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livod ﬂ

Po viacro¢nych skusenostiach s kurzami ¢arovného varenia a priameho
carovania v kuchyni nielen v Planeta Food uzrela svetlo sveta ,Carovnd
kucharka”, ktorU prave drzite v rukach. Ndjdete v nej vietko to, ¢o Clovek
potrebuje, ked chce jednoducho, zdravo, rychlo a pritom chutne varit.
Zaciatocnici v nej najdu navody a skusenejsi inspiraciv.

Hoci je kucharka zostavend z receptov, bohatd je i na pomenovanie
zakladnych sovislosti pésobenia réznych jedal na ludsky organizmus. Kym
ziskate istotu a zaénete zostavovat , harmonické taniere” po svojom, listujte
v nej, skusajte, vSimajte si, pozorujte a objavujte. Vychadzat mézete z kon-
krétnych postupov, ako si spravne uvarit obilniny, ako urobit chutnu polievku,
Salat, hlavné jedlo, netradi¢ne sladky dezert &i posiliujuci napo.

Pamatajte v8ak prosim, ze prichut jedlu davame svojim postojom. A qj
preto suCastou ¢arovania v kuchyni je praca na sebe. Ved ako vravievali
nase prababicky ,bez prace nie sU kolace”. Tie ich kolace pripravované
s laskou ozaj chutili. Vébec sme ich nepotrebovali kazdy den, dokazali zasytit
na dlhsie. Ak sme si prababickine pohladenie ¢i kolacik v Utlom detstve zazili,
tak uz spomienka na ne dokdazie v nds vyvolat prijemny pocit.

Ako pracovat s takymto pozitivnym pristupom aj v dnesnej kuchyni? Ako
zacat a vytrvat? Napriklad aj tym, Ze nastupime cestu zjemnovania seba
samych harmonickym jedlom. Vyrazne obmedzime alebo Uplne vylG¢ime
konzumdaciu extrémnych potravin. Dovolime, aby sa nase telo postupne
precistovalo a regenerovalo. Méze to mat za nasledok docasné zosilnenie a
postupné vytracanie dlhoroénych choréb rézneho charakteru. Alebo si v§im-
neme, ze zac¢iname robif to, na ¢o sme predtym nemali naladu a ani energiv.
Akosi bez boja a prirodzene s vytrvalostou nahradime staré chute a navyky.
Dostaneme novU chut do zivota. Odmenou za pracu ndm je prival energie,
posilnenie zdravia, skvalitnenie zZivota. V neposlednom rade je to dalsi krécik
na ceste vlastného duchovného rozvoja.

Dobru chut! Aj do Zivota praje

kolektiv Planeta food
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P %
Netradiéné ndapoje a ¢aje @

OSVIEZUJUCI NAPOJ MNAM 1 porcia
& 2 dcl pramenitej alebo filtrovanej vody
@ 1 ¢l Blackstrapu - trstinova melasa
& 1 ¢l citrénovej stavy
@ umeocot

Do pohéra dame melasu, ktorU zalejeme pramenitou vodou, dochutime cit-
ronovou $tavou a kvapkou umeocta.

CAJ) HOJICHA 1 porcia
& 2 dcl pramenitej alebo filtrovanej vody
« 1/2 ml €aju Hojicha
@ 1 ¢l umeocotu

i Do vriacej vody dame listo¢ky ¢aju Hojicha a lthujeme 3 - 5 min. Precedime,
| dochutime umeoctom a popijame cely den. Caj podporuje prvok Zem (zals-
dok, slinivku a slezinu), posilfiuje travenie, Cisti a zlepsuje kvalitu krvi.

CAJ HOJICHA NA ODHLIENENIE 1 porcia
& 2 dcl pramenitej alebo filtrovanej vody
& 1/2 ml ¢aju Hojicha
@ 1 ml Lotosového prasku

_—

Do vriacej vody dame listo¢ky ¢aju Hojicha a Ithujeme 3 - 5 min. Precedime,
dochutime Lotosom a pijeme 3x za den.

CA) ,POHAR PLNY ENERGIE" 1 porcia
& 2 dcl pramenitej alebo filtrovanej vody
& 1/2 ml €aju Hojicha
& Tamari - séjova omacka

Do vriacej vody dame listocky ¢aju Hojicha a Ithujeme 3 - 5 min. Precedime,
dochutime par kvapkami Tamari. Caj pijeme, ked pocitujeme Unavu.

CAJ NA ROZDUCHANIE OHNA V TELE 1 porcia
© 2 dcl pramenitej alebo filtrovanej vody
« 1/2 ml €aju Hojicha
& 1 mlzdzvoru - prasku alebo stavy

Do vriacej vody dame listo¢ky ¢aju Hojicha a lGhujeme 3 - 5 min. Precedime,
dochutime zazvorom. Caj pijeme, ked pocitujeme chlad v organizme alebo
potrebujeme podporif potenie.

CAJ NA POSILNENIE SRDCA 1 porcia
@ 2 dcl pramenitej alebo filtrovanej vody
« 1/2 ml &aju Hojicha
& 1/2 ml Tekka korenia

Py



Netradiéné ndpoje a éaje

Do vriacej vody dame listocky caju Hojicha a [thujeme 3 - 5 min. Precedime,
dochutime Tekkou. Caj podporuje srdce a celkovu vitalitu organizmu.

CAJ NA ROZPUSTANIE TUKOV 1 porcia
& 2 dcl pramenitej alebo filtrovanej vody
& 1/2 ml &aju Hojicha
& 1 pl Daikonu - bielej redkvicky

Do vriacej vody dame listocky ¢aju Hojicha a I0hujeme 3 - 5 min. Precedime
a zalejeme nim najemno nastrohant redkvi¢ku Daikon. Caj podporuje trave-
nie a rozpusta tuky v organizme.

CAJ NA POVZBUDENIE MYSLE 5 porcii
© 1| pramenitej alebo filtrovanej vody
@ 10 cm riasy Kombu

Do vriacej vody dame riasu Kombu a varime ju 35 min. Caj podporuje mysle-
nie. Pijeme 3 az 5 krat za den.

CAJ NA ZNIZOVANIE CHOLESTEROLU 1 porcia
& 2 dcl pramenitej alebo filtrovanej vody
& 1/2 platku riasy Mekabu

Do vody dame riasu Mekabu a nechame ju od veéera do rana luhovat. Caj
znizuje cholesterol. Pijeme 1 §alku rano minimalne 3 tyzdne.

CAJ HARMONIE A ZDRAVIA 5 porcii
& 1| pramenitej alebo filtrovanej vody
& 1 ks slivky Umeboshi - japonska slivka

Do vriacej vody dame slivku Umeboshi a varime 30 mindt. Caj harmonizuje

organizmus, vyrovnava jeho extrémy, dodava mu zdravie a vitalitu. Pijeme 1 a?
3 Salky za den.



Dressingy

ZAKLADNY DRESSING 3 - 5 porcii
© 150 g tofu majonezy
& 1 pl Tahini - sezamové maslo
& 1 dcl pramenitej alebo filtrovanej vody
@ 1 ¢l Johsen Shoyu - s6jova omacka

Do strednej misky dame tofu majonézu, Tahini, sdéjovu omacku a prevarenu
vodu. V8etko dobre premiesame, ¢im ziskame jemny krémovy dressing.

ZAZVOROVY DRESSING 3 - 5 porcii
150 g tofu majonézy

1 pl Tahini - sezamové maslo

1 pl zdzvorovej stavy

1 dcl pramenitej alebo filtrovanej vody

1 &l Johsen Shoyu - séjova omacka

eeceoee

Do strednej misky dame tofu majonézu, Tahini, séjovu omacku, zdzvorovu stavu
a prevarenu vodu. PremieSanim ziskame jemne pikantny krémovy dressing.

CESNAKOVY DRESSING 3 - 5 porcii
@ 150 g tofu majonézy
@ 20g cesnaku
@ 1 plolejaz prazeného sezamu
@ 1 dcl pramenite] vody
& 1/2 ¢l ryzového Misa

Do strednej misky dadme tofu majonézu, olej, pretla¢eny cesnak, Miso, ohriatu
vodu a dobre premieSsame. Pridanim vacésieho mnoizstva cesnaku zvysime
pikantnost dressingu.

HORCICOVY DRESSING 3 - 5 porcii
150 g tofu majonézy

1 pl Tahini - sezamové maslo

1 pl kremzskej horcice

1 dcl prevarenej vody

1 &l Johsen Shoyu - s6jova omacka

eeeee

Do strednej misky dame tofu majonézu, Tahini, horéicu, s6jovi omacku a pre-
varenu vodu. V3etko dobre premieSame a mame jemny krémovy dressing.

CHRENOVY SLADKOKYSLY DRESSING 3 - 5 porcii
150 g tofu majoneézy

1 pl tekvicového oleja

1 &I Wasabi - japonsky suseny chren

1 dcl zeleninového vyvaru

1 €l umeoctu

1 &l javorového sirupu

N
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Dressingy

Do strednej misky dame tofu majonézu, olej, umeocot, Wasabi, javorovy
sirup a teply zeleninovy vyvar. VSetko dobre premieSame a ziskame jemny
krémovy dressing. Ak nemame Wasabi mézeme pouzit i jemne nastrohany
¢erstvy koren chrenu.

CHRENOVY DRESSING 3 - 5 porcii
& 100 g chrenovej natierky
& 1 pl Tahini - sezamové maslo
& 1 pl cerstvého chrenu (1 ¢l Wasabi - japonsky suseny chren)
& 1 dcl zeleninového vyvaru
& 1 ¢l bieleho suseného Misa

Do strednej misky vytla¢ime natierku, priddme Tahini, Miso, najemno nastru-
hany chren, teply zeleninovy vyvar a dobre premieSame.

DRESSING Z BIELEHO MISA 3 - 5 porcii
100 g tofu koreneného

1 pl Tahini - sezamové maslo

1 pl bieleho Misa

1 pl suSeného lahédkového droidia

2 dcl ¢aju Hojicha

Do strednej misky ddme jemne rozmixované tofu s teplym ¢ajom Hojichq,
pridadme Tahini, biele Miso a lahédkové drozdie. VSetko dobre premiedame
a ziskame jemny krémovy dressing bohaty na vitaminy skupiny B.

eeeee

BYLINKOVY DRESSING 3 - 5 porcii
© 100 g tofu bylinkového
& 1 pl Tahini - sezamové maslo
& 1 pl bieleho Misa
& 1 pl jablkového octu ,Eva”
& 2 dcl €aju Hojicha

Do strednej misky ddme jemne rozmixované tofu s teplym &ajom Hojicha,
pridéme Tahini, biele Miso, jablkovy ocot a dobre premie$ame. Mézeme
pouzit i biele tofu a pridat bylinky podla vlastného vyberu.

lAHODKOVY DRESSING 3 - 5 porcii
100 g tofu lahédkového

1 pl Tahini - sezamové maslo

1 pl bieleho Misa

1 pl Tebi drozdia - sudeného lahédkového droidia

2 dcl ¢aju Hojicha

eeeeed

Do strednej misky ddme jemne rozmixované tofu s teplym ¢ajom Hojicha,
pridame Tahini, biele Miso, Tebi drozdie a dobre premiesame.



Dressingy

DRESSING Z TEBI DROZDIA 3 - 5 porcii
& 100 g hrachovej natierky
@ 1 pl Tahini - sezamové maslo
& 1 pl Tebi drozdia
& 1 plzazvorove) stavy
& 1 dcl €aju Hojicha
& 1 ¢l Johsen Shoyu - s6jova omacka

Do strednej misky vytlacime hrachovu natierku, pridame Tahini, zGzvorovu
stavu, Tebi drozdie, teply ¢aj Hojicha a dobre premiesame.

PAZITKOVY DRESSING 3 - 5 porcii
100 g fazulovej natierky

1 pl Tahini - sezamové maslo

1 pl pazitky alebo viat byliniek

1 pl zGzvorove| stavy

1 dcl pramenitej vody

1 ¢l Johsen Shoyu - s6jova omacka

eeeoeee

Do strednej misky vytla¢ime fazulovu ndtierku, priddme Tahini, najemno
nasekanu pazitku, sdjovu omacku, zazvorovu stavu, prevarenu vodu a dobre
premiesame.

LABUZNICKY DRESSING 3 - 5 porcii
v 100 g tofu natierky

1 pl oleja z prazeného sezamu alebo Tahini - sezamové maslo

1 pl Tebi drozdia

1 ¢l bieleho Misa

1 pl zGzvorove| stavy

1 dcl pramenitej vody

N N JN JN N S

Do strednej misky si vytlaéime tofu néatierku, pridame olej, zdzvorovu stavu,
biele Miso, Tebi drozdie, ohriatu vodu a premiesame.

ALA RYBACI DRESSING 3 - 5 porcii
v 100 g tofu ndtierky

1 pl Tahini - sezamové maslo

1 pl zGzvorovej stavy

1 ¢l bieleho Misa

1 pl Tebi drozdia

1 dcl prevarenej vody

1 pl Johsen Shoyu - séjova omacka

eceeeeeee

Do strednej misky vytla¢ime tofu natierku, pridadme Tahini, zGzvorovu $tavu,
s6jovu omacku, biele Miso, Tebi drozdie, ohriatu vodu a premiedame.

—
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Inspirdcie zo surovej zeleniny

MRKVOVY SALAT 3- 5 porcii
5 ks stredne velkej mrkvy

1 ks kalerabu

1 pl oleja z prazeného sezamu

1 ¢l ja¢menného Misa

1/2 ¢l zGzvorovej $tavy

7 ks pupavovych listkov

eeeeee

Mrkvu a kalerab nastrChame na drobno. Priddme jemne nakrdjané
pupavové listy a premiesame. Dalej pridame olej, zazvor a Miso, ktoré sme
rozriedili v troSke studenej vody. Vietko dokonale premiesame a po 1/2hod.
Salat podavame.

Posilriuje srdce a tenké crevo

MRKVOVY SALAT S BLACKSTRAPOM 3- 5 porcii
5 ks stredne velkej mrkvy

1 ks kalerdabu

1 pl sezamového oleja

1 pl umeoctu

1 pl Blackstrapu - trstinova melasa

1 ks zelenej cibulky

petrzlenova viat

eeeeecee

Cibulku nakrajame najemno. Mrkvu a kalerdb si nastrChame nahrubo.
Pridadme olej, umeocot a melasu. Vietko dokonale premiesame a po 1/2hod.
Salat podavame posypany petrzlenovou viatou.

Posilriuje Zaludok, slinivku a slezinu

SALAT Z DAIKONU 3- 5 porcii
@ 1 ks Daikonu - biela redkvicka
& 1 ks stredného kalerabu
@ 1¢l Tamari omacky
& petrzlenova vhat

Doikqn a kalerab si nastrGhame najemno, pridéme Tamari. Vietko dokonale
premiesame a po 1/2hod. $alat podavame posypany petrzlenovou viiatou.
Posilriuje pluca a hrubé Crevo

So{dfy Zo surovej zeleniny obmieriame podla viastnej fantazie. Kombinujeme
najviac 2 az 3 druhy zeleniny. Podévame po odlezani najskér po pol hodine.

Vhodné je konzumovat pickles a kvasenu zeleninu pre vysoky obsah enzy-
mov.



Inspiracie zo surovej zeleniny

CVIKLOVY PICKLES 3- 5 porcii
@ 3 ks stredne velkej cvikly
@ 1 ks stredne velkej cibule
@ 1/2 ¢l morskej soli

Cviklu kefkou umyjeme (nesUpeme) a na hrubo nastrthame. Priddme jemne
nakréjanu cibulu, sol a dobre premieSame. Zmes prelozime do keramickeho
hrnca alebo picklesdka, zatazime skalou alebo naplnenou 0,71 fladou, pod
ktorU si vlozime drievko alebo tanierik takého priemeru, aby ndm zakryl
¢o najvacsiv Cast zeleniny. Ak mame picklesak, tak je to jednoduchsie,
ktorého su¢ast je mechanizmus vyvijajoci tlak. Zeleninu nechdme kvasit min.
12 hodin.

