CRS Klub

14 denni jidelnicek

Tento jidelnicek vam slouZi zejména jako hojna inspirace mnohych rostlinnych jidel. Jeho cilem je rozsirit

vam obzory rostlinné kuchyné. Neni v3ak tfeba jej striktné dodrZovat (ackoliv muizete).

Porce v jidelni¢ku jsou orientaéni. Vasim hlavnim ukazatelem velikosti porci by mél byt hlad.

Dalsi vefejné dostupny jidelni¢ek: http://veganskavyzva.cz/plan/

Inspirujte se, nahrazujte co nejvice jidel za jidla rostlinného charakteru. Pokud dokazete nahradit rovnou

cely vas jidelnicek, jenom dobfte.


http://veganskavyzva.cz/plan/

PRVNI DEN
Snidané:
jahlova kase s nastrouhanym jablkem, rozinkami, slunecnici a Inénym seminkem.

(50 g syrovych jahel uvafit v trojndsobku vody/rostlinného mléka, po uvafeni promichat s nastrouhanym

mensim jablkem, |Zici rozinek, IZickou slunecnicovych a mletych Inénych seminek).

Tip: Jahel si uvarte vice, aby vam zbylo na druhy den jako pfiloha k obédu. Pocitejte na porci cca dalSich 50

— 70 g jahel v syrovém stavu, varte v trojndsobku vody.

Presnidavka:

1 broskev, 1 IZice tahini (broskev nakréjet na kolecka a potfit tahini, na vylepSeni mlzZete posypat kokosem

¢i konopnymi seminky)

Obéd:

ryzové téstoviny s brokolici, Fasou wakame, okurkou, sezamem, citronovou $tavou

(Na panvi orestujte na kapce oleje IZici sezamovych seminek, pfidejte 3 rizicky brokolice pokréjené na
mensi kousky a pfedem namoceny asi 10 cm prouzek fasy Wakame nakrdjeny na tenké prouzky, restujte
do zméknuti zeleniny. Poté pfimichejte uvarené ryzové téstoviny (80 g v suchém stavu), zakapnéte Izickou
kvalitni sojové omécky. Vypnéte plamen a pfidejte 1/3 nahrubo nastrouhané salatové okurky a $tavu z %

citronu. Podavat mazZete ihned, dobré je i za studena.

Svacina: 1 vétsi zralé rajce, % bazalkového tofu
Vecere:

lusténinova polévka s celozrnnou ryzi (V hrnci orestujte hrst nakrajené sezénni zeleniny, mizete pfidat
kapku fepkového oleje. Jakmile zelenina zavoni, pfidejte 2 IZice celozrnné ryze, 2 lZice ¢ervené cocky,
bobkovy list a jesté chvili restujte. Poté zalijte % litrem zeleninového vyvaru a varte zhruba 20 minut do

zméknuti. Pfipadné muzZete dochutit erstvym oreganem, dochutit kvalitni mofskou soli.

PRIPRAVY NA DALSI DEN:

Na druhy den si vecer pfipravte ovesnou kasi na fermentaci. Zalijte pfed tim, nez plGjdete spat 80 g

ovesnych vloc¢ek hrnkem prevarené vody a nechte stat na kuchyriské lince.

Déle si namocte na druhy den % hrnku velkych fialovych fazoli.



Snidané:

pres noc fermentovana ovesna kase s datlemi, Inénymi seminky a skofici

(Ovesnou kasi rano rozmixujte se Inénymi seminky, nalijte do misky, ozdobte pokrajenymi datlemi a
popraste skofici)

Presnidavka:izo g bily rostlinny jogurt s hrsti nakrajenych jahod/tfe3ni

Tip: rostlinny jogurt napt. znacky Alpro, ktery zakoupite napt. v Tesco, vétsi vybér (zn. Provamel, Sojade a

jiné) sezenete ve zdravych vyZzivach

Obéd:

fazolovo — mrkvovy ,,gulas” s jahlemi

(Nejprve si uvarte fazole. Pro lepsi stravitelnost varte v nové vodé s kouskem rasy Kombu nebo s % IZickou

saturejky.

