RECEPTY - PECEME, VARIME BEZ VAJEC

(a samozfejmé bez masa)

Naprosta vétsina vajec, ktera jsou v obchodech a ktera se pouzivaji do hotovych N <&
potravin (knedliky, téstoviny, palacinky, dorty, zakusky, sladké pecivo) a susenek pochazi o(sé 7_\1\?3’
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z chov slepic v klecich. Naklady na ziskani vajec od takto chovanych slepic jsou pro CIETY por AP

producenty velmi nizké, protoze slepici neposkytuji kromeé krmenf a piti nic, co

potiebuje k dobrému Zivotu. Za nizkou cenu vajec tak platf slepice svym stradanim. V ramci nasi kampané Skpzce
% Rlece ven zadame spotiebitele, aby dali pfednost vejcim neklecovym. Varianty dostupné v CR jsou vejce z chovu
v halach a vejce ekologicka (bio).

Chov nosnic v halach povazujeme za alternativu jen o malo lepsi nez klece.

Vejce bio jsou opravdu o mnoho drazsi nez nejlevnéjsi klecova, cenove dostupna vétsing z nas. Pokud ale
nechceme podporovat tyrani slepic v klecich a moznost vajec z domacich chovti mame jen obcas, je dobré se
zamyslet nad tim, jak moc vlastné¢ vejce pro piipravu svého jidla potiebujeme. Pii omezeni celkového poctu vajec
si muzeme dopfat vafena ¢i smazena vejce bio, udélame néco pro svou hladinu cholesterolu a podpotfime dobré
chovy slepic. Ptilohova jidla, buchty a pe¢ivo muzeme vafit a péct bez vajec, jez v nich vétsinou stejné nevnimame
a pokud mame obavy o nizsi pfisun bilkovin, stacf jist castéji lusténiny.

NiZze vam nabizime vyzkousené recepty tymu Spole¢nosti pro zvifata a nékolik odkazt na dalsi webové stranky

s recepty bez vajec ¢i s omezenym mnozstvim vajec.

Prejeme uspésnou piipravu a dobrou chut’.

Pecena zelenina s ovsem a s cizrhou

Libovolnou zeleninu (nejlépe hodné cibule,
porek, zeli, mrkev, paprika, rajcata...)
nakrajime na slabé platky, naklademe na
vymastény plech, trochu prosolime a
prosypeme provensalskym kofenim
(oregano, bazalka, tymian) a kminem.
Vlozime do rozpalené trouby a pe¢eme na
stfedni teploté asi 30 — 45 min.

Jako pfilohu zvolime nékterou z obilovin a
lusténin (jejich piiprava viz nize)

Ptiloha:

Obiloviny

- jsou pro nas zakladni potravinou. Patfi
mezi né: ryze, pSenice, zito, jeCmen, oves,
$palda, pohanka, jahly, kukufice. Nejvétsi
hodnotu ma ale konzumace celého zrna.
Méli bychom je proto vsechny stfidat a
pravidelné zafazovat do jidelnicku, protoze
dnesni nadmérna spotfeba pfeslechténé pSenice — hlavné bilé pseni¢né mouky — vede ke snizenf imunity a
k alergiim.

Piiprava obilovin:

Obiloviny po odstranéni hrubych necistot vzdy dukladné proplachneme v teplé vodé. Pomér obilovin a vody a
pfibliznou dobu varu najdete v tabulce nize. VSechny obiloviny mtzeme vafit v normalnim hrnci nebo

v tlakovém,v némz se zkrati doba varu. Obilovinu pfivedeme k varu a vzdy sebereme vzniklou pénu, ktera obsahuje
necistoty a chemikalie. Pak vodu trochu osolime, hrnec pfiklopime nebo natlakujeme a nechdme vafit.

Ryze (je 1épe pouzivat ryzi nehlazenou — natural, kterd md vice vitamind), jahly, bezpluchy oves, pohanka, psenice a
z nf vyrobeny kus-kus, bulgur, psenice $palda, je¢men a z néj vyrobené kroupy a krupky, zito, kukufice a z ni
polenta, rizné celozrnné téstoviny, vlocky, mouky a instantni kase z raznych druht obilovin.