Posilriuje pecen, srdce a tenké crevo

CESNAKOVY PICKLES
@ 3 ks hlavicky cesnaku
@ 1 ¢l jaémenného Misa
@ 1,5 dcl pramenitej vody

Cesnak otistime a nakrdjame sikmo na tenké platky. Zoberieme 0,33 zavaraci
pohdar so zakricacim vieckom, do ktorého nalejeme pramenitu vodu. Vo vode
rozmiesame Miso a vlozime nakrdjany cesnak. Nechame ho kvasit s jemne
prikritenym vie¢kom v kuchyni minimalne 24 hodin. Nakvaseny cesnak
pridadvame na tanier ako chutovku, maximalne 5 platkov. Po tyzdni uz cesnak
nebude vobec pikantny ale kysly.




Polievky

KAPUSTOVA POLIEVKA S UDENYM TOFU 5 porcii
5 $alok vody

1 ks velkej cibule

1,5 pl sezamového oleja
1/2 hlavky malej kapusty
4-5 ks huby Shitake

1 ks tofu udeného

10 cm riasy Wakame

1/2 &l drvenej rasce

1/2 €l morskej soli

1 pl umeoctu
petrzlenova vnat

eeeoceeeecoeoee

Cibulu nakrajame na polmesiaciky a opraZime na sezamovom oleji do
zlatista. Zalejeme horucou vodou a privedieme do varu. Priddme kapustu
nakr&janu na vadsie kusky, huby Shitake namodené a nakrajané na platky,
udené tofu nakrajané na malé kocky a riasu Wakame vopred namoéenu a
nakr@janu na platky. Ochutime este drvenou rascou a varime 18 min. Pred
dokonéenim priddme umeocot a po dovareni priddme najemno nasekan(
petrzlenovu viat.

MISO POLIEVKA 5 porcii
v 1,51 vody

2 ks velkej cibule

1,5 pl sezamového (sine¢nicového) oleja

1ks velkej bielej redkovky Daikon

10 cm riasy Wakame

Stipka soli

5 €l Misa séjového

petrzlenova vnat

eeeeceeee

Cibulu nakrajame na polmesiaciky, oprazime ju na oleji do zlatista, pridame
nastrOhany Daikon a jemne ho osmazime. Zeleninu podlejeme vodov,
pridame riasu Wakame a varime ju na slabom ohni 15 min. Potom polievku
odstavime a dochutime Misom, ktoré sme si rozmiesali v troske teplej
polievky. Na zaver polievku dozdobime petrzlenovou viatou.

Miso polievka doddava do organizmu potrebné vitaminy a minerdly. Miso je
bohaté na enzymy, napomaha traveniu a vytahuje z organizmu tazkeé kovy.

MISO POLIEVKA KAPUSTOVA 5 porcii
1,5 | vody

1 ks velkej cibule

1,5 pl sezamového (sineénicového) oleja

200 g kyslej kapusty

10 cm riasy Wakame

£
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Polievky

1 ¢l majoranu

1 ¢l rasce

5 pl Misa sojového
1 pl umeoctu
petrzlenova vnat

eeeoeee

Cibulu nakrajame na polmesiaciky a oprazime na oleji do zlatista. Pridéme
kyslU kapustu a jemne ju osmazime. Zeleninu podlejeme vodou, pridadme
riasu Wakame, koreniny a varime na minime 15 min. Potom polievku
odstavime a dochutime Misom, ktoré sme si rozmiedali v troske horucej
polievky. Na zdaver ju dochutime umeoctom a dozdobime najemno
posekanou petrzlenovou viatou.

CESNAKOVA POLIEVKA S REZANCAMI 5 porcii
1,5 | vody

1 ks strednej cibule

1,5 pl sezamového oleja
200 g Spaldovych nitoviek
1 ks strednej mrkvy

1 ks petrzlenu

1 pl riasy Arame

1 pl Huby Vegi

2 struCiky cesnaku
petrzlenova viat

eeeeocececeoeee

Cibulu nakrajame na polmesiaciky a oprazime na oleji do zlatista. Pridadme
postr0hant mrkvu a petrzlen, kratko podusime a zalejeme horiucou vodou.
Po zovreti znizime plamen, priddme riasu, po 5 min. Huby Vegi a cestoviny.
Pred ukoncenim dochutime polievku roztlacenym cesnakom (cesnak je
prirodnym antibiotikom; ktoré ni¢i choroboplodné baktérie). Po dovareni
priddme najemno nasekanu petrzlenovu viat.

JARNA POLIEVKA 5 porcii
v 1,51 vody

2 ks strednej cibule

1,5 pl sezamového (sInecnicového) oleja
5 cm riasy Wakame

1 ks strednej mrkvy

1 ks petrzlenu

1/2 hlavky stredne velkého kelu

1 pl Tamari - séjovd omacka

1/2 &l zazvoru

1 pl Arrowrootu - maizena

petrzlenova vnat
e
N

eeeececeececeeee



Polievky

Cibulu nakrajame na polmesiaciky a oprazime na oleji do zlatista. Priddme
najemno nastruhant mrkvu qj petrzlen, na rezance pokrgjany kel a kratko
podusime. Zeleninu zalejeme horicou vodou a privedieme do varu. Znizime
plamen, pridame riasu Wakame vopred namoc¢ent a nakrdjanu na kocky a
varime 15min. Pred dohotovenim priddme Tamari, $tavu zo zdzvory,
Arrowroot rozmiesany v studenej vode a varime este 3 - 5 min. Po dovareni
priddme najemno nasekanu petrzlenovu viat.

LETNA POLIEVKA 5 porcii
@ 1,51 vody

1 ks strednej cibule

5 cm riasy Wakame

1 ks strednej mrkvy

1 ks petrzlenu

1/2 hlavky stredne velkého kelu

1 pl bieleho Misa

Stipka soli

petrzlenova viat

eeoceeoeeoe

Cibulu nakrajame na polmesiaciky a oprazime na sucho spolu s nastrihanou
mrkvou aj petrzlenom a na rezance pokrajanym kelom. Zeleninu zalejeme
horicou vodou a privedieme do varu. Znizime plamen a pridadme riasu Wa-
kame vopred namoc¢enu a na kocky nakréjanu, ochutime solou a varime 12 mi-
nut. Po dovareni priddme biele Miso a najemno nasekani petrzlenovy viat.

JESENNA POLIEVKA 5 porcii
¢ 1,51 vody
« 100 gcibule
& 1,5 pl sine¢nicového oleja
& 5cm riasy Wakame
& 2 ks strednej mrkvy
& 1 ks stredného zeleru
& 5 ¢l jatmenného Misa
& 1/2 ¢l zdzvoru
© 200 g Spaldovych nitoviek
& zelerova viat

Cibulu nakréjame na polmesiaéiky a oprazime na oleji do zlatista. Pridame
najemno postrohant mrkvu aj zeler a vietko kratko podusime. Zeleninu zale-
jeme horicou pramenitou vodou a privedieme do varu. Priddme riasu
Wakame vopred namoéent a na kocky nakrdjani a po 8 min. $paldové
nifovky. Polievku dalej varime 10 min. a pred dohotovenim pridéme
z@zvorovu Stavu. Vypnutt polievku nechdme 3 min. odstat a potom pridame
Miso, ktoré sme rozriedili v troske horucej polievky. Po dovareni ozdobime
najemno nasekanou zelerovou viatou.



Polievky

ZIMNA POLIEVKA 5 porcii
1,5 | vody

2 ks cibule

1,5 pl sineénicového oleja

5 ¢m riasy Kombu

2 ks mrkvy

2ks petrzlenu

1/2 hlavky stredne velkého kelu
1 ks malého zeleru

100 g Cervenej Sosovice

1 ¢l bylinkovej soli

1/2 &l suseného zdzvoru

1 ¢l rasce

2 ¢l majoranu

petrzlenova viaat

eeceocecooeceoveeeeee

Cibulu nakrdjame na polmesiaciky a oprazime na oleji do zlatista. Pridadme
najemno postr0hanu mrkvu aj petrzlen, na kocky nakrajany zeler, na rezance
nakrdjany kel a vsetko spolu kratko podusime. Zeleninu zalejeme horucou
vodou a privedieme do varu. Popriddvame sosovicu a riasu Kombu vopred
namodenu a na kocky nakrdjanu, ochutime solou, zdzvorom, rascou, majo-
rGnom a vsetko spolu varime 20 min. Po dovareni priddme najemno nase-
kanu petrzlenovu viat.

BROKOLICOVA POLIEVKA 5 porcii
1,5 | vody

2 ks velkej cibule

1,5 pl sezamoveho oleja

1 ks malej brokolice

1pl s6jového Misa

5g petrzlenovej vihate

eeeeoe

Cibulu nakrdjame na polmesiaciky a oprazime na oleji do zlatista. Zalejeme
horUcou vodou a privedieme do varu. Priddme ruzicky brokolice a varime
15 min. Miso priddme na zaver, pricom sa nesmie varit. Pred podavanim
priddme jemne nasekanu petrzlenovu viat.

POLIEVKA CESNAKOVA SO SPALDOVYMI CESTOVINAMI 5 porcii
v 1,51 vody

100 g $paldovych nitoviek alebo rezancov

20 g morskej soli

2 ks mrkvy karotky

4 ks cesnaku

1 pl Tamari - séjovad omacka
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Polievky

& 2 pl sezamového oleja z prazeného sezamu
& 2 pl petrzlenovej viate alebo pazitky

Do vriacej vody dame morsku sol, nastrOhanu mrkvu, $paldové cestoviny a
vetko spolu varime 10 min. Po uvareni polievku ochutime Tamari omacékou,
roztla¢enym cesnakom, zjemnime olejom a posypeme nadrobno posekanou
petrzlenovou viatou.

DYNOVA POLIEVKA 5 porcii
11 vody

1 ks velkej dyne Hokaido

2 ks strednej cibule

2 ks strednej mrkvy

Johsen Shoyu - sdjova omacka

petrzlenova viat

eeeeoeee

Cibulu nakrdjame nadrobno, mrkvu a dyru na stredne velké kusy. Postupne
dame varit do hrnca a po zovreti priddme par kvapiek séjovej omaclky.
Varime 30 min. Na zdaver polievku rozmixujeme a poddavame posypanu
jemne posekanou petrilenovou viatou.
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Prilohy k hlavnym jedlam

VARENA SPALDA 3 - 4 porcie
& 1 3dlka Spaldovej penice
& 5cm riasy Wakame
& 2 3alky vody

Spaldu 3x dobre preplachneme v studenej vode. Dédme varit s vodou
v pomere 1:2. Po zovreti pozberadme penu, ale iba vtedy, ked'to nie je BIO $pal-
da. Priddme riasu Wakame a varime na miernom ohni a rozptylke 50 - 60 min.

Posilnuje - pecen a zlénik

VARENA RAZ SO SPALDOU 3 - 4 porcie
@ 1/2 salky raze
@ 1/2 salky $paldy
@ 5cmriasy Wakame
@ 2 Salky vody
« jablkovy ocot ,Eva”

Raz a $paldu 3x dobre prepldchneme a dadme varit do vody v pomere 1:2.
Po zovreti pozberame penu, ak to nie je BIO obilnina. Pridadme riasu Wakame
a varime na miernom ohni a rozptylke 50-60 min. Na zaver obilniny pokvap-
kame jablkovym octom.

Posilrivje - pecen a ZI¢nik

RAZNA KNEDLA 3 - 4 porcie
& 1 3alka vvarenej raze
@ 2 8dlky $paldovej hladkej muky
e 1 38dlka vody
@ 1 ¢l bylinkovej soli

Uvareno raz zmieSame s mukou, solou a vodou. Vytvorime masu, z ktorej for-
mujeme knedlicky a nasledne ich kladieme do vriacej osolenej vody.
Uvarené su vtedy, ked vyplavaju na povrch.

Posilriuje - pecen a zl¢nik

KUKURICNA KASA (POLENTA) 3 - 4 porcie
& 1 8dlka kukuri¢nej krupice
& 2 8dlky vody
@ Stipka morskej soli
& Johsen Shoyu - s6jova omacka

Kukuri¢nuU krupicu postupne sypeme do vriace| vody, pridadme Stipku soli a
varime na miernom ohni a rozptylke 30 min. Uvarent kasSu prelozime do
Lenskej” misy (malého pekaca), postriekame séjovou omackou a zapekdme
20 min. v rdre vyhriatej na 2/3.

Posilnuje - srdce a tenké crevo
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Prilohy k hlavnym jedlam

KUKURICNO POHANKOVA KNEDLA 3 - 4 porcie
1 8alka kukuriénej krupice

1 S$alka uvarenej pohdanky

2 8alky vody

Stipka morskej soli

1 pl sezamoveého oleja

Johsen Shoyu - s6jova omacka

eeeoeee

Kukuriénu krupicu postupne sypeme do vriacej vody, pridame sol a varime
na miernom ohni a rozptylke 30 min. Uvarenu kadu zmiedame s uvarenou
pohdankou a prelozime do formy srn¢ieho chrbatu. Po vychladnuti zmes vyk-
lopime z formy a nakrdjame na hrubé platky, ktoré kladieme na plech jemne
potrety olejom. Platky jemne postriekame séjovou omackou a zapekame
20 min. v rure vyhriatej na 2/3.

Posilriuje - srdce a tenké crevo

VELKE KUKURICNE REZANCE 3 - 4 porcie
& 1 8dlka kukuri¢nej krupice
« 2 pl slne¢nicového oleja
& Stipka morskej soli
& 2 Salky vody
& 1 ks vacsejcibule

Kukuriénu krupicu postupne sypeme do vriacej vody, pridadme sol a varime
na miernom ohni a rozptylke 30 min. UvarenU kas$u nanesieme na vodou
vyplachnuty plech a nechdme ju odstat do druhého dna. Zo stuhnutej masy
krdjame na doske rezance, ktoré kratko podusime na orestovanej cibulke.
Posilriuje - srdce a tenké crevo

VARENE PSENO 3 - 4 porcie
@ 1 3dalka psena
& 1¢lriasy Arame
@ 2-3 8dlky vody

Pseno 3x dobre prepldchneme a déme varit do vody v pomere 1:2-3.
Po zovreti pozberdme penu, ak to nie je BIO pseno. Pridame riasu Arame
a varime na miernom ohni a rozptylke 20-30 min.

Posilnuje - Zaludok, slinivku a slezinu

PSENOVt KNEDLE 3 - 4 porcie
1 8$alka psena

1 &l riasy Arame

3 8alky vody

1 pl sezamoveého oleja

Johsen Shoyu - s6jova omacka
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Prilohy k hlavnym jedlam

Pseno 3x dobre preplachneme a dame varit do vody v pomere 1:3. Po zovreti
pozberdme penu, ak to nie je BIO ps$eno. Pridame riasu Arame a varime na
miernom ohni a rozptylke 20-30min. Uvarené pseno vtla¢ime do formy
srn¢ieho chrbatu, zahladime povrch a nechadme vychladnit. Po stuhnuti
péeno z formy vyklopime, nakrajame na rovnake platky, ktore kladieme na
plech jemne potrety olejom. Platky jemne postriekame séjovou omackou a
zapekame 20 min. v rure vyhriatej na 2/3.

