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mili Eeendfi,

drZite v ruce knihu, kterd nebyla tak Uplné planovand, ale v kaZdém pripadé je to ,srdcovka” - vznikla
vaénivou praci hned nékolika autord, ktefi maji jedno spoleéné - Llasku k jidlu, k Zivotu a pevné pfesvédieni,
Ze to, co délaji, ma smysl.

Veganskych knih jiZ bylo vydano hodné a bude jich vydano &im dal tim vice, protoZe veganstvi je Zivotni
styl, kter oslovuje. DOvody bgvaji rOzné - zdravokni, sportovni, etické, duchovni.

Tato kniha si neklade za cil vysvétlovat vghody veganstvi a pfesvédéovat Etendre, aby si tento Zivotni
styl zvolili. Vychazi z toho, Ze kaZd( ma svou cestu a podle toho, kde se zrovna nachdzi, si potfebné
informace seZene nebo se k nému ve spravnou chvili dostanou. Ale véfime, Ze ot uZ vezme knihu do ruky
kdokoliv (vegan, vegetarian, masoZravec, flexitarian, celiak atd.), najde v ni pro sebe inspiraci.

Inspirovat je totiZ nadim hlavnim cilem, to je naSe vaden, kterou denné zprostfedkovavéme nasim
zdkaznikOm v bistru PURO.

Z vlastnich zkuSenosti vime, Ze sloZeni stravy se v prOb&hu Zivota méni a vlastné neexistuje obecné
.spravn(” jidelniéek. Nékomu vyhovuje v urdité etapé Zivota varena strava, v daldi nevarena (raw) strava,
jindy strava bohat&i na proteiny atd. ZaleZi také na télesné konstituci kaZdého Elovéka a mnoha daléich
faktorech.

Proto rozdélujeme recepty do dvou obdobi - . teplého a studeného.
Proto oznadujeme jidla, ktera pomahaji k udrZeni acidobazické rovnovahy. @

Proto doporudujeme vyzkoudet omezit urlité potraviny, které jsou v nasich jidelniécich pevné
zakorenéné, napr. cibuli nebo &esnek (viz Slovnigek pojmd).

Ale jedno je jasné - jidlo by méla bt medicina, jidlo by mélo dodat energii, posilovat zdravi a posouvat nas
dal v nadem Zivoté. SloZeni stravy v(razné ovliviuje nejen nade fyzické télo, ale i nage mysleni, emoce,
smysly i nasi dusi.

Slavn fyzik Nikola Tesla véFil, Ze sila myslenky mOZe zménit cel( vesmir. Popisoval takzvan( efekt
mot(lich kfidel, kdy i sebenepatrnéjsi &in mUZe zménit cel svét. Ve je totiZ skrze energii propojeno se
viim. Proto je kaZd( z vas velmi dileZit|, protoZe uZ jenom tim, Ze Stete tyto Fadky, ménite svét k vétsi

vzajemné ohleduplnosti, empatii a soucitu.
Prejeme vam hodné inspirace pfi Eteni, hezkch zaZitkd pfi vareni a mnoho Uspéchl na vasi cesté!

David Zmrzl{ a kolektiv autord: Roberto Ruiz Ibanez, Lenka Legnerovd,
Karolina Rathousovd, Tereza Vitkova
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VEqanskd
Michand ,vajicka’

Ve veganské kuchyni nemusime bt ochuzeni o vydatnou
vajeénou” snidani. Jejim zdkladem samoziejmé neni vejce, ale
tofu. OvEem diky Eerné soli Kala Namak, ktera lehce voni po sife

a Zluté kurkumé, je moZné pripravit michana ,,vaji¢ka” velmi
podobna tém slepiéim.

