Jale se béhem let méni
nds jidelnicel

Kdyz jsem roku 2014 psala svou prvni kuchatku,
v nasem jidelni¢ku se bézné vyskytovalo mléko, syry,
tvaroh, smetana a jogurty. Cim vice se ke mné ale do-
stavalo informaci o tom, jak funguje mléény pramysl,
tim méné jsem byla ochotna se na ném nadale podilet.
Postupem ¢&asu, neslo to ze dne na den jako u masa,
jsem z kuchyné zcela vyloudila veskeré mlééné pro-
dukty. Ti z vas, kdo je nadéile konzumuji, jednoduse
v receptech nahradi rostlinné mléko, smetany a ve-
ganské syry za vyrobky z mléka kravského, nijak vas
to ve vafeni neomezi. Naopak ti z vés, kterym prekazi
obcasné pouziti vajec v mych receptech, je vétsinou
velmi snadno nahradi Hraskou.

Béhem let se také zménil obsah mé spize. Naudila jsem
se pouzivat nejen kvalitni fermentované vyrobky, jako
je shoyu nebo tamari, umeocet, miso a tempeh, ale
také mnozstvi razného kofenti, o kterém jsem neméla
dfive ani tuseni. Z vlastni zkuSenosti vim mohu do-
porudit, abyste se nebéli zkouset nové suroviny, nové
recepty a nové chuté, nehrozi vim nic horsiho, nez
zZe uz to pristé znovu neuvafite. Nechte si chutnat!






Mdm za to, Se polévky byly jednim g promich pokrmii lidi,
kteri gkrotili oberi. Ve vodé nuigete povarit ténér cokoliv jedlého,
a pokud to prijatelné ochutite, miigete pustit g blavy starosti s bladens.
Polévka je jak gndmo idedlni pokrm,
nejenge diky ni dostanete do téla potiebné Siviny, minerdly,
vitaminy a dalsi proky, ale také sagenete $izen a chlad.
Polévka naige dokonce Iécit nachlagent, splin i Focovinu.
Proni détsky prikrm je polivéicka.
V Asii je polévka oblibenou snidani, gkuste to také nékdy,
Je to skutecnd vgpruba. Polévka je prosté dgrak sam!



POLEVKY

p )

Cocleovd poléviea s mrievi a lenedlicley

400 g neloupané Eervené
cocky

400 g mladé mrkve

1 cibule

sal

21zeleninového vyvaru
(nebo vody)

2 1zice oleje

libecek

sekand petrzelka

KNEDLICKY

1 vejce

200 g piirodniho tofu

3 lzice salvé&jového (nebo
jiného bylinkového)
pesta

3 lZice strouhanky

pepf, sul

12

Vecer pfedem namoéime 400 g Cervené neloupané
¢ocky do studené vody.

Na dvou IZicich oleje nechdme zméknout pokrijenou
cibuli, pfidime na kole¢ka nakrdjenych 400 g mladé
mrkve, chvilku restujeme, vsypeme posekany erstvy
libeéek, pfilijeme 21 vody nebo zeleninového vyvaru,
vsypeme scezenou proplichnutou ¢ocku a vafime
15 minut.

Do hotové polévky vmichime sekanou petrzelku
a zvlas§t uvarené knedli¢ky: Kostku piirodniho tofu
(200 g) najemno nastrouhdme, vmichame 1 vejce, tfi
1Zice $alvéjového pesta a tfi |Zice strouhanky.
Osolime, okofenime éerstvé mletym pepfem a tvo-
f{ime malé knedli¢ky, které zavafujeme do vrouci slané
vody, a vafime 4—5 minut.




