RECEPTY zochutnivek Animal Save Cesko &

ANIMAL SAVE

MOVEMENT

Slané

BOLONSKA OMACKA

Suroviny: 1 sac¢ek sdjového granulatu, pasirovana rajcata nebo rajcatovy protlak, 2 vétsi cibule,
cesnek, mensi celer, 2 mrkve, olej, oregano, pfip. dalsi kofeni — napt. rozmaryn, cukr

Postup: Sojové maso (granulat) zalijeme horkou vodou, ptfidame siil, pept, trochu oleje,
pasirovana rajcata ¢i protlak, ¢esnek, oregano (dale koteni dle vlastni chuti). Nechame nejméné
hodinu odleZet (klidn€ i1 ptil dne) — smés by méla nasdknout vétsinu tekutiny. Nic neslivame,
pouzijeme takto (pokud je vody prili$, pfecedime). Na oleji oprazime cibuli, pfidame na malé
kosticky nakrajeny nebo nastrouhany celer a mrkev, chvili oprazime. Pfiddme trochu cukru (1 az 2
1zice) a nechame trochu zkaramelizovat. Potom pfidame smés s6jového masa, chvili nechame na
vys$si teplotu (obcas zamichame). Kdo chcee, vyborné je to, kdyz pfilijeme asi 1 dcl Eerveného
vina, zamichdme a povatfime. Mtizeme ptidat rozmaryn, klidn¢ i trochu vegety (rostl. bujonu). Pak
pfidame dle chuti dalsi pasirovana raj¢ata nebo protlak a vodu dle vlastni oblibené chuti a
konzistence. Na konci pfidame prolisovany ¢esnek dle chuti. (Autor receptu: Bernd Vorreiter)




BRAMBORACKY

Suroviny: 500 g brambor, 5 strouzkl ¢esneku, hladka mouka (nebo jiné zahustovadlo),
majoranka, kurkuma (neni nutnd), stl (idedln¢ cerna kvili vajecné pfichuti), fepkovy olej

Postup: Oloupané brambory nastrouhame na hrubém struhadle, osolime a nechdme 20 minut
pustit vodu. K brambordm ptidame protla¢eny ¢esnek, majoranku, miizeme pfidat i Spetku
kurkumy (kvili barvé€) a pfisypavame hladkou mouku, dokud nenasakne vodu z brambor

a nevytvoii hustou hmotu. Pouzit 1ze i lahtidkové drozdi, bezlepkovou mouku, hrasku nebo

ve vod¢ rozmichany Skrob. Nyni mame dvé moznosti:

1) Rozpeceme troubu na 250 °C. Plech vylozime pe¢icim papirem a potfeme olejem. Nab&rackou
na plechu vytvofime Ctyfi hromadky tésta, které pak nabérackou rozetteme do kraji, a vloZime do
trouby. Po 10 minutach plech vyndame a bramboréaky potfeme olejem. Po dalSich 5 — 10 minutach
bramboraky oto¢ime a potfeme olejem. PeCeme dalSich 5 — 10 minut podle pozadované kifupavosti.
2) Na panvi rozpalime asi centimetr vysokou vrstvu fepkového oleje a pomoci nabéracky
vytvatime tenké placicky. Pokud mame péanev s pokli¢kou, je lepsi panev uzavtit. Po 1 — 2 min
oto¢ime a opeceme z druhé strany. Po osmazZeni bramboraky osusime papirovymi ubrousky.
(Zdroj: soucitne.cz)

DYNOVY TATARACEK

Suroviny: 300 g vafené nebo pecené dyn¢ Hokkaidd, 1 mensi cibule, 2 pol. 1Zice plnotu¢né
hot¢ice, 2 pol. 1Zice rajcatového protlaku nebo kecupu, 1 pol. 1zice sdjové omacky, Cesnek nebo
suSeny Cesnek — dle chuti, lahiidkové drozdi — dle chuti, Ize ale vynechat

Postup: Dyni rozkrojime, vydlabeme seminka a nakrdjime na mensi kosticky, které bud’ upeceme
v troub€ nebo v malém mnoZstvi vody uvatime. Poté k dyni pfiddme na drobné kosticky
nakrajenou cibuli a zbytek ingredienci, zamichame a podavame. (Autor receptu: Veronika Black —
vedomaveganka.cz)

FAZOLOVA PASTIKA

Suroviny: 1 plechovka fazoli, 2 1zice s6jové omacky, 1 vétsi cibule, 3 strouzky cesneku, siil, pepf,
Ya 1zi€ky majoranky, Y4 1zicky sladké papriky, %4 1zicky mletého kminu

Postup: Cibuli osmazime, pfiddme fazole, majoranku, papriku a ¢esnek, kratce se vSe opece a pak
rozmixuje.

HLIVOVA PASTIKA

Suroviny: 1 cibule, 200 az 300 g hlivy ustficné, 80 g vlaSskych ofechil, 4 az 6 PL lahtidkového
suseného drozdi, 2 PL s6jové omacky, par snitek Eerstvého tymianu nebo 2 az 3 CL suseného, 2
CL mletého kminu a dal podle chuti, olej nebo voda na osmazeni zakladu

Postup: Na kapce oleje nebo na vod¢ orestujeme na kosticky nakrajenou cibuli, ke které ptidame
tymian, nakrajenou hlivu a spole¢n¢ restujeme. Pfidame sdjovou omécku a lahiidkové drozdi a
spole¢né restujeme zhruba 15 minut. Poté nechame uplné vychladnout a s vlasskymi ofechy
rozmixujeme na jemnou pastiku. Na toasty, topinky nebo silvestrovské chlebicky.

(Autor receptu: Veronika Black — vedomaveganka.cz)

LAHUDKOVY SALAT

Suroviny na 500 g: 100 g veganskych parkl (2 nozicky) - idedlné znacka Kalma, Well Well nebo
Lunter, 150 g naklddané okurky, 80 g mrazeny hrasek, 50 g vegansky syr Violife gouda, 6
polévkovych IZic veganské majonézy - idedln€ znacka Hellman's, Spak nebo domaci

Postup: Parky nastrouhdme nahrubo. Okurky nakrdjime nebo nasekame najemno. Vegansky syr
nastrouhame najemno, pfiddme mrazeny hrasek a 6 polévkovych lZic veganské majonézy. Vse
smichame.



http://vedomaveganka.cz

Pokud chceme usettit, mtizeme si udélat domaci majonézu: Do vvssi nddoby nalijeme 1 Salek
sojového neslazeného mléka, napt. znacka Alnatura nebo Billa (pozor, musi byt sojové, ne ovesné,
ryzové apod.), dva Salky fepkového oleje. Pfidame 1zi¢ku octu a 1zicku hoi€ice, stl, pept. Vse
rozmixujeme ty¢ovym mixérem, smés sama zhoustne. Pro ziskani tatarky posléze ptfiddme nadrobno
nasekané okurky. (Autor receptu: Ester Burkertova)

NAKLADANE PAPRIKY S TOFU
Papriky, trochu cibule, tofu bilé, kmin, paprika sladka, bobkovy list, stil, ¢esnek, olej

NAKLADANE TOFU NAKYSELO

Suroviny: 2x cca 200g balicky tofu natural, 2,5 1Zice bilé Miso pasty, 65 ml jable¢né¢ho octa, 60
ml citronové Stavy, 2 lzice panenského olivového oleje, 4 strouzky ¢esneku (nastrouhany nebo
nadrceny), 2 1zice lahtidkového suseného drozdi, 1 1zice suSeného oregana, pil 1zice suSené cibule,
pul 1zice soli, pul 1zice pepte, pul 1Zice suSenych chilli kouskt (volitelné)

Postup: Tofu je potieba vysusit alespoil 30 minut az 2 hodiny. Zabali se do utérky, zatizi se
zévazim (napft. prkynkem a téZkou kuchatrkou) a necha se susit. Utérky je vhodné ne€kolikrat
vymeénit. Poté nakrajejte tofu na malé kostky. Do misy dejte vSechny ostatni ingredience a peclivé
promichejte. Do této smési se tofu nalozi v uzaviratelné nadob¢. Lze nadobu opatrné protiepat,
aby se sm¢s rozmistila na vSechny kousky tofu, ale aby se kostky nerozdrobily.

Nechte v lednici alespoil 12 hodin, ale Iépe 48 hodin. Nakladané tofu vydrzi v lednici zhruba
tyden. Miam... (&

OPECENE SOJOVE KOSTKY nebo NUDLICKY

So6jové kostky se mohou piipravovat na mnoho zplsobii. Nebojte se experimentovat. Je to levné a
vyborné. Tyto kostky mizete pouzit jen tak na zobani, nebo pii vafeni misto masa.

Suroviny: 1 baleni sojovych kostek, sojova omacka, stl, olej, kecup, kari

Postup: Sojové kostky v mise zalijeme vatici vodou, pfidame stl a trochu sdjové omacky.
Nechame stat asi hodinu, minimalné ptl. Kostky scedime, trosku vymackame piebyte¢nou vodu.
Ke kostkam ptidame olej, keCup, kari (mnozstvi podle chuti) a poradné vSe promichdme. Nechame
stat nejlépe 2 hodiny, mizeme i pfes noc. Pak ddme do kastrolu nebo na panvicku a dusime
nejdiive chvili s poklickou a pak bez, az nezbude zadna tekutina a kostky se zacnou opékat. (Autor
receptu: Katrin Vorreiterova)

PECENY FALAFEL

Suroviny: 150 g uvafené cizrny, 1 cibule (nejlépe Cervena), 3 1Zice olivového oleje, 3 strouzky
cesneku, St'ava z 1 limetky nebo citronu, 1 1Zice lahtidkového drozdi, 1 1Zice lahtidkové papriky
(nemusi byt), stl, pept, petrzel, koriandr

Postup: Cizrnu s cibuli, ¢esnekem a kofenim rozmixujeme a piidame olivovy olej, promichame a
vzniklou hmotu naneseme na pecici papir vymazany olivovym olejem. PeCeme v predehtaté
troubé€ na 180° zhruba 20 minut. (Autor receptu: Katrin Farsova)

PICKLES

Suroviny: 500 g bilého hlavkového, raného, Spicatého nebo ¢inského zeli, 200 g mrkve, 100 g
cibule, 100 g kedlubny, 2 1zicky soli, kminu / 1 1 sklenice (nebo vice mensich), tézitko (vyvareny
kamen, Cista mensi sklenice bez etikety, keramické nebo sklenéné tézitko, pruzinka, sacek
naplnény vodou, maly talifek)

