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Rostlinna kuchyné je na vzestupu. Podle vyzkumu agentury Ipsos z bfezna
2019 preferuje bezmasou stravu 10 % Cecht ve vékové kategorii 18-34. A tie-
tina Cechii plénuje konzumovat vice rostlinnych produktii a omezit spottebu
téch zivocisnych. Praha se v roce 2018 umistila na devaté pricce celosvétového
zebricku mést s nejvétsi rostlinnou nabidkou v restauracich. Také dalsi ceska
meésta se py$ni rostoucim poctem podniki, kam se milovnici rostlinné kuchyné
radi vraceji. Trh v8ak stale neni nasyceny, jsou to mj. pravé mensi mésta, ve
kterych je nabidka omezenad a rostlinna jidla mohou znamenat zajimavou
konkuren¢ni vyhodu.

Celebrity a influencefi posiluji rostouci trend a veganstvi se stava béznym
zplsobem stravovani. Vyrobci a supermarkety tento obrovsky potencial vnimaji
a pfedhanéji se, kdo na trhu predstavi vice rostlinnych novinek. V tésném zavésu
jsou za nimi uz i velkoobchodni dodavatelé a distributofi v gastro segmentu.
Diky zlepsujici se dostupnosti tak mohou provozovatelé a majitelé restauraci
trend nejen sledovat, ale zdroven i vytvaret. Jsme u zrodu rostlinné budoucnosti.

Pravé proto ProVeg Cesko podporuje restaurace, bistra a kavarny v zarazeni ros-
tlinné nabidky do menu. Pomahame s volbou konkrétniho pokrmu, doporucu-
jeme dodavatele a nezapominame ani na pomoc s propagaci.

Je na ase objevit hohatstvi rostlinné kuchyné.

Proc to ma smysl?
+ 10 % Cechii ve véku 18-34 let se stravuje bez masa.

« 32 % obyvatel CR planuje konzumovat vice rostlinnych produkti a
zaroven méné masa a zivocisnych produkti.

« Séfkuchati a gurmani jako Jamie Oliver, Gordon Ramsey, Martin Kortus
nebo excelentni cukrarka Petra Stahlova vidi rostouci trend a podporuji ho.

 Objevte nové chuté a oslovte vice zakazniki - zaradte rostlinné pokrmy
na sviyj jidelni listek.

K éemu je to dobré?

 Finance - z nasich zkusSenosti vime, Ze restaurace, které zaradily do svého
menu rostlinna jidla a dokazaly spravné uchopit marketing, zvysily svij
obrat i pocet novych host.

« Image - pokud je pro Vas nebo Vase zakazniky dilezité téma spolecensky
odpovédného podnikani, rozsifeni nabidky o rostlinnd jidla je spravnym
krokem. Ukazete tak, Ze se zajimate o zdravi hosti, Zivotni prostfedi a cho-
vate uctu k volbé zptisobu stravovani.

« Reklama - pfes online kandly ProVeg Cesko a sptitelenych organizaci/pro-
jekttt budeme informovat o Vasich novinkach. Kromé toho od nas obdrzite
specialni nalepku na dvere, ktera jiz na prahu informuje hosty, ze uvnitf
najdou i 100% rostlinné jidlo nebo dezert. Pti spolupraci Vam pomtizeme
se zafazenim na dva nejvyznamnéjsi portaly pro zakazniky hledajici restau-
race s rostlinnou nabidkou. Zminénymi portaly jsou mapa restauraci na
serveru soucitne.cz (v¢. aplikace pro Android) a server a aplikace Happy
Cow, ktera je globalné rozsifenou databazi podnikt nabizejicich rostlinna
jidla. Navic podle analyz “The Veganizers” muze ptridani rostlinnych jidel
na menu vést ke zvy$enému medialnimu zajmu o Vasi restauraci.

o Tato prirucka pro kuchare, obsluhu v restauracich a manazery si dava za cil
ukazat, jak zajimavé a chutné mize byt vafeni rostlinnych pokrmd, a to jak
na zakladé snadno dostupnych sezénnich potravin, tak i s vyuzitim jinych
zajimavych alternativ tradi¢nich mlé¢nych vyrobki, masa a vajec. Jedna se
o velkou déavku inspirace a vécnych znalosti vyuzitelnych k rozvoji vlastni
restaurace.

Pi'ejeme Vam piijemné cteni a zveme Vas ke spolupraci.
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http://soucitne.cz/mapa-vegetarianskych-restauraci
https://www.happycow.net/
https://www.happycow.net/
https://www.theveganizers.com/restaurants.html

Konzultace a poradenstvi pro gastro provozy
Pribyvaji Vam zakaznici, ktefi pozaduji bezmasé ¢i dokonce ¢isté rostlinné
pokrmy? Chcete nabidnou rostlinnou alternativu ve svém menu a rozsirit tak

zakaznickou zakladnu? At uz jste restaurace, kavarna, bistro, ¢ajovna nebo pen-
zion ¢i hotely, nevahejte nas oslovit!

Podstata konzultace a poradenstvi je individualni povahy. Po celou dobu s Vami
budeme spolupracovat, dikladné projdeme Vase aktualniho menu a spole¢né
ptijdeme na to, jak optimalné rozsirit Vasi nabidku o rostlinnou alternativu, tak,
aby skvéle zapadla do Vasdeho konceptu. At uz se jedna o polévky, teplé nebo stu-
dené predkrmy, hlavni jidla i dezerty, rostlinna kuchyné s sebou nese neskute¢ny
potencidl a moznosti jsou nekonecné.

Respektujeme pritom Vase preference a zaméreni. Pochopitelné budou mit jinou
skladbu jidelnicku rtizné druhy podniku. Navic jsme nezavisli a objektivni, diky
¢emuz dokazeme pomoci s vybérem dodavateli, produktd, recepti atd. To celé s
darazem na prakti¢nost pro kazdodenni provoz restaurace.

pavla.siroka@proveg.com | proveq.com/cz/horeca
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ROSTLINNA KUCHYNE — TEDY JAKA?

Na ¢em je zaloZena a co naopak neohsahuje?
Zakladni suroviny

Rostlinna kuchyné umoznuje objevit spoustu novych chuti. Zaklad tvoii cerstva
zelenina a lusténiny, ovoce (Cerstvé i susené), obiloviny, ofechy a semena, ryze

a alternativy masa v podobé tofu, tempehu a jinych séjovych vyrobki ¢i seitanu
(masové alternativy z pSeni¢ného lepku). Mimoto mizeme zminit popularni
smoothies, arasidové maslo, bylinky, salaty, horké cokolady, oleje a celou

fadu koreni.

Lidé stravujici se rostlinné nejedi...

Jist rostlinné znamend nahradit ve své stravé vSechny Zivoci$né vyrobky témi
rostlinnymi. Rostlinné pokrmy proto neobsahuji maso, ryby, motské plody,
mlécné vyrobky, vejce, med ani zelatinu.

Ve vegetarianské kuchyni se vyuzivaji nemasové zivocisné produkty jako vejce
a mlécné vyrobky. Naproti tomu ¢isté rostlinné jidlo je vhodné pro véechny
typy zakaznikd, véetné téch, ktefi hledaji vétsi rozmanitost v jidelni¢ku nebo
trpi alergii na laktézu. Samoziejmé také pro ty, ktefi se identifikuji jako vegani
a vegetariani, nebo védomé omezuji konzumaci masa a zivocisnych produktt
(flexitariani, reduktaridni).

Rostlinné nemusi vdy znamenat zdravé

Je tfeba také zduraznit, Ze rostlinna kuchyné neni totéz jako bezlepkova dieta
¢i strava bez cukru, soli ¢i oleje. Vyrazné nartista poptavka po rostlinném “fast
foodu”. Dtikazem miize byt napt. skutecnost, Ze v roce 2015 byl nejlep$im
burgrem na svété podle magazinu GQ vyhlaSen veggie burger v jednom New
Yorském bistru.

Stopy alergenii nejsou problém

Laktdza a vejce jsou alergeny (vejce 3, mléko 7), a jako takové by mély byt vzdy
uvedeny v informacich o slozeni dané potraviny. Pokud vyrobek neobsahuje
naptiklad mléko, ale na obalu je uvedena informace o mozném obsahu stop
mléka, oznacujeme vyrobek stale jako rostlinny. Stopova mnozstvi jsou infor-
macemi predevsim pro alergiky. Udaj miZe znamenat naptiklad to, ze alergeny
mohou byt pouzivany ve stejném vyrobnim zavodu, coZ neni prekazkou pro lidi
stravujici se vyhradné rostlinné.
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https://magazin.aktualne.cz/nejlepsi-burger-na-svete/r~5ecbe54a893a11e5b22d002590604f2e/

KdyZ nejde jen o stopy...