Ingredience

200 g tofu (pfirodniho nebo je$té Llépe hedvabného)
1 velka cibule
3 LZice lahOdkového droZdi
1/2 | Zicky drceného kminu
1/2 1 Zicky kurkumy
1/2 | Ziéky &erné soli Kala Namak
Cerstvé namlet pepr
kvalitni olej

Cibuli oloupeme a nakrajime nadrobno, tofu rozdrobime
pomoci vidli€ky na malé kousky. V panvi na rozehfatém oleji do
zlatova osmaZime cibulku, pfidame rozdrobené tofu, LahUdkové
droZdi, kmin, kurkumu, &ernou sUL i pepf a za stalého michani
jedté chvilku smaZime. Podavame se zeleninou a celozrnn(m
(bezlepkovim) chlebem..
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KUNU

€ livance

V (r1eRl

Tradiéni nad{chané livance z droZdi jako od maminky! Pomazali jsme je v americkém
duchu - dZemem a aragidovgm maslem a ozdobili mandlov(m maslem, datlov(m sirupem
a drcen(mi kakaov(mi boby. Slast na jazyku!

2 porce (G 300 g)
200 g hladké mouky
350 ml rostlinného mléka (my jsme pouZili rZové)

109

20 g vanilkového trtinového cukru

2 |Zice obli
2 |Zice aradidového masla
11Zi€ka mandlového mésla

1lZice datlového sirupu
kousek Eerstvého ovoce

Cast ,mléka” lehce ohfejeme,

a lZici mouky, rozdrobime droZdi, rozmichame a kvasek nechéme asi 10 minut
odpodivat na teplém misté.

Do velké misy nasypeme mouku a zbytek cukru, pfilijeme kvasek a zbytek
mléka, promichame a osolime. Tésto prikryjeme ut&rkou a nechame na teplém
misté pOl hodiny kynout.

Na rozpalené teflonové panvi

dle chuti. My jsme vybrali klasickq americk styl s dZemem a aragidovgm
maslem, ale fantazii se meze nekladou. MUZeme vyzkouget javorovy sirup,
povidla a séjovy jogurt, obalit je ve skoficovém cukru nebo jen tak polité
mandlovgm maslem.

cker duchu

Cerstvého droZdi

gpetka soli
beného ovocného dZemu

nalijeme do misky, prisypeme k nému LZici cukru

poté z obou stran smaZime livance a zdobime

SNidane 10 Snidane -~
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PRes NoC Narocend
chia ovesng kase
S boRUVKAN]

Nevim jak pro vas, ale pro nas je ovesna kage top snidané - je v(Zivna, rychla a chutna.
Navic ji mbZeme pripravit na tisic zpUsoby. V tomto receptu se zdravé ovesné vio&ky kloubi
se superpotravinou ve formé chia seminek a jako bonus do sebe dostaneme zdravé tuky
z avokdda a antioxidanty z bordvek.

2 porce (G 400 g)
Kase
100 g (bezlepkovich) ovesnich vlodek
600 ml mandlového mléka
20 g chia seminek

par kapek vanilkové stévie
120 g borOvek

Eokolédovq krém
100 g avokada
10 g kakaa
Lo ml vody
20 g agave
2 g vanilkového prasku
borUvky a mata na ozdobu

Vegkeré ingredience na kai smichdme a nechame pres noc prfi pokojové teploté. Ingredience na
krém umixujeme tyov(m mixérem. Rano do sklenifky stfidaveé prokladame kagi a krém, aZ Ném nic
nezbyde. Kasi ozdobime borUvkami a listkem maty.

PRIRODNI BEZ
ALTERNATIVA
SLADIDEL LEPKU

SNIDANE (12 SNIDANE







DeToxikacnt
OVOCNY SalC

Proces detoxikace slouZi k pro&igténi organd, zejména traviciho Ustroji a jater,
coZ je jeden z nejvice zat&Zovanich organd v nagem téle a jeho dileZitou funkei
je zachycovéni a odbouravani toxind v organismu. Proto je nezbytné nagemu télu

pravideln& dodavat potraviny, které organdm v olist& maximalné pomohou, a to svgm

obsahem vlakniny, antioxidantyd a vitamind, zejména B, C, E a A. Tento salat je navic

opravdu chutny, doda vém pocit sytosti a energetické vzpruhy. Nejvétsi sluZbu ném
prokéZe jako snidané, ale mOZeme si ho vzit i ke svadiné.