Postup: Omyjeme, navazime a nachystame si zeleninu. Zeli nakrdjime na tenké nudli¢ky. Ostatni
zeleninu (napf. cibuli a mrkev) najemno nakréajime nebo nahrubo nastrouhdme. VSechnu zeleninu
v mise se soli dikladné promackéme Cistyma rukama (pfipadné si miizeme navléct rukavice) tak,
aby zelenina pustila dostatek $t'avy, byla poddajnd, pruzna a zmensila svlij objem (mackéme cca
3-5 minut. Do ¢isté sklenice vkladame hrsti promackané smési zeleniny a soli. Kazdou vrstvu



poradné stla¢ime, aby se vytlacila tekutina. Opakujeme az do naplnéni % objemu sklenice.
Posledni vrstvu zeleniny ve sklenici stla¢ime tak, aby vSechna zelenina byla pod tekutinou (pokud
by né&jaké vyplavala na povrch, sesbirame ji a ddme pryc¢). Sklenici ddme do hlubokého talite
(tekutina muze zacit pretékat), zatizime tézitkem tak, aby tekutina byla nad zeleninou (mizeme
jeste zatizit knihami, hrncem, spojit gumi¢kou) a nechdme na kuchynské lince 5—7 dni kvasit
(bude bublat, pénit, vonét a vydavat zvuky). Hotové Pickles ma typickou kyselou chut), je kiupavé
a svézi. Uzavieme ho vickem a pfemistime do lednice do doby, nez ho snime. Japonci fikaji, ze
diive zanikne svét, neZ se zkazi Pickles — tedy pokud budeme dodrZovat principy hygieny a
skladovani (do Pickles sahame jen ¢istym piiborem a uchovavame ho v lednici). (Zdroj receptu:
YouTube — StillOnTheWay)

PIVNI TYCINKY

Suroviny: 40 dkg hladké mouky, 2 dcl piva, 1 dcl oleje, 4 kostky drozdi, sul

Postup: Z uvedenych surovin vypracujeme tésto, nechame nakynout. Vyvalime, vykrdjime
tyCinky.

Potfeme vodou, posypeme (hrubozrnnou) soli a kminem. (Autor receptu: Jitka Machackova)

PI1ZZA SNECI

Suroviny: 1 baleni chlazeného listového tésta s vegan sloZzenim (béZné€ koupite v supermarketu),
kecup, kukufice, vegan syr, uzené tofu, porek

Postup:

S kukufici a syrem: Tésto potfeme keCupem, mtizeme piidat bazalku. Posypeme mraZenou kukufici a
nastrouhanym vegan syrem. Zamotame do ruli¢ky, kterou nakrajime na kolecka. Vzniklé $neky
peceme na 200 stupiiti v troubé€, dokud nezezlatnou.

S uzenym tofu a porkem: Stejny postup jako vySe, akorat misto syrit pouzijeme uzené tofu (napft.
znaCky Sunfood) nakrajené na drobné kostky a najemno nakréjeny porek. Pfidame i kukufici a
muzeme piidat Zampiony. (Autor receptu: Ester Burkertova)

POMAZANKA CIZRNOVA

Suroviny: cizrna, sklinka nakladanych susenych raj¢at v oleji, Cerstva petrzelova nat’, 1zice tahini
pasty, chilli, 2 strouzky ¢esneku, porek nebo jarni cibulka, stl, 1 1Zice citronové §t'avy, olivovy olej
Postup: Uvarenou cizrnu (nebo koupenou uvaienou) rozmixujeme. Piidame susena rajCata
nakrajena na kousky, ¢esnek, petrzelku, citronovou $tavu, tahini a zbylé ingredience.

(Autor receptu: Markéta Chromcova)

POMAZANKA CUKETOVA

Suroviny: 300 g cukety, 1 a /2 1Zice hot¢ice, rajsky protlak, 2x vetsi cibule, 1x ¢ervend paprika, 1x
zluté paprika, olivovy olej, 2x palicka ¢esneku.

Na dochuceni: majoranka, cesnek dle chuti, siil, pept, lahiidkové susené drozdi, Cerny sezam na
ozdobu.

Postup: Cuketu a papriky nakrajime na kousky, posolime, zakapneme s olivovym olejem, pridame
majoranku. VSe promichame a ddme do trouby na plech. Palicky ¢esneku rozkrojime na 2 a taky
zakapneme olivovym olejem, posolime a opepiime. Cesnek ulozime také na plech mezi zeleninu.
Vse peCeme na 200 °C, dokud zelenina nezmékne. Cely obsah plechu potom rozmixujeme do
hladka. Cesnek musime pied mixovanim vymacknout z pevného obalu. Potom piidame rajsky
protlak podle chuti a zahustime lahtidkovym suSenym drozdim do hotové pomazanky. Pro chut’

a kiupavost mizete nakrajet nadrobno ¢ervenou papriku nebo cibulku.

(Autorka receptu: Eva Bombelova)

POMAZANKA CESNEKOVA




Varianta 1

Suroviny: 1 uzené tofu, '4 sklenice rostlinné majonézy (kupovana nebo doméaci viz recept nize),
50 g rostlinného jogurtu, 1 1zice hrubozrnné hoicice, 6 strouzki cesneku nebo dle chuti, 100 g
strouhaného rostlinného syru, 3 1zice chilli omacky

Postup: Uzené tofu a majonézu rozmixovat do hladka. Pfidat smetanu, hoi¢ici, prolisovany
cesnek a syr. Ve diikladné promichat. Dle chuti osolit. (Autor receptu: Petr Lukas)

Jak udélat domadci sojanézu? Neslazené sojové mléko, rostlinny olej (fepkovy, slunecnicovy) -
oboji musi mit stejnou (pokojovou teplotu), hoi¢ice, Cerna stl, pept

Varianta 2 - pikantni

Suroviny: 1 uzené tofu, hrnec¢ek proplachnutych jahel, nejlépe kokosové (¢i jiné rostlinné) mléko,
suS. lahtidkové drozdi, sojova omacka, Cesnek, petrzelka, rostlinna tatarka

Postup: Uvarené jahly povatime ve vodé a s trochou kokosového mléka na mirném plameni asi
15 minut. AZ se voda i mléko vyvatii a jadhly budou mékké, tak odstavime a nechame dojit a
vychladnout.

Ptfidame jemné¢ nastrouhané tofu a ochutime suSenym lahtidkovym drozdim, kapkou sojové
omdacky, cesnekem, petrzelkou a rostl. tatarkou. VSe promichame. Mlizeme ozdobit piilkou olivy
¢1 vlaSskym ofechem. (Autor receptu: Markéta Chromcova)

Varianta 3 — silvestrovska

Suroviny: 1 uzené tofu, '4 sklenice rostlinné majonézy (kupovana nebo domaci viz recept nize),
50 g rostlinného jogurtu, 1 1zice hrubozrnné hoicice, 6 strouzkii cesneku nebo dle chuti, 3 1zice
chilli omacky, 100 g strouhaného rostlinné¢ho syru

Postup: Uzené tofu a majonézu rozmixovat do hladka. Piidat jogurt, hot¢ici, prolisovany Cesnek a
syr. VSe dikladné promichat. Dle chuti osolit. (Autor receptu: Jana Britzmannova)

Varianta 4

Suroviny: 200 g majonézy (kupovana nebo domaci viz recept nize), 100 g bilého tofu, 1 1Zice
octa, 1 1zice cekankového sirupu, 1 a 1/2 1zice hoicice (dala jsem specidlni, néco jako kremzskd),
6 strouzkli Cesneku, pept, stl, paliva paprika dle vlastni chuti, 1 1zi¢ka sladké papriky, 2 1Zice
lahtidkového drozdi, 100 az 150 g strouhaného syra (jak to mé kdo rad)

Postup: Vse kromé syra rozmixujeme do hladka. Pfidame syr a zamichame.

(Autor receptu: Katrin Vorreiterova)

POMAZANKA DYNOVO-CIZRNOVA

Suroviny: 1 kg dyné€ po oloupani, 400 az 500 g cizrny (pfed uvaienim), 3 palicky ¢esneku
(ptipadné podle chuti), olej, stl

Postup: Na panev nalijeme mensi vrstvu oleje, pfidame nakrajenou dyni na kosticky a nadrceny
cesnek. Par minut restujeme. Poté podlijeme vodou a nechame dusit, dokud nebude dyné mékka.
Ptidame uvatenou cizrnu a rozmixujeme. MiZzeme dochutit soli.

POMAZANKA FAZOLOVO-MRKVOVA

Suroviny: Cibule, mrkev, fazole (jakékoliv), olivovy olej, stil, mleta paprika, cukr. Doporucuje se
na 1 kg mrkve 400 g cibule a 300 g fazoli, ptipadné podle chuti.

Postup: Cibuli osmazime, nejlépe v hrnci, na pfiméfeném mnozstvi olivového oleje. Pfidame
nastrouhanou ¢i na kolecka nakrajenou mrkev. Nechame chvili za dostate¢ného michani smazit,

1 kdyz bude malé mnozstvi oleje. Pfidame dostatecné mnozstvi vody, nejlépe nechat jidlo dusit.
Ptidame podle chuti stl, cukr a mletou papriku. Poté hodinu dusime a v priab&hu podle potieby




pridavame vodu a michame. Mezitim uvatime fazole do mékka (byly pouzity ¢ervené). Uvarené
fazole vlozime do hrnce s mrkvi a smichdme. Takto ndm vznikl pokrm, jejZ miZeme podévat s
chlebem, pfipadné¢ mizeme k servirovanému jidlu ptidat seitan. Pokud vSak obsah hrnce
rozmixujeme, vznikne dand pomazanka.