Rostlinnymi nazyvame vSechny produkty, které neobsahuji slozky zivocisného
puvodu, jako je maso, mléko, vejce, Zelatina ¢i med. Vyrobky ze syrovatky nebo
margarin s pfidanym maslem nejsou povazovany za rostlinné.

Rostlinn neni bezlepkova

Lidé s celiakii trpi nepfijemnymi priznaky po konzumaci lepku, tedy proteinu
nachazejiciho se v nékterych obilovinach jako psenice, Zito a je¢men. Lepek
neni zivocisného ptivodu, takze jej miizeme pouzit k pripravé rostlinnych
pokrmi, pro nékteré masové alternativy je pfimo nezbytnou soucasti - napf.
pro seitan. Navic je kombinovani rostlinné stravy s bezlepkovou dietou vcelku
bézné a jednoduché.

Redukéni nebo objemové dieta

Redukéni dieta (zaméfena na hubnuti) miize byt postavena na rostlinné
kuchyni, stejné tak dieta objemova (zameérena na nabirani svalové hmoty), zalezi
na skladbé jidelnicku. Obsah kalorii, ktery ma nejvétsi vyznam pii praci s hmot-
nosti, nezavisi ani tak na ptivodu potravin (rostlinny nebo zivocisny), ale spise
na jejich mnozstvi a kombinaci v konkrétnim jidelnicku.

Diivody pro prechod na rostlinnou stravu

Proc¢ lidé voli rostlinnou stravu? Nékteri hledaji zdravéjsi formu stravovani
(rostlinna strava je hojné vyuzivana i vrcholovymi sportovci mj. pro zefek-
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tivnéni regenerace - napt. Lionel Messi, Novak Djokovi¢, Serena Williams, Lewis
Hamilton nebo ¢eska tenistka Martina Navratilova), jinym lezi na srdci osud
hospodarskych zvirat (projev nesouhlasu s jejich zneuzivanim a usmrcovanim)

a ostatni maji divody ekologické (prestizni védecky ¢asopis Science vyzyva k
omezeni konzumace zZivocisnych produktt pravé z ekologickych diivodi, “Maso
a mléko znecistuji zivotni prostfedi vice nez auta”). Ne kazdy, kdo upfednostnuje
rostlinnou kuchyni je vegan.

FLEXITARIANSTUI NEBOLI GASTEGNE BEZMASA STRAVA
JE PODLE NESTLE PROFESSIONAL OBROVSKYM CELOSVETOVYM
TRENDEM A LIDE V NEM VIDi BUDOUCNOST.

Akademie vyzivy a dietetiky (dfive Americka dieteticka asociace) fika: “Vhodné
rozvrzena vegetarianska strava, véetné stravy zcela vegetarianské a veganské,

je zdravym, nutri¢né dostate¢nym zptsobem stravovani a miize navic prinést
vyhody v prevenci nékterych onemocnéni. Dobre rozvrzena rostlinna strava je
vhodna pro lidi ve vSech fazich zivota vcetné détstvi a dospivani. Je vhodna i pro
téhotné a kojici zeny a pro sportovce.”

Mezi lidmi zazity predsudek, Ze ¢lovék své télo rostlinnou stravou ochuzuje o
potrebné latky, tedy neplati. Podobné stanovisko vydalo mnoho dalsich vyzn-
amnych instituci, napt. Dietitians of Canada, The British National Health Ser-
vice nebo The Dietitians Association of Australia.

Riist popularity rostlinné stravy

Rostlinna kuchyné je jednim z hlavnich gastronomickych trenda pro rok 2019.
Shoduje se na tom jak Spirit Magazin, tak studie Foodcast 2019 spole¢nosti
Uber Eats, ktera predpovida, Ze rok 2019 bude rokem veganstvi. Stejné tvrzeni
nalezneme v magazinech Forbes nebo The Economist. Byvaly generalni fedi-
tel Googlu Eric Schmidt na strankach Fortune hovoii o nastupujici rostlinné
revoluci a Bill Gates nebo Leonardo DiCaprio investuji do vyrobce rostlinnych

burgerti Beyond Meat.

V dubnu 2019 provedla agentura Ipsos vyzkum na téma Cei a stravovani. Podle
tohoto vyzkumu planuje tfetina obyvatel konzumovat vice rostlinnych vyrobki
a zaroven omezit spotfebu masa a zivocisnych produktu.

Bezmasou stravu (vegan, vegetarian a pescatarian) preferuje 5 % obyvatel Ceské
republiky. Mezi mladymi lidmi ve véku 18-34 let je to az 10 %.
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https://t.tyden.cz/rubriky/zdravi/maso-a-mleko-znecistuji-zivotni-prostredi-vice-nez-auta_489306.html
https://t.tyden.cz/rubriky/zdravi/maso-a-mleko-znecistuji-zivotni-prostredi-vice-nez-auta_489306.html
https://www.nestleprofessional.cz/trends/trendy-v-gastronomii-pro-rok-2018
http://www.unlockfood.ca/en/Articles/Vegetarian-and-Vegan-Diets/What-You-Need-to-Know-About-Following-a-Vegan-Eati.aspx
https://www.nhs.uk/about-us/about-the-nhs-website/
https://www.nhs.uk/about-us/about-the-nhs-website/
https://daa.asn.au/smart-eating-for-you/smart-eating-fast-facts/healthy-eating/vegan-diets-facts-tips-and-considerations/
https://spiritmagazin.cz/gastronomicke-trendy-pro-rok-2019/
https://www.mistoprodeje.cz/clanky/tiskove-zpravy/uber-eats-predpovida-ze-rok-2019-bude-rokem-veganstvi/
https://www.forbes.com/sites/davidebanis/2018/12/31/everything-is-ready-to-make-2019-the-year-of-the-vegan-are-you/#5eccd53657df
https://worldin2019.economist.com/theyearofthevegan
http://fortune.com/2016/05/02/eric-schmidts-6-tech-trends/
https://www.cnbc.com/2019/01/21/how-bill-gates-backed-vegan-beyond-meat-is-winning-over-meat-eaters.html
https://www.ipsos.com/cs-cz/bezmasou-stravu-preferuje-desetina-mladych

Témért polovina lidi si mysli, Ze v restauracich a kavarnach dochazi k ristu
nabidky rostlinnych produkt. Jesté astéji souhlasi lidé s VS vzdélanim a lidé z
velkych mést (100 000+ obyvatel).

Zajimavosti je rozdil ¢eskych konzumenti v porovnani s Evropou a svétem.
Flexitariant (pouze piileZitostné konzumuji maso a ryby) je v CR az tfikrat
méné nez v Evropé ¢&i ve svété (CR - 4 %, EU - 13 %, svét - 14 %), v blizké
budoucnosti se tedy da ocekavat vyznamny narust této skupiny zakaznikda.

“Popularita rostlinnych diet nartista, coz souvisi s tim, ze lidé hledaji zptisob,
jak zit zdravé. Jedna se o trend, ktery by mohl mit velmi pozitivni vliv na nase
zdravi® - fika GrzeGorz Lapanowski, zakladatel nadace Szkota na Widelcu,
pusobici v oblasti zlep$eni kvality vyzivy déti ve skolach a skolkach. “Je potieba
v tomto sméru vzdélavat budouci generace a poukazovat na to, Ze navzdory nasi
zvyklosti jist maso stoji za to maximalné vyuzivat zeleninu a ovoce’, dodava.

Naprtiklad v sousednim Polsku se rostlinné vyrobky a pokrmy stavaji stéle
oblibenéj$imi. Vyzkum spole¢nosti Mintel z roku 2017 naznacuje trend rostouci
popularity rostlinné stravy predeviim mezi mladymi Poldky. Vice nez 10 % z
nich jsou vegetariani nebo vegani, ktef1 se stale vice zajimaji o nepfiznivy dopad
spotfeby masa na lidské zdravi.

Zvyseny zdjem o rostlinné alternativy v Polsku podtrhuje také trzni a socidlni
vyzkum z unora 2018, podle néhoz planuje az 57,8 % Polakd snizit spotfebu
zivoc¢i$nych vyrobkt a nahradit je vyrobky rostlinného ptvodu.

