlou cibulku hod Francouzské brambory_- pro mé nostalgické jfdlo, jehoz
uvarené brambory, trosku je zasmahni,  recept jsem dostala na fluffu 2004 kdo by véfil, Ze uz

£ & zasypej uzenou paprikou, prihod” uvarené  je to 20 let:) ... pripravime si so{)ovy’ granulat, oloupeme
~//[/) 1 fleky a zamichej. Aby to melo néjakou  a nakrdjime na platky horu brambor, a pér cibulf na
~ 1 hodnotu, miize5 do toho zamichat jemno. VymazZeme si pekdc, ¢i zapejkacl misku olejem a
ﬂo T uzené/marinované tofu, nebo tempeh na  vrstvime:brambory, osolit opeprit, granuldt smichat s
\ kosticky. najemno nakrdjenou cibulf, osolit, opepfit a pridat
| k tomuhle jidlu se samozfejmé hodf sladkou papriku ...a brambory a granuldtovou smés a
@ okurky od maminky, nebo tfeba naklddané brambory a granuldtovou smés a brambory..... atd az
~ 4 cibulky. mame plnej pekdc:) Frknem do predehtaté trouby na
% 220°c a peceme cca pil hodiny. Zalejeme sojovou
i Bramborové sabdzi - Zakladem jsou smetanou, nebo trochou mlika a pod poklickou peceme
* uvarené brambory. Spolu s riiznorodou  dalsich 20 - 30 minut ( hlidame, aby nam to trouba
‘ - zeleninou ndm vzniknou vzdy dokonalé  nesezehla). Pokud nemdme poklitku” pouzijeme alobal

- pokrmy. Jednd se prosté o takovy indicky  Podavame s okurkami od maminky.
| eintopf, kdy prosté upeceme to, co mame
-1 doma s kopou brambor, kari korenim,
. zdzvorem, Cernyjm horcicnym seminkem,
ﬁa | pripadné chilli, fimského kminu. Idedlnf je
| { sezonni zelenina, skvéle chutnd kombinace

f yj kvetaku, dyni, cuket, paprik, rajat.

Mizete zapéct i se smetnou, pripadng
udglat omacku ze skrobu. Kreativité se
meze nekladou.




Moje nejmilovanéjsf Lusténina. Doporucuji mit vzdycky doma pdr sklenic/plechovek s predvarenou

cizmou. Jejf ofiskova chut uspokojf kazdou mlsnou dusi.
(izmové karbandtky - jedna plechovka  Prazend cizrma - 2 plechovky cizmy slejeme a osugime.
cizemy, [zicka kurkumy, zazvoru, trosku  NA SLANO - smichame cizmu s 2 &l oleje, 1 ¢l korent
chilli a 2 strouzky cesneku, stl a pepr. qaram masala, Tel soli, 1/2¢l pepre.

\S/téﬁ)cuhﬁé)nrk(;zrgigy()\gtaP;ggtttraciélgumd NA SLADKO - smichdme cizrmu pouze se 2¢l oleje a |

tvarovat malé karbanatky, které (L soli
obalujeme ve strouhance a bud peceme,  Peceme v troubé na 160 °C, cca 40 - 50 minut. Od

nebo z obou stran smazime na panvi.  35. minuty kontrolujeme, aby se nam cizrna nespekla
Eevqlnfsbramborem, nebo bramborovou  na kémen. Cizmu na slano jime teplou, nebo studenou, f
a. 4 = miZzeme ji pouzit jako krutony do polévky. Cizru pouze | -
POOK! ’Kla5|cky falafvel % Ueld 7 se soli nabirame LZicf a délame hromadky, které ‘
nevareng, pouze namocené cizmy. . AR TV 17
polejeme rozpusténou cokoladou. Po vychladnutf ddme

do lednice, idedlné v uzaviené sklenici.

»”
/ oSl Cizmu mazeme pouz(t na kari, do guldse, do polévek.
b o ezapomeii na hummus, kdy stacf cizmu rozmixovat s
& _lolivacem a tahini a dochutit tak, jak mame radi. Jeden
' z myjch nejoblibengjsich recepti je ale cizma na paprice
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Bublanina s tfesnémi- 2 hmky polohrubé
mouky, 1 hmek rostlinného mléka/vody, 1
hmek cukru moucka, 1/2 hmku oleje, 1
prdopet ( kypricf prasek do petiva), trosku
vanilky, ¢ van. cukru - vse smichdme, dame do

¥ vymazané a vysypané formy a navrch

naklademe ovoce podle toho, co mame doma -
cerstvé ¢i mrazené. Peceme cca pil hodinky na

160°C

4 Drobenkovj koldt se Svestkami - 6 d

polohrubé mouky, 3 dl cukru, 150 g alsanu
Bio, 1/2 prdsku do Eeiiva, 1/11 njzového
mléka, ovoce-meruiiky, jablka, broskve,
svestky, rybiz

V mise smichdme mouku, cukr a alsan, poradné
propracujeme, rozdglime na dvé ¢asti, men3f si
nechame na drobenku do vétsi zapracujeme
pradek do petiva a mléko. Tésto s mlekem
vyle{'eme na vymazany a vysypany plech.
Poklademe ovocem a zasypeme drobenkou (coz

je ta druhd men3i ¢dst tésta ;)). peceme na

180°C asi 20-30 minut.

Jahodové muffinky : 3/4 hmku cukru, 5 Zic
alsanu, [Zicka vanilkové esencel miZe byt van.
cukr), 1 zraly bandn, 1 hmek polohrubé mouky,
1/ hmku kakaa, 1/2 |Zicky prasku do peiva,
1/11Zicky soli, 1/2 hmku soj. mléka a jahadky /
maliny/ borfivky.

Predehtejte troubu na 180°C. Utfete cukr s
alsanem a vanilkou, pridejte bandn a dobre
promichejte. V jiné mise smichejte mouku, kakao,
pradek do peciva a sil. Stfidavé pridavejte moucnou
smés a mléko do misy s utfenym cukrem a pridejte
nakrajené jahody. Napliite formu na muﬁ‘in%
(vylotZenou papirovymi kosicky) a pette asi 20
minut.

Recept na ten nejlepi dort se dozvis nékdy priste....




V dobg internetu je jednoduché najit si informace o vem io chceme. A tak je moc fajn, Ze té zajima jak se vaff
na statku.
A jd ti dekuji za staZeni tohoto e-booku a budu moc rada, kdyz dds védgt, az budes néco podle néj varit.
Protoze své Zivotni volby déldme kaZzdy den.

Diky, Ze jsi s nami a Ze ti na zvifatech zalezi.

NA $TATKL

www.zivotbezkrutosti.cz