POMAZANKA MANDLOVA

Suroviny: 1 tofu (ja pouzila tofu od Sunfood, na povrchu ma uzenou tvrdou “kirku”, ktera v
pomazance po rozmixovani vytvoii kousky a strukturu; 1ze vSak pouZit i zcela obycejné uzené
nebo lahtidkové tofu tteba z Lidlu), 5 PL lahtidkového drozdi, 4 PL oleje, hrst namocenych mandli
(i se slupkou), Spetka soli, 1 strouzek ¢esneku (ale nemusi byt), voda do pozadované konzistence
pomazanky (lepsi vzdy ptidavat postupné, pokud bude pomazanka moc fidka, mtizete ptridat dalsi
tofu a drozdi)

Postup: Vsechny ingredience vlozime do mixéru a spole¢né rozmixujeme. Podavame s oblibenym
(nejlépe vSak domécim kvaskovym) pecivem. (Autor receptu: Veronika Black —
vedomaveganka.cz)

POMAZANKA NERYBICKOVA

Suroviny: 1 baleni uzeného tofu, % vegan majonézy ¢i tatarky (kupovana nebo domaci viz recept
nize), 2 vrchovaté polévkové 1zice nakrajenych suSenych rajcat v oleji, 2 vrchovaté polévkové
1Zice lahidkového drozdi, 1 vrchovata polévkova 1zice vlocek nori (nemusi byt), stl, pept,
najemno nakrdjena sterilovana okurka, najemno nakrajend pulka cervené cibule

Postup: Tofu, majonézu, susena rajcata a drozdi rozmixujeme ponornym mixérem, piidame
vlocky, siil, pept, okurek a cibuli. Diikkladné promichame, uz nemixujeme. Pti vét§Sim mnozstvi
pfidanych suSenych rajcat a ptidané¢ho drozdi by mél byt rybi chut’ vyrazné;si.

POMAZANKA NEVAJICKOVA

Varianta 1

Suroviny: 1 baleni tofu natural, 120 ml vegan majonézy nebo vegan tatarky (kupovana nebo
domaci viz recept nize), 1 hrst petrzele nasekané nadrobno, 1 1zicka hoicice, 2 1zice lahtidkového
drozdi, 1 Spetka kurkumy, 2 1Zice ¢erné soli (kala namak), pept dle chuti, jarni cibulka na
ozdobeni

Postup: Tofu rozdrolime vidlickou a smichame s ostatnimi surovinami, mizeme piidat hrst
petrzele nasekané nadrobno.

Varianta 2

Suroviny: 250 g bezvajecnych téstovin, 2 plechovky cizrny, 1 cibule, 3 1zicky hot¢ice, kurkuma,
¢erna sul, pept, pokud mame — mizeme pazitku, olej, ptipadné trochu ldku z okurek apod.,
rostlinnd majonéza (koupime nebo si miizeme vyrobit z nalevu z cizrny — recept najdete na
internetu)

Postup: Dame vafit t€stoviny. Slejeme ndlev z cizrny a vhodime cizrnu do mixovaci misy.
Zasypeme kurkumou, ptfidame trochu oleje, Cernou stil, pept, hoi¢ici a rozmixujeme. Pak
pfihodime na velmi jemno nakrajenou cibulku (miiZeme taky rozmixovat), fadn¢ zamichadme a
dame stranou (pokud je smés moc husta, ptidame trochu vody). Uvarené té€stoviny rozmixujeme,
ale nemusi to byt uplné do hladka. Té&stovin a cizrnu smichame, pfiddme rostl. majonézu, ptipadné
1 pazitku a fadné€ promichame. Pokud je pomazanka stale husta, ptidame opét trochu vody nebo
oleje, pfipadné rostl. majonézy, nas tip je misto toho lak z okurek a rostl. mléko.

POMAZANKA OLIVOVA

Suroviny: rajcatovy protlak — pasta, ¢erné olivy, stava z citronu, olivovy olej (nebo jiny), Cerstvy
cesnek, suSend bazalka, stl, pept



Postup: Vsechny ingredience rozmixujeme a nechame odlezet v lednici. Poddvame na pecivo ¢i
jako ochuceni hlavniho chodu. (Autor receptu: Katrin Farsova)

POMAZANKA PAZITKOVA

Suroviny: 1 uzené tofu, 4 sklenice majonézy (kupovana nebo doméci viz recept nize), 2
kokosové smetany z Lidlu,

1 1Zice hrubozrnné hoi¢ice, Cesnek dle chuti, pazitka zhruba svazek o priiméru 5 cm

Postup: Uzené tofu a majonézu rozmixovat do hladka. Pfidat smetanu, hoi¢ici, ¢esnek dle chuti a
pazitku velmi nadrobno nakrajenou. VSe dikladné promichat. (Autor receptu: Jana Britzmannova)

POMAZANKA RAJCATOVO-SOJOV A

Suroviny: Na 1 kg rajcat (i s vodou, jez vypliuje vnittek) je doporuceno 300 g cibule a 250 g
sojovych bobii (pfipadné jinou lusténinu, tfeba bilé fazole), olivovy olej, bazalka, cukr.

Postup: Nakrajenou cibuli osmazime, nejlépe v hrncei, na ptiméreném mnozstvi olivového oleje.
Ptfidame nakrajena rajcata i s vodou. Podle chuti pfiddme bazalku, cukr a nejlépe po dovareni stl.
Vatime pfiblizné 1 — 2 hodiny pod poklickou, v pribéhu ptidavame vodu podle potteby. Mezitim
uvafime domékka so6jové boby, u nichz je fajn je nechat pies noc ve vod¢. Uvarené boby vlozime
do hrnce s rajcaty a smichame. Takto ndm vznikl pokrm, jejZ mizeme podavat s chlebem,
piipadné mizeme k servirovanému jidlu ptidat seitan. Pokud vSak obsah hrnce rozmixujeme,
vznikne dand pomazanka.

POMAZANKA REDKVICKOVA S POMAZANKOVYM MASLEM

Suroviny: 2 svazky fedkvicek, 150 g rostlinného pomazankového masla (viz recept vyse), 1 mala
cibule, 50 g vegan majonézy (kupovana nebo domaci viz recept nize), 5 g lahtidkové susené drozdi,
stl, mlety pepf, pazitka

Postup: Redkvitky omyjeme, osusime a nastrouhdme nahrubo. N&kolik fedkvi¢ek si nechame na
ozdobu. Do nastrouhanych fedkvic¢ek pfiddme najemno nakrajenou cibuli, pomazankové maslo,
majonézu, drozdi, stl, pept a nasekanou pazitku. VSe promichame a poddvame s Cerstvym pecivem.
Dozdobime platkem fedkvicky.

POMAZANKA SKANDINAVSKA

SloZeni: Rostlinny ,,tuiidk" (Garden Gourmet), rostlinna majonéza (kupovana nebo domaci viz
recept nize), margarin (naptiklad Flora), cibule, ¢esnek, paprika sladka, paprika paliva, fapikaty
celer, pept, stl, Inény olej

Postup: Smichame ,,tundka" s margarinem a majonézou a dobfe promichame, ptidame nadrobno
nakrajenou cibulku, fapikaty celer a Cesnek, koteni a par kapek Inéného oleje.

POMAZANKA Z BiLYCH FAZOLI

Suroviny: 1 plechovka bilych fazoli, 5 1zic lahtidkového drozdi, 4 1zice oleje, nori fasa (nemusi
byt), troska vody (ne moc, aby nebyla pomazanka tidk4), Spetka soli

Postup: Z plechovky s fazolemi vylijeme nélev, vSechny suroviny ddme do mixéru a
rozmixujeme. (Autor receptu: Veronika Black - www.vedomaveganka.cz)

POMAZANKA Z CERVENE REPY

Suroviny: 1 mensi Cervena fepa, 2 1zice veganské majonézy nebo tatarky s ptichuti ¢esneku
(kupovana nebo domaci viz recept nize), trochu porku  a trochu Cerstvé petrzelky, hrst
nasekanych vlasskych ofechi

Postup: Cervenou fepu nastrouhdme na jemné&jsim struhadle. Trochu vymac¢kame §tavu a viechny



http://www.vedomaveganka.cz

ingredience zamichame. Mnozstvi majonézy ¢i tatarky davame podle hustoty.
(Autor receptu: Markéta Chromcova)

POMAZANKA Z TOFU

Suroviny: 1 uzené tofu, 1 bilé tofu (natural), 2 1Zice hoicice, ¢erna stil (neboli Kala namak) dle
chuti, 1 %2 1zi€ky sdjové omacky, 2 velké cibule, trocha porku, 2 strouzky ¢esneku, trocha chilli, 2
1zice nebo dle chuti vegan majonéza (kupovanad nebo domaci viz recept nize)

Postup: Tofu nastrouhdme na jemné&jS$im struhadle. Cibuli pomalu osmazime na trose oleje. Poté
piidame tofu, sul, chilli, ¢esnek 1 s6jovou omacku. Jakmile smés vychladne, pfidame zbytek
ingredienci a mame hotovo. MliZeme jesté ptidat lahidkové drozdi.

(Autor receptu: Markéta Chromcova)

POMAZANKOVE MASLO

Maslo na pfipravu pomazanek miizeme vymeénit za hrasSkové maslo. Ziskdme univerzalni zaklad pro
pfipravu majonéz, pomazanek a dresingu. Pak uz jen staci pfidat oblibené suroviny a mame hotovou
pomazanku.

Suroviny: 150 g slune¢nicového oleje, 2 g Maha koteni, Spetka mletého pepte, 100 g Hrasky na
zahustovani, 600 g vody (mlizeme pouzit vyvar), 5 g soli

Zadané mnozstvi je na vyrobu cca 600 g pomazankového masla.

Postup: Na oleji kratce orestujeme Maha koteni. Davame pozor, abychom koteni nespalili. Pfiddme
Hrasku a mlety pept a michame dohladka, az nemame z4dné Zmolky. Zalijeme horkou vodou,
osolime a za stalého michani pfivedeme k varu. Pak ohen ztlumime a zvolna vatime 20 minut pod
poklickou. Obc¢as promichame a zkontrolujeme, zda se HraSka nepfipaluje. Hraska je dobfe uvarena,
kdyz ma lahodnou chut’ a neni citit po hrachu. Nechame vychladnout. Po vychladnuti dikladné
rozmixujeme ruénim mixérem na hladky krém. Dikladné promixovani je opravdu diilezité. Slehanim
se husta kase se proméni v naslehany krém. (Zdroj receptu: recepty.hraska.cz)

QUICHE

Suroviny: TESTO: 325 g hladk4 mouka, 90 ml olivovy olej, 1 1zi¢ka sil, 2 1zi¢ky mleté hot¢i¢né
seminko, ledova voda

NAPLN: 400 g (cca 2,5 baliku) vyzdimané tofu, 3 1zice lahtidkové susené drozdi, 2 1Zice kukufi¢ny
Skrob, 1/4 1zicky kurkuma, 1/4 1zicky pepft, 1/2 1zicky suSeny Cesnek, 1/2 1zicky susSena cibule, 3/4
1zicky sul, 1/2 1zi¢ky Cerna siil, 125 ml sojové mléko, hrst bazalkovych listkt, 1 cibule, 2 1Zice oleje,
100 g baby Spenat, 250 g hnédé zampiony, 225 g cherry rajcata, 1 strouzek ¢esneku, 2 snitky tymian,
100 g vegan syr

Vv v

Postupné pridavejte po 1zicich ledovou vodu, dokud nebude tésto hezky drzet pohromad¢ (mné to
vyslo na 11 1zic). Hotové tésto dejte odpocinout do lednice.