Ve Spojenych statech se mezi roky 2014 a 2017 zeSestinasobil pocet vegant,
pravé v roce 2017 se tak oznacovalo $est procent americké populace. Ve Velké

: ATy I
£ -

Britanii se za uplynulych deset let zvysil pocet vegant o 350 %, v Portugalsku o
400 % a naptiklad ¢inska vlada vyzyva obyvatele, aby se pokusili spotfebu masa
snizit o polovinu. Statistika Google Trends ukazuje, Ze po celém svété dochazi
k nartistu zajmu o rostlinnou stravu. Nejvice se tento trend projevuje v Izrael,
Australii, Kanadé, Rakousku a na Novém Zélandu.

ROSTLINNE Gl VEGANSKE?

Oznaceni pokrmil a menu

Jak zdvojnasobit poptavku po rostlinném pokrmu? Jednoduse! Nevytvarejte

v menu samostatnou sekci s nazvem “Veganska jidla / Vegetarianska jidla /
Bezmasa jidla’, radi zakladatel Good Food Institute Bruce Friedrich. Zaroven
dodava, ze pokud je pokrm zarazen v samostatné sekci a je oznacen jako ,veg-
ansky“ ¢i ,vegetariansky*, zakaznik jej bude povazovat za variantu uréenou pou-
ze pro vegany a vegetariany. Prizkum provedeny London School of Economics
(LSE) dale uvadi, ze pokud se restaurace rozhodne nabizet i ¢isté rostlinnd jidla,
neni divod upozornovat na to jako na néco ,,zvlastniho“ ¢i ,odlisného®. Zejmé-
na v soucasné dobé¢, kdy se zvysuji nejen pocty vegant a vegetariant, ale i lidi,
ktefi jednoduse chtéji snizit vlastni spotfebu zivocisnych vyrobki nebo maji
alergii na laktozu.

Pfi prizkumu provedeném LSE si zvolilo rostlinna jidla 13,4 % respondentt,
kdyz byla zafazena mezi ostatnimi (“Control” menu). Kdyz byly pokrmy
umistény v samostatné sekci (“Vegetarian” menu), vybralo si je jen 5,9 %
dotazanych, tedy neceld polovina (viz obrazek nize).

O rostlinné nabidce mize dat restaurace hostim védét pomoci informativniho
letac¢ku, nendapadnym (v) ptimo u jidla v menu doplnénym o vysvétlivky (“v =
Cisté rostlinné jidlo”) nebo uvedenim, Ze o nabidce rostlinnych jidel je mozné
se informovat u obsluhy. Vhodné zaclenéni rostlinnych pokrmi mezi ty ostatni
zvysi $anci na jejich poptavku a popularizaci.

Better Buying Lab pfichdzi na zakladé vyzkumu s dal$imi tipy, jak udélat jakéko-
li jidlo v menu atraktivnéjsi pro zakazniky. Mezi hlavni doporucent, jakym
sloviim se u jidel vyhnout, patfi:

e “bez masa’,

73

“vegansky’,

“vegetariansky’,

“nizkotuc¢ny” (resp. obecné zdtraziujici zdravé jidlo).
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https://www.wri.org/news/its-all-name-how-boost-sales-plant-based-menu-items

K atraktivité konkrétnich pokrmii naopak prokazatelné prispiva oznacent:

« Pavodu - “kubanska polévka z cernych fazoli” se prodavala o 13 % lépe, nez
<« 7 Y /4 L4 7 4 Y 4 r» ) o Vv 4
nizkotu¢na vegetarianska polévka z ¢ernych fazoli” Pivodem muiZzeme mit
na mysli napft. také popis prostredi, ve kterém je ingredience péstovana.

o Chuté - nartst v objednavkach cizrnového kari o 108 % zaznamenala studie
pfi zméné nazvu z “cizrnovo-bramborového kari” na “jemné a sladké ciz-
rnovo-bramborové kari”,

o Vzhledu a pocitu z jidla - cerstvy, kiupavy, rozpoustéjici se v ustech nebo
krémovy - kombinovani téchto vyrazl pfi testovani zvysilo pravdépodob-
nost objednavky o 14 %.

n 2 .0 20 O
.Kontrolni* menu (NOVE) ,Vegetarianské" menu (POVODNI)
Risotto primavera (v) Humr a krabi ty¢inky
Hrasek, houby, citrén 14,00 Avokado, salat, citrénova majonéza 17,00
Humr a krabi ty¢inky Soté z kralovskych krevet
Avokado, saldt, citrénova majonéza 17,00 Cili, ¢esnek a petrzel, ryze basmati 22,50
Soté z kralovskych krevet Smazena treska
Cili, ¢esnek a petrzel, ryze basmati 22,50 Hrasek s matou, domdci hranolky, tatarskd omacka 15,50
Smazend treska Kureci cacciatore
Hrasek s matou, domaci hranolky, tatarskd omacka 15,50 Restovana kureci prsa, houby, rajcata, olivy 14,50
Kureci cacciatore Steak rump pavé
Restovana kureci prsa, houby, rajcata, olivy 14,50 Hovézi steak rump pavé, doméci hranolky 19,50
Steak rump pavé Hamburger
Hovézi steak rump pavé, doméci hranolky 19,50 S domécimi hranolky 13,50
5 VEGETARIANSKA JIDLA
Spenatové ravioli s ricottou (v)
Chrest, méslovo-alvéjova omacka 13,50 Risotto primavera
Hrasek, houby, citrén 14,00
. . Spenatové ravioli s ricottou
v — vhodné pro vegetariany ; . A i
Chfest, maslovo-$alvéjova omacka 13,50

% LIDI, KTERI SI ZVOLILI VEGETARIANSKE JIDLO - 13,4 %
kontrolni menu x 5,9 % vegetarianské menu => jidla ve vegetarianském menu
maji 0 56 % mensi pravdépodobnost objednani

ZDROJ: Linda Bacon, vyzkum pro jeji dizerta¢ni praci na London School of Economics
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Jak nenasilné propagovat rostlinné alternativy?

Predevsim je potieba vhodné volit slova, nebot pravé ta dokazi divy.

V roce 2017 spole¢nost Mattson provedla vyzkum, podle néhoz je pojem ,,ros-
tlinné“ vefejnosti prijiman mnohem lépe nez termin ,veganské®. Spotrebiteltiim
totiz ,rostlinné“ evokuje néco zdravého, chutného a cenové dostupného (pokud
ve své restauraci pouzivate v menu angli¢tinu, doporucuje pouzit pojem “plant-
based”, ktery se v CR i v zahrani¢i velmi dobte zazil). Stejné jako Bruce Friedrich
mluvime o lidech, ktefi jdou do restaurace ¢i na nakup bez specifického planu a
rozhoduji se pouze podle jidelniho listku ¢i etikety.

Vétsina nejuspésnéjsich vyrobct alternativ k Zivoci$nym vyrobkim v USA se
touto radou fidi. Napriklad miizeme na obalech vyrobki vidét pouze nenapadné
»V* avyraznéj$i oznaceni ,,bez masa“ (meat-free) a ,,rostlinné” (plant-based).
Zahrani¢ni vyrobce rostlinné majonézy s nazvem Just Mayo dokonce zadné
zvlastni oznaceni na obalu nepouziva, a presto se tato majonéza stala jednou z
nejprodavanéjsich v USA.

Friedrich zdtiraznuje, Ze takovy pristup nevede k poklesu prodeje veganskych
vyrobku. Pro vegany neni problém najit si vyhovujici produkt, nepottebuji k
tomu zadna specialni oznaceni. To samoziejmé plati v pripadech, kdy maji
dostupné véechny informace o slozeni, tedy primarné pro balené produkty na
pultech supermarketd.

Pro propagaci rostlinné stravy na socidlnich sitich a v médiich plati pravidla
opacnd. Zde se marketing zamétuje spiSe na cilové skupiny, tedy vegetaridny
a vegany. Tém oznaceni produktii jako veganské usnadni hledani. Rostlinné

novinky si tak sndze najdou cestu ke spotfrebiteli.

Chytrym kombinovanim téchto externich a internich marketingovych
strategii je mozné efektivné dosahnout zvyseni prodeje rostlinnych vyrobki.
Je vSak nutno podotknout, ze chutovou stranku pokrmu nenahradi ani ten
nejlepsi marketing.