Posilriuje - Zaludok, slinivku a slezinu

PSENOVA KASA 3 - 4 porcie
« 1 38dalka psena
& 5 pl ovseného mlieka - suseného
@ 1 ¢l riasy Arame
& 2 pl sezamoveho oleja
& 4 3alky vody

Pseno 3x dobre preplachneme a ddme varit do vody v pomere 1:4. Po zovreti
pozberame penu, ak to nie je BIO ps$eno. Pridame riasu Arame, ovseneé
mlieko a varime na miernom ohni a rozptylke 30-40 min. Po uvareni pridame
olej a peno rozmixujeme ponornym mixérom na kasu. Do horUcej kase
moézeme pridat jednu strednU mrkvu jemne nastrGhanu.

Posilriuje - Zaludok, slinivku a slezinu

VARENY OVOS 3 - 4 porcie
& 1 3alka ovsu
« 1 ¢lriasy Arame
& 2,5 s8alky vody

Ovos 3x dobre preplachneme a dame varit do vody v pomere 1:2,5.
Po zovreti pozberame penu, ak to nie je BIO ovos. Pridame riasu Arame a
varime na miernom ohni a rozptylke 50-60 min.

Posilriuje - Zaludok, slinivku a slezinu

VARENY OVOS S RYZOU NATURAL 3 - 4 porcie
v 1/2 salky ovosu

1/2 $4alky ryze natural gulatej

1 &l riasy Arame

2,5 salky vody

1,5 $alky vlasskych orechov

e
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Ovos a ryzu naturdl 3x dobre preplachneme a dame varit do vody v pomere
1:2,5. Po zovreti pozberame penu, ak to nie je BIO obilie. Pridame riasu
Arame a nahrubo nakrajané orechy. Véetko spolu varime na miernom ohni a
rozptylke 50-60 min.

Posilfiuje - Zaludok, slinivku a slezinu.



Prilohy k hlavnym jedlam

KNEDLICKY Z OVSENYCH VLOCIEK 3 - 4 porcie
& 2 Sdlky ovsenych viogiek
& 1/5 8alky celozrnnej muky
@ 1 ¢lriasy Arame
& 2 plsine¢nicového oleja
© 5 38dlok vody

Ovsené vio¢ky a riasu Arame namocime do vody a nechdme odstat 35min.
Priddme muku a vytvorime zmes na knedli¢ky. Z dobre spracovanej zmesi
formujeme knedlicky rovnakej velkosti, ktoré varime vo vriacej osolenej vode
spolu s olejom cca. 10 min., pokial nevyplavaju na povrch.

Posilrivje - Zaludok, slinivku a slezinu

VARENA RYZA 3 - 4 porcie
& 1 3dlka ryze natural gulatej
« 1 ¢l riasy Hijiki
& 1,5-2 $dalky vody

Ryzu 3x dobre preplachneme a déme varif do vody v pomere 1:1,5-2. Po
zovreti pozberame penu, ak to nie je BIO ryza. Priddme riasu Hijiki a varime
na miernom ohni a rozptylke 40-50 min.

Posilnuje - hrubé crevo a pluca

VARENA RYZA NATURAL S JACMENNYMI KRUPAMI 3 - 4 porcie
1/2 8alky ryze natural gulate;

1/2 8alky jaémennych krop ¢€.10

1 &l riasy Hijiki

3 8alky vody

1 pl kari korenia

eeeocee

Ryzu natural a jaémenné kripy 3x dobre prepladchneme a dédme varit do
vody v pomere 1:3. Po zovreti pozberdme penu, ak to nie je BIO obilie.
Pridame riasu Hijiki a kari korenie. Véetko spolu varime na miernom ohni a
rozptylke 50-60 min.

Posilniuje - hrubé crevo a pluca

KNEDLA Z RYZE NATURAL A SPALDOVE]J MUKY 3 - 4 porcie
200 g uvarenej ryze natural

2 3alky Spaldovej muky

Stipka morskej soli

1 pl chlebového korenia

1/2 8alky vody

eeeoeeoe

Do muky priddme chlebové korenie a uvarenu vychladnuty ryiu natural.
Miesame rukou a vytvarujeme knedlu. Ak je zmes hustd, priddme trochu
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Prilohy k hlavnym jedlam

vody. Z dobre spracovanej hmoty dostaneme knedlu, ktorU potom naparu-
jeme 45 min. Priebeine kontrolujeme mnoistvo vody. Pred krajanim
nechdme knedlu aspon 5 min. schladit.

Posilriuje - hrubé crevo a pluca

VARENY JACMEN 3 - 4 porcie
@ 1 38dalka jaémena
« 1 plriasy Hijiki
e 2,5 38dalky vody

Ja¢men dobre 3x preplachneme a dame varit do vody v pomere 1:2,5. Po
zovreti pozberdme penu, ak to nie je BIO ja¢men. Pridame riasu Hijiki a
varime na miernom ohni a rozptylke 50-60 min.

Posilriuje - hrubé crevo a pluca

VARENY JACMEN S KRUPAMI 3 - 4 porcie
@ 1/2 §alky jaémena
& 1/2 salky ja¢mennych krop €. 10
& 1 plriasy Hijiki
« 3 3dlky vody

Ja¢men a krupy dobre 3x preplachneme a dame ich varit do vody v pomere
1: 3. Po zovreti pozberaGme penu, ak to nie je BIO obilie. Pridame riasu Hijiki
a varime na miernom ohni a rozptylke 50-60 min.

Posilnuje - hrubé crevo a pluca

ZAPEKANY JACMEN S KRUPAMI 3 - 4 porcie
@ 1/2 salky ja€mena

1/2 $alky jaémennych krop €. 10

1 pl riasy Hijiki

3 3alky vody

1 pl kari korenia

Johsen Shoyu - s6jova omacka

eeeoeee

Ja¢men a krupy dobre 3x prepldchneme a dame ich varit do vody v pomere
1:3. Po zovreti pozberdme penu, ak to nie je BIO obilie. Pridame riasu Hijiki
a kari korenie. Obilniny varime na miernom ohni a rozptylke 50 - 60 min.
Po uvareni prelozime obilniny na plech, zarovndme povrch a postriekame
séjovou omackou. Zapekdame 20 min. v rure vyhriatej na 2/3.

Posilriuje - hrubée crevo a pluca

VARENA POHANKA 3 - 4 porcie
& 1 8dlka pohanky
& Stipka morskej soli
& 2 3dlky vody

N



Prilohy k hlavnym jedlam

Pohdanku dobre 3x preplachneme, zalejeme pramenitou vodou a varime v
pomere 1 : 2. Po zovreti pozberame penu, ak to nie je BIO pohanka. Pridame
$tipku soli a varime na miernom ohni a rozptylke 20 min.

Posilfiuje - oblicky a mocovy mechur

VARENA POHANKA S KUKURICOU 3 - 4 porcie
& 1 38alka pohanky
& 1/2 salky mrazenej kukurice
& 5 cmriasy Kombu
@ 2 38dalky vody

Pohanku dobre 3x preplachneme, zalejeme pramenitou vodou a varime v po-

mere 1: 2. Po zovreti pozberdme penu, ak to nie je BIO pohanka. Priddme riasu

Kombu, rozmrazenu kukuricu a varime na miernom ohni a rozptylke 20 min.
Posilriuje - oblicky a mocovy mechur

POHANKOVA KASA 3 - 4 porcie
@ 138dalka pohdankovych viociek
& 5cmriasy Kombu
& 5 pl sojového mlieka
& 3 8dlky vody

Vo vriacej pramenitej vode rozmiesame sojové mlieko, priddme pohdankové
vlo¢ky a riasu Kombu, ktort sme si na 15 min. vopred namodili a nakrgjali
na malé kocky. Kasu varime na miernom ohni a rozptylke 35 min. Kasu
uvarime i z celej pohanky vo vaé¢som mnoistve vody v pomere 1:3.

Posilriuje - oblicky a mocovy mechur

KUKURICNE KROKETY 3 - 4 porcie
1 8alka kukuri€nej krupice

1/2 8alky slne¢nicového oleja

Stipka morskej soli

3 8alky vody

1 ks stredne velkej cibule

1 84lka celozrnnej muky

Johsen Shoyu - séjova omdacka

eeeeoeoee

Kukurién0 krupicu dédme varit do vody v pomere 1:2. Po zovreti zoberieme
penu, osolime a varime priblizne 30 min. Uvarenu kasu viozime do formy
srn¢ieho chrbatu a nechdme odstat do druhého dna. Na druhy den stuhnuty
kukuricnO hmotu vyklopime na dosku a nakréjame asi 1 cm hrubé plétky,
ktoré obalime v miUke a opecieme vo vyhriatej rire na vymastenom plechu
do zlatista. Pred dohotovenim krokety postriekame s6jovou omackou.
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Prilohy k hlavnym jedlam

OVSENA BABA 3 - 4 porcie
2 8alky ovsa

1 pl riasy Hijiki

1 ks stredne velkej cibule

6 Salok vody

1 ¢l oregana

1 $alka celozrnnej muky

5 pl oleja

1 &l morskej soli

eeeceeecee

Ovos dobre preplachneme vodou a dame varit v pomere 1:3. Po zovreti zobe-
rieme penu, osolime, pridadme riasu Hijiki a varime asi 60 min. Do vychladnutého
ovsa priddme orestovanu cibulu, podla potreby muku, aby sa spojili suroviny.
Ochutime solou, oreganom a dobre premieSame. Zmes preloZzime na vymas-
teny plech, povrch zahladime a pedieme v rozohriatej rure do zlatista.

OVSENE PLACKY 3 - 4 porcie
; 2 8alky ovsu

1 pl riasy Hijiki

1 ks stredne velkej cibule

6 salok vody

1 &l oregana

1 8alka celozrnnej muky

1/2 8alky oleja

1 ¢l morskej soli

eeeeeeee

Ovos dobre preplachneme vodou a dame varit v pomere 1:3. Po zovreti
zoberieme penu, osolime, priddme riasu Hijiki a varime asi 60 min. Nechame
vychladniUf a potom pridadme orestovant cibulu, podla potreby celozrnnu
muku, aby sa spojili suroviny, ochutime solou, oreganom a dobre pre-
mieSame. Z masy sformujeme placky rovnakej velkosti (2ks na porciu), ktoré
vysmazime do zlatista na rozpdalenom oleji.

PALACINKY 3 - 4 porcie
© 1 vadsia sdalka celozrnnej muky
@ Stipka morskej soli
& 1 vadsia salka vody
& 5plolea

MuUku zmieSame s vodou, osolime a nechame aspon hodinu odstat. Panvicu
potrieme olejom a dadme dobre rozohriat. Naberackou naberieme cesticko,
ktoré zlahka vylejeme na rozohriatu panvicu od stredu k okrajom tak, ze
pomaly otdéame panvicou, aby sa cesticko rovnomerne rozlialo po dne.
Zaroven naberackou roztahujeme cesticko do stran. PeCieme pomaly na
miernom ohni z oboch stran do zlatista.

Posilniuje - pecen a ZI¢nik
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ROBI MASO NA CINSKY SPOSOB 3 - 5 porcii
300 g Robi rezancov

1 ks stredného péru

2 pl slne¢nicového oleja

2 ks strednej mrkvy

2 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

1 pl kari korenia

Jedla z Robi masa

eoceoeeee

Na rozpalenom oleji podusime do sklovita jemne nakrdajany pér, podlejeme
vodou, priddme Robi rezance, nahrubo nastrthany mrkvu, ochutime kari
korenim a spolu dusime asi 15min. Na zaver dochutime sdjovou omackou.

ROBI MASO NA PRIRODNO 3 - 5 porcii

& 300 g Robi platkov

& 3ks strednej cibule

& 2 dcl vody

& 2 plslne¢nicového oleja
& 1 ¢l Chilli Vegi

'S

2 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

Na rozpalenom oleji podusime do sklovita jemne nakrajanuv cibulu, podle-
jeme vodou, priddme Robi platky, okorenime Chilli Vegi a spolu dusime
15min. Po dovareni ochutime s6jovou omackou.

OPEKANE ROBI PLATKY 3 - 5 porcii
& 5ploleja
& 5 ks Robi platkov
& 2 pl Gril Vegi
& 2 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

Robi platky potrieme grilovacou zmesou pripravenou z oleja, Gril Vegi a

sojovej omacky. Nechdme kratko odstat. Priamo ¢i obalené v muke ope-

cieme na rozpdlenom oleji do ruzova alebo vo vyhriatej rure 30min.
Podporuje zaludok, slinivku a slezinu

ROBI REZANCE SO ZELENINOU 3 - 5 porcii
1 ks stredne velkej cibule

2 pl oleja

1 ks stredne velkej mrkvy

1/2 $a4lky mrazeného hrasku

1/2 $4lky mrazenej kukurice

2 - 3 ruzicky brokolice

1/2 $4lky $ampionév

1/2 péru

300 g Robi rezancov

Stipka morskej soli
i
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Jedla z Robi masa
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1 pl kari korenia

Stipka muskatoveého oriesku
1/2 €l bazalky

200 g pSeni¢nych klickov

3 8alky vody

eeeee

Nadrobno nakréjanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita. Priddme Robi re-
zance, Sampinoény a kratko ich orestujeme. Vietko zalejeme vodou, ochutime so6-
jovou omackou, kari korenim, bazalkou, a varime asi 15-20min., aby méso mohlo
ziskaf prichut pouzitych pochutin. Potom priddme nastrhant mrkvu, brokolicu,
mrazeny hrasok a kukuricu. Toto vietko varime este Smin. Na zaver Robi zahus-
time p$eni¢nymi klickami. Pred podavanim priddme jemne nakrajany por.
Podporuje srdce a tenké crevo

ROBI REZANCE NA CiNSKY SPOSOB 3 - 5 porcii
3 ks velkej cibule

2 pl sezamového oleja

300 g Robi rezancov

§tipka morskej soli

2 pl Johsen Shoyu - séjova omacka
1 $alka sampionov

1/2 $alky mrazeného hrasku

1 8alka mrazenej kukurice

1 ks stredne velkej mrkvy

1 €l kari korenia

1 ¢l bazalky

1 ¢l rozmarinu

2 pl Arrowrootu (alebo maizena)
2,5 8alky vody

eeeecooeeeceecooee

Nadrobno pokréjani cibulu orestujeme na oleji do sklovita a priddme Robi re-
zance. Kratko orestujeme, zalejeme vodou, ochutime solou, kari korenim, bazal-
kou, rozmarinom a varime asi 15 - 20min. Potom priddme $ampinény nakrajané
na tenké plétky, mrkvu nakrdjany na rezanceky, mrazeny hrasok a kukuricu.
Zahustime maizenou vymie$anou v troske vody a povarime este 3-5min. na sla-
bom ohni. Pred dohotovenim priddme jemne nakrajany pér a séjovi omacku.
Podporuje oblicky a mocovy mechur
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Jedla zo seitanu

BIFTEKY ZO SEITANU 5 porcii
5 ks platkov Seitan natural (1 cm hrubé)

8 pl sineCnicoveho oleja

2 pl Johsen Shoyu - séjova omacka

1/2 pl zazvoru - §tavy

1 strucik cesnaku

2 pl Arrowrootu (alebo maizena)

3 pl vody

eeoeooceee

Do vody dame zdzvor, pretlaceny cesnak a séjovu omacku. Dobre zamie-
$ame a zmesou potrieme platky Seitanu, z ktorého sme odstranili tekutinu
pomocou Cistej utierky. Takto upraveny Seitan nechdme 2 hod. odlezat.
Potom ho obalime v maizene. Panvicu nahrejeme, potrieme olejom a pri-
pravené platky vysmazime z oboch stran do zlatista.