Duikladné vyzdimejte tofu a vlozte ho na kousky do mixéru spolu s lahtidkovym drozdim, kurkumou,
peptem, susenou cibuli a Cesnekem, kukuti¢nym Skrobem a soli (oby¢€ i1 ¢ernou). Kratce smés
rozmixujte a poté za b&hu prilévejte mléko dokud nebude smés husty krém (mutize to trvat nékolik
minut). Hotovou smés dejte do misy a smichejte s pokrajenymi listky bazalky. Rozehiejte olivovy
olej, pridejte nakrajenou cibuli a utfeny cesnek, kratce smazte dozlatova, pfidejte na platky nakrajené
houby, tymidn, déle na piilku rozkrojena rajcata (n€kolik rajcat odlozte stranou na zavérecné
ozdobeni). Kdyz je smés osmazena, pfidejte Spenat a nechte kratce podusit. Hotovou smés smichejte
s tofu krémem.

Z tésta vyvalejte placku a vmackejte do kolacové formy. Dno propichejte vidlickou a posypte
polovinou nastrouhaného vegan syru. Pecte 15 minut na 180°C. Poté ptidejte piipravenou smés,
zarovnejte, posypte zbytkem syru a vmacknéte zbyla piekrojend rajCata. Vratte do trouby na zhruba
30 minut. Nechte vychladnout, hotovy quiche mtzete dozdobit listky bazalky.


http://recepty.hraska.cz

RIZOTO S UZENYM TOFU

Varend ryze, uzené tofu, paprika, cibulka bila i ¢ervend na olivovém oleji z pokrutin, kmin,
paprika sladka, stil, suSena petrzel

SALAMOVE ROLKY S KRENOVOU PENOU

Suroviny: rostlinny platkovy saldm, rostlinné smetana ke §lehani, kien (Cerstvy nebo sterilovany ve
sklince bez smetany), cukr, stl, pept, ocet nebo citronova st'ava

Postup: Vyrobime si slehacku (postup je jako u ,,bézné®, a rostlinnou smetanu ke slehdni sezenete
v bézném obchod¢), pfidame ostatni suroviny. Na platek saldmu ddme hromadku pény a zavineme.

SEITAN (CERIA) ALA KURECH

Suroviny: PSeni¢na bilkovina nebo Ceria od firmy Hraska, voda, olej na smazeni, kofeni (pouzito
Grilovana zelenina od Babka kofenaika, mnozstvi v poméru piiblizné€ 1:20 v ramci vahy
uvareného seitanu)

Postup: (Recept je prevzat z: https://www.youtube.com/watch?v=yY2YN6krVtk)

Ve videu je postup vyroby pokrmu (seitan) z pSeni¢né mouky. Ten se da vSak vyrobit i pfimo z
pseni¢né bilkoviny, bez odpadu (Skrob), nebo také z Cerie od firmy Hraska. Ob¢ (pSeni¢na
bilkovina vs Ceria) se chutové i konzistentn€ lisi. PSeni¢nou bilkovinu ¢i Cerii (praSek) smichame
s vodou. U psenicné bilkoviny se osvédcil pomér 1:1, prili§ vysoky pomér mohl zpiisobit, ze
hotovy pokrm by byl pfili§ tuhy. Tésto je vhodné nechat odstat, aspon ptil hodiny, radé€ji hodinu.

vvvvvv

lepivé. U Cerie se osveédcil pomér 5:4 (Cerie 5 dilti). Cerii nejspi$ neni poteba nechat tolik odstat,
jenze radéji ano.

Tésto je vhodné utvarovat v ramci vzniku vnitini napjatosti kvtili konzistenci. D4 se udélat i bez
toho, jenze hotovy pokrm by byl vrascitéjsi (n€kdo tvrdi houbovitéjsi). Postup od tvarovani tésta
po uvareni je znazornén ve videu. Podle postupu z videa tedy tésto vytvarujeme na obdélnik. Ten
nakrajime na 3 prouzky (jeden konec nechame pohromad¢, aby z tésta ziistal jeden celek).
Upleteme z prouzkii cop a zaroven, pro lepsi konzistenci, se snazime, aby prouzky byly natazené
(tim vyrobek bude piedepjat, stejn¢ tak tomu je 1 ve skutecném mase). Konce prouzki poté
spojime v jeden celek, aby se cop nerozpletl. Na copu déle vytvotime uzel, pficemz se stale
snazime o to, aby bylo tésto co nejvice natazené. Nyni té€sto vlozime do vrouci vody a na mirném
plameni maximalné hodinu budeme vafit ve vod¢. Mlizeme ptidat zeleninu, kofeni, olej, stl... a
mit z toho jako vedlejsi produkt polévku ¢i gulds. Behem vareni bude seitan zna¢né zvysovat
objem, asi 2 - 3x. Po uvareni seitan vytdhneme z vody a snazime co nejrychleji ru¢né natrhat na
mensi kousky, pod proudem studené vody kvuli riziku popaleni. Pokud bychom seitan (¢i Cerii)
nechali odstat pfi plném objemu (bez rozdéleni na mensi ¢asti), vychladnout (staci i kratkd doba
pii pokojoveé teploté, predevsim u pSeni¢né bilkoviny), stahl by se, snizil by se jeho objem a nebyl
by tolik porovity (v urcité mife se tak jako tak stdhne, jenze pfi nasledném smaZzeni objem
nabyde). Malé kousky nejprve vyzdimame, aby se z nich uvolnila voda, pfidame oblibené koteni
(tfeba grilovanou zeleninu od Babka kotenéika v poméru 1:20) a zprudka na oleji na panvi
usmazime podle chuti. Po usmazeni mize v seitanu byt hodné oleje. Toho se da ¢aste¢né zbavit
vymackanim.

SLANY CUKETOVY KOLAC

Suroviny: 400 g cukety, 2 cibule, 3 az 4 strouzky ¢esneku, 1 1zice libecku, ptipadn¢ dalsi bylinky
¢i koteni, 200 g uzeného tofu, miizeme dat i rostlinny salam, 200 g hrasky, 2 Spetky pepfte, 2 az 3
Spetky soli, 3 1Zice oleje, 1 bal. prasku do peciva, olej na vymazani pekace ¢i jiné formy

Postup: Cuketu nastrouhdme nahrubo. Pfidame nasekany libecek, dalsi bylinky ¢i kofeni, stil,
pepft, olej, tofu ¢i salam, nadrobno nakrajenou cibuli, nadrobno nasekany ¢i prolisovany ¢esnek.
Nakonec pridame hrasku, promichanou s praSkem do pec¢iva. Smés dobie promichame. Vymazeme
pekac ¢i formu a naplnime smési. PeCeme v troub¢ vyhtaté na 180 az 200° 45 az 60 minut do
zezlatnuti.



https://www.youtube.com/watch?v=yY2YN6krVtk

SMAZENE TRHANE TOFU

Suroviny: Uzené tofu, hraska na obalovani, natova hladka petrzel nebo ¢ervena cibule na drobno
Postup: Z hrasky a vody vytvofime fidsi tésticko na obalovani, ptfidame petrzelku nebo cibuli ¢i
cesnek. Uzené tofu natrhame na kousky, obalime v tésti€¢ku a osmazime. (Autor receptu: Jana
Britzmannova)

SOJOVA SEKANA

Suroviny: 1 baleni s6jového granulatu, s6jova omacka, cesnek (mtze byt suSeny), hoicice
(nejlépe klasicka plnotu¢nd), kmin, majoranka, grilovaci kofeni, rostlinny olej (slune¢nicovy),
hladké mouka - ¢i jiné pojivo (muze byt i bezlepkovy mouka, mouka z ¢ervené ¢ocky, ...)

* zhruba 6 porci *

Postup: Uvatrime s6jovy granulat. Doporucuji nasypat balicek granulatu do osolené varici vody,
varit 10 minut, pecedit a znovu v Cisté vod¢ vafrit dalSich 10 minut (granulat ztrati typickou chut’
sojového masa, ale Ize i urychlen¢ uvaftit v zeleninovém bujonu a piecedit). Uvaieny a scezeny
granulat ptfesypeme do misy, pfidame 2 1zice s6jové omacky, cca 4 strouzky ¢esneku nebo suseny
¢esnek, jak kdo ma rad, 2 polévkové lzice hoicice, gril. kofeni, kmin podle chuti a mensi hrst
majoranky (tu je dobré prolnout v dlani, pusti vice chut)). Pfiddme asi 1 dcl oleje a dohustime
moukou (tak, aby se daly udélat ovaly, nebo koule o priiméru 7 cm). Tésto ochutname a podle
potieby jesté pridame kotfeni. PoloZime na vymazany plech a pe¢eme do hnéda (cca 40 minut). V
prubéhu peceni je dobré podlévat vyvarem, aby se sekana nepftipalila, ja vSak pekla na
(vymazaném fepk. olejem) pecicim papiru bez podlévani a je to ok :)

Nemusi se z toho délat sekand, ale tieba i péct/smazit karbenatky. (Autor receptu: veganka.cz,
upravila: Katrin Farsova)

SUSHI

Misto zivocisSnych surovin dame zeleninu, tofu.

TLACENKA

Suroviny: 150 g hub (jakékoliv), miizeme i tofu natural, 150 g sojového masa, 3 strouzky
cesneku, 1 a pul IZice soli, voda, 2 sacky agaru, 0,5 1 vody, sa€ek majoranky

Postup: Houby a sdjové maso povarime. Do mixéru dame ¢esnek a stl, vodu, trosku oleje
(nemusi byt) a hlavné agar (asi dvojnésobek mnozstvi, nez piSou na obale agaru). Rozmixujeme a
nalijeme do hrnce na houby a s6jové maso. Pfiddme majoranku a cca 5 minut nechdme projit
varem za stalého michani. Pak to nalejeme do pozadované formy a nechame ztuhnout.

