Vyroba domaciho chleba z kvasu

Vecer rozmichame kvasek s cca 150 g zitné mouky, a 250 g vody. Nezapomeneme si odebrat 1-2
1Zice do lednice na pfisté. Po cca 12 hodinach pfi pokojové teploté pfiddme mouku (pSenicna,
Spaldova, kukufi¢nd, jemné ovesné vlocky, pohankova... libovolny pomér a kombinace), seminka
(Inén4, dyiiova, sezamova, slune¢nicova...), 1zicku soli a 1zicku kminu, voda podle potteby. Celkem
potifebujeme do formy cca 1 kg té€sta. Nechdme kynout 3 — 4 hodiny pfi pokojové teplote, nebo asi 8
hodin v lednici. Toto kynuti mizeme také vynechat, a dat t€sto rovnou kynout do formy. Chleba je
pak méné kysely. PIn€ prokvaSeny chléb vSak ziskame pouze dvojim kasenim. Vykynuté tésto
znovu promichame a pfendame do vymazané a vysypané formy. Na vrchu mizeme jesté posypat
seminky. Po dalSich 3 — 4 hodinach pii pokojové teploté. Chleba vkladame do trouby piedehiaté na
250 °C. Po 5 minutach stahneme na 160 °C a pe¢eme 40 minut. Horky chleba vyklopime z formy.
Krajime nejlépe aZ po uplném vychladnuti.

Sladké tésto z kvasku

200 g pseni¢ného kvasku, 200 g pSeni¢ného sirupu, 50 g mésla, 250 g mouky, 2 1Zice suSené¢ho
je¢menného sladu

Sirup a maslo mirn¢€ zahfejeme az se rozpusti. Mouku smichdme se suSenym sladem a poté
smichame vSe dohromady. Nechame kynout cca 2 hodiny. Poté pouzivame na kola¢, kynuté zaviny,
koblihy, livance... MliZeme pfidat mandle a rozinky a vytvofit mazanec nebo vanocku... Tésto
peceme v troubé predehtaté na 250°C, po 2 minutach stdhneme na 150°C a dopeceme.

Placky

Pecivo mizeme také nahradit plackami v§eho druhu

Do placek zuzitkujeme zbytek jakékoliv uvarené obiloviny, kterou zahustime moukou, nebo
jemnymi ovesnymi vloc¢kami. Mliizeme pfidat vejce, ale neni to nutné. Mizeme piidat také
jakakoliv seminka.

Pokud neméme uvatrenou obilovinu pouzijeme mouku a vodu.

Placky miizeme dochutit vyraznéji a poté¢ konzumujeme samostatné se zeleninou

Také je miizeme dochutit minimalné a doplnit pomazankou.

Pfipravujeme je na panvi na sucho, s trochou oleje, nebo v troubé& na pecicim papife.

Kukufi¢né placky

1 hrnek pSenicné hladké mouky, 1 hrnek kukuti¢né hladké mouky, 1/3 hrnku oleje, 2/3 hrnku vody,
sul

Pomazanky lusténinové

Cizrnovy hummus

Cirznu pfes namocime, vodu slijeme, vafime cca 50 minut v tlakovém hrnci s fasou kombu. Cizrnu
rozmixujeme s trochou vody ve které se vafila ty¢ovym mixérem. Ochutime soli, Cesnekem,
citronovou $tavou, fimskym kminem a tahini.

Fazolova pomazanka

Fazole uvatime stejnym zptisobem jako cizrnu. Cibulku osmazime dozlatova, rozmixujeme s
fazolemi. Ochutime soli, ¢ervenou paprikou, cesnekem...

Pomazanka z uzeného tofu

Nakréjenou cibuli kratce orestujeme, pridame uzené tofu a trochu vody, kratce povaiime a
rozmixujeme. Pokud je potieba, pfisolime. Pro zménu miZeme pridat Cerstvé bylinky, nebo Cesnek.

Pomazanky zeleninové

Avokadové guacamole

Dobie vyzralé avokado zbavime pecky a slupky. Rozmackame vidlickou. Pfidame Cesnek, tahini,
stil a citronovou §tavu. Mlizeme piidat nadrobno pokrajené rajce.

Celerova pomazanka

Celer nastrouhdme najemno. Pfidame tvaroh, nebo bily jogurt, nebo tofunézu. Osolime, mizeme
pfidat Cerstvou petrZelku, nebo vlasské ofechy.

Dynova pomazanka



Vétsi kousky dyné hokaido upeceme v troubé domékka s trochou oleje a tymidnu. Rozmixujeme s
olivovym olejem, citronovou $tavou a soli.

Pomazanky ze seminek

Slune¢nicova pomazanka

Slune¢nicové seminko namocime alesponi na 4 hodiny do vody. Poté ho proplachneme.
Rozmixujeme s trochou vody, kurkumou, ¢esnekem a soli.