SEITAN S KOPROVOU OMACKOU 3 - 5 porcii
& 300 g Seitan natural
& 3 ks strednej cibule

300 g tofu majonézy

5 pl Cerstvo nasekaneho képru

2 pl sezamoveho oleja

3 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka
4 dcl vody

1 pl jablkového octu ,Eva”

eecooee

Seitan natural nakrdjame na kocky a varime 50min. vo vode ochutenej
s6jovou omackou. Cibulu nakrajame na kocky, spenime na oleji a pridame
uvareny Seitan. Podlejeme vodou, ktord zostala po uvareni Seitanu a dusime
8 min. Pred dohotovenim priddme tofu majonézu a nechame kratko povarit.
Ked zaéne bublat, odstavime hrniec z plamena, priddme nasekany képor a
dochutime jablkovym octom.

SEITAN S BYLINKAMI 3 - 5 porcii
300 g Seitan natural

1/2 84lky pseni¢nych klickov

3 ks strednej cibule

1/2 pl Herba Vegi

2 pl sezamoveého oleja

2 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

ceoeeoee

Seitan natural nakrgjame na kocky a varime 50min. vo vode ochutene;
Herba Vegi. Cibulu pokrajame na kocky, spenime na oleji a priddme uva-
reny Seitan. Podlejeme vodou, ktord zostala po uvareni Seitanu a dusime
8 min. Pred ukonéenim pridadme tofu majonézu a nechaGme prejst varom.
Odstavime z plamena a dochutime séjovou omackou.



Jedla zo seitanu

SEITAN SPECIAL V CESTICKU 1 porcia
2 dcl minerdalnej vody

50 g celozrnnej $paldovej muky

1 &l Arrowrootu (maizeny)

1/2¢| morskej soli

1 pl kari korenia

50g Seitanu Specidl

1 dcl sine¢nicoveého oleja

eeeeoeeese

Zo $paldovej muky, Arrowrootu, minerdlky, soli a kari korenia jemnym
mie$anim urobime cesti¢cko, ktoré ma konzistenciu cesta na palacinky.
Cesti¢ko nechame aspon 2 hod. v chladni¢ke odstat. Potom v iom obalime
Seitan a vyprazime na rozpdlenom oleji z oboch stran do zlatista.

Spravnu teplotu oleja zistime, ked do oleja viozime koniec palicky a okolo nej
sa zaénu robit bublinky. Iny spésob sme uz spominali skér - do oleja dame
koliesko mrkvy a ked vyplava na povrch, mézeme do oleja vlozit obaleny
Tempeh. Mrkvu v oleji nechéme aj po¢as smazenia, pretoze zabrarnuje jeho
prepalovaniuv.

BORSC SO SEITANOM A TOFU MAJONEZOU 4 - 5 porcii
1 vadsia cibula

2 pl oleja

1 mensie balenie Seitan natural
1 mala hlavka kapusty

1 vacsia mrkva

1 mensi zeler

2 stredne velkeé cvikly

3 striciky cesnaku

Stipka morskej soli

1 ¢l rasce

3 ks bobkového listu

1 él nového korenia

1 $alka séjovej muky pinotucne)
2 pl umeoctu

5 $alok vody

150 g tofu majonézy

eeceeoeceoccoececceccececeeee

Nadrobno nakrajanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita, pridéme bobkovy
list, nové korenie a na kocky nakrajany Seitan. Kratko ho orestujeme, zalejeme
vodou, ochutime morskou solou, drvenou rascou a varime ho 20 min.
Postupne pridavame nakrdjant hlavkovi kapustu, mrkvu, zeler, cviklu a
pretla¢eny cesnak. Vietko varime 12 - 15 min. Nakoniec bor$¢ zahustime
sojovou mukou, ktori nechame prejst varom 1- 3 min a dochutime umeoctom.
Podavame poliate lyzi¢kou tofu majonézy alebo tofu dresingu.

Podporuje pecéen a Zlcnik
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Jedla zo seitanu

CHRENOVA OMACKA SO SEITANOM 4 - 5 porcii

eeeeeeeeceee

1 stredne velka cibula

2 pl oleja

Stipka morskej soli

50 g Seitan $pecial

1 pl Johsen Shoyu - séjova omacka
2 pl s6joveho mlieka

2 pl Arowrootu (maizeny)

3 pl chrenu

1 pl umeoctu

1 €l trstinového cukru s melasou
3 Salky vody

Jemne pokrajanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita, pridame na kocky
nakr@jany seitan a kratko porestujeme. Zmes zalejeme vodou, ochutime
s6jovou omackou a varime asi 30 - 40 min., aby maso ziskalo prichut pou-
zitych pochutin. Potom pridédme séjové mlieko, ¢erstvy nastruhany chren a
maizenu rozmieSanu v troske studenej vody. Omacku povarime 3-5 min.
na slabom ohni a dochutime trstinovym cukrom a umeoctom.

Podporuje hrubé c¢revo a pluca




Jedla z tempehu

TEMPEH NATURAL V CESTICKU 2 porcie
200 g tempehu natural

2 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

1 dcl sezamového oleja

1 pl kremiskej horcice

4 pl hladkej $paldovej muky

1/2 ¢l bylinkovej soli

1 &l Arrowrootu (maizeny)

1 dcl sytenej mineralky alebo piva

Stipka soli
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Tempeh prekrojime na polovicu a obe Casti eSte prerezeme priecne. Platky
Tempehu varime 10 min. v cca 2dcl vody so séjovou omdackou. Tepeh
vyberieme z hrnca a nechadme odkvapkat. Potom natrieme horcicou a polovice
naspat spojime. Z minerdlky (piva), muky, korenia, maizeny a soli urobime
cesti¢ko tak, aby nebolo ani riedke ani husté. Obalime v nom Tempeh, ktory
nasledne vysmazime do ruzova na oleji.

Spravnu teplotu oleja zistime, ked do oleja viozime koniec pali¢ky a okolo nej
sa zac¢nu robit bublinky. Iny spésob sme uZ spominali skér - do oleja dame
koliesko mrkvy a ked vypldva na povrch, méieme do oleja vlozit obaleny
Tempeh. Mrkvu v oleji nechame qj po¢as smazenia, pretoze zabranuje jeho
prepalovaniuv.

TEMPEH NA HUBACH 3 - 5 porcii
200 g Tempehu natural

2 pl Johsen Shoyu - s6jovad omacka

2 ks velkej cibule

2 pl sezamového oleja

1/3 8alky suSenych hub

2 pl Tahini - sezamové maslo

eeeeee

Tempeh nakrGjame na malé kusky a dame varit na 10 min. do hrnca s 2dcl
vody a so séjovou omdackou. Cibulu nakrdjani na malé kiusky orestujeme na
oleji, priddme vopred namocené huby a podusime do mdkka. Pridadme
povareny Tempeh a vietko spolu podusime este 5 min. Na zaver mézeme
dochutit s Tahini. Susené huby mézeme nahradif cca 100 g cerstvych jedlych.

TEMPEH S PSENICNYMI KLICKAMI 3 - 5 porcii
200 g Tempehu natural

2 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

1 ks velkej cibule

2 pl sezamoveého oleja

100 g ps$eni¢nych klickov

1 &l kari korenia
i
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Jedla z tempehu

Tempeh nakrdjame na malé kisky a varime 10 min. v 3,5 dcl vody so séjovou
omackou a kari korenim. Cibulu nakrdjant na polmesiaciky osmazime do
sklovita, priddme povareny Tempeh a vsetko spolu dusime 5 min. Na zaver
zahustime pseni¢nymi klickami a na minime varime este 1 min.

TEMPEH NA PRIRODNY SPOSOB 3 - 5 porcii
200 g Tempehu natural

2 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

2 ks velkej cibule

2 pl sezamoveho oleja

100 g s6jovej muky plnotucnej

4 pl kremiskej horcice

1 ¢l bylinkovej soli

eeeoeceee

Tempeh nakrajame na platky a varime 10 min. v 4 dcl vody ochutenej so
sojovou omackou a bylinkovou solou. Cibulu nakrdjame na polmesiaéiky a
do sklovita osmaiime. Priddme povareny Tempeh a séjovy muku. Vietko
spolu varime este 10min a na zaver zjemnime kremzskou horéicou.

TEMPEH SPECIAI. 3 - 5 porcii
200 g Tempehu natural

2 pl Johsen Shoyu

1 ks velkej cibule

4 pl Tahini - sezamové maslo

4 pl kremiskej horcice

eeoee

Tempeh nakrdjame na malé kusky a varime 10 min. v 3 dcl vody so séjovou
omackou. Pridadme cibulu nakrajant na malé kocky a Tahini. Povarime eéte
5 min. a na zaver primieSame kremisku horéicu a nechdme este 2 min.
v teplom hrnci odlezat.

TEMPEH SMAIENY SO SHITAKE 3 - 5 porcii
200 g Tempehu smazeného

2 ks velkej cibule

3 pl sezamoveého oleja

2 ks huby shitake

1 pl Johsen Shoyu - séjova omacka

1/2 €&l suseného zazvoru

eeeeee

Cibulu nakrajame na malé kocky a na oleji do sklovita osmazime. Priddme
huby, ktoré sme si vopred namocili a nakrdjali, orestujeme a podlejeme 2 dcl
vody. Pridédme Tempeh nakrajany na malé kocky, séjovi omacku, zdzvor a
dusime este 10 min.



Jedla z tempehu

TEMPEH S KUKURICOU 3 - 5 porcii
200 g Tempehu smazeneho

2 ks velkej cibule

3 pl sezamoveého oleja

1 pl Johsen Shoyu - séjova omacka

100 g mrazenej kukurice

1 ¢l Maha korenia

eeoceeee

Na oleji do sklovita osmazime cibulu nakrdjant na malé kusky. Pridadme
kukuricu, orestujeme a zalejeme Tempehom rozmixovanym v 2 dcl vody.
Dochutime séjovou omackou a Mahdé korenim a dusime 5 min.

TEMPEH S BYLINKOVOU OMACKOU 3 - 5 porcii
200 g Tempehu smazeného

1 ks velkej cibule

3 pl sezamového oleja

1 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

1 pl Arrowrootu - maizena

1 pl bylinkovej soli

1 pl Blackstrapu - trstinova melasa

ecee0eee

Cibulu nakrajame na tenké polmesiaciky a osmazime na oleji do sklovita.
Pridame na pruzky nakrdjany Tempeh, 4 dcl vody, bylinkovu sol a varime
10 min. Zalejeme maizenou rozmie$anou v 1 dcl studenej vody a povarime
este 5 min. Na zaver dochutime s6jovou omackou a Blackstrapom.

PLNENY TEMPEH 2 porcie
200 g Tempehu smazeného

1 ks listu ¢inskej kapusty

1 dcl slne¢nicového oleja

2 pl kremiskej horcice

4 pl hladkej $paldovej muky

1 ¢l Arrowrootu - maizena

1 dcl sytenej mineralky alebo piva

Stipka soli
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Tempeh prekrojime na polovicu a obe ¢asti edte prerezeme prie¢ne. Jednu
polovicu natrieme hor€icou a dadme na ru list ¢inskej kapusty tak, aby po spo-
jeni oboch polovic list nevy¢nieval. Z minerdlky (piva), miky, Arrowrootu a
soli urobime cesticko tak aby nebolo ani riedke ani husté. Obalime v fiom
Tempeh a na oleji vysmazime do ruzova.

£



Jedla z tempehu

TEMPEH - RAZNICI 3 - 5 porcii
& 200 g Tempehu smazeného
& 1 ks strednej mrkvy
@ 2 dcl slne¢nicového oleja
« 1 ks zazvoru (pickles)
& 2 ks strednej cibule
& 4 pl hladkej $paldove] muky
« 1 ¢l Arrowrootu - maizena
« 1 dcl sytenej minerdlky alebo piva

e

Stipka soli

Tempeh nakrdjame na cca 9 hrubsich platkov, ktoré prekrojime este na polo-
vicu. Mrkvu a cibulu nakrdjame na kolieska a postupne napichujeme na $pa-
radlé v poradi: koliesko zazvoru, mrkvy, cibule a na zaver platok Tempehu.
Z minerdalky (piva), muky, Arrowrootu a soli urobime cesticko tak, aby nebolo
ani riedke ani husté. Obalime v nom razni¢i a na oleji vysmazime do ruzova.

OMACKA Z DAIKONU SO SMAZENYM TEMPEHOM 3 -5 porcii
: 2 ks vacsej cibule

2 pl sezamového oleja

1 ¢l indického korenia

2 ks stredne velkej redkovky Daikon

1/2 8alky sojovej muky plinotucne;

3 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

3 salky vody

200 g Tempehu smaieného

JN JN N JN JN N N S

Jemne nakrdjanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita, priddme na malé
kocky nakrajany smazeny Tempeh, nastrhanu redkovku Daikon a kratko
orestujeme. Zalejeme vodou, ochutime indickym korenim a varime asi
5 - 10 min. Zmes zahustime séjovou mukou a este povarime 3 - 5 min.
na slabom ohni. Nakoniec podla potreby dochutime sdjovou omackou.
Podporuje srdce a tenké crevo

PRAZENICA Z PSENICNYCH KLICKOV A UDENEHO TEMPEHU 3 - 5 porcii
v 1ks velkej cibule

2 pl oleja

§tipka morskej soli

1 pl kari korenia

600 g pSenicnych klickov

2 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

200 g Tempehu udeného

3 8alky vody

eeceoceceoeoee
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Jedla z tempehu

Nadrobno nakrdjanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita, priddme jemne
nastrhany Tempeh a kratko orestujeme. Zalejeme vodou, ochutime solov,
kari korenim a nechdme 5 min. povarit. Potom postupne priddvame pseni¢ne
klicky a nechdme este 5 min. mierne varit. Nakoniec podla potreby dochu-
time sojovou omackou.

Podporuje pecen a zlcnik

KARFIOLOVA OMACKA S TEMPEHOM 3 - 5 porcii
v 1 ks vacsej cibule

2 pl oleja

200 g Tempehu udeného

1/2 hlavky karfiolu

1 ks stredne velkej mrkvy

1/2 $alky hréasku

Stipka morskej soli

1 &I muskatoveého oriesSka

3 pl Arrowrootu - maizena

3 pl s6joveho mlieka

3 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka
3 8alky vody

eeeeceeeceeeee

Karfiol rozdelime na mensie ruzicky a varime 20 min. v osolenej vode.
Nadrobno pokréjanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita. Pridéme na malé
kocky Tempehu, nastruhanu mrkvu, podlejeme troskou vody a vsetko podu-
sime 5-10 min. Potom priddme uvareny karfiol, hrasok, troSka soli, muskatovy
orie3ok a dusime daldich 10 min. Nakoniec zmes zahustime maizenou a zjem-
nime s6jovym mliekom. Podla potreby dochutime s6jovou omackou.
Podporuje pluca a hrubé crevo

SEGEDINSKY GULAS 3 - 5 porcii
v 1 ks stredne velkej cibule

200 g Tempehu udeného

2 pl sezamového oleja

1 8alka kyslej kapusty

Stipka morskej soli

1 &l mletej Cervenej papriky

2 - 3 ks celého cierného korenia
150 g tofu - majonézy

1 pl umeoctu

1 Salka vody

ceeeeeeeeee
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Jedla z tempehu

TEMPEH - RAZNICI 3 - 5 porcii
& 200 g Tempehu smazeného
& 1 ks strednej mrkvy
& 2 dcl slne¢nicoveho oleja
& 1 ks zdzvoru (pickles)
& 2 ks strednej cibule
& 4 pl hladkej Spaldove] muky
« 1 ¢l Arrowrootu - maizena
& 1 dcl sytenej minerdalky alebo piva

e

Stipka soli

Tempeh nakrdjame na cca 9 hrubsich platkov, ktoré prekrojime este na polo-
vicu. Mrkvu a cibulu nakrdjame na kolieska a postupne napichujeme na $pa-
radlé v poradi: koliesko zazvoru, mrkvy, cibule a na zaver platok Tempehu.
Z mineralky (piva), muky, Arrowrootu a soli urobime cesticko tak, aby nebolo
ani riedke ani husté. Obalime v nom raznic¢i a na oleji vysmazime do ruzova.