TOFICKA (misto michanvch vajec)

Suroviny: 2 kostky tofu — miize byt natural, vyborné je to i s lahidkovym (marinovanym) nebo
uzenym — lze i naptl, 2 vétsi cibule, 4 vrchovaté pol. 1zice lahtidkového drozdi, kurkuma, ¢erna stl
(kala namak) dle chuti, pepft, olej; 1ze i1 hoicici, petrzelku, pazitku ¢i kmin

Postup: V panvi rozehiejeme olej a restujeme na ném nadrobno nakrajenou cibuli. Cibule by m¢la
zesklovatét az zezlatnout. Pfidame rozmackané nebo v ruce rozdrolené tofu, restujeme. Okotfenime
kurkumou (pro barvu), ¢ernou soli a zbyvajicimi ingrediencemi. Podle pozadované konzistence
pridavame rostlinné mléko. Pfisypeme lahtidkové drozdi a promichame.

VANOCE - BRAMBOROVY SALAT 1

Suroviny: 5 brambor, 1 cibule, 2 mrkve, petrzel, celer, stl, pept, cukr, ocet, kyselé okurky, 1 az 2
1zice plnotu¢né hoicice, 4 az 5 1zic veganské majonézy (kupovana nebo domaci viz recept nize),
200 g tofu (neni nutné), kurkuma, ¢ernd stl (neboli kala namak)

Postup: Brambory uvaiime ve slupce (20 minut), mrkev, celer a petrzel oloupeme a uvatrime (15
minut) v osolené vod¢ s pepfem, octem a trochou cukru. Trochu vody z vateni zeleniny pak




muZeme po vychladnuti ptidat do hotového salatu. Nakrajime cibuli na malé kosticky a dame do
misy na salat. Oloupame brambory, nakrajime na kosticky a smichame s cibuli. Poté na kosticky
nakrajime ostatni vafenou zeleninu, kyselé okurky a vSe v mise zamichdme. Pfidame hot¢ici,
veganskou majonézu (¢i domaci sojanézu), promichame, dochutime soli, pepfem a nechame v
lednici odpocinout. Chceete-li v salatu chutové 1 opticky nahradit vejce, nakrajejte bilé tofu natural
na malé kosticky, které prosolite Cernou soli (seZenete ve zdravych vyzivach) a polovinu posypte i
trochou kurkumy (kvili zluté barve). Takto vytvorené bezvajickové kostky zamichejte do
hotového salatu. Cely salat ozdobime kousky kyselé okurky, petrzelkou, ptip. tofu nebo
rostlinnym salamem (ve stylu Sunky). (Zdroj receptu: soucitne.cz)

VANOCE - BRAMBOROVY SALAT 2

Suroviny: 3 kg salatovych brambor (ty jsou totiz vzdy zarukou tspéchu a vyborného salatu), 2-3
malé az sttedn¢ velké petrzele (250 g), 800 g mrkve, nakladané okurky, plechovka sterilovaného
hrasku, Spetka ¢erné soli, Stdva z 1 citronu (dle chuti), sojanéza,

245 g so6jového mléka — k s6jovému mléku v poméru dvojnasobné mnozstvi slunecnicového oleje,
tedy 3 sklenicky, 1 az 2 lzicky €erné soli, 2 1zice plnotu¢né hoicice, Stava z 1 citronu

Postup: Brambory uvaiime ve slupce do mekka, poté je scedime, nechdme vychladnout. Mezitim
si ve vysoké sklenici a za pomoci ty¢ového mixéru pfipravime sojanézu, kterou ddme do lednice
odpocinout. Brambory zbavime co nejSetrnéji slupky, nakrajime a dame do misy. VeSkerou
kofenovou zeleninu omyjeme, o§krabeme, uvafime a po vychladnuti nakrajime spole¢né se
sterilovanymi okurkami na kosticky. Pfiddme k nakrajenym bramboram, ptisypeme sterilovany
hréasek, sojanézu a citronovou §t’avu, VSe opatrné€ a dikladn€ promichame, aby se chuté spojily. Na
uplny zavér pridame Spetku ¢erné soli. Mizeme znovu zlehka dochutit ¢ernou soli (vazné opatrné,
abyste si salat nepfesolili), pfipadné citronem. Salat nechame nejlépe do druhého dne odlezet v
lednici. (Autor receptu: Veronika Black)

VANOCE - HOUBOVY KUBA

Suroviny: 300 g kroupy, hrst susenych hub, 2 strouzky ¢esneku, 3 1zice rostlinného masla nebo
oleje, drceny kmin, majoranka, pepf, stl

Postup: Susené houby nechame ve studené vodé n€kolik hodin nabobtnat, pak je uvaiime
domeékka a scedime. Kroupy proplachneme vrouci vodou a v mirn€ osolené vodé ochucené
kminem uvatime domékka. Pak je proplachneme a nechame okapat. Pfidame ¢esnek utfeny se
soli, opepfime, ochutime majorankou a omastime. Promichame s uvafenymi houbami a smés
rozestieme do tukem (lze pouZit rostlinné maslo ¢i olej) vymazaného pekace. Vlozime do horké
trouby a zapeCeme dozlatova. (Zdroj receptu: soucitne.cz)

VANOCE - NEKAPR OVESNY

Suroviny: celer — 350 az 400 g po oloupani, 500 g ovesnych vlocek, Y4 sacku rybiho kofeni, nori
vlocky (nejsou nutné), 2 1zice sdéjové omacky, 250 az 500 ml zeleninového vyvaru, strouhanka,
olej na smazeni, pepf a stl

Postup: Vlocky smichdme s uvafenym nahrubo nastrouhanym celerem, smési rybiho kofeni,
sojovou omackou, mozno i 1Zici nori vlocek, ale také dle potteby dochutime soli a pepiem a
zalijeme zeleninovym vyvarem. Nechame namocené v lednici alespoil 3-4 h (nejlépe pies noc). Je
tteba, aby smés byla opravdu peclivé promichand (idedln€ v kuchynském robotu), aby placicky
dobfte drzely. Poté pted podavanim zahustime strouhankou do hustoty hmoty karbanéatkového tésta
a tvofime porce ve tvaru placicek nebo rybich prstii. Obalujeme ve strouhance a smazime na min.
centimetrové vrstveé oleje. (Zdroj receptu: soucitne.cz)

VANOCE - NERYBI PRSTY

Suroviny: bil¢ tofu (natural), kofeni na ryby, olej, trojobal — mouka, hraska, strouhanka
Postup: Tofu nakrdjime na prouzky, zalijeme smési kofeni a oleje, nechdme pfes noc marinovat.
Druhy den obalime v trojobalu. Misto vejce pouzijeme hrasku smichanou s vodou (hraska.cz).




Smazime na oleji.

VEGANSKA MAJONEZA (10x levnéjSi nez v supermarketu)
Smichame s¢jové mléko s olejem (pouzivame fepkovy - pouziti jiného oleje pouze na vlastni
riziko<)) v poméru 1:2 (1 dilec s6jového mléka, 2 dilce oleje). Rozmixujeme mixérem. MiiZzeme
dochutit ¢ernou soli ¢i nalevem z okurek.

ZELNE PLACKY

Suroviny: balicek nebo sklenice sterilovaného zeli, 3 1zice Hrasky, voda, siil, ' 1zicky ¢erné soli
(Kala namak), 3 1zice polohrubé mouky, 1 balicek uzeného tofu, 3 Izice oleje, dalsi olej — pokud
smazime na panvi

Postup: Do misky nalejeme sterilované zeli i s ndlevem. Do hrnku ddme hrasku (od znacky
Hraska), dolejeme do tfetiny nebo poloviny hrnku vodou (podle toho, kolik tekutiny je v zeli) a
rozmichdme. Nechame 15 minut stéat, hraska trochu zhoustne a pot¢ ji nalejeme do zeli. Pfidame
sul, cernou sil, mouku, tofu na malé kosticky, olej a promichdme. Tésto nabirame 1zici a davame
na plech. PeCeme zhruba ptil hodiny pti 220 °C (podle toho, jak to ma kdo rad propecené).
Pokud nechceme tuto zdrav¢jsi variantu, vynechame olej ve smési a ddvame hmotu na rozpélenou
panvici s olejem,

kde placky smazime do zlatova. (Autor receptu: Katrin Vorreiterova)

ZELNAKY V LISTOVEM TESTE

Zesklovatét cibuli na oleji, ptidat tofu (nejlépe uzené), osmazit.
Pridat koteni (s, pepft, sladkou papriku, ¢esnek) a nakonec bilé zeli z pytliku (nebo sklenice)
bez stavy. Vyprazit a zarolovat do listového tésta. Upéct.

ZLATE TOFU KOUSKY

Suroviny: 400 g tofu, 2 1zice kukufi¢né mouky (nebo kukuft. Skrobu), 1 1zicka soli

Omacka: 4 1zice sirupu (javorovy, ¢ekankovy, ...), 1 1zice octa nebo §t'dva z 1 malého citronu, po
1 1zicce — paprika, mlety koriandr, kmin (nebo fimsky kmin), po 2 1zicce ¢ili, suseny Cesnek, dale
sul dle chuti, 1-2 1Zice vody

Postup: Tofu nakrajime nebo natrhame na kousky. Priddme kukufi¢nou mouku (Skrob) a stl,
protiepeme ¢i zamichame. Osmazime na oleji dozlatova. Omacka: Smichame sirup, citronovou
stavu, koteni, sal dle chuti a vodu, pak ptidame k tofu. Zamichame a smazime 2 — 3 minuty.
(Zdroj receptu: Instagram - fitgreenmind)




Sladkeé

AMERICKE LIVANCE

Suroviny: 1 hrnek hladké mouky, 1 1zice cukru, 1 1zice kypfticiho prasku, Spetka soli, 1 hrnek
rostlinného mléka,