#ROSTLINNE #BEZMASA
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z ﬂKL ADY Rn STLI N N EH u ‘, AﬁENi Je vhodny jak pro ochuceni ndhrazek masa, tak do zeleninovych pokrmi,

peciva, rajcatové omacky a riznych marinad. Mizeme jim posypat i

Kofen pita chléb.

oreni o Cerna sul (kala namak) - sil s velmi charakteristickou vaje¢nou chuti

Spravné dochucena jidla jsou zakladem uspéchu v kazdé kuchyni, tedy i v rost- a vani. Skvéla pro ochuceni rostlinné majonézy nebo bezvaje¢né pasty

linné. Mezi kofenimi najdeme nékolik druh, které umi vykouzlit skvélou chut. s pazitkou.

Meri ty hlavni patt: . kurvkl,lma - zndma [,)feldevéim j a}<o vyznamné pﬁl})dni i.luté, barVi‘{o. ],e
skvéla pro ochucovani a barveni tofu, do omelet ¢i rostlinnych majonéz.

« séjova omacka - zodpovédna za tzv. patou chut umami (vedle sladké, Chutnd skvéle v indickych pokrmech a jako soucdst marinddy pro nédhrazky
slané, horkeé a kyselé chuti mluvime také o umami, tedy o “delikatnosti” masa. Trochu kurkumy ptidané do zeleninového vyvaru doda zlatou barvu
nebo “lahodnosti”), kterd je typicka pro asijska jidla. Idealni do omacek, a zajimaveéjsi vini.
polévek, hamburgert, asijskych pokrmii a viude tam, kde je potieba dodat o tekuty kouf (liquid smoke) - dod4va pokrmim zauzenou viini i chut, bézné
»masovou” chut. se pouziva i pfi uprave masa.

+ lahudkové drozdi - rovnéz vyrazné diky umami. Lahtidkové drozdi je Alt ernativv masa
skvélou volbou pro dochucenti ,,syrovych® jidel, jako je tvaroh, pesto, italské V
omdcky ¢i chlebové pasty. V kombinaci s mletymi mandlemi jsou vhodnou Divodd pro prechod na rostlinnou stravu a omezeni konzumace masa mize byt
alternativou parmezanu. (pozor: nezaménovat za Cerstvé, aktivni drozdi). mnoho. Pravdou je, Ze vét$ina lidi pfed pfechodem na rostlinnou stravu maso

jedla a tfeba i ocenila jeho chut. Riiznd kofeni a vyrobky, stejné jako kreativita
kuchar, ¢asto umoznuji zajistit chut masa za pouziti rostlinnych surovin. K
uspéchu mize pomoci zvlasté volba spravného koreni.

« uzena paprika - nejlepsi zdroj uzené chuti v rostlinné kuchyni. Krvavé
cervené koreni je idealni pro mexickou kuchyni, napf. chilli sin carne.

« pikantni kofeni - kajensky i dalsi druhy pepfe nebo chilli vlocky. I u ros-
tlinnych pokrmil plati, Ze si hosté casto vybiraji jidla podle toho, jak jsou Vynikajicimi alternativami k masu, a to i pokud jde o nutri¢ni hodnoty,
vyraznd. Néktefi preferuji jemnéjsi chuté, néktefi ostrejsi. mohou byt:

o Fimsky kmin - velmi aromatické, lehce nahorklé koteni. Doda specific-

kou chut pokrmiim, jako je hummus, falafel nebo indické masala (kari). o Tofu - jde o druh sojového tvarohu vyrobeného ze sojového mléka. Pouziva

se jako nahrada masa, syra a vajec. Ma vysoky obsah bilkovin a soucasné
nizky obsah tuku. V soucasné dobé jej muizete najit ve vSech vétsich su-
permarketech v riznych Gpravach - natural, uzené, marinované nebo
silken (hedvabné). Skvélé jako tvaroh, do jidel typu kari a do polévky miso.
Prakticky v jakémkoli asijském receptu miizete maso zaménit za tofu a
vytvorit tak komplexni rostlinné jidlo (pad-thai, nasi goreng...). Ve spravné
marinadé a po lehkém osmahnuti na oleji mtize byt pouzito jako nahrazka
masa ve své Cisté podobé.

= Kkde koupit: mj. Makro, vét$ina supermarket a zdravych vyziv.

o Tempeh - fermentovany sdjovy produkt vyrabény z celych sdjovych bobi,
¢asto povazovany za nejzdravéjsi pravu séji. Prodava se uzeny, marino-
vany, smazeny i natural a je mozné ho pouzit napriklad v asijskych jidlech
misto tofu.

= Kkde koupit: mj. Makro, vét$ina supermarkett a zdravych vyziv.

« Sojové platky, kostky, nudlicky a granulat - jde o velmi levné suSené
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vyrobky, které jsou jednoduché na pripravu. Skvéle absorbuji aroma a chut,
vyzaduji tedy perfektni okofenéni. Z granulatu je mozné vytvorit vybor-
nou rostlinnou bolonskou omacku, z kostek ,,kureci kari, a z fizk rost-
linné ,,veprové kotlety“. Nejprve se uvari ve vyvaru s kofenim a pak upravi
smazenim ¢i pe¢enim jako maso.

= kde koupit: mj. Makro, vét$ina supermarkett a zdravych vyziv.

« Seitan - je vyroben z p$eni¢né mouky a dobfe uvareny svou chuti a viini
velice pfipomind maso. Predstavuje bohaty zdroj bilkovin, ktery uspésné
nahradi bilkoviny zZivoci$né.

= kde koupit: doporuc¢ujeme kupovat seitan mix (Puro shop, Country Life...), ktery si
muzete povarit ve vlastni smési koteni a dochutit dle potieb, respektive ptani hosti.

« ROBI (ROstlinna Bilkovina) — ¢eska masovd alternativa, velmi podobna
seitanu ve vSech ohledech. Obsahuje navic ¢ervenou repu. Prodava se ho-
tovy a dochuceny ve formé platkd, nudlicek nebo sekané.

= kde koupit: www.robi.cz, Albert, Globus, Country Life.

« Lusténiny a zelenina - z cocky nebo kvétaku Ize vytvorit vynikajici
zaklad pokrmu nebo napfiklad karbanatky. Kli¢ spociva v kofeni
a spravné konzistenci.

o Jackfruit - jedna se o druh ovoce pochazejici z tropického stromu chle-
bovniku, ktery se vyskytuje v jizni a jihovychodni Asii a v Africe. Jackfruit
sezenete predevsim v internetovych obchodech, velkych supermarketech
a obchodech se zdravou ¢i rostlinnou vyzivou. Stoji za to je zkusit i jen ze
zvédavosti, protoze spravné ochucené ptripominaji “trhané maso”

« Zampiony portobello - ¢asto vyuZzivand alternativa masa napt. v burgerech,
dobfe marinovany portobello steak miize fungovat i samostatné.

Alternativy mléka a mléénjch vjrobki

Mlécné vyrobky jsou povazovany za jednu ze zakladnich slozek tradi¢ni stravy.
Soucasna doba nabizi mnoho rostlinnych alternativ, které jsou stale dostupné;jsi
i v béznych obchodech. Séjové, ovesné nebo tieba mandlové napoje dokazou
plné nahradit mlé¢né produkty v nejriznéjsich receptech na pripravu sladkych
i slanych pokrmii. Vhodné je téz pouzivani kokosového ,,mléka®, které se dobre
uplatnuje jak v dezertech, tak ve stale oblibenéjsi asijské kuchyni. V posledni
dobé vyznamné narusta také trh zaméfeny na baristy - rostlinné napoje urcené
pro $lehani umoznujici kreativni latte art, ¢asto s pfichuti kokosu nebo mandli
(napt. Alpro For Professionals nebo cenové dostupnéj$i dmBio Barista).

Rostlinné alternativy mléénych produktii jsou jiz bézné k dostani v klasickych
obchodech, vcetné velkoobchodnich dodavatelt pro gastronomii typu Makro,
Fany nebo Bidfood.
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http://www.robi.cz
https://www.makro.cz/
https://www.fany.cz/
https://www.bidfood.cz/

VYROBEK

alternativy mléka (kokosové,
ryzové, mandlové, ovesné,
sojové)

PRIKLADY ZNAGEK

Alpro, Alnatura, Koko, Natumi,
Mona Oberwart, dmBio, Joya, Soyka,
Milbona Bio, M&S, Soja So Lecker,
Nemléko, Oatly!