OMACKA Z DAIKONU SO SMAZENYM TEMPEHOM 3 -5 porcii
' 2 ks vacsej cibule

2 pl sezamového oleja

1 ¢l indického korenia

2 ks stredne velkej redkovky Daikon

1/2 $alky sojovej muky plnotucnej

3 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

3 8alky vody

200 g Tempehu smaieného

eeeeeceee

Jemne nakrajanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita, priddme na malé
kocky nakrdajany smazeny Tempeh, nastrhant redkovku Daikon a kratko
orestujeme. Zalejeme vodou, ochutime indickym korenim a varime asi
5 - 10 min. Zmes zahustime séjovou mukou a este povarime 3 - 5 min.
na slabom ohni. Nakoniec podla potreby dochutime séjovou omackou.
Podporuje srdce a tenke crevo

PRAZENICA Z PSENICNYCH KLICKOV A UDENEHO TEMPEHU 3 - 5 porcii
v 1 ks velkej cibule

2 pl oleja

§tipka morskej soli

1 pl kari korenia

600 g pSenicnych klickov

2 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

200 g Tempehu udeného

3 8alky vody

eeeeceeee
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Jedla z tempehu

Nadrobno nakréjanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita, priddme jemne
nastrohany Tempeh a kratko orestujeme. Zalejeme vodou, ochutime solou,
kari korenim a nechdme 5 min. povarit. Potom postupne pridadvame pseni¢ne
klicky a nechdme este 5 min. mierne varit. Nakoniec podla potreby dochu-
time sojovou omackou.

Podporuje pecen a zIcnik

KARFIOLOVA OMACKA S TEMPEHOM 3 - 5 porcii
v 1 ks vacsej cibule

2 pl oleja

200 g Tempehu udeného

1/2 hlavky karfiolu

1 ks stredne velkej mrkvy

1/2 salky hrasku

Stipka morskej soli

1 ¢l muskatoveho orieska

3 pl Arrowrootu - maizena

3 pl s6jového mlieka

3 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka
3 8alky vody
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Karfiol rozdelime na mensie ruzicky a varime 20 min. v osolenej vode.
Nadrobno pokréjanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita. Pridéme na malé
kocky Tempehu, nastrhanu mrkvu, podlejeme troskou vody a vsetko podu-
sime 5-10 min. Potom priddme uvareny karfiol, hrasok, troSka soli, muskatovy
oriedok a dusime dal8ich 10 min. Nakoniec zmes zahustime maizenou a zjem-
nime séjovym mliekom. Podla potreby dochutime s6jovou omackou.
Podporuje pluca a hrubé crevo

SEGEDINSKY GULAS 3 - 5 porcii
v 1 ks stredne velkej cibule

200 g Tempehu udeného

2 pl sezamového oleja

1 8alka kyslej kapusty

Stipka morskej soli

1 &l mletej ¢ervenej papriky

2 - 3 ks celého cierného korenia
150 g tofu - majonézy

1 pl umeoctu

1 8alka vody

eeecooeceoeeee
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Jedla z tempehu

Jemne nakrdjanu cibulu a Tempeh orestujeme na oleji do sklovita. Zalejeme
pramenitou vodou, pridame koreniny a dusime vsetko 8 min. Potom priddme
tofu majonézu a kyslu kapustu, dobre premieSame a nechame prejst varom.
Napokon podla potreby dochutime umeoctom.

Podporuje pecen a Zl¢nik

ALA BRYNDZOVE HALUSKY 3 - 5 porcii
1 ks vacsej cibule

1 pl riasy Arame

200 g Tempehu udeneho

1 ks tofu natierky

1 8alka jaémennych krupov €. 10

Stipka morskej soli

2 pl sezamového oleja

Johsen Shoyu - s6jova omacka

3 8alky vody

eeeeeeeee

Ja¢menné krupy 3x preplachneme a dame varit do vody v pomere 1:3.
Po zovreti pozberdme penu, osolime a varime 50 min. Potom ich nechame
pod pokrievkou dojst este 10 min. Jemne nakrdjanu cibulu orestujeme na
oleji do sklovita, priddme 2 dcl vody, tofu ndtierku, na kocky nakréjany
Tempeh a véetko spolu podusime 5 min. Zmes dochutime sdjovou omackou
a primieSame k uvarenym krupam. PodaGvame oblozené zeleninou.
Podporuje hrubé crevo a pluca



Jedla z tofu

TOFU NA PRIRODNO 3 - 5 porcii
100 g tofu natural

3 ks strednej cibule

1/5 ¢l Vegi Vegi

2 pl slne¢nicoveho oleja

1 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

1 dcl vody

eeoceeeoee

Cibulu nadrobno nakrajame, spenime na oleji a priddme na kocky pokra-
jané tofu. Podlejeme vodou a dusime 8 min. spolu s Vegi Vegi. Pred doho-
tovenim dochutime séjovou omackou.

TOFU V CESTICKU S KURKUMOU 4 porcie
200 g tofu marinovaného

200 g Spaldovej muky

8 dcl mineralky

1 ¢l morskej soli

2 pl kurkumy

2 pl Arrowrootu - maizena

4 dcl sIinecnicového oleja

eeeee0eee

Z muky, minerdalky, soli a kurkumy urobime cesticko, ktoré dame na dve
hodiny do chladu. tofu obalime v Arrowroote a nasledne v pripravenom ces-
ticku, ktoré mda mat konzistenciu cesta na palacinky. Obalené tofu
vyprazame z oboch stran do zlatista.

Spravnu teplotu oleja zistime, ked do oleja vlozime koniec palicky a okolo nej
sa zaénu robit bublinky. Iny spdésob sme uz spominali skér - do oleja dame
koliesko mrkvy a ked vyplava na povrch, mézeme do oleja vioZit obalené
tofu. Mrkvu v oleji nechéme aj polas smazenia, pretoze zabrarnuje jeho
prepalovaniu.

Namiesto kurkumy mézeme povuiit bazalku.

swECKOVA OMACKA S TOFU 3 - 5 porcii
1 ks vacésej cibule

2 pl sezamového oleja

2 ks strednej mrkvy

1/4 zeleru

2 ks bobkového listu

5 ks celého nového korenia
10 ks celého &ierneho korenia
1 &l tymidnu

1 pl horcice

100 g tofu lahédkového

150 g tofu majonézy

N
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Jedla z tofu

& 2 pl Arrowrootu - maizena
& 1 plumeoctu
& 3 38dlky vody

Jemne pokrajanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita. Pridame oéistenu
nakrajanu mrkvu, zeler, bobkovy list, nové korenie, ¢ierne korenie a spolu
mierne orestujeme. Zalejeme vodou, osolime a varime do zmdaknutia 15 min.
Potom zeleninu rozmixujeme spolu s vodou na krémovu konzistenciu, zahus-
time maizenou, dochutime tymianom a povarime 5 min. na miernom ohni.
Pred dokoncenim priddme horcicu s tofu majonézou, dobre premiesame
a este kratko povarime. Nakoniec podla potreby dochutime umeoctom a
na tanieri potom do omacky polozime na platky nakrdjané lahédkové tofu.
Podporuje obli¢cky a moéovy mechur

KAPUSTOVA ZMES S DAIKONOM, MRKVOU A TOFU 3 - 5 porcii
2 ks vacsej cibule

2 pl oleja

1 ¢l Vegi Vegi

1/2 hlavky bielej kapusty

2 ks stredne velkej mrkvy

1 ks stredne velkej redkovky Daikon
1/2 3alky s6jovej muky alebo maizeny
2 pl Tamari - séjova omacka

3 8alky vody

150 g tofu majonézy

200 g tofu udeného

eeeeoeceeceecee

Jemne pokrajanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita, priddme na malé kusky
nakrajanu kapustu, 0dené tofu, nastrdhant redkovku Daikon, mrkvu a eéte
kratko orestujeme. Zmes podlejeme vodou, ochutime ju Vegi Vegi korenim
a varime 8-10 min. Po uplynuti ¢asu véetko zahustime mukou a povarime eéte
3-5 min. na miernom ohni. Nakoniec dochutime podla potreby omackou Tamari.

Podporuje srdce a tenké crevo

UDENE TOFU S PORKOM 3 -5 porcii
v 1 ks poru

2 pl oleja

200 g tofu marinovaného

1/2 &l Gril Vegi

1/2 8alky psenicnych kli¢ckov

2 pl Johsen Shoyu - s6jova omééka

1 ¢l rasce

150 g tofu majonézy

2 3alky vody

eeeeeceeee
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Jedla z tofu

Nadrobno pokrajany pér orestujeme na oleji do sklovita a priddme nakra-
jane tofu, ktore tiez orestujeme. Potom ochutime Gril Vegi korenim a rascou,
podlejeme vodou a dusime vietko 10 min. Na zdver priddme majonézvy,
klicky a dochutime s6jovou omackou.

Podporuje pecen a Zlénik

KELOVY PRIVAROK S LAHODKOVYM TOFU 3 - 5 porcii
1/2 stredne velkého kelu

10 cm riasy Wakame

1 ¢l morskej soli

150 g tofu majonezy

2 pl Johsen Shoyu - sdjova omacka
4 - 5 struCikov cesnaku

1 ¢l drvenej rasce

5 pl Arrowrootu - maizena

200 g tofu lah6dkového

3 8alky vody

eeeecoeceoene

Jemne nakrajanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita, priddme pokréjany
kel a dusime 20-30 min. Po¢as dusenia dochutime solou, rascou a roztlac¢enym
cesnakom. Privarok zahustime maizenou a varime este 3 min. Pred dokon-
cenim pridadme tofu majonézu a malé kocky tofu. Na zaver dochutime
sojovou omackou.

Podporuje zaludok, slinivku a slezinu

MARINOVANE TOFU NA CIBULKE 3 - 5 porcii
@ 2 ks stredne velkej cibule
@ 2 pl sezamového oleja
& 200 g tofu marinovaného
& 1 pl Johsen Shoyu séjova omacka
& 1/2 Sdalky instantnej kase Nomina super
& 138dalka vody

Jemne nakrdjanu cibulu a tofu orestujeme na oleji, pridéme vodu a vietko
dusime 5 min. Potom zmes zahustime instantnou kasou a ochutime séjovou
omackou.

Podporuje Zaludok, slinivku a slezinu

L



Jedla zo strukovin

HRACHOVY PRIVAROK 3 - 5 porcii
500 g Zltého hrachu

3 ks strednej cibule

2 pl sinecnicoveého oleja

5 cm riasy Kombu

1 &l morskej soli

1 pl drvenej rasce

1 pl majoranu

1 §alka pseni¢nych klickov

eeeeoececee

Den vopred namocime hrach. Pred varenim vodu zlejeme, hrach zalejeme
Cistou vodou a priddme na malé kocky nakrdjanu riasu Kombu, ktory sme
najskér na 10 min. namocili do vody. Varime asi 40 min. Na rozpalenom oleji
podusime do sklovita jemne nakrajanut cibulu, podlejeme vodou, pridame
morsku sol, rascu, majordan, uvareny hrach a spolu varime 10 min. Nakoniec
zmes zahustime pseni¢nymi klickami a varime este 5 minut.

HRACHOVA KASA 3 - 5 porcii
- 1 8alka hrachu poleného - zZltého

Stipka morskej soli

Stipka ochutenej morskej soli

5 strucikov cesnaku

1 pl majoranky

3 pl Arowrootu - maizeny

2 pl Johsen Shoyu - séjovad omacka

3 $alky vody

eeeeooeoeee

Hrach cez noc namocime, zlejeme a uvarime v é&istej (nesolenej) vode.
Makky hrach rozmixujeme alebo prepasirujeme. Ochutime morskou solou,
rozdrvenym cesnakom a majorankou. Zahustime maizenou a kratko pova-
rime. Pred dohotovenim priddme podla chuti séjovu omacku.

Podporuje slezinu, slinivku a Zaludok

FAZULA AZUKI NA CINSKY SPOSOB 3 - 5 porcii
200 g fazule Azuki

100 g poru

80 g Sampinénov

2 pl sine¢nicového oleja

5 cm riasy Kombu

1 &l morskej soli

1 pl kari korenia

1 dcl Johsen Shoyu - s6jovéd omacka

eeeeceeoeeee
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Jedla zo strukovin

Azuki preplachneme a namoc&ime minimalne na 4 hod. spolu s riasou Kombu.
Varime v tlakovom hrnci 45 min. Na platky nakrdjany pér a Sampinény osma-
zime na oleji a pridame k uvarenej Azuki spolu s kari korenim a morskou solou.
Vsetko spolu varime dalich 10 min. Na zaver dochutime séjovou oméackou.

SOSOVICOVY PRIVAROK 3 - 5 porcii
1 8alka So3ovice

Stipka morskej soli

Stipka ochutenej morskej soli

1 pl Maha korenia

3 pl Arowrootu -maizeny

3 8alky vody

eeoeeeoe

So$ovicu na noc namoéime. V &erstvej vode varime v pomere 1:3. Po zovreti
zoberieme penu a varime asi 30 min. Zahustime maizenou, ochutime morskou
solou a Maha korenim.

Podporuje pecen a zlcnik

SOSOVICOVY PRIVAROK S OBILNYMI KLICKAMI 3 - 5 porcii
v 1 8dalka $osovice

1/2 8alky cibule

2 pl oleja

1 balik pseni¢nych klickov
Stipka morskej soli

Stipka ochutenej morske| soli

4 - 5 strucikov cesnaku

1 - 2 ks bobkového listu

3 - 4 ks nového korenia celého
4 - 5 ks ¢ierneho korenie celého
3 8alky vody

eeeeceoceeceeeoe

So$ovicu cez noc namoceny zlejeme a varime v ¢erstvej vode v pomere 1:3.
Po zovreti pozbierame penu a priddme bobkovy list, nové a cierne korenie.
Varime asi 20 minut. Zahustime obilnymi klickami, ochutime morskou solou a
cesnakom. Jemne nakréjanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita a pridadme
k zahustenej $oSovici. Spolu povarime este 10-15 min. na najslabsom ohni.
Poporuje hrubé crevo a pluca

HUMUS Z CICERU 3 - 5 porcii
& 1 hrncek ciceru
& 1 platok riasy Kombu
& 2 pl Tahini
& Stipka morskej soli
& Stipka ochutenej morskej soli
& 1 plJohsen Shoyu - séjova omacka
==



Jedla zo strukovin

& 5 srucikov cesnaku
© 1 plhorice
& 3 hrn¢eky vody

Cicer cez noc namoceny zlejeme a dame varit do Cerstvej vody v pomere
1:3. Po zovreti zoberieme penu a pridame riasu Kombu. Varime asi 1 hodinu.
Uvareny cicer ochutime solou, cesnakom, horé¢icou a Tahini. Na koniec podla
chuti pridadme sdéjovi omacku.

Podporuje srdce a tenké crevo

CICEROVA OMACKA S TOFU NATURAL / PUPAVOVYMI LISTAMI 3-5 porcii
> 1 mensi hrncek ciceru

1 platok riasy Kombu

1 vacsia cibula

2 pl oleja

1/2 bali¢ka tofu natural

2 pl maizeny

Stipka morskej soli

Stipka ochutenej morskej soli

1 pl Johsen Shoyu - séjovd omacka
5 strucikov cesnaku

1 pl horcice

35 - 40 listkov pupavy

3 hrn¢eky vody

eeecececeececececeeecee

Cicer cez noc namoéeny zlejeme a dame varif do Cerstvej vody v pomere
1:3. Po zovreti zoberieme penu a pridame riasu Kombu. Varime asi 1 hodinu.
Jemne nakr@janu cibulu orestujeme na oleji do sklovita. Pridame rozmixo-
vane tofu, kratko osmazime, podlejeme vyvarom z ciceru a ochutime solou,
cesnakom, horcicou. Zahustime maizenou a varime 10-15 min. Nakoniec
mézeme pridat na drobno nakrGjané pupavové listy a podla potreby
dochutime séjovou oméékou.