2 1zice rostlinného oleje, javorovy nebo agéave sirup, ovoce

Postup: Nejprve smichdme suché suroviny, poté ke smési pridame olej a rostlinné mléko a peclive
promichame, aby ve smési nebyly hrudky. Idedlni je do tésta pfed smaZenim ptidat hrst ovoce
dle chuti a sezony (bortivky, ¢erveny rybiz, jahody, banany atd.). Panev s rovnym dnem (nejlépe
titanovou ¢i teflonovou) rozpalime na stfedni Zar, nabérackou nabereme smés a nalijeme do
prostifedku panve tak, aby mél livanec cca 10 cm v priméru (méme-li pokli¢ku, ptiklopime). Po
dvou minutach (az se objevi bublinky) livanec podebereme, oto¢ime a dvé minuty opékame z
druhé strany. Pozor, pfi vétsim zaru ke konci smazeni staci 1 minuta. Hotové livance klademe na
talit a prikryvame druhym talifem, aby do konce ptiprav nevychladly. Podavame s kousky
cerstvého ovoce pielité javorovym ¢i agave sirupem nebo rostlinnou Slehackou. (Zdroj:
soucitne.cz)

BABOVKA

Suroviny: 1 a 2 hrnku polohrubé mouky, % hrnku cukru (krystal, mozné dat mén¢), 1 hrnek
rostlinného mléka (so6jové, ovesné, ryzove atd.), ¥4 hrnku oleje, 1 rozmackany zraly banan, 1
kypfici prasek do peciva, Spetka soli, dale dle pozadované chuti vlasské ofechy, rozinky, hotké
kakao, kokos, nastrouhana dyné, mak, pernikové koteni

Postup: Vsechny ptisady smichdme. Chceme-li babovku dvoubarevnou, rozdélime tésto na dva
dily, do jednoho vsypeme hotké kakao. Vylijeme do olejem vymazané a hrubou moukou, krupici
¢i jesté 1épe strouhanym kokosem vysypané formy na babovku (kakaovou cast je lepsi vlévat jako
druhou). Peceme ve vyhtaté troubé 30 az 40 min na 180 °C. Jestli je babovka hotova,
vyzkou§ime zapichnutim dievéné Spejle (t€sto se na ni nesmi lepit). Hotovou babovku vyklopime
z formy za tepla. (Zdroj: soucitne.cz)

COKOLADOVE FAZOLOVE BROWNIE

Suroviny: 1 plechovka ¢ervenych fazoli (¢i doma dostatecné uvatrené fazole), 100 g kvalitni hotké
cokolady, 50 g sypkého sladidla dle preferenci, 1 bio vanilkovy cukr nebo vanilkovy extrakt (Ize i
bez), 30 g sypkého kakaa, 1 1zicka kypfticiho praSku do pec€iva, 200 ml vody, 4 1zice rostlinného
oleje (muze byt i jiny tuk, rostl. méslo apod.)

Postup: Nejdiive si ddme nad paru nebo do vodni 1azn€ rozpustit cokoladu. Pozvolna. Fazole
slijeme a tyCovym mixérem je rozmixujeme Upln€ do hladka. V pribéhu mixovani pfidame 4 1Zice
oleje. Fazolovou hmotu promichame s cokoladou a sladidlem, ptidame kakao se 1zickou kypfticiho
prasku a promichame. Formu vylozime pecicim papirem, stérkou do ni urovname hmotu a ddme
péct na 175 stupiiti asi na 35 az 40 minut. Hotovo! Kréjime az po vychladnuti. (Autor receptu:
Katrin Farsovd)

COKOLADOVE SUSENKY S KAKAOVYMI BOBY

Suroviny: 250 g hladké mouky, 150 g cukru krupice, 1/2 prasku do peciva, 60 ml oleje
(kokosového nejlépe), 100 ml rostlinného mléka, 1 1zicka vanilky / 1 vanilkovy cukr, 1 tabulka
vegan ¢okolady / vegan ¢okopacicky

Postup: Smichdme mouku, cukr, prasek do peciva a vanilku. Pfiddme rozehtaty olej, mléko a
zpracujeme do tésta, pak priddme rozkrajenou cokoladu a nechame tésto chvili odlezet. Tvarujeme
kuli¢ky a skladdme na plech, pe€eme 15 az 20 min na 180°.

(Z TopRecepty upravila: Lucie Kratochvilova)




DOBRA CUKETOVA BUCHTA

Suroviny: 2 hrnky polohrubé (kukuficné) mouky, %2 hrnku (titinového) cukru, 2 hrnku
rostlinného oleje, 1 kav. 1Zic¢ka skofice, 2 kav. 1Zi¢ky vanilky, 1 kév. 1zicka kypticiho prasku, 1
kav. 1zicka jedlé sody, '2 hrnku rostlinného mléka, 2 hrnky nastrouhané cukety

Postup: Vse promichdme. PeCeme v troub¢ 45 minut pti 180 °C na plechu 20 x 40 cm.

(Autor receptu: Lenka Spadek)

HRNKOVA KOKOSOVA BABOVKA

Korpus: 1 hrnek polohrubé mouky ; 1 hrnek strouhaného kokosu; 1 hrnek cukru; 1 hrnek
rostlinného mléka; 1/2 hrnku oleje; 1 prasek do peciva; 1-2 ¢ajové 1zicky kakaa

Cokoladova poleva: Horka ¢okolada; Alsan bio nebo jiny rostlinny tuk dle potieby

Vsechny ingredience kromé kakaa smichame. Polovinu tésta nalijeme do vymazané a moukou
vysypané formy nebo plechu. K druhé poloving tésta pfidame kakao a nalijeme na bil¢ tésto.
Peceme na 180 °C asi 40 minut. Hotovou babovku mtizeme polit ¢okolddovou polevou a posypat
kokosem.

CHIA PUDING

Suroviny:1/2 hrnku chia seminek, 2 hrnky kokosového mléka (mtzete vyuzit i jiné rostlinné), 1
1zicka rostlinného sirupu, Cerstvé ovoce na dozdobeni, skofice, kakao...
Postup: Na 1 dil chia ddme 4 dily tekutiny, coz v praxi znamena 1/2 hrnku chia seminek a 2 hrnky
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nebo datlového sirupu, zamichame ve sklenickach a nechame bobtnat (cca 2 hodiny). Prvni
pulhodinku je vhodné vse jesté jednou ¢i dvakrat promichat, aby se gel vyvofil rovnomérné. Pak jej
nechdme ztuhnout a vychladit v lednici. Nakonec je dozdobime nakrdjenym ovocem, posypeme
nekterym ze sladkych koteni. Nebojte se, nabiti tspéchy, pustit do novych variaci — tieba
dvoubarevné kombinace: napt. mixnout borivky uz rovnou s mlékem, nechat zatuhnout a pak udélat
tfeba druhou, oranzovou merunkovou vrstvu.

JABLECNE POKUSENI

Suroviny: 1 kg jablek, 0,5 1 vody, 1 vanilkovy pudink, 150 g cukru (dle sebe), 1 ¢aj. 1zicka rumu,
Lotus susenky, hotké cokolada (vegan)

Postup: Jablka nakrajime na kostic¢ky, pfilijeme vodu, ptidime cukr a vafime do zméknuti jablek.
Po zméknuti jablek ptidame puding, ktery si pfedem rozmichdme v malém mnozstvi vody, aby se
nam nedélaly hrudky, a pfiddme ke smési spolecné s rumem. Michame do zhoustnuti. Jakmile
smés zacne probublavat, madme téméf hotovo. Do sklenicek si pfipravime nadrcené lotus suSenky a
na ty potom smés nalejeme. Ozdobime nastrouhanou cokolddou a platky jablek.

(Autor receptu: Eva Bombelova)

KOLAC S OSTRUZINAMI

Suroviny: 2 hrnky mouky (hladka - celozrnna), hrnek cukru (tmavy), 1/2 hrnku jable¢ného pyré,
1/2 Hery, 1/2 hrnku s6jového mléka, prasek do peciva, skofice, kokos strouhany, ostruziny
Postup: Z mouky, cukru a Hery udélame smés (¢ast dame bokem jako drobenku na posypani,
pfidame skofici a vanilkovy cukr). Do suché smési pfidame pyré a sdjové mléko, prasek do peciva
a promichame. Pfemistime na vymazany a kokosem vysypany plech. Pokryjeme vrstvou ostruzin
(nebo jiného ovoce), posypeme drobenkou a ddme péct na 180° dozlatova. Po upeceni miizeme
pocukrovat, nemusime.

(Autor receptu: Jana Britzmannova)

LIVANCE

Suroviny: 1 maly rostlinny jogurt — pokud mozno s ptichuti, 2 dcl ovesného mléka, 1 vanilkovy
cukr, Spetka prasku do peciva, 2 1zice Spaldové mouky, 2 1zice hladké mouky, trocha citronové




stavy, Spetka soli

Postup: Vytvotime palacinkové tésto a dle potteby pfidavame mléko a mouku. Na vlacnéjsi tésto
muzeme pridat dvé jablka. Smazime na oleji malé livanecky, které dochucujeme kyselejsi
marmeladou.

(Autor receptu: Markéta Chromcova)

MRAMOROVA BABOVKA

Suroviny: 300 g hladké mouky, 2 ¢l prasku do peciva, 1 ¢l jedlé sody, Spetka soli,

200 g krystalového cukru, 120 g slune¢nicového oleje, 200 g vegan zakysané smetany (15%
tuku) pokojové teploty, 100 ml ovesného mléka pokojové teploty (nebo jakéhokoliv rostlinného
mléka), 1 pl jable¢ného octu nebo citronové stavy, 18 g kakaa, mouckovy cukr na posypéni
Postup: Troubu predehiejte na 180°C. Formu na babovku (primér 24 cm) vymazte olejem nebo
vegan maslem a poté jemn¢ vysypte moukou. Odlozte stranou. V misce smichejte hladkou mouku,
prasek do peciva, jedlou sodu a Spetku soli. Smichejte a odlozZte stranou.

Ve velké mise, pomoci metly na §lehani, smichejte krystalovy cukr, slunecnicovy olej a
vegan-skou zakysanou smetanu. Poté pfidejte ovesné mléko a jablecny ocet a promichejte.
Prosejte smés mouky a vSe smichejte. Tésto neptemichejte. Polovinu tésta si odlozte do jiné misy
a smichejte

s kakaem. Pokud je tésto pfili§ husté, piidejte troSku mléka. Pomoci 1Zice stfidave nabirejte svétlé
a cokoladové tésto do formy. Poté té€sto jemné promichejte pomoci $pejle nebo noze.