Na kapce oleje orestujte % cibule dozlatova. Pfidejte IZicku gulasového koreni, 1 na kolecka pokrdjenou
mrkev a uvarené fazole. Podlijte zeleninovym vyvarem a vafte do zméknuti mrkve. Zahustit mazete lzici
pikantni Hrasky, kterou je ale nutné alespor 20 minut v omacce povafit. Servirujte s jahly z predeslého

dne.
Svacina:

1 platek kvaskového chleba (80 g), 2 IZice zeleninové pomazanky (bud kupované, nebo domaci —
napfiklad: rozmixovat 1 vafeny brambor se 2 marinovanymi susenymi rajcaty a IZickou seminek, ochutit

soli, bylinkami)

Tip: kvaskovy chléb si muZete upéct doma https://www.sanapekarna.cz/kvaskova-mapa.html nebo

zakoupit v obchodé, dnes jiz nabizi témér kazda zdrava vyZiva ¢i supermarket.
v v .
Vecere:

1 peceny batat s tofu Zervé a salatem (1 batat nakrajet na kolecka, potfit marinddou z 1 IZicky hofcice, 1
IZicky oleje, % IZicky sojové omacky a dét péct do predehtaté trouba na 180°C zhruba na 25 minut.
Mezitim si nachystat Zervé — rozmixovat % tofu s trochou rostlinného mléka, soli, susenym koprem,
pepiem, 1 strouzkem ¢esneku. Poddvat s miskou salatu ze zelenych listl ochucenych citronovou $tavou a

1 IZickou umeocta)

PRiIPRAVY NA DALSI DEN:

Vecer si namocte % hrnku cizrny (na porci).


https://www.sanapekarna.cz/kvaskova-mapa.html

TRETI DEN
Snidané:
zelené smoothie

(Do mixéru dejte 1 IZici ovesnych vlocek, 5 velkych listl kaderavku, 1 banéan, 300 ml rostlinného mléka,

200 ml vody, rozmixujte a ihned vypijte.)

Tip: rostlinnd mléka v dobré kvalité za vyhodnou cenu prodava napt. DM, Globus ¢i Lidl

Presnidavka:

mrkvovo — jablec¢ny saldt s vlasskymi ofechy

(1 jablko, 1 mrkev nastrouhené na hrubo, posypané lZici mletych vlasskych ofechi)
Obéd:

cizrna na paprice s ryzi (Recept: zdroj Veganotic.cz)

Suroviny na 4 porce:

500 g susené predem namocené cizrny, 2 cibule, 1 a % lzice kvalitni mleté papriky, % litru
zeleninového vyvaru, 2 pérky, 250 ml rostlinné smetany (napf. AlproSoya ¢i Oatly), 1 citron, rostlinny
olej, pept a sll. Nejlépe celozrnna ryze (cca 120g na porci + néco navic na veceri)

Postup:

Namocenou cizrnu uvarte do mékka, trva to zhruba 1,5 hodiny. Cibuli nakrajejte nadrobno a
orestujte na oleji ve vétsim hrnci. Poté pridejte mletou papriku a jesté asi minutu restujte. Zalijte
vyvarem a povarte do mékka. Polovinu uvarené cizrny rozmixujte do hladka mixérem. Povarenou
cibuli s vyvarem také rozmixujte. Do hrnce pfidejte rozmixovanou i celou cizrnu a na kolecka
nakrajeny pérek. Opét privedte k varu a na mirném plameni varte do zméknuti pérku. Poté sejméte
z plotny a vmichejte rostlinnou smetanu a $tdvu z % citronu, ochutnejte a dochutte soli, pepfem.

Podavejte s ryzi, zhruba 120 g uvarené ryZe na porci).