Q/‘a POLEVKY

Cizrnovad poléviea se geleninou

200 g cizrny

2 1zice olivového oleje

2 strouzky éesneku

I cibule

500 g cukety

5 rajcat

1 1Zi¢ka rozmarynu
11zeleninového vyvaru
sal

Den pfedem namoc¢ime 200 g cizrny, druhy den ji
slijeme, proplichneme a nechdme okapat. Na dvou
1Zicich olivového oleje osmahneme pokrajenou cibuli
a dva strouzky &esneku, pfidime okapanou cizrnu,
500 g cukety nakrdjené na kostky, okofenime IZi¢kou
rozmarynu a pét minut michdme (j nasla v travniku
par pychavek, tak jsem je k tomu taky ptihodila).
Pét rajcat spafime, oloupeme, nakrijime a pfidime
do polévky. Zalijeme 1 litrem zeleninového vyvaru
a vafime 45 minut, dokud cizrna nezmékne. Muazete
jako ja polévku éasteéné rozmixovat. Osolime.
Podavime s chlebem.
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POLEVKY

500 g Cervené fepy

2 &ervené cibule

3 lzice titinového cukru
75 ml éerveného vina
3 lzice erveného
vinného octa

sal

50 ml bilého séjového
jogurtu

1 Izice strouhaného
kienu

pazitka

Pal kila ¢ervené fepy oloupeme, nakréjime a uvafime
domékka ve vodé tak, aby byla fepa sotva ponofe-
nd. Dvé &ervené cibule nakrdjime, v hrnci zasypeme
tfemi [Zicemi tétinového cukru a na mirném plameni
pfi obasném zamichini zahfivime, dokud cibule
s cukrem nezkaramelizuje. Pfilijeme 75 ml ¢erveného
vina a 3 [Zice ¢erveného vinného octa a dusime, dokud
se tekutina Uplné neodpaii. Uvafenou fepu pfidime
k cibulovému zékladu, osolime a spole¢né rozmixu-
jeme. Smichdme séjovy jogurt s Cerstvé strouhanym

kfenem a na talifi jim ozdobime porce polévky.
Sypeme pazitkou.
V horkych dnech mtizeme podéavat vychlazené.




ﬂ POLEVKY

Kedlubnova poléviea

2 lZice oleje

2 velké kedlubny
pepr

sal

strouhany muskatovy
ofisek

2 1zice hladké mouky
polévkové kofeni bez
glutamanu nebo suseny
libecek

petrzelka

Tuble polévku umi nejlépe moiyj tatinek!

Na dvou IZicich oleje zpénime dvé vétsi kedlubny na-
strouhané nahrubo, osolime, opepfime a okofenime
strouhanym muskatovym ofiskem. Poprdsime dvéma
1zicemi hladké mouky, pét minut michime a pfilijeme
1 litr vody. Mzeme ptidat polévkové kofeni nebo
suseny libec¢ek. Vaiime domékka. Na taliti sypeme
petrzelkou.
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POLEVKY

400 g zlutého hrachu

2 1zice oleje

1 cibule

2 stfedni cukety

1 1zi¢ka kurkumy

11 zeleninového vyvaru
sal

Sytd, lahodnd polévka, s cerstvé upecenyme chlebem je to
vyborny letni obéd.

Veéer pfedem namoéime hrich do studené vody. Dru-
hy den vodu slijeme, dime Cerstvou a hrach uvafime
domeékka.

Na oleji nechdme zméknout nakréjenou cibuli, pfi-
dame dvé sttedné velké cukety nakrdjené na kostky,
1Zicku kurkumy a deset minut opékdme. Pfilijeme
I | zeleninového vyvaru a vafime 30 minut. Pfidime
uvafeny a scezeny hrich, rozmixujeme tyéovym mixé-
rem, dosolime a hotovo!
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2 lZice olivového oleje
2 strouzky éesneku
200 g &erveného zeli
mala bulva celeru

1 porek
11zeleninového vyvaru
200 g rajcatové passaty
sal

pepr

majoranka

100 g fazolovych luska

POLEVKY

Zdravd a dobrd geleninovd polévka

Na oleji orestujeme dva strouzky éesneku, pridime
200 g Cerveného zeli pokrijeného na nudli¢ky, maly
celer nastrouhany nahrubo ajeden pérek pokrijeny na
kole¢ka. Chvili opékdme, pfilijeme litr zeleninového
vyvaru, 200 g rajéatové passaty, osolime, okofenime
pepfem a majordnkou a vafime 10 minut. Vsypeme
100 g zelenych fazolovych luskt a jesté dvé minuty
povarime.
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