Pecte v ptedehtaté troub¢ asi 35 minut, vytahnéte z trouby a nechte ve formée vychladnout asi

na 15 minut. Poté ji vyklopte a nechte zcela vychladnout na chladicim ro$tu. Posypejte cukrem.
(Zdroj: plantifulbakery.com)

MRKVOVE TASTICKY S POVIDLY

Suroviny na 3 plechy: 250 g mrkve, 250 g polohrubé mouky, 1 prasek do peciva, 1 cela Hera,
Spetka soli, povidla

nebo marmelada na napli

Postup: Mrkev se nastrouhd na jemno a smicha s moukou, Herou a praSkem do peciva v tésto, a
to se necha chvilku

v ledniCce. Pak se vyvali placka a vykrdji kolecka hrnkem/formickou. Doprostied se daji povidla
nebo marmelada a zabali se. Pece se to v troubé na 180° asi ptil hodinky.

NADYCHANY PERNIK

Suroviny: 300 g spaldové mouky (typ 630 nebo 1050), 60 g titinového cukru, 1 1zicka skofice, 1
1zicka pernikového koteni, 1 1Zice kakaa/karobu, 1 1zice vanilkové hrasky nebo 1 rozmixovany
banan, 2 1zicky jedlé sody, 75 ml oleje, 2 1zicky vinného nebo jablecného octa, cca 300 ml
rostlinného mléka

Postup: Sypké suroviny smichame v misce, ptidime k nim olej, ocet a mléko a jemné
promichame.

Vznikne hustsi tésto, které vlijeme do pekace (napt. vyloZzeného pecicim papirem) a peCeme v
troubg

cca 30 az 40 minut pii 160 °C.

Hotovy pernik bud’ rozkrojime a slepime marmeladou, nebo marmelddu natfeme po povrchu.
Tip: Pernik mizete "vytunit" kousky cokolady, nebo do tésta nastrouhat jablko, které se postara
jeste o vetsi vlacnost. (Zdroj: www.sabirepatalion.com)

OVESNE SUSENKY

Suroviny: 500 g ovesnych vlocek, 250 g mouckového cukru, 100 g pomletych nebo rozdrcenych
vlaSskych ofechi, 6 1zic jable¢ného pyré, 1 vrch. 1zicka prasku do peciva, 2 az 3 1zice mouky, 250
g oleje (1 hrnek)

Postup: Smichame ovesné vlocky, cukr, ofechy, jable¢né pyré (¢i rozmixovana povarena jablka


http://www.sabirepatalion.com

s trochou cukru). Mouku smichame s praskem do peciva a pridame ke smési, promichame.
Rozpalime olej, horky pfilijeme a potadné promichdme. Z hotové hmoty vytvarime ,,bochnicky*
¢i hromadky pomoci 1zice a ruky a klademe je na plech. Pe¢eme pii 170 °C po dobu asi 20 minut
(podle toho, jak to ma kdo rad vic nebo mén¢ propecené). (Autor receptu: Katrin Vorreiterova)

OVOCNE ,.KUZE*

Suroviny: 500 g ovoce — jakéhokoliv, 150 g cukru

Postup: Rozmixujeme smés na hustou kasi a rovnhomérné rozmistime na plata v susSicce.
Susime, dokud neni kaSe suchd, pevna. Potom platy sundame a nakrajime na rulicky. Rulicky je
mozno posypat vanilkovym cukrem ¢i skofici, dobrou chut’. (Autor receptu: Eva Bombelova)

PALACINKY S MARMELADOU

Suroviny: 300 ml s6jového mléka, 200 g hladké mouky, 2 1zicky cukru, Spetka soli

Postup: Sojové mléko nalijeme do misy. Pfiddme stil a cukr, za stalého michani pfidavame
mouku. Mizeme michat metlou nebo ru¢nim sleha¢em nebo hodit do mixéru. Rozehfejeme panev
s minimalnim mnozstvim oleje, nalijeme tenkou vrstvu tésta (ani piili§ hustého, ani ptilis fidkého).
Jakmile je palacinka zespodu dozlatova, mizeme otocit. Jakmile jsou hotové, potfeme palacinky
dzemem nebo marmeladou ¢i ddme ovoce, rostlinnou §lehacku ¢i jogurt, Cokoladu, arasidové
maslo nebo napt. javorovy sirup.

(Autor receptu: panvegan.cz)

PROTEINOVE SNICKERS KOULE

Suroviny: datle (alesponi par minut namocené v teplé az horké vode¢), stl, ovesné vlocky, kakao,
araSidy, nemusi byt — poleva: cukr ¢i jiné sladidlo a kakao

Postup: Datle rozmixujeme dle chuti se Spetkou soli, konzistence by mé¢la pfipominat karamel.
Poté pridame kakao a ovesné vlocky s araSidy. Ze vzniklé hmoty tvarujeme kulicky a mizeme
podavat.
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kakaového napoje (kakao s cukrem a horkou vodou), posypeme odlomky arasidii a nechame
ztuhnout v lednicce (pro rychlejsi efekt v mrazaku alespon 15 minut). (Autor receptu: Katrin
Farsova)

SLADKA RYZOVA KASE

Varena ryze, ovesné mléko, cukr nebo sirup, skofice

.TVAROHOVE*“ REZY

Suroviny: 3x listové tésto (vegan — Lidl), 4x tofu natural, 2x bio citron, 4x vanilkovy cukr, 1Zice
cukru, 1x zakysana kokosové smetana (Lidl), 1 1Zice Hrasky Vanilka, rozinky v rumu, rybizova
marmelada s kousky nebo Cerstvé drobné ovoce (maliny, ostruziny, rybiz apod.), cukr moucka

s vanilkovym cukrem na posypani

Postup: Napln: tofu rozmixuje§ do hladka a vmicha$ smetanu, van. cukr, $tavu z citronu,
strouhanou kiiru a rozinky. Na hluboky plech v rozméru tésta das pecici papir (t&sto z Lidlu papir
obsahuje), na dno rozprosties 1 ks tésta a na néj se da zhruba polovina naplné. Na tu piidas do
Sachovnice marmelddu nebo ovoce. Nasleduje dalsi baleni tésta a vrstva naplné uz bez ovoce, a
zakryjes$ posledni vrstvou tésta. Vrchni vrstvu pfitlac a propichej vidlickou!!! Ud€lej prsty mirné
doliky, do kterych se mizou dat tfeba kesu nebo rizné ofechy. Das do trouby na 185 °C a peces do
zlatova. Nutné hlidat! Po upeceni ihned pocukrovat a pottisnit datlovym sirupem. (Autor receptu:
Jana Britzmannova)




VANOCE - COKOLADOVY LIKER

Suroviny: 400 ml kokosového mléka (1 plechovka), 400 ml ovesného mléka (nebo jiného
rostlinného), 100 g 60% Eokolady, 100 g cukru, 25 g holandského kakaa, 250 ml rumu (nebo vic
dle chuti)

Postup: Kokosové mléko pfivedeme k varu. Stdhneme plotynku na minimum a pfisypeme cukr,
nalameme ¢okoladu a pfidame kakao. Tahneme pod bodem varu asi ptl hodiny. Ptilijeme ovesné
mléko a ddme vychladit. Pfilijeme rum. MnoZstvi a znacku si upravte podle vlastnich preferenci.
Ja ptidala 250 ml kapitdna Morgana, ale jsem si védoma toho, Ze pro normalni lidi je tohle
mnozstvi mélo. Nebojte se tudizZ jit klidné na dvojnasobek. (Zdroj: veganfoodporn.cz)

VANOCE - KOKOSOVE CUKROVI “KOKA”

Suroviny: 200 g hladké mouky, 200 g Alsanu (rostlinné maslo), 50 g cukru, 100 g kokosu, 2 1zice
kakaa

Postup: Vypracujeme tésto, na strojku tvorime ty¢inky, krouzky. Kdo nema strojek, ud¢lat kulicky
a vidlickou je zmacknout. (KdyZ mame cas, nechame par dni rozlezet.) Pak peceme na plechu
vylozeném pecicim papirem v predehiaté troubé pti 170 °C zhruba 12 minut (podle trouby).

Po upedeni se obaluje v cukru. (Autor receptu: Lenka Spacek)

VANOCE - KULICKY

Suroviny: 150 g kokosového oleje, 100 g rostlinného masla (napi. Alsan), 3 1zice javorového
sirupu, veganska mlécna cokolada, 300 g kokosu, 2 vrchovaté 1zice drcenych ovesnych vlocek,
100 g rozemletych ofechtli na obaleni

Postup: Kokosovy olej rozpustime a v ném ¢okoladu. Nechame trochu vychladnout a poté
piidame sypké véci. Pfiddme maslo a sirup. Délame malé kulicky a obalujeme v ofechach. Pokud
se smes rozpada, pridame jesté kousek masla. (Autor receptu: Markéta Chromcova)

VANOCE - MAKOVE LINECKE

Suroviny: 250 g Spaldové celozrnné (hladké) mouky, 70 g mletého maku, 2 1Zice celého maku
(cukrovi ma pak jiny, zajimavy rozmér, lze vSak vynechat), zhruba 2 1zi¢ky citronové kiiry, 50 g
mouckového cukru, Spetka soli, 140 g Alsanu, 2 1zice s6jového mléka, ddle marmelada nebo
povidla na slepeni

Postup: Mouku smichame s obéma druhy maku, cukrem, soli a citronovou kiirou. Pfidame
rostlinné mléko a na mensi kousky nakrajeny studeny Alsan. Vypracujeme hladké tésto, které
zabalime do potravinové folie a nechame hodinu odpocinout v lednici. Pfedehiejeme si troubu na
180 °C. Potom tésto nechame pii pokojové teploté 5 minut a rozvalime ho na zhruba 3 mm silny
plat, do kterého vykrajujeme oblibené tvary. Skladame na plech vyloZeny pecicim papirem.
Peceme presné 10 minut. Dobu si hlidame, protoze linecké neztmavne ani nijak vyrazné nezméni
barvu, ale bude hotové. Slepujeme po vychladnuti. (Autor receptu: Veronika Black)

VANOCE - NEVAJECNY LIKER

Suroviny: 500 ml vanilkovy dezert od firmy Provamel NEBO domaci uvatreny vanilkovy puding
—na 500 ml rostlinného mléka dat

1 a 1/2 balicku pudingového prasku a 4 1zice (tftinového) cukru

Dale 3 1Zice (titinového) cukru, 200 ml rumu (dejte podle potieby), ¢erna sil (zhruba 1/4 1Zi¢ky
nebo dle chuti)

