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MODERNI VEGANSKA KUCHARKA

Kuchafka plna rostlinnych receptd. Pecenych, nepecenych, polévek, sladkych
a slanych dezertl, raw recepti a barevnych pomazanek pro kazdou pfilezitost.

Tato kniha je vé€novana vam, ktefi vite, ze laska k vareni nemusi mit vzdy hranice.
Zména zivotniho stylu, ktera zacina na talifi.

0 mné

jmenuji se Zdena Justova a bydlim se svou rodinou na zapadnim pfedmésti Prahy.
Vareni bylo, je a bude mym velikym konickem. PiSu svij vlastni food blog s nazvem
www.simplyvegan ve kterém fotim, piSu a prosté vytvarim vlastni veganské recepty
rdznych kategorii. Veganské recepty zalozené na nutri¢né silnych surovinach jako
jsou obiloviny, lusténiny, ofechy, ovoce, zelenina a zdravé tuky.

Diky studiu ,Vyzivového poradenstvi a suplementace” jsem zacala vnimat veliky vliv
konzumovanych potravin na na$ organizmus.

Miluji ve svém Zivoté jednoduchost, a to plati i v kuchyni. Vim, Ze ¢im méné kompo-
nentl spojime, tim je pro nas stravitelnost jednodussi a leh¢i.

Vidim uzasné vysledky pro nas organismus pfi jednoduchém vareni, a to mé moc
bavi.

Chci poslat své zkuSenosti touto cestou do svéta.

Dat svym &tenafim inspiraci a motivovat je. Vybérem jednotlivych surovin dokazeme
ovlivnit své zdravi.

Jidlo a pocity pfi jeho konzumaci jsou pokazdé jiné, ovliviuji nasi naladu, zdravi,
prosté kvalitu naSeho Zivota.

Dukazem pro még, Ze jidlo je chutné, jsou po ob&dé prazdné talire.

Proc pravé veganskd strava

veganska strava, ktera je zaloZzena na rostlinnych produktech je prospésna pro lid-
ské zdravi, pokud je spravné vyvazena. Pro mou osobu je to cesta ke zdravému
Zivotnimu stylu a odlozeni civilizaénich nemoci na neurcito. Veganstvi nabizi ¢lovéku
otazku soucitu, viry a pravo kazdé zivé bytosti i naSich zvifecich kamaradi na této
planeté na zivot.

Nase planeta nam nabizi rostlinné produkty, které v sob& nesou obrovské mnozstvi
zivin, které hraji dulezitou roli v udrzeni télesné pohody a dlouhovékosti. Existuje
mnoho studii (dikazl) o tom, Ze rostlinna strava ma pozitivni vliv na nase celkové
zdravi. J& jsem presvédéena o tom, Ze si musi kazdy vyzkouSet na zakladé experi-
mentovani, co mu vyhovuje.

11



Kapitola |

POLEVKY

Teplou polévku snad milujeme vSichni. Miska teplé polévky
v chladném pocasi nebo béhem nemoci dokaze doslova uzdravit
¢i pohladit zevnitt. Polévky jsou pIné vitamind, minerala a viakniny.
Mnozstvi variant a textur pfi pripravé polévek je nekonecné. Nemusite
byt profesionalni kuchari, abyste s t€mito recepty méli uspéch u svych

nejblizsich.









Krémova polévka s koprem

Polévka krémova s koprem, stejné jako klasickd kulajda maji spole¢né vyraznou chut diky
pridanému kopru. Silné korenénd viné této bylinky s naslddlou chuti dodd této krémové
polévce neodolatelnou chut.

Prinos kopru pro nase zdravi je fascinujici. Kopr pfiddvany do riznych pokrmi pozitivné
ovlivriuje trdvici pochody v celém zaZivacim traktu. Benefitem pro kojici maminky je, Ze
zvysuje produkci matefského mléka a zdroveri mu doddvad ucinné latky, které pomdhaji
kojencum.

Pocet porci: 5

Seanam ingredienci  Postup

* 300 g brambor 1. Rozmrazené houby proplachneme pod tekouci vodou a ne-
* 150 g mrazenych hub chame okapat.
* 1 ks Zluté cibule 2. Do hrnce na polévku dame slune¢nicovy olej, na kosti¢ky

+ 1 CL celého kminu

* 1 PL slunec¢nicového oleje
4 ks bobkového listu

* 3 g Cerstvého kopru

* 1 PL tftinového cukru

* 2 strouzky cesneku

* 1 kostka zeleninového

nakrajenou cibuli. Pfisypeme kmin a pfidame bobkovy list.
Nechame cibuli zesklovatét.

3. Pridame proplachnuté houby, zeleninovy bujén a podlijeme
vodou. Houby vafime domékka.

4. Ptidame nakrajené brambory, nastrouhany ¢esnek a naseka-
ny kopr. Kdyz jsou brambory mékké, pfidame hrasku a met-
lickou promichame, aby se rozpustily vytvofené hrudky.

bujénu
* 1 I vody 5. Pfilijeme smetanu, ptidame titinovy cukr, pepf, ume ocet
¢ 200 ml vegan smetany a kratce povarime.

na vareni 6. Osolime dle chuti.