PRIKLADY 0BCHODU

Makro, Albert, Tesco, Globus,
Kaufland, Billa, Lidl, dm, Country
Life, Marks and Spencer, Puro Shop,
rohlik.cz a dalsi

jogurty (sojové, kokosové,
mandlové, ryzové,
tapiokové)

Alpro, Planton, Kalma, Nemléko,
Tapioka, Sojade, Tudlee, Harvest
Moon

Makro, Albert, Tesco, Globus,
Kaufland, Billa, Lidl, dm, Country
Life, Marks and Spencer, Puro Shop,
kosik.cz, rohlik.cz a dalsi

smetana (sdjova, kokosova,
mandlova, ryZova, ovesna,
kesu)

Ecomil, SojaSun, Provamel, Alpro,
dmBio, Veganz, Oatly!, Natumi,
Schlagfix

Makro, Albert, Tesco, Globus, dm,
CountryLife, Puro Shop, kosik.cz,
rohlik.cz

syry (soja, kesu)

Violife, Vegan Life, Veganz, Valsoia,
Kytky k sezrani, Tudlee, Alexyr

Makro, Albert, Globus, kosik.cz,
rohlik.cz

tvaroh (séja)

Provamel

Puro shop

ekvivalent masla, margarin

Alsan, Nemléko, Rama jednoduse
rostlinnd, Hera bez laktozy, Flora,
Palma

Albert, Tesco, Country Life, rohlik.cz

majoneza, tatarska omacka

Spak, Hellmans Vegan Mayo

Makro, Albert, kosik.cz, rohlik.cz

o k pripravé besamelové omacky je tfeba olej ¢i margarin Alsan. Ten nali-
jeme na panev a pridame dvé polévkové lzice mouky. Smés michame,

vytvari se tak jiska. Pfidame 220 ml neslazeného rostlinného mléka (nej-
lépe sojového), dokud smés nezhoustne. Ochutime soli, bilym pepfem a

muskatovym ofiskem.

Tofu feta se velmi snadno pripravuje a vyuziva se v rostlinnych salatech

¢i jako pochutina k pecivu. Lahtdkové drozdji, stl, ¢esnek, bylinky (napt.
oregano), olivovy olej (pripadné jiny rostlinny olej s neutralnéjsi chuti) a
samoziejmeé tofu. Ve vylijeme do velké nadoby a smichame tak, aby vSech-
no tofu bylo ponofeno. Nddoba se zavfe a na noc vlozi do lednice. Druhy
den je feta hotova.

“mlékem” se rozumi rostlinné napoje napriklad ze sdji, ovsa, mandli, ryze,
slunec¢nice, $paldy, kokosu, mdku a mnoha dal$ich surovin. Tyto vyrobky
1ze zakoupit v hotovém baleni v krabicich, lahvich nebo plechovkach, ale
mnohem levnéji je Ize vyrobit - stac¢i mixér a gaza.

smetanu lze snadno pfipravit z vyse uvedenych mlék pridanim oleje a cit-
ronové $tavy.

jogurty jsou v obchodnich retézcich stale dostupnéjsi a jejich zakladem

je kokosové a s6jové mléko. Muzete je sehnat v prirodni verzi ¢i s pri-
davkem ovoce.

rostlinné syry jsou k dostani jakozto napodobeniny fety, parmezanu,

goudy, camembertu a mnoha dal$ich syrt. Pro napodobeni syrové chuti Ize
napiiklad v omackach také vyzkouset lahtidkové drozdi.

ROSTLINNA KUCHYNE: Privodce pro restaurace | 18

Alternativy vajec

Vejce je jednim z nejjednoduseji nahraditelnych Zivocisnych produkti. V
mnoha receptech se pridava spise ze zvyku, nez z praktickych davodi - napft.
palacinkové tésto skute¢né drzi pohromadé pouze ze smési rostlinného mléka,
mouky a cukru, vejce neni tfeba pridavat. Pokud potiebujeme nahradit typickou
vajec¢nou chut, dokonale poslouzi tzv. cerna stil. Pri snaze o dosazeni funkce
pojiva v receptu mame k dispozici spoustu variant, které vejce v rostlinné
kuchyni nahradi:

o Inéné seminko - jedna z nahrad vajec pouzivana v rostlinnych pastikach,
kolacich ¢i fizcich. Jedna polévkova lzice mletého Inéného seminka v
kombinaci se tfemi 1zicemi horké vody je vybornym pojivem, také zhutnuje
a zvlacnuje. Mize byt pouzito ke zlepseni konzistence polévek, gulase
nebo omacek.

 banan dikladné rozmackany vidlickou - polovina bananu nahradi jedno
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vejce napt. v babovce, doda vlhkost a vla¢nost, spojuje ptisady. V kombinaci
s jedlou sodou pomaha téstu kynout.

péna z jablek nebo tykvi, pripadné pyré z jiného ovoce (hruska, rebarbo-
ra...) - pul salku zastoupi jedno vejce - funguje podobné jako banan.

bramborova/kukufi¢na/ovesna mouka — 1 1Zici smichame se 3 1Zicemi
horké vody - vaze a zvlacnuje.

v omeletach - k % hrnku mouky z cizrny pfiddme % hrnku perlivé vody, %
1zicky prasku do peciva, lahtidkové drozdi, ¢ernou siil, aromatické koreni a
kurkumu pro barvu. Toto mnozstvi je idealni na pfipravu rostlinné omelety
(s pfidanim sezénni zeleniny a pazitky).

polévkova 1zice prasku do peciva v kombinaci s ¢ajovou Izickou jablecného
octa — doda lehkost a vla¢nost.

aquafaba - nalev z varené cizrny (Ize pouzit vodu z plechovky cizrny)

poslouzi jako alternativa k vaje¢nym bilkéim, dd se z néj vyslehat snih vhod-
ny do dezerti ¢i pro vyrobu snéhovych pusinek.

Hraska - obalovaci smés na pripravu tésticka bez vajec, staci smichat s
vodou, dochutit a pouzit misto trojobalu.

Produkty, kterjm je dobré vénovat pozornost — nejsou rostlinné

Zelatina - jde o vyrobek na bazi kostni moucky - neni rostlinny; neni
vhodny ani pro vegetariany.

med - vcely si ukladaji med pro preziti v priibéhu zimy, v rostlinné kuchyni
tedy nema své misto.

syrovatka - vznika odstranénim kaseinu z mléka, jedna se tedy o

mlécny vyrobek.

maslo, margarin - vét$ina dostupnych masel i margarint obsahuje mlécny
tuk. Jednou z vyjimek je Flora nebo Rama jednoduse rostlinna vyrabéna
spole¢nosti Upfield, Hera bez laktézy nebo margarin Alsan / Alsan BIO,
ktery je hojné vyuzivan pfi peceni.

parmezan - téstoviny nebo salaty jsou casto zdobeny parmezanem, ktery
neni vhodny ani pro vegetariany, nebot typicky obsahuje syfidlo z telecich
zaludku. V pripadé rostlinnych jidel neni vhodné pokrmy zdobit jakymko-
liv syrem. Alternativou k parmezanu je jeho rostlinna verze pripravena na
zakladé jemné mletych mandli nebo ke$u a lahtidkového drozdi. Rostlinny
parmezan je dostupny také v produktové radé Violife.

Maggi - obsahuje E365 (5’-ribonukleotidy sodné), které jsou vyrabény z
masa a ryb.

Produkty, které mohou, ale nemusi byt rostlinné

téstoviny - poctiva italska pasta je Cisté semolinova, ale na trhu se samozre-
jmeé vyskytuji také téstoviny s pfidanym vejcem. Spravné rostlinné jidlo se
perfektné hodi pravé k bezvajecnym téstovinam.

cokolada - horka ¢okoldda, véetné ¢okolady na vareni, nékdy prekvapivé
obsahuje mléko.

vyvar - pii pripravé pokrmi pozor na podlévani vyvarem - aby bylo jidlo
rostlinné, podléva se zeleninovym vyvarem.

pecivo - obsahujici mléko, vejce nebo sadlo, neni rostlinné.

strouhanka - pokud je z peciva, které obsahuje mléko, vejce nebo sadlo,
neni rostlinna.

sojova omacka - nékdy se objevuje s podilem rybi omacky.
kofenici smési - pozor na obsah syrovatky ¢i jinych Zivoc¢isnych slozek.

barviva - karmin neboli E120 (pfirodni cervené barvivo vyrabéné z vy-
susenych tél hmyzu), sépiova cern pouzivana napt. k barveni téstovin (ob-
sahuje alergen 14 - mékkysi a vyrobky z nich)

knedliky - nékteré obsahuji vaje¢nou melanz.
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Prirozené rostlinna jidla (“Accidentally vegan”)

Néktera jidla jsou prirozené rostlinna:

o cockovy dhal,

« aglio olio (vyrobené z bezvaje¢nych téstovin a podavané bez parmezanu),
o falafel,

o tésto a rajcatové sugo na pizzu,

« kuba (bez pouziti sadla),

e hummus,

« tabouleh,

 maki sushi (s avokadem, okurkou, fedkvi ¢i tempehem),

o sicilskd caponata....