Obilovina Doba namaceni Pomér k vode Doba varu Doba varu
v tlakovém hrnci v normalnim hrnci

Ryze naturdl Nemusi se 1:2 40 min 60 min

Jahly 1:2 20 min

Psenice 8h 1,5 -2 hod 2 —2,5hod
Bezpluchy oves Nemusi se 1:3 50 min 1,5 hod

Zito 8 h 1:4 1—1,5hod 2 —25hod
Jecmen 5—-8hod 1:25 1 hod 1,5 hod

Pohanka Nemusi se 1:1,5 20 min
Lusténiny

- jsou dulezitou soucasti stravy a méli bychom je do jidelnicku zafazovat kazdy den v pfiméfeném mnozstvi (staci
nékolik 1zic). Zajist’uji nam pravidelny pfisun bilkovin. Pati{ mezi né: fazole, cocka, cizrna (fimsky hrach), fazole
azuki, mungo, hrach, s6ja (ta ma ale v naturalnf formé mnoho zatézovych latek, takze v dnesni dobé, kdy mame
dostatek tradicnich s6jovych vyrobkd — tofu, tempech, natto — ji radéji nepouzivame).

Pfiprava lusténin

Lusténiny dakladné propereme a na noc namoc¢ime do studené vody. Tu pfed vafenim slijeme (kromé fazolf adzuki,
které mizeme vafit ve stejné vod¢). Pii vafeni sbirdime vzniklou pénu. (Cizrnu doporucujeme piivést k varu a hned
vodu slit a dat ji vafit znovu do studené vody, pak uz se péna netvoii.)

Pro lepsi stravitelnost je vafime s trochou majoranky nebo saturejky. Lusténiny je také dobré vafit s mofskou fasou
(kombu, wakame, nori....). Lusténiny uvaiime do mé¢kka a na zavér osolime a jesté povaiime. Lusténiny mizeme
vafit ve vétsim mnozstvi vody a tu pak slit a pouzit jako zaklad — vyvar pro polévku.

Jidlo by se nemélo nikdy dosolovat na talifi. Sil musi byt zakomponovana do jidla pred vafenim, jinak se nam
usazuje v téle! Na dosolovani a dochuceni mizeme pouzit malé mnozstvi klasické kvalitn{ sojové omacky, miso
pastu nebo umeocet.

Houskovy knedlik
(pro 2-4 osoby)

40 dkg hrubé psenicné mouky (napul bézna bila,
napil celozrnna bio — napf. pSeni¢na graham),
nesmi byt studena

vétsi $petka soli (bylinkova)

vlazné mléko

pfipadné 1 — 2 rohliky

kvasnice

mofské rasy (susené vlocky Nori)

cukr

drozdi

Do hrnicku nalijeme vlazné mléko, pridame 2
1zicky cukru a 1,5 cm3 nadrobeného drozdi.
Nechdme na teplém misté, az drozdi
,»Vybéhne* a poté smés smichame s moukou.
Zpracujeme tuzsi vlacné tésto, postupné podle
potfeby dolévame mléko. Muzeme piipadné
pfidat i na kosticky nakrajené rohliky.
Nechadme asi 2 hodiny kynout na teplém misté, pfikryjeme utérkami, aby tésto neoschlo.

Poté zpracujeme na 2 — 3 mékké sisky, vlozime do vafici osolené vody. Vafime 12 minut na jedné strané a 12 minut
na druhé strané. Vytdhneme z vody, rozkrajime.




Palacinky — vegetarianské s mlékem
(pro 2 osoby)

10 dkg hladké mouky bézné a 10 dkg mouky
celozrnné bio jemn¢ mleté, ne studené

3 - 4 velké 1zice s6jové mouky nebo 2 — 3 1zice
smési Vajahit

Y2 1 mléka

$petka soli

cukr (napf. tftinovy) — podle chuti, sta¢i mensi 1
1zice; misto cukru je dobré pouzit Sladénku.