Ryze si uvarte vice, at vdam zbyde i k vecefi.
Svacina:

4 RAW kulicky

Vyzkousené kombinace:

1) mak - datle - sezam - pSenicné klicky - pekanové ofechy
2) datle - kesu - kava

3) kokos - mandle - fiky

4) mak - Svestky - vladské ofechy

5) meruriky - kesu - datle

6) kokos - susené mango - slunecnicova seminka

7) merunky - mandle - datle - slune¢nicova seminka - moruse



Vzdy to déldm od oka... Dam si néjaky zaklad (vétsinou datle / Svestky / meruriky) a pfiddm ofechy,
dochutim néjakou tfeti chuti a pofddné rozmixuju. KdyZz nechdate ovoce ¢i ofechy pfes noc namocit,
tak vam kulicky budou drZet dobte tvar. Pokud nebudete odmacet, tak staci pridat par kapek vody a

krasné se vdm hmota spoji.

v v .
Vecere:
Zampionové rizoto
(1 hrnek uvarené ryze promichat s 5 nasekanymi a orestovanymi Zampiony s % tempehu, % pérku a

posypte 1 IZickou lahtdkového drozdi.)

CTVRTY DEN
Snidané:
mussli s ovocem, rostlinné mléko s vapnikem

(nepecené mussli bez cukru, 60 g, 1 kousek nakrajeného sezénniho ovoce (napf. broskev), zalité 2 dcl

rostlinného teplého mléka)

Tip: mussli bez cukru zakoupite nap¥. v DM drogerii nebo si miZete namichat vlastni smés na Mixit.cz

Presnidavka:

2 platky melounu, 2 IZice dynovych seminek

v
Obéd:
zeleninovy salat s olivami a dokfupava ogrilovanym marinovanym tofu (velka misa salatu cca 500 g — smés

listovych druhd, 1 rajce, % papriky, % okurku, hrst ¢ernych oliv, % na sucho ogrilovaného marinovaného
tofu)

Svacina:

miska nakrajené sezonni zeleniny s ofiskovym dipem (1 IZice ofechového masla, stl, 2 IZice rostlinného

jogurtu)
Vecere:

pohankova pomazanka, Inéné krekry, zelenina, (zdroj: zdravejist.blogspot.com)

100 g pohanky ldamanky 1 1zicka majordnky

voda na uvareni pohanky (2 dily vody na 1 dil lamanky), 1 IZice lahtidkového drozdi
1 vétsi cibule 1 |Zice hof¢ice

4 strouzky ¢esneku sul

3 Izice rostlinného oleje (doporucuji néjaky neutrdlini, pepf

napt. ryzovy, fepkovy) 2 sterilované okurky



Nejprve si uvarte pohanku (nebo pouZijte zhruba 250g jiz uvarené) v poméru 2 dily vody na 1 dil
pohanky. Mezitim co se pohanka vafi, rozpalte na panvi olej a dozlatova na ném opecte nadrobno
pokrajenou cibuli a ¢esnek. Do misy nasypte uvafenou pohanku, cibuli s cesnekem, majordnku,
lahtdkové drozdi, hof¢ici, stll, pept a nadrobno pokrajené okurky. Dikladné promichejte a nechte
odleZet. Servirujte s (ope¢enym) chlebem a zeleninou.)

PRiIPRAVA NA DALSI DEN:

Vecder si namocte 70 g pohanky lamanky , % hrnku fazolek adzuki a 1 hrnek cizrny na hummus a falafel.

(Uvedeno zas na porci).

PATY DEN
Snidané:
kase z macené pohanky

(Namocenou pohanku rozmixujte se IZickou chia seminek, 2 datlemi. Nalijte do misky, ozdobte 3

mandlemi a 1 merurikou ¢i nektarinkou.)