PRUVODCE ROSTLINNOU
KUCHYNI — TIPY NA ZAVER

Rostlinné (veganske) vs. vegetarianske jidlo

Cilem naseho projektu je pomoci restauracim porozumét potfebam
zékaznikd. Resenim je popis slozeni pokrmd ¢i jejich spravné oznacent, které
povede k rozptyleni v§ech pochybnosti o jejich rostlinném ptivodu a ke snazsi
orientaci v menu.

Vsechny rostlinné pokrmy jsou vegetarianské, tento princip vsak nefunguje
opac¢né. Ne vechny vegetarianské pokrmy muzeme oznacit za rostlinné, mohou
totiz obsahovat Zivoc¢isné produkty, jakymi jsou mlé¢né vyrobky, vejce a med.

Empatie se zakaznikem

Lidé konzumujici rostlinnou stravu, jsou ¢asto nuceni vyslovené zadat o jidla,
kterd neobsahuji zadné produkty zivocisného ptivodu. Obava, Ze na talif
dostanou jidlo obsahujici Zivoc¢isné slozky, je zptisobena negativnimi zkusenost-
mi a nedostatkem porozuméni, pochopeni a ochoty ze strany nékterych zamést-
nanct restauraci.

Prikladem muze byt situace, kdy si v restauraci zakaznik objedna farfalle se
$penatem a su$enymi rajcaty, které byly oznaceny jako rostlinny pokrm, a
dostane jidlo posypané parmezanem. Nebo na prvni pohled rostlinné dynové
risotto podlévané hovézim vyvarem a zelenina restovana na masle.
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Hygiena

Pozor na pouzivani 1zic nebo nabéracek u samoobsluzného obcerstveni. Muze

se stat, ze zakaznici omylem pouziji stejnou 1zici k nabirani masovych pokrmi, a
poté ji vrati zpét do pokrmu rostlinného. Ve vét§iné pripadii to nebude problém,
je véak tfeba mit na pameéti, Ze jsou i zakaznici, ktefi jsou v tomto ohledu citlivi.
Je proto nutné zajistit, aby byly pro rostlinna jidla poskytovany oddélené 1zice.
Déle nezapominame na par dalsich pravidel:

« Nesmazime na oleji po pfipravé masa.

» Nepouzivame stejné (neumyté) prkénko a noze, kterymi jsme
ptipravovali maso.

« Nepouzivame stejné nastroje na michani (napft. zeleninového
a masového vyvaru).

Doporuéeni distributofi rostlinnych produktii

s e

produktd. Jsou tu taci, ktefi se na rostlinné ingredience do kuchyné primo
soustfedi, jako napt. Elite Foods, ktefi maji v portfoliu velmi popularni vyrobky
Linda McCartney’s (burgery, klobasky, kuteci nebo kachni alternativy), rostlin-
né alternativy syrd, mléka nebo margariny. Dale také Supervego, ktery nabizi
celou fadu produkti, véetné rostlinnych utopenct, klobas a salamu. Pro hledani
specifickych produktt pouzivanych v rostlinné kuchyni doporucujeme sledovat
Country Life a puroshop.cz.

Mezi distributory (velkoobchodni dodavatele) s rostlinnymi alternativami pro-
duktt patfi napt.:

o MAKRO (rostlinné alternativy mléka, jogurtd, syra, smetany; tofu; tempeh;
Beyond Burger)

o FANY GASTRO (rostlinné alternativy mléka, jogurti, syra, smetany; tofu)
o BIDFOOD (rostlinné alternativy mléka, jogurtti, smetany; tofu)
o CIPA GASTRO (rostlinné alternativy mléka a syra)

o Elite Foods (rostlinné alternativy mléka a syra; masové alternativy
Linda McCartney's)

o KBJ (rostlinné alternativy mléka, jogurtti, syra; tofu; tempeh)

Mate dalSi otazky? Potiebujete poradit? Podivejte se na nase stranky
a ozvéte se nam na e-mail pavla.siroka@proveg.com
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http://www.elitefoods.cz/
https://supervego.cz/
https://www.countrylife.cz/
https://www.puroshop.cz/
https://www.makro.cz/
https://www.fany.cz/
https://www.bidfood.cz/
https://www.cipa-gastro.cz/
http://www.elitefoods.cz/
https://www.kbj.cz/
https://proveg.com/cz/horeca/

RECEPTY: HUCHYNE PLNA CHUTI

Rostlinna kuchyné predstavuje jedine¢ny svét chuti a viini a mi ohromny, ¢asto
prehlizeny, potencidl. Je jen tfeba dobte vybirat suroviny, nebat se chuti, kofeni,
bylinek a novych ingredienci. V nasledujicich receptech se setkate se surovinami
zakladnimi pro rostlinnou kuchyni - lahtidkovym drozdim, ¢ernou soli, tofu,
tempehem, rostlinnymi alternativami mléka a smetany a ofisky. Pfi tvofeni ros-
tlinnych polozek na menu je potfeba si Fict, Ze, ackoliv bude potfeba poridit par
novych trvanlivych surovin, je vétSina z ingredienci znamych a téch, co bézné

v kuchyni pouzivate. Rozhodné doporucujeme ridit se sezénou a zkouset nové
véci!

Tofu ala michand vajicka (1 porce)

« Ingredience: Kostka prirodniho (180 g), nakrdjena cibule (asi 100 g), pazit-
ka (10-15 g), polévkova lzice lahiidkového drozdi, ¥ ¢ajové 1zicky kurkumy
(2,5 g), % cajové lzicky cerné soli (3,75 g), Spetka pepre, olej na smazeni

« Na servirovani: grilovana ¢i ¢erstva cherry rajcata, hrst Spenatovych
listti/rukolu

o Postup: Na dobre rozpaleném oleji osmazime cibuli. Tofu rozdrolime nebo
rozmackame na mensi kousky a vlozime do panve. Pfiddme kurkumu,
opeprime, pfidame lahtdkové drozdi a vSe fadné promichame. Stahneme
z plotny a pfidame cernou sul na zavér. Opét promichame. Podavame za
tepla a posypané pazitkou (i petrzelkou).

o TIP: pro krémovéjsi tofu vajicka pfimichejte ve stejné chvili jako koreni
jesté lzici rostlinného masla/kvalitniho margarinu a podlijte rostlinnym
mlékem/smetanou.

Palaginky (1214 ks)

Ingredience: 1 $dlek mouky (120-150 g), 2 1zice cukru (22 g), 1 ¢ajova 1zicka
prasku do peciva (8 g), $petka soli, sklenice rostlinného mléka (250 ml), 2
¢ajové 1zicky vanilkového extraktu (8 g), Izice slunecnicového oleje.

Volitelné ingredience na ozdobu: Jakékoliv ovoce, javorovy sirup, burdkové
maslo atp.

Postup: V jedné misce smichame sypké suroviny, ve druhé ty tekuté. Poté
vlijeme tekutou smés do sypké a dobfe promichdme. Smazime na roz-
paleném oleji dozlatova z obou stran. Podavame ihned, s libovolnou naplni
a zdobenim.

TIP: palac¢inky je mozné velmi snadno udélat i na slano, pouze vynechte
cukr a vanilku, ovoce nahradte napf. tofu se zeleninou jako je Spenat a rost-
linnym syrem. Bylinky jako ptidavek jsou vzdy dobra volba.