Smichame mouky, sul, cukr (pokud Sladénku, tak
tu az bude smés tekutd), michame a pfilévame
mléko. Smazime po obou stranich na rozehraté
panvi s trochou oleje. Prvnf palacinka je vétsinou
zku$ebni, pfi dal$f uz ma panev dobrou teplotu.
Mazeme marmeladou, povidly, poklidame
ovocem.

Palacinky nemusi byt jen ,,na sladko®, ale mohou byt s dusenou zeleninou, $penatem, posypané tofu, tempehem
apod. Do tésta pak nepfidame cukr.

Bananové muffiny se suSenymi pSeni¢nymi klicky

2 velmi zralé banany

1 salek (236 ml) neslazeného sojového mléka
1 ¢ajova lzicka (5 ml) jable¢ného octa

1/3 $élku (78 ml) slune¢nicového oleje

1/4 §élku (59 ml) cukru

1 ¢ajova lzicka vanilkového extraktu

1 1/4 sélku (295 ml) hladké pseni¢né mouky
(nebo nakombinovat putl a pal hladké a
celozrnné, i $paldové)

3/4 salku (177 ml) pSeni¢nych klicka

15 ml skoftice

2 ¢ajové lzicky (10 ml) kyptictho prasku (s
vinnym kamenem)

1/2 ¢ajové lzicky (2.5 ml) soli

Troubu pfedehfejeme na 190°C a olejem
vymazeme muffinovy plech (jeho formicky).
Sojové mléko vlejeme do misky a pfidame do
n¢j ocet. Dame stranou a nechame srazit.
Mezitim ve velké mise vidlickou rozmackame banany. Poté piidime smés sojového mléka a octa, cukr, olej a
vanilku. Dobfe promichame.

V dal$i mise smichame mouku(y), klicky, skofici, kypfici prasek a stl. Smés suchych piisad vsypeme do baninové
smési a dobfe smichame.

Tésto vlijeme ze tif ctvrtin do muffinovych formicek a peceme 22 minut.




Mrkvové muffiny s rozinkami

1/2 salku nesifenych rozinek

1 1/2 $élku hladké pseni¢né mouky (nebo nakombinovat hladkou a celozrnnou)
2 cajové lzicky kypficiho prasku (s vinnym kamenem)
1/2 ¢l sody

1/2 ¢l skofice

1/4 mletého muskatového ofisku

1/4 salku cukru

1/2 d soli

1 salek ryzového ¢i sojového mléka

1/4 $alku slunec¢nicového oleje

1 ¢l vanilkového extraktu

2 salky strouhané mrkve

Troubu pfedehiejeme na 205°C a olejem vymazeme muffinovy plech (jeho formicky).

Rozinky namocime v horké vodé a za¢neme pfipravovat tésto. Ve velké mise smichame mouku, kypfici prasek,
sodu, skofici, muskatovy ofiek, cukr a stl. V dalsi mise smichame "mléko", olej a vanilku a vlijeme do suché smési.
Promichame. Poté pfidime strouhanou mrkev. Slijeme rozinky a pfidime do tésta. Formicky naplnime ze tif ctvrtin
a peceme 18 - 22 minut.

Tip: do tésta mizeme vmichat rizna seminka nebo vlasské ofechy.

Jable¢né muffiny

1 1/2 sélku hladké pseni¢né mouky (nebo nakombinovat hladkou a celozrnnou)
1/4 salku cukru

1 ¢ajova lzicka kyptictho prasku (s vinnym kamenem)
1 ¢l jedlé sody

1 ¢l skofice

1/2 &l mletého nového kofeni

1/8 ¢l mletého hiebicku

1/4 ¢&l soli

3/4 sélku jable¢ného mostu

1/3 $alku slunecnicového oleje

1 ¢l vanilkového extraktu

1/2 $alku strouhanych jablek

1/2 $alku jablek nakrajenych na kosticky

Troubu pfedehfejeme na 190°C a olejem vymazeme muffinovy plech (jeho formicky).