Presnidavka:

3 bananové susenky

(Rozmackejte banan a zahustéte ho ovesnymi vlockami do takové konzistence, aby vzniklo nelepivé tésto.
Z tésta udélejte 9 placic¢ek. Pecte v pfedehtaté troubé pti 160°C zhruba 20 minut. Po vychladnuti miZete

zbylé placicky zamrazit. )
Obéd:

rizoto z krup se zeleninou a fazolkami adzuki

(Nejprve si uvarte samostatné kroupy — zhruba 70 g na jednu porci vafte ve dvojnasobku vody zhruba 35
minut, zaleZi na velikosti krup. A samostatné adzuki, zde je doba varu delsi. Opét varte v nové vodé
s kouskem Fasy Kombu, nesolte!. Uvafené kroupy smichejte s uvarenymi fazolkami a hrsti pokrajené

naparené zeleniny (napfiklad smés mrkve, kvétdku a cukety). Dochutte lahtdkovym drozdim.
Tip: Krup si uvafte vice, at vdm zbyde i na kasi na dal3i den. Na jednu porci tedy 70 g na obéd plus 70 g na
snidani)
v .
Svacina:
fedkvickovy salat

( % svazku redkvic¢ek nastrouhat nahrubo, 1 rostlinny jogurt, stl, umeocet, cerstvy kopr)



Vecere:
hummus, 1 platek kvaskového chleba, 1 kedlubna

Hummus podle tohoto receptu (inspirace od Jamieho Olivera):

400g uvarené cizrny (pouZijte bud'sterilovanou nebo si uvarte susenou. Je to zhruba 170g susené cizrny)

Spetku kminu

1 - 2 susené feferonky (muZete pouZit i Cerstvou, ale nepreZerite to s mnoZstvim!!)

1 strouZek Cesneku

Stdva z 1 citronu

olivovy olej

sal

Vsechny suroviny dejte do vysoké nddoby a ponornym mixérem vse rozmixujte na hladkou kasi. Poté

dochutte, pfipadné dolijte olivovy olej.

SESTY DEN
Snidané:
kroupova kase se Svestkami, makem, rozinkami

(uvarené kroupy rozmixovat s rozinkami a troskou vody na kasi, ochutit ¢erstvé mletym makem a

Svestkami).

Presnidavka:

,raffaello” kuli¢ky

(2 Izice uvarenych jahel, 1 IZice kokosu a 1 IZice arasidového masla, vytvarovat kulicky, obalit v kokosu a

nechat v lednici vychladit)
Obéd:

falafel, tzatziki a vafeny brambor (zdroj Soucitne.cz)

Jen pozor cizrnu na falafel nevarte! Jen macejte.

Suroviny:

2 hrnky namocené cizrny (cca 250 g susené) 1 IZice fimského kminu
1 hrnky nasekané zelené cibule 2 IZicky soli

% hrnku nasekané petrzelky kudrnky % IZicky pepre

4 strouzky cesneku VEétsi Spetka chilli

Postup: Namocenou a nevarenou! Cizrnu rozmixujeme s cibuli, petrZelkou a cesnekem. Prenddme do

misy, osolime, priddme koreni a propracujeme. Ddme na 20 minut odpocinout do lednice. Poté



tvarujeme placicky cca 4 cm velké a peceme pfi 220°C do zlatova, zhruba po 20 minutdch falafely
otoc¢ime a potfeme olejem.

Tzatziki pripravite jednoduse tak, Ze 1 saldtovou okurku nastrouhdte najemno, nasolite a vymackdte
z ni vodu, pak primichdte rostlinny jogurt, Cesnek, sil, pepr a korpr. Poddvejte s varenym bramborem.

Zhruba 3 mensi brambory na porci.)
Tip: Polovinu tzatziki si nechejte na svacinu.
Svacina:
tzatziki a 1 mrkev
v v .
Vecere:

polévka z ¢ervené ¢ocky (zdroj: Veganotic.cz)

(Suroviny (4 porce): 5 - 6 strouzku cesneku

1 hrnek cervené ¢ocky 1 IZice fimského kminu

2 IZice (sezamového) oleje cca 4 cm velky kus Cerstvého (bio) zdzvoru
1 vétsi cibule 1 vétsi chemicky neosetieny (bio) citrén

1 400ml konzerva krdjenych rajéat (nebo 4 vétsi Cerstvd rajéata, ale konzervovand - rozvarend jsou v tomto pripadé lepsi)