Podporuje srdce a tenké crevo

CICEROVA OMACKA S MRKVOU A PORKOM 3 - 5 porcii
v 1 Sdalka ciceru

10 cm riasy Kombu

Stipka morskej soli

Stipka ochutenej morskej soli

1 pl Johsen Shoyu - sdjova omaéka

3 - 4 strociky cesnaku

1 pl kremiskej horcice

1 ¢l rasce drvenej

1 stredne velka mrkva

eeeeeeceee



Jedla zo strukovin

e« 1/2 pbéru
@ 3 3sdlky vody

Cicer cez noc namoceny zlejeme a dame varit do Cerstvej vody v pomere
1:3. Po zovreti odstranime penu, priddme riasu kombu a varime asi dve ho-
diny. Uvareny cicer Ciasto¢ne scedime a rozdelime do dvoch nadob. V jed-
nej nadobe cicer so zvyskom vody rozmixujeme ponornym mixérom na zmes
hustejSej konzistencie. Do zmesi zamieSame horéicu a dobre metlickou vy-
$lahdme. Dochutime morskou solou, roztlaéenym cesnakom, drvenou rascou,
s6jovou omackou. Pridédme na drobno postruhant mrkvu a na jemno nase-
kany pér. PremieSame, nevarime. Nakoniec do pripravenej zmesi viozime
precedeny cicer z druhej nddoby a zamiesame.

. Podporuje srdce a tenké crevo

KELOVY LIST PLNENY STRUKOVINOVOU ZMESOU 3 - 5 porcii
5 vadsich listov kelu

1 8alka ciceru

1 vadsia cibula

1 ¢l rasce

5 strucikov cesnaku

1 €¢I majoranu

Stipka morskej soli

1 ks Tatarske] pomazéanky

3 Salky vody

2 pl oleja

5 cm riasy Kombu

Stipka mletej skorice

2 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka
1,5 8alky vody :

1/2 8alky $paldovej muky
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Cicer cez noc namoceny zlejeme a varime v Cistej vode v pomere 1:3. Po
zovreti odoberieme vzniknuty penu, osolime a varime asi 60 min. s riasou
Kombu. Na kisky nakrajanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita. Kel ro-
zoberieme na listy, ktoré kratko povarime v horiucej osolenej vode, vybe-
rieme na sito a nechdme vychladnut. Hrubé Casti listov naklepeme, aby sa
do nich dala dobre zabalit plnka. Uvareny cicer, porestovanu cibulu a ces-
nak zomelieme na masovom mlyné¢eku, ochutime morskou solou, drvenou
rascou, majoradnom a podla potreby zahustime §paldovou mukou. Zo zmesi
formujeme mokrymi rukami valéeky, ktoré zabalime do pripraveného kelo-
vého listu. Naplnené keloveé listy poukladame na vymasteny pekdac, zlahka
ich potrieme slne¢nicovym olejom a dame zapiect asi na 1Thod. do vyhriatej
rory.

Podporuje srdce a tenké crevo

i



Jedla zo strukovin

SOJOVE KARBONATKY 3 - 5 porcii
21 8dlka séjovych bébov

10 cm riasy Kombu

1 8alka slneénicového oleja

1 ¢l bylinkovej soli

2 pl Johsen Shoyu - s6jovd omacka

2 struciky cesnaku

1 stredne velkd cibula

1 ¢l rasce

1 pl majoranu

4 3alky vody

1 8alka celozrnnej muky

eeceeececeeceee

Sojove bdby cez noc namodené zlejeme a dame varit do Cerstvej vody v po-
mere 1:2. Po zovreti odoberieme vzniknutd penu, pridéme riasu Kombu a
varime priblizne 60 - 80 min. Uvarené bdéby precedime, nechdme trochu
vychladnut a pomelieme na masovom mlynéeku spolu s cibulou a cesnakom.
Do zmesi pridame bylinkovu sol, séjovy omaéku, drvent rascu, majoran a
dobre premieSsame. Zmes rozdelime na rovnaké diely, z ktorych mokrymi
rukami formujeme karbonatky. Obalime ich v muke a vysmazime na rozpa-
lenom oleji do zlatista.

Podporuje Zaludok, slinivku a slezinu
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Omacky

SVIECKOVA OMACKA 3 - 5 porcii
150 g tofu majonézy

3 ks velkej mrkvy

2 ks stredného petrilenu

3 ks strednej cibule

4 ks cesnaku

3 pl plnotu¢nej horcice

2 pl Johsen Shoyu - s6jovad omacka

2 pl Arrowrootu - maizena

1 | vody

eeeoeceeceeee

Zeleninu nakrdgjame na vadsie kusky a varime ju vo vode 25 min. Uvarenu
zeleninu rozmixujeme, priddme sojovu omacku, tofu majonézu a Arrowroot
rozmieSany v troche studenej vody. Vietko varime na miernom ohni este
5 min. Na zaver dochutime plnotué¢nou horcicou.

SVIECKOVA OMACKA SPECIAL 3 - 5 porcii
150 g tofu majonézy

1/4 hliavkovej kapusty

2 ks cibule

3 ks mrkvy

3 ks petrzlenu

1 pl jablkového octu , EVA”
1/2 €l tymianu

2 ks bobkového listu

1 pl jaémenného sladu

1 pl sezamoveho oleja

1 pl Tamari omacky

2 pl Arrowrootu - maizena
1 | vody
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Zeleninu nakrajame na mensie kusky, jemne ju osmazime na oleji, podle-
jeme vodou, pridame koreniny a varime 25 min. Potom vyberieme bobkovy
list, zeleninu rozmixujeme, pridame tofu majonézu, jaCmenny slad, jablkovy
ocot a Arrowroot, ktory sme si najprv rozmiesali v troske studenej vody.
Omacku este varime na miernom ohni 5 min. Podla chuti priddme Tamari
omacku.



Omadcéky

KOPROVA OMACKA 3 - 5 porcii
& 300 g tofu majonézy
@ 2 pl Cerstveho kopru
@ 2 plumeoctu
& 1 pl Arowrroot - maizena
@ 2dclvody

tofu majonézu rozmieSame s 1,5dcl vriacej vody, jemne nakrdgjanym dcer-
stvym képrom a spolu varime 2 min. Pred dohotovenim priddéme maizenu
vmiesanu do 0,5 dcl studenej vody a dochutime umeoctom. Varime este
2 - 4 min.

HOKAIDO OMACKA 3 - 5 porcii
& 1 ks velkej dyne Hokaido
© 150 g tofu majonézy
& 2 ks velkej cibule
& 1 plriasy Arame
& 1 plJohsen Shoyu - s6jova omacka
& 5dcl vody

Do 2dcl vriacej vody vlozime riasu Arame, na vadésie kusy nakrajanu cibulu,
Hokaido bez semienok a véetko spolu varime 19 min. Potom zeleninu rozmi-
xujeme na jemnu omacku a priddme tofu majonézu. Dochutime sbéjovou
omackou.




Jedld z cestovin X

VARENE CELOZRNNE CESTOVINY
& 1 8dlka celozrnnych cestovin
& 2 pl sinec¢nicového oleja
@ Stipka morskej soli
& 4 3alky vody

Cestoviny varime v osolenej vriacej vode. Mézeme pridat trochu oleja a
varime asi 10 min. do polomdakka (,,al dente”). Potom nechaGme cestoviny
dojst pod pokrievkou bez varenia daldich 10 min. Hotove cestoviny pre-
cedime, preplachneme pod te¢Ucou vodou a premiesame s troskou olejq,
aby sa nelepili.

$PALDOVE CESTOVINY S TAHINI A TOFU MAJONEZOU 4 - 5 porcii
400 g Spaldovych cestovin

150 g tofu majonézy

2 pl bieleho Misa

4 pl Tahini - sezamové maslo

2 ks strednej mrkvy

2 ks strednej cibule

1 ¢l morskej soli

1 ¢l zazvoru
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Do horicich uvarenych cestovin zamieSsame jemne nakrajanu cibuly,
nahrubo nastruhant mrkvu a zmes z tofu majonézy, Tahini masla, bieleho
misa a zazvoru.

POHANKOVE CESTOVINY S TOFU 4 - 5 porcii
y 400 g pohdnkovych cestovin

300 g tofu koreneného

2 ks zelenej cibulky

2 ks strednej mrkvy

1 &l morskej soli

2 pl sezamoveého oleja

1 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

2 pl Tahini - sezamové maslo
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Do uvarenych horucich pohdnkovych cestovin zamieSame jemne nakrgjanu
cibulku, nahrubo nastrdhany mrkvu a rozmixované tofu. Ochutime sdjovou
omackou, zjemnime olejom a zlahka premiesame. Cestoviny na tanieri
pokvapkame sezamovym maslom.



Jedla z eestovin

SPALDOVE CESTOVINY S TEMPEHOM 4 - 5 porcii
400 g Spaldovych rezancov

1 ¢l morskej soli

200 g Tempehu udeného

2 ks strednej mrkvy

1 ks strednej cibule

2 pl sine¢nicového oleja

2 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

eeeeeee

Do uvarenych horucich cestovin zamie$ame jemne nakrajant cibulku,
nahrubo nastrohanu mrkvu a Tempeh. Ochutime sdjovou omackou, sineéni-
covym olejom a zlahka premiesame.

RAZNE CESTOVINY S TOFU 4 - 5 porcii
400 g raznych cestovin

400 g tofu cesnakového

2 ks zelenej cibulky

2 ks strednej mrkvy

1 &l morskej soli

2 pl sezamového oleja

2 pl Teriaki

Qe
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Do uvarenych horucich cestovin zamie§ame nahrubo nastrhanty mrkvu,
najemno pokrajant cibulku a cesnakové tofu najemno nastrUhané alebo
rozmixované. Vsetko spolu so sezamovym olejom a Teriaki dobre premie$ame.

ZAPEK. CESTOVINY S KYSLOU KAPUSTOU A TEMPEHOM 3 - 5 porcii
1 balik celozrnnych cestovin

2 pl sIne¢nicového oleja

Stipka morskej soli

5 8dlok vody

2 salky kyslej kapusty

1 balik Tempeh smazeny

2 stredné zelené cibulky

2 pl sine¢nicového oleja

2 pl Maha korenia

2 pl Johsen Shoyu - séjova omacka
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Do uvarenych cestovin pridame kyslu kapustu, Maha korenie, nakrajany pér,
sojovu omacku. Premiedame a dame piect na vymasteny plech. Pe¢ieme
do zlatista.



Miesaneé jedla k\ \&

PRIVAROK Z AZUKI S TOFU SALAMOU 3 - 5 porcii
1 8alka Azuki

4 §alky vody

1 vacsia cibula

2 pl sInecnicoveho oleja

1 8alka obilnych klickov

2 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka
1 ¢l Garlic Vegy

1 ¢l rasce

1 pl majoranky

100 g tofu salamy

1/2 8alky celozrnnej muky

1/2 8alky oleja
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Fazulu Azuki vecer 3x dobre preplachneme a namocime do vody tak, aby
presahovala é cm nad Azuki. Na druhy den varime v tlakovom hrnci spolu
s riasou Kombu 50 min. Uvarenu fazulu popuéime alebo rozmixujeme,
priddme Garlic Vegy, rascu, majoranku a vsetko spolu varime 5 - 10 min.
Privarok zahustime obilnymi klickami a priddme na drobno pokréjanu cibulu.
Porcie nakrdjanej tofu salamy obalime v celozrnnej muke a opedieme
na rozpalenom slne¢nicovom oleji do zlatista. Po opeceni salamu s obidvoch
stran postriekame Johsen Shoyu.

Podporuje oblicky a mocovy mechur

CELOZRNNE PALACINKY SO ZELENINOVOU ZMESOU 3 - 5 porcii
1 vadcsia salka celozrnnej muky
Stipka morskej soli

1 vadésia salka vody

5 pl oleja

1 vadsia cibula

2 pl oleja

1 stredna mrkva

1 stredny petrilen

1/2 $alky mrazeného hrasku
1/2 salky mrazenej kukurice

2 kusky brokolice

1 $alka Sampidnov

1/2 salky péru

2 kusky karfiolu

Stipka morskej soli

$tipka ochutenej morskej soli
Stipka muskatoveho orecha
Stipka bazalky
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Miesané jedla
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© 1 3dlka pseniénych klickov
& 3 plJohsen Shoyu - s6jovd omacka
& 1 8alka vody

Muku zmieSame s vodou, osolime a nechdme aspon hodinu odstat v chlad-
nicke. Panvicu potrieme olejom, nechadme dobre rozohriat a nalejeme nabe-
raCku cestiCka. Zlahka ota¢anim panvice nechame cesto rozliat k okrajom.
Upecieme po oboch stranach do zlatista.
Jemne nakr@jany cibulu orestujeme na slnecnicovom oleji do sklovita.
Priddme nahrubo nastrhand mrkvu, petrzlen a restujeme 3 min. Zalejeme
vodou, postupne pridame rozobraté hlavi¢ky brokolice, karfiolu, sampinény
pokrajané na malé kusky, mrazeny hrasok, kukuricu a dusime 10 - 15 minut.
Pocas dusenia dochutime solou, bazalkou, muskatovym kvetom, sdjovou
omackou. Nakoniec zahustime p$eni¢nymi klickami. Uvarenou zmesou
plnime pripravené palacinky napriklad tak, ze palacinku zlozime na polovicu
a do nej vlozime zeleninovly zmes.

Podporuje srdce a tenké crevo

PSENOTO 3 - 5 porcii
., 1 3alka psena

1 pl riasy Hijiki

3 pl oleja

1 velka mrkva

1 8alka poru

1 $alka mrazenej kukurice

1 balenie Tempehu smazeného

3 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

2 8alky vody

eecooeeooee

PSeno 3x dobre preplachneme a varime v pomere 1:3. Po zovreti zoberieme
penu, osolime a varime na miernom ohni asi 20-30 min. s riasou Hijiki. Do
uvareneho psena primieSame na drobné kocky nakrajany Tempeh, na hrubo
nastruhanu mrkvu, kukuricu (odstatu v teplej vode) a na drobno nasekany
por. Do zmesi priddme trochu oleja a s6jovy omacku. Dobre premiesame
a podavame ako rizoto.

Podporuje zaludok, slinivku a slezinu

ALA PIZZA 3 - 5 porcii
v 1/2 sacku jaémennych krip

1 cibula

2 ks strednej mrkvy

1/2 $4lky vareného hrachu

6 ks redkoviek

2 pl petrzlenovej viate

eeeeee



Miesané jedla

1 pl maizeny

1 &l nového korenia

2 ks bobkového listu

2 pl slne¢nicoveho oleja
celozrnnd muka

eeeee

Kropy varime vo vode v pomere 1:3 asi hodinu. Vtla¢ime ich do uzkej formy
na korpus, vymastenej a vysypanej celozrnnou mukou. Po obvode vytvorime
zvy3eny okraj. Cibulu a mrkvu nastrthame najemno a varime 5 - 10 min. spolu
s koreninami. Po takmer Uplnom odpareni vody dochutime zeleninu séjovou
omdckou a zahustime maizenou. TOto husty zmes natrieme rovnomerne na
krupy. Redkovku nakrGjame na kolieska a podla viastnej fantazie nou
ozdobime povrch. Posypeme petrzlenovou viatou. VloZzime do vyhriatej rury
a pec¢ieme 10 min.