Dynovy ,,syre

Dymnové seminko namocime alespoi na 4 hodiny do vody. Poté propldchneme a rozmixujeme s
cerstvou pazitkou, soli a kminem. Mizeme ptidat citronovou $tavu.

Sladké pomazanky

Domaci ,,nutela“

Susené rozinky nebo datle omyjeme a namoc¢ime do vody. Liskové ofechy oprazime v troubé, nebo
na panvi. Horké vysypeme do utérky a zbavime slupek. Vytiidime Spatné ofechy. Vsypeme do
mixéru, priddme kakao nebo karob a rozinky nebo datle. Rozmixujeme do hladka.

Povidla

Susen¢ Svesky nebo meruiiky omyjeme a kratce povaiime. Pfiddme pernikové koteni a
rozmixujeme.

Tahini s medem

Tahini smichdme s medem:-) MlZeme ptidat skofici.

Domaci granola

1/3 salku oleje, 1 Salek pS. sirupu, nebo je¢menného sladu, 1 $alek vody, 7 $alkd ovesnych vlocek,
jeden Salek nasekanych ofechil nebo seminek, 1 Salek suSen¢ho ovoce

VSse dobie promichame, peceme na plechu s pecicim papirem asi 20 minut pifi 150 °C. Béhem
peceni kazdych 5 minut promichame.

Kombinujeme s tvarohem, jogurtem, sojovym jogurtem, nebo obilnou kasi a ¢erstvym ovocem.

Misli suSenky

Nastrouhdme najemno jeden banén a jedno jablko. Pfiddme jedno vejce a promichame. ZvIast
promichdme 1 hrnek ovesnych vlocek jemnych, 4 hrnku suSeného ovoce, /2 hrnku ofechti nebo
seminek, 3 1Zzice mouky, 2 1Zice suSeného je¢menného sladu, Spetku soli. Poté smichame mokré se
suchym a na pecici papir 1zici tvotime suSenky. Nebo vytvotime placku kterou jesté pred upecenim
nakrajime. PeCeme pfi nizsi teploté do zriiZovéni.

Kuli€ky

Meruiikové

Susené meruniky namoc¢ime pies noc do vody, nebo povaiime s trochou vody asi 1 minutu. Poté
rozmixujeme na kasi. Pfidame kokos, pfipadné mleté madle nebo ofisky — tolik aby to drzelo
pohromadég. Udélame kulicky, které obalime v kokosu.

Datlové

Podobné miizeme vytvoftit kulicky ze susenych datli a ofechti.

Jahlové

Varené¢ jahly osladime medem, nebo ryzovym sirupem, zahustime kokosem a tvofime kulicky, které
obalime v kokosu nebo kakau.

Jablkova buchta

2 hrnky celozrnné Spaldové hladké mouky, 1 hrnek nasekanych/namletych ofechli/seminek/maku, 1
1zicka jedlé sody, Spetka soli, skofice, 1 hrnek je¢menného sladu, 2 hrnky nakrajenych oloupanych

jablek, 1 hrnek rozinek, 1 vejce

Smichame nejprve tekuté a sypké zvlast, poté vSe dohromady. PeCeme ve vymazaném, vysapaném
plechu v predehraté troubé na 160°C asi 40 minut.

Kakaové susenky
1 hrnek kokosu, 1 hrnek jemnych ovesnych vlocek, nebo celozrnné mouky, 1 hrnek suSeného



je¢menného sladu, 5 1zic javorového sirupu, vrchovaté 1zice kakaa, 5 1Zic oleje, 1Zicka jedlé sody, 1
vejce

Smichame tekuté a sypké ingredience zvlast,, poté v§e dohromady. Vyvalime mezi 2 potravinovymi
foliemi, vykrajujeme kolecka, kterd klademe na pecici papir. Nebo vyvalenou placku pfendame
rovnou na pecici papir a zasyrova nakrdjime ctverecky, které po upe€eni rozlameme, nebo tvoiime
kulicky, které mirné€ zploStime.

Obilné krémy

Snadna, zdrava, nepecend svacina

Bezpocet variant a kombinaci

Snadno pfipravime bez lepku

VyuZijeme zbytek uvafené obiloviny nebo kase

Ptisladime medem, obilnym nebo javorovym sirupem, suSenym ovocem...

Ochutime, kakaem, karem, skofici, vanilkou...

Doplnime ofechy, mandlemi, seminky...

Vzorovy tydenni jidelni€ek

Pondéli : Kvaskovy chléb, cizrnova pomazanka, salat ze strouhané mrkve, zeli a nakliceného
munga

Utery : Jahlové koule, jablko, §tava z mrkve, fapikatého celeru a citronu

Stieda : Sojovy jogurt s granolou a bandnem

Ctvrtek : Kukufi¢né placky s tofu pomazankou, peend Gervena fepa

Patek : Obilny krém z ovesné kaSe s mandlemi a kakaem, hruska
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