Variace: ubranim 50 ml mléka a ptiddnim dalSich 2 IZi¢ek prasku do peciva
docilite tésta pouzitelného na livanecky. Postupujte stejné, zkratka jen na
panev davejte jen mensi mnozstvi tésta (které bude hustsi, nez

na palacinky).
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.BLT" Bagel (2 porce)

« Ingredience: 2 bagely (budte pozorni na slozeni), 2 vétsi zrald rajcata, 2 listy
fimského salatu, 20g cerstvého $penatu, 90g uzeného tempehu, ptil zralého
avokada, mala Cervena cibule, 80 ml rostlinné majonézy (4 vrchovaté 1zice,
recept nize), stl, pept.

Postup: Tempeh nakréjejte na tenké platky a oprazime na panvi (minutu

z kazdé strany). Avokado nakrdjime na platky, stejné jako rajcata. Cibuly
nakrajime na velmi jemné platky. Bagel rozkrojime napiil a kazdou z piilek
polozime na panev. Nasledné v$e zkompletujeme — kazdou z ptilek potfeme
1Zici sojové majonézy. Na dolni pilku polozime cerstvy Spenat, nékolik plat-
ki tempehu, dale ¢ervenou cibuli, rajce, Fimsky salat, avokado a ptiklopime
druhou ptlkou bagelu.

Variace: obménit miiZete riznymi omdackami - variacemi majonézy (tipy
nize). Také ale zeleninou - pridejte rukolu, karamelizovanou cibulku,
ogrilujte rajcata, pfidejte na platky opecené Zampiony. Dobra volba je také
platek rostlinného syra.

« Postup: V panvi zahfejte olej na stfedni teplotu. Nakrajejte Zampiony
na jemno (malé kousky). Houby dejte na panev spolu s prolisovanym
¢esnekem. Pockejte, nez se vypari vSechna voda a zampiony se ,,smrsk-
nou“. Pfidejte najemno nasekanou petrzelku, Spetku mletého kminu, stl a
pept. Promichejte a nechte na panvi, dokud se nespoji ingredience a chuté
(cca minutu). Pecivo opecte z obou stran. Servirujte bruschettu posypanou
Cerstvou petrzelkou, Cerstvé mletym pepfem a pokapanou kvalitnim olejem
- doporucujeme lanyzovy!

o TIP: Bruschetta je velmi snadna a pritom skvéld varianta pfedkrmu, kterou
je mozno obménovat — podle sezony sahnéte po zeleniné jako jsou rajcata,
paprika, ale také po bylinkdch!

Bylinkoua tofu ricotta

« Ingredience: 340 g ptirodni bilé tofu, 100 ml kokosovy olej (rozpustény),
80 ml citronova $tava, 40 g lahidkové drozdi, 16 g cerstva bazalka (jemné
nasekana), stll a pepf.

« Postup: VSechny ingredience krom bazalky vlozte do mixéru a mixujte,
dokud nebudou jemné. Po uplném zjemnéni vmichejte jemné nasekanou

PREDKRMY

Houboué bruschetta (2 porce)

bazalku a vlozte smés do uzaviratelné nadoby. Ochutnejte a podle potieby
pridejte sil, pepf, citron. Umistéte do chladnic¢ky a nechte nejméné hodinu
odpocinout. Tofu ricotta zatuhne a propoji se chuté.

o Ingredience: 250 g hnédych Zampioni, 2 strouzky ¢esneku (10 g), svazek o TIP: Tofu ricottu udélejte nékolik hodin nebo den predem aby se chuté jesté

sladkolisté petrzele, mlety kmin, hruba siil, pept, olivovy olej. 4 platky
kvalitniho peciva (bageta).

.' ii ‘!
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vice zvyraznily.

o Pouziti: tofu ricotta ma nespocet pouziti — na predkrm zabalena do cuke-
tovych ¢i lilkovych zavitk, jako nahrada fety apod. do salatd, ale také jako
skvély doplnék risotta, napln do téstovin apod. Je skvéld i jen tak na pecivu!

Hummus (cca 12 porci)

« Ingredience: 200 g suché cizrny (pfipadné 400 g varené cizrny v plechovce),
210 g pasty tahini, 5 1Zic citronové $tavy (30 g), 2-3 velké strouzky
¢esneku (10-15g), 1/3 $alku ledové vody (84 ml), 2-3 1zi¢cky fimského
kminu, 3 polévkové lZice kvalitniho olivového oleje (podle konzistence),
1zicka soli (6 g).

o Postup: Cizrnu zalijeme studenou vodou osolenou lzi¢kou soli a nechame
odstat 10-12 hodin. Poté cizrnu proplachneme, zalijeme vodou, pfidame
¢ajovou I1zicku sody a nechame varit do mékka (cca 30-40 min). Jesté teplou
cizrnu nasypeme do mixéru a rozmixujeme do hladka. Dale pridame tahi-
ni, stil, citronovou §tavu a ¢esnek. Nechame par minut mixovat, dokud se
vSechny ingredience dobfe nesmichaji. Poté pomalu vlijeme studenou vodu
a podle potieby okofenime. Podavame s Cerstvou zeleninou a chlebem.
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o Servirovani: Hummus podavejte s variaci zeleniny nakrajené na hranolky a
cerstvé rozpecenou pitou. Ozdobit ho miizete kvalitnim olivovym olejem,
kofenim zaatar a Cerstvé namletym pepfem.

o TIP: Pfidanim dalsich ingredienci docilite velmi snadno nejrtiznéjsich vari-
aci hummusu! Docilite tak naptiklad pfiddanim pecené mrkve, pecené fepy,
hrasku a maty, karamelizované cibule, pecené papriky a chilli ¢i susenych
raj¢at a mnoho dalsich!

POLEURY

Tomatouy krém z pecenijch rajéat
o Ingredience: 1 kg rajcat, 1 vétsi cibule (100-200 g), 4 strouzky cesneku, 2

mrkve (cca 160 g), 1 petrzel (cca 80 g), % celeru (40-50 g), pepft, sul, ty-
midn, bazalka, olej, kvalitni rajcatova passata, pfipadné rostlinnd smetana
(napt. ryzova), 3 sklenice zeleninového vyvaru ¢i vody (750 ml).

Postup: Predehfejte troubu na 180°C a vlozte do ni ¢esnek v alobalu a na
pulku rozkrajena rajcata, ktera lehce osolite, opepfite a pokapete olivovym
olejem, na cca 25 min. V hrnci rozpalime olej a pfiddme na kosticky nakra-
jenou cibuli. Smazime do té doby, nez cibule zesklovati. Pfidame zbyvajici
zeleninu nakrajenou na kosticky a za stalého michani smazime asi 2 minuty
tak, aby ndm zelenina krdsné zkaramelizovala. Poté deglazujeme zalitim vy-
varem ¢i vodou. Nakonec priddme Cesnek, pecena rajcata a passatu. Varime,
dokud zelenina nezmékne. Rozmixujeme do hladka a pripadné pridame
rostlinnou smetanu. Polévku podavame se 1Zici bazalkového pesta.

Brambrovo porkova polévka s karamelizovanou cibulkou

« Ingredience: polévka: 1 lzice oleje, 4 strouzky cesneku, 1 vétsi cibule, 2

vétsi porky, 0,5 kg brambor, 7501 zeleninového vyvaru, 30ml suchého
bilého vina, 1 1zice lahtidkového drozdi, 2 bobkové listy, 1 1zicka suseného
rozmarynu, 1 1zi¢ka suseného tymidnu, 15 ml citronova $tava/ocet, 250 ml
rostlinna smetana (pfipadné rostlinné mléko), stil a pept. Karamelizovana
cibulka: 1 1Zice oleje, 200g cibule (asi 3 stfredné velké), 1 1zicka octa balsami-
co, 0,04 alkoholu - brandy, skotské ¢i whisky

V hrnci na stfedni teplotu rozehfejte olej, pridejte cibuli a cesnek, osmazte
dozlatova a pfidejte pérek nakrajeny na kolecka. Osolte, opepfete a pridejte
bylinky. Podlijte vinem a promichejte. Pridejte brambory a zalijte vyvarem.
Az brambory zméknou (cca 20 min), pridejte citronovou $tavu/ocet, lahtd-
kové drozdi a smetanu. V$e promixujte do velice hladka.

Karamelizovana cibulka: Na stfedni teploté opékame na oleji cibuli nakraje-
nou na prouzky. Prili§ nemichdme a nechdme odspodu karamelizovat. De-
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glazujeme pandkem alkoholu a pfiddme balsamico. Poté teplotu stdhneme
a za obc¢asného michdni cibuli smazime na mirném ohni dalsich 15 - 20

minut. Vysledna cibule by méla byt hnéda, mékka a sladka.

o Podavejte polévku se 1Zici karamelizované cibulky a nasekanou petrzelkou a

namletym Cerstvym pepfem.