1 PL hrasky na zahustovani
polévek (bezlepkova-CERIA)

* 2 PL ume octa
* sul, mlety pep¥
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Polévia kvétakova s mrkvi

Krémova kvétdkovd s mrkvi, je pfipravena ze sezénni zeleniny. Pfedevsim z nizkokalorického
kvétdku, ktery se pysni celou fadou vitaminu, minerdlnich Idtek a vysokym obsahem vidkniny.
Polévka, kterd nds nejen zahreje, ale posili nasi imunitu.

Kvétak je nizkokalorickou zeleninou s celou fadou IéCivych ucinku pro nds organismus.
Nizky obsah kalorii pomdha pfi sniZzovdni nadvdhy a lehkd stravitelnost nezatéZuje nase

traveni.

Pocet porci: 6

Sezanam ingredienci Postup

* 700 g kvétaku (1 mensi 1. Otistime kvétak a rozdélime na mensi ruzi¢ky. Mrkev olou-
hlava) peme a nakrajime na mensi kousky.

* 330 g mrkve (4 ks) 2. Do hrnce dame olivovy olej a na kosticky nakrajenou cibuli,

2 PL olivového oleje
1 ks Zluté cibule

> HR kadefavé petrzele 3.
1,5 | vody

2 PL suSeného tymianu

1 ks brambory 4.
1 strouzek cesneku 5.
1 kostka zeleninového

bujonu 6.

sul

kterou restujeme do sklovata.

Pridame proplachnuty kvétak, mrkev, zeleninovy bujon.
Oloupanou, nakrajenou bramboru, strouzek éesneku, tymi-
an a podlijeme vodou. Vafime domékka.

Pridame petrzel a povafime na mirném plamenu 5 minut.
Uvafenou polévku tyéovym mixérem rozmixujeme na hladky
krém. Osolime a dochutime dle vlastni chuti.

Polévku mizeme obohatit barevnymi klicky nebo seminky.
Tim zvySime jeji vyZivovou hodnotu.
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Polévka s edamame boby

Kdyz jsem pripravovala tuto polévku, kterd nds v téchto zimnich mésicich vZdy krdsné

zahreje, pohladi a doplini fadu duleZitych Zivin, rozhodla jsem se pridat pravé nezralé séjové
boby edamame.

Edamame jsou skvélou zeleninou, kterou muZeme obohatit polévky, saldty a rizota. Jsou tou
sprdavnou superpotravinou, bohatou na rostlinné bilkoviny.

vrve

Edamame jsou nezralé séjové boby. V rostlinné Fisi jsou studnici rostlinnych bilkovin, an-
tioxidantd, vidkniny, vyznamnych Zivin a minerdinich latek. V edamame jsou izoflavony (jsou
to Idtky obsaZené v séjovych proteinech) a ty ndm Uspésné sniZuji hladinu cholesterolu
v krvi a tim i riziko srdeénich chorob.

Pocet porci: 4

Seanam ingredienci

* 200 g edamame so6jovych
bobl

* 1 PL olivového oleje

* 1 ks cervené cibule

* ' ks bilé cibule

* 1,51 vody

* 4 PL s6jové omacky

* 1 PL sezamové pasty tahini

* 1 ks mrkve

* 6 cm Cerstvého zazvoru

* 2 kostky zeleninového
bujénu

* 10 cm poérku

* 2 ks jarni cibulky

* 150 g Sirokych ryZovych
nudli

+ % CL sueného libecku

* Y CL chilli

+ V4 CL koriandru

* sul podle chuti

Postup

1. Do kastrolu na polévku dame olivovy olej, na kole¢ka nakra-
jenou zlutou cibuli a kratce orestujeme do sklovata.

2. Pridame 1 litr vody, zeleninovy bujén, na kole¢ka nakraje-
nou mrkev, pérek, zazvor a vafime kratce, aby zelenina byla
kfupava.

3. Pfidame edamame boby a kratce povafime.

4. Do malého kastriulku dame 0,5 | vody, s6jovou oméacku, se-
zamovou pastu tahini a za stalého michani metlickou kratce
povafime. Pfidame bylinky a 2 minuty povafime.

5. Ryzové nudle uvafime zvlast dle navodu. Scedime a pro-
plachneme studenou vodou, aby se nam nelepily.

6. Pripraveny vyvar vlijeme do kastrolu se zeleninou, pfidame

na kolecka nakrajenou jarni cibulku, ¢ervenou cibuli, oso-
lime dle chuti a servirujeme s vafenymi ryzovymi nudlemi.
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Polévka Zampionovd s tofu

Polévky jsou nejen duleZitym jidlem, ve kterém najdeme celou fadu duleZitych nutrientu, ale
polévkou doplriuieme i pitny rezim, ktery ¢asto opomijime. Zampionovou polévku muZeme

v v

zaradit do svého jidelnicku jako lehky obéd piny Zivin. Houbovy vyvar se svézim citrénovym
podténem je typ pro skvélym letni obéd.