1,3 | zeleninového vyvaru nebo vody s odpovidajicim mnoZstvim kvalitniho zeleninového bujonu (napr. sypky Wurzl i
Alnatura)

sul a pepr dle chuti
Cerstvé bylinky na ozdobu (nejlépe paZitka)

Cocku dobre proplachnéte pod tekouci vodou a nechte okapat. V hrnci rozehtejte olej, pFidejte
najemno nakrajenou cibuli a rozmackany ¢esnek a asi 5 minut opékejte. Poté pridejte fimsky kmin a
najemno nastrouhany zazvor a nechte jesté minutku osmahnout. Pfidejte ¢ocku, krdjend rajcata a tfi
platky citrénu, zalijte vyvarem, dobte promichejte, prikryjte a pfivedte k varu. Varte asi 20 minut,
dokud neni ¢ocka mékka. Dochutte peptrem a soli a pfipadné i stdvou ze zbytku citronu. Podavejte s
Cerstvymi bylinkami.

SEDMY DEN

Snidané:

celerové nudle s makem, Svestkova povidla bez cukru



(Nastrouhejte 1 mensi celer nahrubo, zakdpnéte citronovou $tavou a zalijte vodou, nechejte pul hodiny
marinovat, poté zcedte a vysuste. Pfidejte mak a zalijte povidly, které jste si pfipravili rozehfatim 1 lZice

povidel se 3 IZzicemi vody).

Presnidavka:

RAW datlova tycinka s kakaem a kakaovymi boby (napf. Lifefood ¢i Bomboos)
Obéd:

bulgur se zeleninou, marinované tofu, salat

(Uvarte si bulgur s kofenovou zeleninou. Na jednu porci zhruba 80 g bulguru, hrst nadrobno nakrajené
kofenové zeleniny. Vafte ve dvojndsobku vody a $petce soli. Mezitim si nakrajejte marinované tofu (1/2) a

dochutte listovy salat (citronova zélivka). Servirovat mizete zastudena i za tepla.)

Svacina: 1 kousek buchty, rostlinna kéva (zdravejist.blogspot.com)

Suroviny na vlo¢kovou buchtu plech 20 x 40 cm: 1 kyprici prések do perniku

250 g jemnych ovesnych vlocek % IZicky skorice

500 ml rostlinného mléka 2 lZice oleje

2 IZice namletého Inéného seminka Hrst nasekanych ofechi a seminek
1 hrnek pohankové mouky Hrst suseného ovoce

1 détskd presniddvka (cca 150 g) Spetka soli

Ovesné vlocky nasypte do misy, pfidejte Inénd seminka a zalijte mlékem. Nechte 30 minut nabobtnat.
Troubu rozehtejte na 180°C. Do vlocek pfimichejte olej, pfesnidavku, mouku, kypfFici prasek, skofici,
sul. Nakonec pfimichejte nasekané ofechy a susené ovoce. Pecte v pecicim papirem vyloZzeném
plechu zhruba 30 minut.

Vecere:

opékané rizickové kapusticky s jablky, kvaskové pecivo

(Na kapce oleje orestujte na poloviny rozkrdjené ruzickové kapustic¢ky (200 g) s na kosticky nakrajenym
mensim jablkem. Jabli¢ko zkaramelizuje a dodd pokrmu nasladlou chut. Pfed koncem vmichejte hrst

petrzelky. Podavejte s kvaskovym chlebem.)

Namocte si % hrnku hrachu na zitfek. Uvatte si Cervenou fepu, kterou si rdno! Namarinujte.



OSMY DEN

Snidané:

jahlovo — ofechovy krém

(Na porci rozmixovat 3 IZice uvarenych jahel s 1 IZici masla z vladskych ofechd a 1 IZici ryZového sirupu)

Presnidavka:

miska malin
Obéd:

hrachova kase se Spaldovym kernotem

(Hrach uvarte v nové vodé s fasou Kombu do mékka. Rozmixujte se strouzkem ¢esneku, majorankou, soli
a troskou vody s vareni na kasi. Servirujte s kernotem, které jste si uvafrili ve dvojndasobném mnozstvi

vody. Na jednu porci zhruba 80 g kernota. Ke kasi doporucuji nakladanou okurku ¢i opecenou cibulku.