GULAS Z0O SEITANU A MEXICKE) FAZULE 3 - 5 porcii
o 2 stredne velké cibule

2 pl oleja

1 ks Seitanu natural

1 $alka mexickej fazule

10 cm riasa Kombu

1 stredne velka mrkva

1 stredne velky zeler

1 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka
1 ¢l rasce

1 ¢l gulasoveho korenia

1 ks ¢ervenej papriky

3 - 4 stru¢iky cesnaku

2 pl Arowrootu - maizena

3 8alky vody

stipka morskej soli

eoceceeceoeoooeoeoee

Fazulu cez noc namoéenu zlejeme a varime s riasou Kombu v neosolene;
vode do mdkka. Jemne nakréjanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita.
Priddme na malé kocky nakrdjany seitan natural a kratko osmazime.
Ochutime morskou solou, cesnakom, guldSovym korenim, rascou a varime
20-30 minuUt, aby seitanové maso ziskalo prichut pochutin. Pocas dusenia
priddme na malé kusky nakrdjanld mrkvu a zeler. Zahustime maizenou,
kratko povarime. Nakoniec priddme cerveny papriku a vlioZzime uvarenu
mexicky fazulu. Premiedame a dochutime s6jovou omackou.

Podporuje oblicky a mocovy mechur



Miesane jedla

SOTE Z KLASA SO ZELENINOU A LAHODKOVYM DROZDIM 3 - 5 porcii
2 velké cibule

2 pl oleja

1 balik Klaso jemnée

1/4 balika lahédkového drozdia

1/2 $alky sojovej plnotu¢nej muky

1 velka mrkva

1 stredny kalerab

1/2 &l ochutenej morskej soli

3 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka
2 Salky vody

eeeecoeoeeee

Jemne nakrajanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita. Pridame platky
Klasa, kratko orestujeme a zalejeme vodou. Ochutime solou, majorankou a
varime 5 az 10 minut, aby soté ziskalo prichut pouzitych prisad. Pridadme
zeleninu nakrgjany na malé kusky a varime 10 minut. Pred dohotovenim
pridame sojovu muku, lahédkové droidie a povarime este 5 minut. Na zaver
dochutime Johsen Shoyu.

KAPUSTOVE STRAPACKY 3 - 5 porcii
2 vacsie cibule

2 pl sezamového oleja

200 g tofu udené

2 hrnceky kyslej kapusty

2 hrnceky krupy jemne €. 10

2 pl Johsen Shoyu - séjovd omacka

100 g tofu natierky

6 hrncekov vody

Stipka soli
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Jacmenné kriupy 3x preplachneme a dame varit v pomere 1:3. Po zovreti
pozbierame penu, osolime a varime 50 minut. Potom ich nechédme pod pokriev-
kou déjst 5 az 10 minUt. Jemne nakrdjanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita.
Pridéme 2 dcl vody, tofu natierku, na kocky nakréajané udené tofu a vietko spolu
podusime 5 min. Hotovlu zmes dochutime Johsen Shoyu. KyslUu kapustu pokra-
jame na drobno a spolu s pripravenou zmesou zmiesame s krupami.
Podporuje pecen a ZlEnik

POHANKOVE KARBONATKY S DRESSINGOM 3 - 5 porcii
1 Salka pohanky

1 vadsia cibula

2 pl oleja

5 strucikov cesnaku

1 pl majoranky

eeeeoee
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Stipka morskej soli

2 pl Johsen Shoyu - s6éjova omacka
1 8alka celozrnnej muky

2 $alky vody

200 g tofu bylinkové

2 pl Tahini - sezamové maslo

eeeeed

Pohénku 3x preplachneme a dame varif v pomere 1:2. Po zovreti pozberame
penu, osolime a varime 15-20 mindt. Jemne nakrajanu cibulu orestujeme na
oleji do sklovita a priddme k pohdanke spolu s roztla¢enym cesnakom,
majorankou a séjovou omackou. Premiesime a podla potreby pridame
celozrnnu muku. Zo zmesi formujeme placky (mokrymi rukami), ktoré obalime
v celozrnnej muke a oprazime na rozpalenom oleji do zlatista. Podavame
s tofu dressingom, ktory urobime rozmixovanim tofu s vodou a vmiesanim Tahini.

Podporuje srdce a tenké crevo

OVSENE PLACKY S KYSLOU KAPUSTOU A TOFU 3 - 5 porcii
& 2 salky ovsa
& 1 plriasy Hijiki
& 1 stredne velka cibula
& 6 8dlo vody
@ 1¢loregana
& 1 3dalka celozrnnej muky
& 2 $dalky kyslej kapusty
@ 1 bali¢ek tofu marinovane
& 1/2 8dlky oleja

Ovos 3x dobre preplachneme vodou a dame ho varit v pomere 1:3. Po zo-
vreti pozbierame penu, pridame riasu Hijiki a varime 60 minut. Do vychlad-
nutého ovsa pridame oregéno, orestovanu cibulku, podia potreby celozrnnu
muku a dobre premiesime. Zo zmesi formujeme placky, ktoré osmazime do
zlatista na rozpalenom oleji. Cibulku s rascou orestujeme na oleji do sklovita,
priddme postrohany syr tofu, kysku kapustu a véetko spolu 2 min orestujeme.
Poddvame na plackach.

Podporuje Zaludok, slinivku a slezinu

$PiZ S KLASOM A ZELENINOU 3 - 5 porcii
« 10 hlavi¢iek sampinénov
@ 2 stredne velké mrkvy
«© 1/2 péru
@ 1 balik Klaso jemné
& 1 Klaso klobasa
& 2 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka
@ Stipka morskej soli

£



Miesane jedla

© 2Zploleja

& 1/2 3alky nealkoholického piva
© 3 3dlky vody

© 1/2 balika pseni¢nych klickov

Klaso jemné a Klaso klobdsu nakrdjame na kolieska. Mrkvu nakrajame na
kolieska a predvarime ju 2 min. v mierne slanej vode. Pér nakrajame na
kolieska. Sampinény o¢istime a nakrdjame na platky. Cast $ampinénov a
Cast pokrajaného pérku ulozime na olejom vymasteny pekdaé, zalejeme
vodou. Ostatné suroviny striedavo napichujeme na Spajdle. Pripravené $pizy
poukladame na pekdaé a zastriekneme sojovou omaékou. Pe¢ieme vo vyhria-
tej rure asi 40 minut. Upecené $pizy vyberieme do nadoby, stavu zlejeme do
hrnca. Privedieme do varu a za stdleho mie$ania zahustime pseni¢nymi
klickami na krémovu konzistenciu. Omackou pri podavani polejeme
opecene 3$pizy.

Podporuje oblicky a mocovy mechur

POHANKOVE PREKVAPENIE 3 - 5 porcii
- 1 stredne velkdé cibula

2 pl oleja

1 $alka pohanky

1 ¢l Huby Vegy

1 pl Johsen Shoyu - séjova omaéka
1 stredne velkd mrkva

1/2 stredne velkého zeleru

2 - 3 ruzice brokolice

2 - 3 struCiky cesnaku

Stipka tymianu

3 pl s6jovej muky

2 3alky vody
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Pohanku 3x prepldchneme v studenej vode a dame varif v pomere 1:2 na 20
minUt. Daldich 10 minUt nechédme uvareny pohdanku "dojst" pod pokrievkou.
Jemne nakréjanu cibulu orestujeme na oleji do sklovita. Pridéme nastrohanu
mrkvu, zeler, brokolicu, kratko orestujeme, zalejeme vodou a dusime asi
10 minUt. Po¢as dusenia priddme Huby Vegy, tymian a roztla¢eny cesnak.
Zmes zahustime plnotuénou séjovou mukou tak, aby nadobudla krémovu
konzistenciu. Pripraveny zeleninovy hmotu pridame do uvarenej pohdanky
a dobre premiesame. Nakoniec dochutime séjovou omaékou.

Podporuje oblicky a moé¢ovy mechur
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VYPRAZANE SAMPINONY 3 - 5 porcii
v 1/2 kg Sampindénov

1 3alka oleja

Stipka morskej soli

1 salka celozrnnej muky

1 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka

1 8alka minerdlnej vody (piva)

eeoeee

Sampinény ocistime, umyjeme a obalime v celozrnej muke. Celozrnni muku
s minerdlnou vodou (pivom) a s6jovou omdaékou jemne premiesame a pri-
pravime cesticko na obalovanie. PomuiUcené sampinény ponorime do cestic-
ka a na rozpdlenom oleji vysmazime do zlatista.

Podporuje ladviny a mocovy mechur

ZAPEKANA KUKURICNA KASA SO ZELENINOU 3 - 5 porcii
v 1 38alka kukuri¢nej krupice

2 pl sinecnicoveého oleja

Stipka morskej soli

1 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka
Stipka Horalka korenia

3 8alky vody

1 ks kalerabu

1 stredne velkd mrkva

200-250 g brokolice

1/2 péru

1 8alka celozrnnej muky
petrzlenova viat
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Kukuri¢nt krupicu varime v pomere 1:3. Po zovreti zoberieme penu, osolime
a varime 30 minut. Mrkvu, kalerdb a stopky brokolice nastr0hame na striha-
dle a kratko orestujeme na slne¢nicovom oleji. Primiedame do uvarenej
kukuri¢nej krupice spolu s hlavi¢ckami brokolice rozobranymi na mensie kusky
a celozrnnou mukou. Dobre premiesime spolu s korenim-Horalka, séjovou
omackou, morskou solou a petrilenovou vnatou. Zmes roztlaé¢ime na vy-
masteny plech. Povrch zahladime a zlahka potrieme olejom. Ped¢ieme vo vy-
hriatej rure do zlatista.

Podporuje srdce a tenké ¢revo
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MRKVOVE PECIVO

350 g celozrnnej muky

150 g jemne nastrohanej mrkvy

250 g palmovo-kokosového tuku

1/2 bal. prasku do peciva (bez fosfatov)
suseny ja¢menny slad

vanilkovy cukor fruktézovy

eeeeee

Z muky, mrkvy, tuku a prasku do peéiva spracujeme cesto, ktoré na doske
rozvalkame na hrobku cca 0,5 cm. Formi¢kami vykrajujeme z cesta rézne
tvary, ktoré kladieme na vymasteny plech alebo na papier na pecenie.
Pecieme do zlatista v mierne vyhriatej rire. Teplé kolaciky obalujeme v zmesi
suseného jaCmenného sladu a vanilkového cukru alebo jemne posypeme
susenou ovsenou nadhradou mlieka

Varidacie:

* Kuvedenym surovindm mézieme pridat sol, ¢im ziskame slané peci-
vo. Ale potom hotové koldciky neobalujeme v slade a vanilkovom
cukre.

* Plat cesta (aj slaného) mézeme nakrdjat na trojuholniky. Do stredu
polozime jadro orechaq, cesto zlahka zvinieme a pecieme.

* Upecené kolaciky mézeme pospdjat réznou pinkou (lekvar, caro-
bella, mak, orechy...)

OBILNINOVO SEZAMOVE HRUDKY

v 100 g pSeni¢nej celozrnnej moky

100 g zmesi ovsenych, ja¢émennych a rainych vio¢iek
100 g hrozienok

4 ¢l Mirinu - ryzové vino

150 g sezamu

75 g mletych orechov

125 g palmovo-kokosového tuku

150 g jaémenného sladu

eeoceceoececeee

Hrozienka sparime a marinujeme 2 hod. v Mirine. Zmes vlo¢iek nahrubo
pomelieme, priddme muku, mleté orechy, sezam, rozpusteny tuk, slad a
dobre premieSame. Spracujeme na sudrzné cesto, z ktorého mokrymi rukami
formujeme gulicky. Obalime ich v sezame a ukladdme na vymasteny plech.
Gulicky mézeme stlacit na povrchu v strede vidliékou. Pe¢ieme v dobre vyhria-
tej rdre 15 min.
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LINECKE KOLACIKY

150 g pSeni¢nej celozrnnej muky

100 g s6jovej muky( hladkej plnotuénej)

100 g palmovo-kokosového tuku (rozpusteny)

4 ¢l Mirinu - ryzoveé vino

30 g ja¢menného sladu alebo javoroveho sirupu
niekolko lyzic vody

eeecoe
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Z uvedenych surovin vypracujeme vlaéne cesto, ktoré v mikrotéenovom sacku
nechame na 2hod. odstat v chladnom mieste. Potom cesto vyvalkdme na cca
0,4 mm hruby plat, z ktorého vykrajujeme kolieska a kladieme ich na suchy
plech. Z ¢asti koliesok mézeme vykrojit stred. Pecieme pri teplote 160 stupnov
do zlatista. Po vychladnuti spdjame dzemom alebo inou pinkou.

SLNECNICOVE ROZTEKY

200 g pseni¢nej celozrnnej muky

100 g kukuri¢nej muky hladkej

100 g palmovo-kokosového tuku

100 g olUpanych sine¢nicovych semien

50 g jacmenného sladu alebo javorového sirupu
niekolko lyzic vody

suSene mlieko obilné

eeecoeee

Sine¢nicové semend zlahka oprazime na suchej panvici. Vychladnuté ich
najemno zomelieme a priddme k uvedenym surovinam, z ktorych vypracu-
jeme hladké cesto. Cesto nechdme na chvilu odstat na chladnom mieste.
Potom z neho vytvarujeme roiteky, ktoré poukladadme na suchy plech. Pecie-
me vo vyhriatej rure pre teplote 160 stupnov do zlatista. Upecené horuce
rozteky obalujeme v susenom ovsenom mlieku.

ORIESKOVE PECIVO

500 g hladkej muky

1/2 $alky otrub

6 hrsti hrozienok

150 g orieskov (vlasske, lieskove)
1/2 masla

Stipka soli

eeeeeoe

MuUku zmie$dame s otrubami, priddme S§tipku soli a opdat premiesame. Pri-
dédme oriesky na sucho oprazené a zomleté. Hrozienka pomelieme na ma-
sovom mlynéeku (mixéri) a primieSame k zmesi. Nakoniec priddme zohriate
maslo a podla potreby tepl vodu, aby sa dalo cesto dobre spracovat.
Vzniknuty hmotu plnime do formiiek a pecieme vo vyhriatej rure do zlatista.

N
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ZLEPOVANE PECIVO

© 500 g hladkej muky
© 1/2 salky otrib

& 6 hrsti hrozienok

& 10 ks mrkvy

& 1/2 masla

& Stipka soli

Muku zmie$ame s otrubami, pridame stipku soli, jemne nastrhand mrkvu,
hrozienka pomleté na masovom mlynéeku (mixéri) a vietko poriadne pre-
mieSsame. Nakoniec priddme roztopené maslo a podla potreby teply vodu,
aby sa dalo cesto dobre spracovat. Vytvorend hmotu plnime do formiciek a
pecieme vo vyhriatej rire do zlatista.

KUS - KUS NA SLADKO
& 1 38dlka kus kusu
& 100 g hrozienok
& 1/2 84lky orechov
& 4 pltrstinovej melasy Blackstrapu
& Stipku Skorice a citronovej kéry

Do vriacej vody(2 $alky) nasypeme preplachnuté hrozienka, trstinovi mela-
su, Skoricu, citrénovuy kéru, stipku soli a kus kus. Vietko spolu premiesame a
varime 1 az 2 min. odstavime a nechdme 20 min. ddjst. Kus kus podédvame
posypany na sucho oprazenymi orechmi. Mézeme viak uvareny eéte teplu
zmes vlozit do tortovej formy, zarovnat a nechat vychladnit. Lahko tortu edte
potrieme dzemom a posypeme orechmi.