Postup: Vsechny ingredience dejte do mixéru a alespoii 2 minuty mixujte na nejvyssi otacky. Sul
doporucuji pfidavat postupné, aby vysledna chut nebyla slana a nedobra. Mate docilit pouze
vajickové chuté, nikoli likér osolit :-) Nyni staci jen pfelit do lahvi a nechat uleZet. Pozor, smés je
napénénd a mnozstvi v lahvich se usadi, proto, pokud planujete likér jako darek, za den lahev
dolijte. Doporuduji likér udélat o trosku fidsi, v lednici ztuhne. (Autor receptu: Lenka Spadek,
zdravejist.blogspot.com)



VANOCE - OVESNE SUSENKY

Suroviny: 500 g ovesnych vlocek, 250 g mouckového cukru, 100 g pomletych nebo rozdrcenych
vlasskych ofecht, 6 1zic jablecného pyré, 1 vrch. 1Zi¢ka prasku do peciva, 2 az 3 1Zice mouky,

250 g oleje (1 hrnek)

Postup: Smichdme ovesné vlocky, cukr, ofechy, jablecné pyré (¢i rozmixovana povaiena jablka

s trochou cukru). Mouku smichdme s praSkem do peciva a ptidame ke smési, promichame.
Rozpalime olej, horky pfilijeme a potadné promichame. Z hotové hmoty vytvatime ,,bochnicky*
¢1 hromadky pomoci 1zice nebo 1zicky (podle pozadované velikosti suSenek) — ptitlacujeme rukou,
a klademe je na plech. Doporucuji si ruku i 1zicku/IZici pribézné oplachnout vodou. PeCeme pii
170 °C po dobu asi 20 minut (podle toho, jak to ma ¢loveék rad propecené).

(Autor receptu: Katrin Vorreiterova)

VANOCE - PERNIKOVE CRINKLES

Suroviny: 340 g hladké mouky, 240 g cukru krystal, 8 g kypfticiho prasku, 12 g pernikového
kofeni, 15 g kakaa, 2 1zicky soli,

195 g jable¢ného pyré, 100 g fepkového oleje

Postup: Ve vétsi mise smichejte hladkou mouku, cukr, kypfici praSek, koteni, kakao a Spetku soli.
Vse dobfe promichejte. Do mensi misky dejte jablkové pyré a olej. Metlickou smichejte, aby
vznikla jednolitd hmota. Mokré ingredience nalejte do suchych, v§e promichejte. Pouzit miZete
kuchynsky robot nebo tésto zpracujte rucné ¢i vareckou. Vznikne hladké, dobte tvarovatelné tésto,
které ma byt co nejpevnéjsi, aby nevznikly nizké placky. Tésto dejte do ledni¢ky na min. 4 h,
idealn¢ pies noc. Pak ho vyjméte z lednicky a predehtejte troubu na 180 °. Z tésta odebirejte malé
kousky s hmotnosti asi 35 g. Vytvoite v dlanich pekné kulicky a dejte je na pecici papir apod.
Kdyz date kulicky pfed pe€enim do mrazédku, mizete regulovat popraskani. Bez mrazu budou
suSenky tenci a s jemnymi prasklinami. Doporucuje se dat kulicky do mrazu na 15 minut! Podle
druhu mouky ptipadné pridavejte mouku nebo kdyz je té€sto sypké, ptidejte pyré. Po zmrazeni
kuli¢ek je obalte v cukru krystal, cukr zatlacte. Pak obalujte v mouckovém cukru, nesetiete, vrstva
musi byt siln€jsi. KuliCky davejte s rozestupy na plech s pecicim papirem, 6 az 8 kouski. Kulicky,
které neupecete, schovejte do lednicky, aby popraskaly. Pecte asi 12 az 15 minut — az se tvoii veétsi
praskliny a maji primér 6 az 7 cm. (Zdroj receptu: dcerka.sk)

VANOCE - RAFFAELLO

Suroviny: 150 g mouckového cukru, 1 bali¢ek vanilkového cukru, 400 g kokosu, 250 g
rostlinného masla (napt. Alsan nebo Hera), 250 g suSeného rostlinného mléka (maji ve zdravé
vyziveé, DM drogerii, nékterych supermarketech), 40 ks mandli (nebo liskové ofisky)

Postup: Rostlinny tuk rozpustime a nechame trochu vychladnout. Smichame s cukrem,
vanilkovym cukrem, suSenym mlékem, 200 g kokosu a zhruba 100 ml vody. Vypracujeme hladkou
hmotu, z niz vytvarujeme kuli¢ky, do kterych vlozime mandle. Je-li hmota piilis tekutd, pfisypeme
kokos nebo dame priibézné do chladu a zase tvarujeme dalsi kulicky. Nakonec je obalime

v kokosu a nechame v chladu.

VANOCE - SKORICOVO-ZAZVOROVE BOCHANKY

Suroviny: 60 g rostlinného masla (Alsan), 3 1zice cekankového sirupu (nebo javorového),

125 g pohankové mouky (miizete i ze Spaldové), piil 1zicky kypticiho prasku do peciva bez
fosfati, 1 1zicka mleté skofice, 1 1zicka mletého zazvoru.

Kdo chce, na posypani: 100 g mouckového cukru, 2 1zicky mleté skofice

Postup: V kastrilku rozpustime maslo. Odstavime a nechdme zchladnout. Pak do n¢j vmichame
sirup. Mouku smichame s kypficim praskem, skofici a zazvorem. Pak pfidame maslo smichané
se sirupem a vypracujeme pevné tésto. Tésto rozdélime na 20 kouski a z kazdého vytvarujeme
kulicku. Rozlozime na plech a dlani mirné zploStime. Mtizeme koncem varecky ud¢€lat dialek



a naplnit ho marmelddou. PeCeme 15 minut v troubé vyhiaté na 180 °C). Po upeceni nechat
zchladnout. (Upraveny recept z ,,Zena a Zivot™)

VANOCE - VANILKOVE ROHLICKY

Suroviny: 1 Hera (nebo Alsan), 150 g mletych ofechti, 2 hrnky hladké mouky, citronova a
pomerancova kiira, 2 1Zice cizrnové mouky, 2 hrnku mouckového cukru, hladka mouka ptipadné
na pfidani — podle konzistence tésta, vanilkovy cukr s mouc¢kovym na obaleni.

Postup: Peceme pii 160 °C dle toho, jak to ma kdo rad propecené, kontrolujeme. (Autor receptu:
Markéta Chromcova)

VANOCKA

Suroviny: 230 g hladké mouky, 100 g polohrubé mouky, 1 drozdi, 130 ml vlazného s6jového
mléka, 60 g cukru, 1 vanilkovy cukr, 70 g rostlinného tuku, 4 g soli, citronova ktira, 1 1zice
vanilkové Hrasky + 2 1zice vody, 35 g rozinek, 35 g mandli

Postup: Smichame, pe¢eme 40 az 50 minut.

VANOCNI STOLA

Suroviny: 2 kostky drozdi, 80 g cukru, 125 ml vlazného rostlinného mléka, 500 g polohrubé
mouky, 180 g rozpusténé Hery, 72 1Zicky soli, 50 g sekanych mandli, 50 g kandované pomerancové
kiry, 50 g kandovaného ovoce, po 125 g sultanek a korintek (rozinky), %2 1Zzi¢ky strouhané bio
citronové ktiry, kromé toho mouckovy cukr na popraseni

* zhruba 20 porci *

Postup: Na zakvas rozpustime v mléce rozdrobené drozdi a 1 1zicku cukru. Ptikryté nechame
kynout asi 10 minut. Do misy ddme mouku, 180 g masla, stl a zbyly cukr. Pfiddme zakvas a
uhnéteme hladké tésto. Ptikryjeme a nechame kynout asi 1 h. Vmichdme mandle, kandované
ovoce a kiiru, sultanky a korintky. Nechame znovu kynout 1 hodinu. Pfedehfejeme troubu na
200 °C. Z tésta vytvorime ovalny bochanek. V jedné tfetin€ rukou vmackneme jakoby ryhu

a prehneme. Peceme asi 60 minut. Horkou $tolu pokapeme rozpusténou Herou nebo Alsanem
asi 60 g. (Autor receptu: Jana Britzmannova)

Par tipu na rostlinné suroviny misto Zivocisnych:

- ovesné mléko za dobrou cenu napt. v DM drogerii nebo Lidlu (tam doporuc¢ujeme Soooo
Yummy nebo barista), sojové mléko na majonézu (s jinym nefunguje), na rohlik.cz ovesné
barista

- rostlinna (zakysand) smetana v Lidlu v regale s chlazenymi vyrobky

- rostlinny platkovy syr za 40 K¢ v Penny, jiné druhy v mnoha obchodech, na rohlik.cz od
Deli Q, jinak doporu¢ujeme sice drazsi, ale vynikajici znac¢ky: Simply (druh “Wiirzig”),
Bedda

- rostlinny saldm na kolecka nebo i ,,Stangle* v riiznych supermarketech

- tofu v Lidlu, Kauflandu, Penny kolem 22 K¢, tempeh (velmi zdravy) v nékterych
obchodech

- fize€ky, mleté maso, burgery, nuggetky atd. v riznych supermarketech

- ovesné, sojové a kokosové jogurty

- zkuste si misto michanych vajec ud¢lat ,,toficka®: soucitne.cz/recepty/michana-toficka

- jak kde nahradit vejce:
www.soucitne.cz/novinky/20-nejlepsich-rostlinnych-alternativ-vajec



http://soucitne.cz/recepty/michana-toficka
http://www.soucitne.cz/novinky/20-nejlepsich-rostlinnych-alternativ-vajec

Stranky s recepty:

https://www.vegmania.cz/recepty/
https://soucitne.cz/recepty

http://www.veganotic.cz/
https://www.jimejinak.cz/kategorie/recepty/stitky/vegan/
https://www.vegan.cz/recepty/
http://www.acotedajis.cz/veganske-recepty/
https://panvegan.cz/recepty/

Nase socidlni sité:

Facebook: Animal Save Cesko
Instagram: animalsavecz
TikTok: animal.save.movem
YouTube: Animal Save Cesko



https://www.vegmania.cz/recepty/
https://soucitne.cz/recepty
http://www.veganotic.cz/
https://www.jimejinak.cz/kategorie/recepty/stitky/vegan/
https://www.vegan.cz/recepty/
http://www.acotedajis.cz/veganske-recepty/
https://panvegan.cz/recepty/
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