Svacina:

% pomazanky Patifu (hlivova), kedlubna
Vecere:
marinovand Cervend Fepa, prazend dyfiova seminka a kvaskové pecivo (zdravejist.blogspot.com)

Namarinovat réno dle tohoto receptu:

Suroviny:

2 - 3 stfedné velké repy sal

100 ml rostlinného oleje pepr

2 [Zice ryZového/javorového sirupu nebo medu (napf. 1 IZice sojové omdcky Shoyu
pampeliskovy) 3 cm kousek zdzvoru

2 IZice vinného octa 100 g dyriovych seminek

3 IZice pomerancového dZusu

1/2 IZigky tymidnu

Nejprve si oloupejte ¢ervenou fepu, vlozte do hrnce s vodou a vafte do zméknuti. Mezitim si
pfipravte marinadu. Smichejte olej, sirup, vinny ocet, pomerancovy dzus a sojovou omacku. Do
promichané smési pridejte tymian, sdl, pepf a nastrouhany zazvor. Uvarenou fepu nakrajejte na co
nejtendi platky a naloZte do marinddy. Nechejte marinovat idediné 24 hodin.

Servirujte s opeéenymi dynovymi seminky a Cerstvou bagetkou. Bezlepkafi voli bezlepkovou

variantu.)



DEVATY DEN

Snidané:

banén, broskev, jahody s ofechovym maslem a konopnymi seminky

(1 banan, 1 broskev, 5 jahod — nakrajet na kousky, pokapat rozehfatym ofechovym maslem a hojné

posypat 1 |Zici konopnych seminek)

Presnidavka:

makové mléko slazené datlemi

(50 g mletého maku rozmixovat s 300 ml vody a 2 datlemi, precedit a vypit)
Obéd:

bramborové sabdzi s ¢ervenou ¢ockou a pickles

Svacina:

1 platek kvaskového chleba, pomazéanka ze susenych rajcat

(rozmixovat 4 marinovana susena rajcata, hrst slunec¢nicového seminka, 1 mensi cibulku a pripadné kapku

vody — cca 2 porce)
Vecere:
letni minestrone

(na kapce oleje orestovat 1 mrkev, % mensi cukety, poté pfilit 400 ml zeleninového vyvaru, 2 lZice kuskusu
a varit do mékka. Pfed koncem ptidat 1 nakrajené rajce, IZici nasekané petrzelky a 1 IZzi¢ku shiromiso

pasty). Vylepsit mGZete na sucho opecenymi krutony.

DESATY DEN
Snidané:
vafeny amarant s hruskou a liskovymi ofechy

(80 g amarantu uvafit ve vanilkovém sojovém mléce, promichat na nakrdjenou hruskou a nasekanymi

liskovymi ofechy)

Presnidavka:

mens$i miska tfe$ni, 5 para ofech(



Obéd:
polenta se Zampiony

(100 g instantni polenty uvafit v zeleninovém vyvaru dle ndvodu, pfimichat 3 na sucho opeéené Zampiony
s % poérku, % Zluté papriky. Rozprostfit na pecici papir a dat na chvili zapéct. Podavat posypané
slune¢nicovymi seminky a pokapané shoyu sojovou omacku. Servirujte s lehkym salatem z % hldvkového

salatu, 1 rajcete, 1 mensi cibulky a zbytku papriky).
Svacina:

50 g marinovaného tempehu, 1 platek kvaskového chlebu potfeného IZickou kvalitni hofcice, posypané

nakli¢enymi mungo fazolkami
Vecere:
|cuket0vé RAW §pagety% rajéatovou omackou a olivami

(2 stfedni cukety nastrouhejte na struhadle nahrubo. Nandejte na talif a zalijte omackou pfipravenou z 2
rozmixovanych masitych rajcat, hrsti bazalky, % hrnku kesu ofecht a 3 éernych oliv. Nasledné jesté

dozdobte dalsimi olivami.)