Na 2 porce (G 300 Q)
250 g ananasuv
150 g papqji
1 zralé avokado
1 hrst borOvek
2 lZice kokosov(ch platkd
2 |Zice citronové &Eavy
11Ziéka vanilky (idealné v bio kvalit&)
2 1Ziéky acai (suéené mrazem)
15 listkO Cerstvé maty
4, \Zice kokosového oleje (za studena lisovaného)

PouZijeme kvalitni, Eerstvé a dobre zralé suroviny, mame-li moZnost, zvolime je v bio kvalité.
Ovoce dobfe omyjeme, oloupeme a nakrajime na mensi kousky. Vée smichame, dochutime
vanilkou, kokosem, acai (nabirame plastovou LZi€kou), citronovou EEavou a listky Eerstvé
maty. Nakonec zalijeme rozpudt&ndm kokosov(m olejem.

Jste-li vyznavadi Zivé stravy, vyberte véechny suroviny v raw kvalité
(sugeny kokos, kokosov( olej, vanilku).

BEZ
PRIDANEHO
CUKRU

BEZ
LEPKU

BEZ
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KaZda éeska rodina ma vlastni recept na pripravu vénoéniho
V.V v

bramborového salatu a je na néj patfiéné hrda. My ho v nagem
bistru Puro pfipravujeme béhem celého roku a méme jeho vlastni,
origindlni a velmi chutnou verzi.

300 g brambor
70 g mrkve
50 g mraZeného hragku
so g veganské ,uzeniny”, my jsme pouZili delikatesni platky
s lesnimi houbami od v{robce Field Roast na bazi pSenice
2 lZice domaci sojanézy
20 g plnotuéné hoflice
30 g sterilovan(ch okurek
morska sOL
mlety éern pepf

70 ml s6jového mléka
1,0 ml sluneénicového oleje
11Zice bilého vinného octa

Epetka morské soli

BEZ
PRIDANEHO
CUKRU
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SuZena rajéata a olivy jsou skvélou kombinaci, kterd nikdy neomrzi! Téstovinovy salat je idedlni obéd,
kter( zasyti, ale nebude vam po ném t&Zko. Podava se studeny, proto je to vhodn( ob&d s sebou
do krabicky.

120 g celozrnnych téstovin
50 g Zampiony
70 g cukety
20 g oliv
4o g suenych rajéat
100 g uzeného tofu
12 1Zicky suSené bazalky
2 | Zi€ky sudeného oregana
20 ml olivového oleje
10 ml balzamikového octa
Epetka mletého muskatového ofisku
morska sOl a pepr

BEZ
ORECHU

Saldty a sendvice 200 Saldty a sendvice






Tento salat nejen skvéle vypada a chutng, ale také poradné zasyti a doplni éasto nedostatedné
mnoZstvi Zivin. Cizrna je skvélou potravinou pro nas klidn( a spokojen( Zivot. Pravidelna konzumace
v(razné sniZuje obsah cholesterolu v krvi, &imZ upravuje tlak a pomaha pfedchazet kardiovaskularnim
nemocem & mozkov(m pfihodam.

200 g kuskusu
80 g cizrny
70 g mrkve
60 g litkku
30 g prirodniho tofu
LZice suSenych brusinek
Zice mandli
12 1Zidky fimského kminu
1/, 1Zi€ky Eerného mletého pepre
9, 1Zicky sladké mleté papriky
Y, LZi€ky kurkumy
morska sOL
olivovy olej

2 LZice olivového oleje
1Zice balzamikového octa
v - -}
morska sul
Zi€ka suSeného oregdna

BEZ
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