Ve velké mise smichame mouku(y), cukr, kypfici prasek, jedlou sodu, kofeni a sul. V jiné mise zkombinujeme most,
olej a vanilku a nalijeme do suché smési. Promichame a pfidime strouhana a krajena jablka.

Formicky naplnime ze dvou tfetin a pe¢eme 22 minut.

Tip: do tésta pfidime ptl $alku namocenych rozinek.



Bananovy chléb

2 velké nebo 3 malé velmi zralé bandny
1/4 salku (59 ml) neslazeného jable¢ného
pyté (pfresnidavky)

1/4 $alku slunecnicového oleje

1/4 salku cukru

30 ml (2 1zice) melasy

2 $alky hladké pseni¢né mouky

3/4 ¢ajové lzicky (3,75 ml) jedlé sody

1 ¢l (5 ml) skotice

1/4 ¢l (1.25 ml) mletého muskitového ofisku
1/2 & (2.5 ml) soli

Troubu pfedehfejeme na 180°C a lehce
vymazeme olejem chlebovou formu (22x12
cm). Ve velké mise rozmackame vidlickou
banany. Pfidame cukr, jablecné pyré, olej a
melasu a dobfe smichame.

V dalsi mise smichime mouku sodu, kofeni a

sul. Suché ingredience vsypeme do bananové smési a dobfe smichdme. Mazeme také pfisypat hrst ¢i dvé vlasskych

ofechi.
Téesto vlijeme do formy a pe¢eme 50 - 60 minut.

Citronova babovka s kokosem

12/3 (393 ml) salku cukru

2/3 (157 ml) $alku sluneénicového oleje

400 ml (plechovka) neslazeného kokosového mléka
1/4 (59 ml) salku sojového nebo tyzového mléka
1/4 (59 ml) $alku cerstvé citronové §t’avy

3 ¢ajové lzicky (¢l) (15 ml) jemné nastrouhané
citronové kury (vzhledem k tomu, ze vétsina
tropického ovoce je chemicky osetfovana
doporucuji pouzit citron v bio kvalit¢)

2 ¢l (10 ml) vanilkového extraktu

3 salky hladké mouky (nebo nakombinovat s jemné
mletou celozrnnou 2:1) (708 ml)

2 ¢l (10 ml) prasku do peceni (s vinnym kamenem)
1 ¢l (5 ml) jedlé sody

1 ¢l (5 ml) soli

11/2 (354) salku strouhaného kokosu

Troubu pfedehfejeme na 180°C a lehce vymazeme olejem babovkovou formu.
Ve velké mise smichame cukr, olej, kokosové mléko, rjzové mléko, citronovou §t’avu, citronovou kiru a vanilku.

Dobfte promichame.

V dal$i mise smichdme mouku, kypfici prasek, sodu a stl a v nekolika davkach pfidavame mezi michanim do

kokosovo citronové smési.
Pfidame strouhany kokos a dikladné promichame.
Tésto vlijeme do formy a peceme 1 hodinu.



Vlockové placicky

hrnek vlocek

250 ml vody

100 g nasekanych ofecht

100 g nasekaného suseného ovoce
mléko

1 ¢l solamylu

Vlocky pfelit vatici vodou, postupné vafit — michat a prilévat mléko, do kase pfidat ofechy, ovoce, solamyl. Na

vymastény plech nebo s pecicim papirem vytvaret placicky. Pecou se delsi dobu, podle hustoty. Upecené napf.
potiit cokoladou apod.

Recepty stale dopliiujeme, urcité se divejte.

Doporucujeme:

Vyborné recepty naleznete zde: http://www.vegetarian.cz/recepty.html. Zde si pak mutzete pro¢ist i dalsf piinosné
odkazy.

Velmi dobré recepty pro zdravou vyzivu naleznete: http://www.probio.cz/recepty.html
Misto obcas uvadéného masového vyvaru pouzijeme vyvar zeleninovy nebo pfidime vice ks celé zeleniny na
vyvafeni. Zactéte se zde do receptu z obilovin, lusténin, zeleniny, celozrnné mouky...

Zajimavé jsou také stranky www.vegan.cz
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