Dejte si zamrazit 2 pokrajené a oloupané banany.

JEDENACTY DEN

Snidané:

pecena ,Cokoladova“ granola s rostlinnym mlékem

(Zhruba na 2 porce si promichejte 1 hrnek ovesnych vlocek s % hrnkem smési sekanych ofechd a seminek,
tuto sypkou smés promichejte s % hrnku tekuté smési (3 IZice datlového sirupu, 2 IZice rostlinného oleje, 3
IZice rostlinného mléka, vanilka) a dejte do rozeh¥até trouby na 20 minut zapéct. Nezapomerite smési

michat, aby se vam nespdlila. )

Plus si dejte namécet % hrnku cocky.

Presnidavka:

bandnova zmrzlina s kakaovymi boby

(rozmixujte zamrazené banany na jemny krém, posypte kakaovymi boby a ihned jezte. )

{Okomentoval(a): [JL1]:




Obéd:
¢ocka na kyselo, restovana cibulka, 1 platek kvaskového chleba (Postup podobny jako u hrachové kase 8.
den)

Svacina:

zeleninovy salat s olivami

(1 mensi rajce, % okurky, % papriky, 5 nasekanych oliv, 1 IZicka seminek)
Vecere:

kukuficné Spagety ala Apio olio e pepperoncino s erstvou bazalkou

(Na jednu porci potfebujete 100 g $paget, které uvafite ve ¢tyFnasobku slané vody. Na IZici olivového oleje
orestujte 1 mensi chilli papricku a 2 strouzky Cesneku, pfidejte 1 nasekané rajce a uvarené Spagety.

Promichejte a na konec pridejte nasekanou bazalku. Ihned podavejte.)

DVANACTY DEN
Snidané:
,MIé¢nad“ ryze s ovocem

(Na jednu porci uvarte zhruba 80 g zlatozrnné ryze ve 200 ml rostlinného mléka do mékka. Ochutte hrsti

nasekaného ovoce a 1 IZickou kakaa.)

Presnidavka:
hrst suseného ovoce (idedlné smés)
Obéd:

»Cina“ z woku s arasidovou omackou, ryzové nudle

(Ve woku orestujte na kapce ryzového oleje 150 g smési ¢inské zeleniny a hub, pfidejte uvafené ryzové
nudle (100 g suchych nudli na porci) a dochutte arasidovou oméckou, kterou pfipravite z 2 Izi¢ek

arasidového masla, 1 IZicky sojové omacky, ¥ dcl vody a 1 IZicky kukufi¢ného Skrobu).
Svacina:

1 platek kvaskového chleba, % rozmackaného avokada, Spetka cerné soli, 1 rajce



Vecere:
kapusta s vafenym bramborem a karamelizovanou cibulkou

(na kapce oleje orestovat 2 strouzky ¢esneku, pfidat nasekanou kapustu a orestovat do zméknuti kapusty.

Servirovat s vafenym bramborem (cca 150 g), paZitkou a restovanou cibulkou (1 mensi)).

TRINACTY DEN
Snidané:

1«

smoothie ,jableény $trud

(400 ml rostlinného mléka, 1 sladké jablko, ¥ IZicky skofice, 1 bandn — rozmixovat v mixéru a vypit)

Presnidavka:

150 g hroznové vino, 2 dcl s6jovy kefir
Obéd:
miso polévka s ryzovymi nudlemi

(Uvartte si zeleninovy vyvar (zhruba 1, 2 litru), do vyvaru ptidejte 200 g zeleniny — mrkev, petrzel, dyni a
zardz prihodte i 2 IZice pohanky lamanky a 2 |Zice ¢ervené ¢ocky a kousek fasy Wakame (zhruba velikost 2
postovnich znamek). Vafte do zméknuti. Poté stahnéte plamen, pfidejte IZici Inéného seminka, IZici
sezamového seminka. Pfed koncem varu pfidejte IZici miso pasty a nakrdjenych 200 g marinovaného

tempehu. Rozdélte do 4 porci. Na talifi posypte klicky a jezte horké.)