Zampioény patii mezi nizkokalorickou potravinu plnou prospésnych Idtek. Obsahuji celou
fadu vitamind, minerdinich Idtek, aminokyselin a nerostné soli. Zampiony maji schopnost
posilit imunitu, zklidriuji kopfivku a rizné druhy kozZnich alergii.

Pocet porci: 4

Seanam ingredienci

250 g Cerstvych zampionu
180 g uzeného tofu (nebo
natural)

%> CL mleté sladké papriky
3 PL olivového oleje

60 g baby Spenatu

1 | vody

1 kostka zeleninového
bujonu

1 ks zluté cibule

1 ks mrkve

%> CL ¥imského kminu

3 strouzky cesneku

1 stvol jarni cibulky

2 PL s6jové oméacky

1 PL citrénové Stavy

sul podle chuti

Postup

1.

Troubu predehtejeme na 200 °C.

Tofu oplachneme, osusime papirovou utérkou a nakrajime
na 1 cm Siroké platky.

Nakrajené tofu dame na plech s pecicim papirem. Posypeme
sladkou paprikou a postfikdme olivovym olejem. Pokud jsme
pouzili tofu natural zlehka osolime. Tofu pe¢eme 30 minut /
/ 200 °C.

Do hrnce dame olivovy olej a na nudli¢ky nakrajenou cibuli.
Pfidame fimsky kmin a cibuli orestujeme do sklovata.
Zampiony otistime a nakrajime na pulky. Vétsi zampiény
rozkrajime na ctvrtky.

K orestované cibuli pfidame rozkrajené zampibény a restu-
jeme. Kdyz nam Zampiény pusti Stavu, pfidame na kole¢-
ka nastrouhanou mrkev, zeleninovy bujon a vodu. Vafime
do zméknuti Zampionu.

Pfidame nastrouhany &esnek, jarni cibulku, ¢ervenou papri-
ku, s6jovou oméacku a kratce povafime. Vypneme plamen
a pfidame citrénovou Stavu.

Polévku podavame s nakrajenym tofu.
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Velikonocni’ polévka s kesu a kurkumou

Nechme se inspirovat touto velikonoc¢ni polévkou. S dokonalou chuti diky pouZitym surovindm
a jemné krémovou konzistenci. Jeji syté Zluta barva nds unese k hrejivému slunci s pricho-

dem jara.

Kurkuma je kofeni s vysokym obsahem Zlutého barviva oznac¢eného,jako kurkumin. Pisobi

s

T L

lidského téla pred oxidacnim stresem a sniZuje aktivitu kyslikovych radikdld.

Pocet porci: 3

Sezanam ingredienci

* 200 g tofu natural (jedna
kostka)

* 150 g Sirokych ryzovych
nudli

* 1 ks ¢inského zeli PAK
CHoOI

* 70 g drcenych kesu ofecht

* 1 ks cibule

* 1 PL olivového oleje

* 3 strouzky cesneku

* % CL mletého chilli

* 1 CL kurkumy

* ¥ CL mleté skofice

* 400 ml vody

* 400 ml kokosového mléka

+ 2 CL limetkové &tavy

+ 2 CL javorového sirupu

+ 1 CL celého kminu

* 1 CL hof¢iéného seminka

Postup

1.
2.

10.

Troubu si predehiejeme na 200 °C.

Kostku tofu oplachneme. Papirovou utérkou tofu promacka-
me, aby, jsme odstranili prebyte¢nou vodu. Tofu rozkrajime
na platky a rozprostfeme na plech s pecicim papirem. Oso-
lime a postfikame olivovym olejem. Pe¢eme v troubé 20
minut / 200 °C. Tofu peceme do zlatova a kfupava.

Siroké ryzové nudle uvatime ve vodé dle navodu.

Do hrnce dame olivovy olej a na tenké platky nakrajenou
cibuli. Orestujeme cibuli do sklovata.

Pfidame kmin a hof¢i¢né seminko. Podlijeme vodou.
Pridame kurkumu, skofici, chilli, drceny &esnek. Vafime
5 minut a pfidame kokosové miéko.

Cinské zeli Pak choi oplachneme, odfizneme kostal a rozpu-
lime. Pfidame do polévky a kratce povarime, aby nam zeli
povadlo, ale zUstalo kiupavé.

Pridame drcené keSu ofechy a vypneme plamen.

Pfidame limetkovou $tavu, javorovy sirup a sul. Dochutime
dle chuti.

Takto pfipravenou krémové Zlutou polévku podavame s ry-
Zovymi nudlemi a pe¢enymi platky tofu.
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Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Veganska kucharka pro zdravy zivot .
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