KUS - KUSOVY DEZERT S CAROBOM

4 pl nesirenych hrozienok

2 pl carobového prasku

2 pl vlasskych orechov

1 pl ja¢menného sladu Sladenky
200 g kus kusu

jemne oprazeny kokos

Stipku soli

eeeeecee

Preplachnuté hrozienka povarime chvilu vo vode so Stipkou soli, vodu zle-
jeme, nechame len cca 2 pl vody, pridame 2 pl carobového prasku, na su-
cho oprazené orechy, sladenku. Pripravent hmotu vmie$ame do uvareného
kus kusu, dadme do foriem alebo misiek a nechédme stuhnit. Na zaver dezert
posypeme jemne opraienym kokosom.
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KUS - KUS S JAVOROVYM SIRUPOM
@ 1 38dlka kus kusu
& 100 g hrozienok
& 1/2 salky mandli
& 2 pl javorového sirupu
@ Stipku soli a Skorice

Do 4 dcl vriacej vody dame javorovy sirup, hrozienka, stipku soli a $korice.
Ked zacne vriet pridame kus kus a povarime 2 min. NechGme odstat a
na zaver posypeme na sucho oprazenymi mandlami.

SEZAMKY

2 pl sezamoveého oleja

150 g ja¢menného sladu
Stipku soli

1 pl carobového présku
trochu skorice

100 g nesirenych hrozienok
200 g sezamu

100 g vylUpanej slnec¢nice

eeececeeoee

Na mierne nahriatu panvicu dame 2 pl sezamového oleja, do ktorého pridame
150 g ja¢mennéeho sladu a Stipku soli. Ked sladenka speni priddme 1 pl ca-
robového présku, trochu Skorice, 100 g nesirenych hrozienok, 200 g sezamu a
100 g vylUpanej sine¢nice. Sezam a slneénicu vopred samostatne na sucho
oprazime. Po zamiesani dadme hmotu do formy, ktorU sme si predtym vyplach-
li studenou vodou. Ked sezamky schladnu, krGjame ich na malé kocky.

CAROBELLA
& 1 pl caroboveho prasku
@ 2 pl sezamoveého masla Tahini
« 1 pl jaCmennej sladenky
@ pdar kvapiek umeocta

V3etky suroviny spolu dobre premie$ame &im vytvorime jemnu sladky natierku.



Vianoc¢ne inspiracie

VIANOCNA KAPUSTNICA 3 - 5 porcii
2 | kapustnice

500 g domacej kyslej kapusty

2 ks velkej cibule

1/2 8alky susenych hub

200 g Tempehu udeného

2 pl sezamového oleja

eeooeeee

Cibulu nakrdjame na malé kocky a osmazime do sklovita na oleji. Priddme
susené huby, ktoré sme si vopred namodili. Podlejeme to kapustnicou (ak je
silng, zriedime ju vodou) a varime vetko 30 min. Po 15 min. pridame kusky
Tempehu a kapustu. Ak robievame viano¢nu kapustnicu bez kapusty, tak ju
nepriddme.

SALAT Z KRUPOV 3 - 5 porcii
. 500 g ja€mennych krup velkost ¢.10

1 ks strednej cibule

2 ks velkej mrkvy

1 $alka zeleného hrasku

1 8alka kukurice

Stipka soli

salka kyslych uhoriek

300 g tofu majonezy

2 pl Johsen Shoyu - s6jova omacka
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Jaémenné kripy varime vo vode v pomere 1:3. asi 50 min. Do uvarenych a
este horucich krup zamiedame najemno nakrdjanu cibulu. Mrkvu nakrgjame
na jemnée kocky a spolu s hrdéskom a kukuricou ju na 10 min. podusime
vo vode so Stipkou soli. Podusenu zeleninu priddme do uvarenych krip
s cibulou, premieSame a nakoniec pridadme tofu majonézu, jemne nakrajané
kyslé uhorky, ochutime s6jovou omackou a po vychladnuti $alat ziemnime
$tavou z uhoriek.

ALA RYBA 2 porcie
, 200 g Tempehu smazeného

1 dcl slne¢nicoveho oleja

1 pl. Arrowrootu - maizena alebo kukuri¢ného $krobu

3 pl Spaldovej muky

1 ¢l Johsen Shoyu - s6jovad omacka

1 dcl sytenej minerdlnej vody

eeeeee

Tempeh prekrojime na dva tenké platky a pomocou formicky ,,ryba” z neho
vykrojime tzv. rybu. Z minerdlky, Arrowrootu, s6jovej omacky a muky urobime
stredne huste cesticko, ktoré nechame 30 min. odlezat v chladni¢ke. Tempeh
ala ryba obalime v cesticku a vysmazime na oleji do ruzova.
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OVSENE GULICKY 3 . 5 porcii
@& 300 g susenych sliviek bez kostok
@ 200 g vlasskych orechov
& 200 g ovsenych viociek
@ 200 g ryzového sladu
& morska sol

Slivky povarime v malom mnozstve vody so Stipkou soli @ nechédme schlad-
not. Zatial na mlynéeku na maso zomelieme orechy a na panvici jemne na
sucho oprazime ovsené vlocky, ktoreé rozmixujeme v mixéri. Do vychlad-
nutych sliviek zamieSsame pomleté orechy, rozmixované vliocky a pridame
slad. Z vytvorenej masy tvarujeme mokrymi rukami gulicky, ktoré podla chuti
eéte obalime v oprazenych a postruhanych orechoch, carobovom prasku
alebo oprazenom kokose.




,, b @) Netradi¢né potraviny v nasej kuchyni

1. Vyrobky zo séje

TOFU

Séjovy syr vyrobeny vyzrazanim zo séjovych bébov pomocou morskej soli
NIGARI. Okrem prirodného je dostupny v réznych Upravach - marinovany,
udeny, udeny s pérkom, bylinkovy, lahédkovy, koreneny, cesnakovy, s mor-
skou riasou, zeleninovy, tofu parky, tofu natierka a pod.

TEMPEH

Mimoriadne vyzivny sdjovy vyrobok vyrobeny zo séjovych bébov, vody a
bakterialnej kultury (rhizopus oryzao) s vysokym obsahom kvalitnych rastlin-
nych bielkovin, vitaminmi skupiny B (vratane B12), minerainych latok ako
vapnik, fosfor, horéik, zelezo.

NATTO

Pokrm z varenych sojovych bébov, do ktorych su pridané blahodarne en-
zymy, ktoré sa nechaju kvasit 1 - 7 dni. Je to velmi dobry zdroj lahko
stravitelnych proteinov, vitaminu B12. Md& zohrievajuci efekt. Pomaha pri
traveni, reguluje peristaltiku a zlepsuje funkciu ladvin.

SEITAN

Kvalitnd nahrada zivo&isnych bielkovin. Ruéne vyrdbana z pseni¢nej muky
ochutena séjovou omackou, zeleninou a korenim. Okrem seitanu natural na
trhu dostat upraveny seitan - $pecidl, $pecidl so zeleninou a seitanové kar-
bondatky.

2. Dochucovadla

MISO

Miso pasta je fermentovany vyrobok zo sdje s pridanim ja¢mena alebo ryze.
Je to delikatesa zo viestrannych lie¢ivych potravin na svete. Novodobé
vyskumy potvrdili, Zze dennd konzumécia Misa znizuje cholesterol, alkalizuje
krv, rusi pésobenie niektorych karcinogénoyv, neutralizuje U¢inok radioak-
tivneho Ziarenia. Obsahuje kyseliny alkaloidu, ktoré na seba viaiu tazké
kovy a potom ich prirodzene odvadzaju z organizmu.

Bezne sa pouziva Miso ryzové, jaémenné, séjové a Miso sladké biele na zvy-
raznenie sladkej chuti.

SOJOVE OMACKY Shoyu a Tamari

Shoyu sa pouziva ako univerzdlne korenie vdaka svojej charakteristickej voni
a jemnej slano-sladkastej chuti. Tradiénd japonska sOjova@ omacka Shoyu
Johsen splfia aj tie najnaroéneijsie kritéria na kvalitu. Vyradbana je ruénym
prirodzenym spésobom. Fermentuje 18 mesiacov v drevenych sudoch za po-
moci baktérie KOJI.
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Tamari tiez fermentuje v drevenych sudoch a je sU¢astou fermentaéného pro-
cesu pri vyrobe MISA . Pocas zrenia sa enzymy pomaly premenia na cukor,
aromaticky alkohol, amino mastné kyseliny, ktoré doddvaju typick( chut.
Je asi 3x koncentrovanejsia ako s6éjova omaéka SHOYU.

UME VYROBKY - Umeboshi a umeocot

Umeboshi su fermentované presusené japonské slivky. Nakladaju sa do su-
da s morskou solou a zatazia zdvazim. Pri nakladani sa k slivkadm pridavaju
aj listy Shiso - purpurové listy byvolej travy, ktoré sfarbia umeboshi do
vinovoCervena a dodaju im $pecifickt chut. Vdaka dlhodobému fermen-
taénému procesu vznikd mnozstvo latok, ktoré podporuju latkovi vymenu,
vylucovanie jedov z tela a spomalovanim oxidacnych procesov v organizme
odstranuju priznaky starnutia.

Umeocot vznika zo sliviek umeboshi, ktoré pésobenim soli bohato vylucujo
§tavu. Aj ked z chemickéeho hladiska octom nie je, chut ma kyslU a slanu a
mézeme ho pouzif ako ndhradu za ocot. Popri beznom pouziti md umeocot qj
lieCebné UCinky, pomdaha pri traveni a stimuluje funkciu ¢riev.

3. Prirodné slady

Sladidld s nezamenitelnou chutou, ktoré neposkodzuji zdravie a Uplne
nahradia rafinovany cukor v kuchyni. Na trhu su dostupné ako slady (ryzovy,
jamenny), sirupy (ryzovy, kukuri¢ny, javorovy a pseni¢ny) a trstinova melasa
Blakstrap. Trstinova melasa sa pouziva ako prirodné sladidlo a aj ako po-
travinovy dopinok s vysokym obsahom minerdlov, predovsetkym véapnika a
Zeleza. Ma pozitivne U¢inky pri osteoporéze, chudokrvnosti a celkovej podpore
imunitného systému. Obsahuje viac vapnika ako mlieko v 100 g az 842 mg.

4. Morské riasy iﬁ

Riasy sU velmi cenené pre svoj vysoko podporny U¢inok na regeneraéné pro-
cesy a zdravie ¢loveka. Su zdrojom véetkych zivotne dolezitych minerdinych
l&tok v prirodzenom stave a ludské telo ich vie lepsie vyuzit. Dodavaju
do tela minerdly s prirodzene alkalickym efektom v krvi. Postupne neutralizu-
JU kyseliny a volné radikaly v nasom tele.

i
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ZloZenie rias na 100g konzumovanych dielov

Nori Kombu Wakame Hijiki Arame  Agar Milieko
Vigknina g 4,7 3 36 -l 0 0
Protein g 35 7,3 12,7 5,6 12,1 23 3,5
Tuk Q. T 1,1 1.5 08 13 0,1 3,5
Uhlovod. ¢ 5046 519 478 298 W47 74,6 4,9
Vapnik mg 470 800 1300 1400 1170 400 118
Zelezo mg 23 15 13 e 12 5 ~ stopy
Jéd mg 05 300 25 40 300 0,2 0
Fosfor mg 510 150 260 59 150 8 ot
Draslik mg nezist. 5800 6800 14700 3860 nezist. 144
Vitamin A IE 110000 430 140 150 50 0 140
Vitamin B1 mg 0,25 0,08 0,11 0,01 0,02 0 10,03
Vitamin B2 mg 1,24 0,32 0,14 0,2 0,2 0 0,17
Niacin mg 10 1,8 10 4,6 2,6 0 0,1

5. Zahustovadla

KUZU

Rastlina Kuzu je vinny krik a jeho pévod je v japonskych horach. Presnejsie
povedane, Kuzu je $krob z korena uvedeného krika, ktory ma nesmiernu
energiu - moéie prerast aj skalou. Jeho U¢inky sU osvedcené pri celkovom
vy€erpani (zvySuje vitalitu), akitnych chronickych a ¢revnych problémoch,
prechladnuti (znizuje teplotu), a pod.

ARROWROOT

Skrobova muéka ziskand z korefa americkej divokej rastliny. Pouziva sa
k zahustovaniu omacok, polievok, vyrobe dezertov. Je podobnda kukuriéné-
mu Skrobu a Kuzu.

AGAR AGAR

Biela alebo bezfarebnd zelatinujica latka ziskand z morskej riasy. Nemdé
mnoho Zivin, je ale dobrd pre povzbudenie peristaltiky v pripade zécpy
a na klby (tvorba kibového maziva).

PSENICNE KLICKY
Obsahuju vela vitaminov skupiny B, B2, B4, Bé, bielkovin a kyseliny listove,.
Pouzivaju sa do obilninovych ranajok, ale aj ako ndhrada mletych viasskych

orechov.
p—
i



Na zaver, ak...

LAk ma uZ nepotrebujete, podarujte ma
niekomu prosim. Mozno je vo vasom okoli
niekto, koho mézem inspirovat.”

Carovnd kucharka

Ak sa chcete s nami podelit o svoje skUsenosti, ucinte tak prosim. Za vase
pripomienky, ndmety ¢i zdielané skusenosti vopred dakujeme. Zvaiime,
zhodnotime a v buducnosti do dalsej ,kucharky” dotvorime.

Ak nepozndte niektoré potraviny poutité v receptoch a zaujali vas, viac sa
dozviete na www.planetafood.sk alebo priamo v predajniach Planeta Food
na Karpatskej ulici 15 v Bratislave a na Makovického ulici v Ziline. Tam
ziskate aj informacie o kurzoch ¢arovného varenia a inych zaujimavych pred-
naskach a seminaroch, ktoré pre vds organizujeme.

Ak vas , kucharka” inpirovala k zmene a prace na sebe, tak naplnila svoj
ciel. Nech vas tato pozitivna energia Umyslu dalej v Zivote sprevadza.

Na Martina 2005 kolektiv Planeta food

potraviny, ktoré liecia



P wgg Pozvanie

potraviny, ktoré liecia

Spolocnost Planeta Food s.r.o. Vds pozyva do predajni zdravého Zivotného Stylu
kde poniika Siroky sortiment biopotravin, polotovarov z rastlinnych bielkovin,

prirodnych sladov, sladkosti bez cukru a mnoho iného pre vase zdravie:

Na Karpatskej ulici €.15 v Bratislave
Pondelok ai Piatok 10.00 - 18:00
Sobota 09:00 - 13:00
tel.: 02/ 5245 0338, 0907/ 746 086

fax: 02/ 5262 6907

Na Marianskom néam. €. 31 v Ziline (vstup z Makovického ul.)
Pondelok ai Piatok 09:00 - 18.00

Sobota 09:00 - 12:00

0907/ 745 679

Trstinova melasa Blackstrap

Potravinovy doplnok s vysokym obsahom mineralov,
predovsetkym vapnika a zeleza. Vhodny hlavne pre
kojace matky, deti, rekonvalescentov a Sportovcov.
Celkovo podporuje imunitny systém. Ma pozitivny
uc¢inok pri osteoporoze, chudokrvnosti.

Trstinova melasa obsahuje viac vdpnika ako mlieko,
v 100g az 842mg. Celkovy zdravotny stav organizmu
sa odvija od kvalitnej krvotvorby a tvorba krvi je

zavisla od mnozstva Zeleza obsiahnutého v nasej
strave. Melasa je mimoriadne bohata rovnako aj
na zelezo. Obsahuje ho az 15,8g na 100g.

info@planetafood.sk
www.planetafood.sk
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