Recept: inspirace z webu Jime jinak
v .
Svacina:
hrst na sucho oprazené smési ofechdl a seminek
v A .
Vecere:
zapecena Spagetova dyné s Cervenou omackou

(Spagetovou dyni rozkrojte na poloviny, zakdpnéte olivovym olejem, posypte grilovacim kofenim (zdravou
variantu) a dejte na 40 minut péct. Mezitim si pfipravte ¢ervenou omacku: povarte 5 dcl rajéatového suga
se 4 |zicemi Cervené ¢ocky, italskymi bylinkami a soli. Pro vyraznéjsi chut doporuéuji pfidat % IZi¢ky uzené
papriky a Spetku chilli. Po upeceni Spagetovou dyni vydlabte a prelijte % omacky. Toto mnoZstvi odpovida

dvéma porcim.)



CTRNACTY DEN
Snidané:
RAW krupic¢na kase

(300 ml mandlového mléka rozmixovat se 4 |Zzicemi chia seminek a nechate 30 minut bobtnat. Poté

posypat lZici neprazeného kakaa, zakapnéte Izickou kokosového oleje a pokapte datlovym sirupem. )

Presnidavka:

1 banan s 1 IZici maku
Obéd:

dusena mrkev, jahly s ryzi, lusténinové karbanatky

(Dusena mrkev: 2 mrkve nahrubo nastrouhat, na |Zi¢ce oleje orestovat, poté pridat sl a pod poklickou
dusit do mékka. Ochutit muskatovym ofiskem a soli. Jahly s ryzi: 40 g jahel, 40 g ryZe a dvojnasobek vody
se Spetkou soli a uvarit do mékka. Lusténinové karbanatky: napfiklad tyto

http://soucitne.cz/recepty/lusteniny-zeleniny/repne-karbanatky)

Svacina:

Cerstva lisovana $téva

(1 rapik celeru, 1 hlavkovy saldt, 1 citron, 1 kyselé jablko od3tavnit a $tdvu ihned vypit)
Vecere:

chlebovy saldt Panzanella

(Na 4 porce si nakréjejte 1 kg zralych ¢ervenych raj¢at a osolte. Mezitim si na panvi orestujte na sucho 4

platky celozrnného chleba nakrajeného na kosticky.

Do saldtu pfimichejte 1 nadrobno pokrajenou cibulku, zakdpnéte 1 IZici balsamika a opeprete. Nakonec

vmichejte na kosti¢ky opeceny chléb a ihned podavejte.)


http://soucitne.cz/recepty/lusteniny-zeleniny/repne-karbanatky

POZNAMKY:

Netradi¢ni suroviny seZenete v prodejnach zdravé vyzivy, ale dnes uz také ve velkych hypermarketech
typu Globus, které jsou dobfe zasobené. Velmi dobre zasobend je i drogerie DM, Tesco, Lidl (tofu,

rostlinné mléko), Kaufland (tofu, rostlinnd mléka, jogurty, polotovary), Albert a dalsi.

[poznamka Josef L.: na tofu doporucuji Lidl — dobra cena, pfichuté. Pokud zacnete s tofu napf.

z Kauflandu, miZe se stat, Ze ho zavrhnete, protoZe tofu z kauflandu je ... feknéme zvlastni.]

V pripadé, Zze upfednostnujete nakupy elektronické, doprucuji obchod www.countrylife.cz ¢i
www.provita.cz, svetplodu.cz...

Inspirace a zdroje receptl pochdzi z blogl: zdravejist.blogspot.com, www.veganotic.cz, www.soucitne.cz,

www.jimejinak.cz a dalSich



http://www.countrylife.cz/
http://www.provita.cz/
http://www.veganotic.cz/
http://www.soucitne.cz/
http://www.jimejinak.cz/