Ruétakouy krém s pecenym esnekem

« Ingredience: 2 stfedné velké kvétaky, 2 palice ¢esneku, 2 stfedni cibule, %4

sttedniho celeru. 1 stfedni petrzel, 100 ml suchého bilého vina, 750 ml zele-
ninového vyvaru, 50 ml olivového oleje, 250 ml rostlinné smetany (ptipad-
né mléka), 2 1zice lahtidkového drozdi, stl a ¢erstvé mlety pept

Postup: Pfedehfejeme troubu na 190°C. Kvétaky ocistime a rozkrajime na
mensi rizicky. Hlavickam cesnektl utizneme vrsky a zabalime do alobalu.
Oboji potfeme olivovym olejem a lehce posolime a popepfime a vlozime
do trouby na 30-40 min, dokud kvétak nezmékne a nezezlatne a esnek
neni mékky. Cesneku to miZze trvat trochu déle, ptipadné nechte dalsich
10-20 min. Ve velkém hrnci osmazte cibuli, a pfidejte k ni celer a petrzel
nakrajené na mensi kousky. Ve spolu osmazte a osolte, opeprete, pridejte
koteni a az vée lehce zkaramelizuje, podlijte vinem. Poté pridejte kvétak a
vymackany Cesnek, prilijte vyvar a pfivedte k varu. Spole¢né povaite cca 20
min. Poté pridejte lahiidkové drozdi a rostlinnou smetanu/mléko a citron-
ovou $tavu/jablecny ocet.. VSe fadné rozmixujte, dochutte soli a pepfem.
Podavejte zdobeno cerstvou petrzelkou, pepfem a par rtizickami peceného
kvétaku a pokapano kvalitnim olejem.
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HLAUNI JIDLA

Ceasar wrap

o Ingredience: dresing: 230 ml rostlinné majonézy, 1 1zice dijonské hotcice,
2 1zice lahtdkového drozdi, 2 strouzky ¢esneku, 2 1zi¢ky kapar, 2 lZice
citronové §tavy, 1 1zice sladidla (javorovy sirup, datlovy ¢i agave, pripadné
1Zice titinového cukru), 1 1zicka jable¢ného octa. Wrap: pSeni¢na tortilla
(primér idealné 20-22 cm), 200 g tofu — marinované ¢i uzené, ptipadné
rostlinnad alternativa kufeciho, fimsky salat

« Postup: véechny ingredience na dresing dejte do mixéru a mixujte do hlad-
ka. Tofu nakréjejte na vétsi kostky a oprazte na panvi. Rimsky salat nakra-
jejte na prouzky, a spolu s tofu smichejte s adekvatnim mnozstvim dresingu
tak, aby byl salat fadné obalem. Zabalte do tortilly, kterou nasledné dejte na
rozpalenou panev, spojem dolii. Pockejte, az se spoji (zhnédne) a nasledné
prekrojte naptil. Podavejte s Rukolovym saldtek s rajcaty.

o TIP: doporucujeme vyzkouset alternativy kuteciho, a to konkrétné od
znacky Linda McCartney - trhané kufeci a Veto - kukufizek

Rostlinnj quiche (4 velké nebo 8 maljch kusii)

o Ingredience: 1 baleni listového tésta (pozor na obsah masla a vajicek), 2
brambory varené ve slupce (asi 200 g), nékolik cherry rajcat, (asi 80 g), 80
g Cerstvy Spenat. 1 kostka prirodniho nebo uzeného tofu (180 g), 3 lzice ol-
ivového oleje (30 g), 1 rozmackany strouzek cesneku (5 g), stil a pept. 3 1zice
lahudkového drozdi (15 g), $petka cerné soli (volitelné).

g A

o Postup: Do zapékaci misy rozlozime tésto a vidlickou jej ptitla¢ime ke

sténam misy. Tofu, olivovy olej, ¢esnek, lahtidkové drozdi a ¢ernou stil
dikladné rozmixujeme. Poté pridavame vodu, dokud smés neziska konzis-
tenci smetany. Dochutime pepfem a soli.

Brambory nakrajené na kosticky a $§penat na prouzky a pridame spole¢né s
rajCaty do smési. Tu poté nalijeme na tésto a pe¢eme priblizné dvacet minut
pti teploté 180 °C. Pfed podavanim ozdobime ¢erstvym pepiem a bylinka-
mi. MiZzeme podavat teplé jako hlavni chod, se salatem (napt. Rukolovym)
a dipem z rostlinné majonézy, nebo na studeno jako predkrm.

TIP: jako napln pouzivejte sezonni zeleninu — misto brambor dyni, dopliite
pecenymi kousky kvétaku, skvéle funguje také chrest.

Krémoué houboué risotto

« Ingredience: risotto: 250 g kvalitni ryZe na risotto (arborio nebo carnaroli),

70 g cibule, 150 ml suché vino, 700 ml zeleninovy vyvar, 30 ml olivovy olej,
peprt a stil, 220 g hnédych (krémovych) zampiond, tymian a Cerstvy kopr.
Krém: 50 g kesu, 1 1zice lahtidkového drozdi, 1 strouzek ¢esneku, 20 ml
citronové stavy, sil a pepf, voda.

Krém: Kesu si budto pfes noc namocte nebo povarte 15 min. Vsechny
ingredience vlozte do mixéru a rozmixujte do jemna (pfizptsobte objem
vody, krém by mél mit hustou, jogurtovou konzistenci)

Risotto: Cibuli nakrajejte najemno a vlozte do panve na olivovy olej. Ch-
cete pouzit velkou a plochou paneyv, aby se ryze varila rovhomérné. Cibuli
osmazte nékolik minut, dokud nezesklovati. Pridejte na mensi kousky
nakrajené houby a spole¢né smazte, dokud nepusti vodu a ,,nescvrknou®.
Ptidejte ryzi a za castého michani oprazte. Chcete dosdhnout prihlednych
zrn s bilym jadrem. Poté vlijte vino a pockejte, za ¢astého michani, nez se
ho vétsina neodpafi. Za¢néte vlévat po malém mnozstvi vyvar, vzdy jen na
ponorfeni ryze, ne, aby v ném plavala. Za castého michani uvarte ryzi tak,
aby byla lehce nedovarena (na skus. 10-15 min vareni). Pfidejte nasekané
bylinky a kesu omacku do pozadované krémové konzistence. Pfimichejte
nasekany tymian. Podavejte posypané ofiskovych parmazanech (rozmix-
ované lahtidkové drozdi s ofisky, pepfem a soli). Doporucujeme pokapat
lanyZovym olejem!
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Omacka BBQ (240 ml)

« Ingredience: 2 stredné velka rajcata (cca 340 g), 1 mala cibule (100 g),
6-7 susenych $vestek (40-50 g), 1-2 lzice hot¢ice (20-40 g), 1-2 1zice
jable¢ného octa (6-12 g), 2 1zice tmavé s6jové omacky (20 g), olej na
smazeni, 1-1,5 1zi¢ky uzené papriky (1-2 g), stl a pept.

« Postup: Svestky zalijeme vrouci vodou a odstavime. Na panvi rozpalime
olej a osmazime nakrajenou cibuli. Raj¢ata nakrajime na kosti¢ky, vlozime
na panev a dusime do mékka. Poté pridame Svestky, hoi¢ici, ocet, s6jo-
vou omacku a uzenou papriku. Ve rozmixujeme do hladka a dochutime.
Ohfevem na mirném ohni dosahneme pozadované konzistence. Omacku
je vhodné pouzit k hamburgerim, hranolkim, grilovanym steakim,
$piztim, fizkam.

DEZERTY

Liskooriskouo — cokoladoua mousse

Rostlinna majonéza (400 ml)

« Ingredience: 1 sklenice s6jového mléka (200 ml), 350-400 ml oleje, 2 1zice

hoi¢ice (60 g), 15 ml octa/citronové stavy, lzice lahtidkového drozdi, 1zicka o Ingredience: 75g liskové ofechy, 400 ml kvalitni plnotu¢né kokosové mléko,
¢erné soli, $petka kurkumy, pepf. 40 g kakaovy prasek, 8 g vaniklovy cukr, 35 g titinovy cukr, Spetka soli
 Postup: Budeme potrebovat stolni mixér nebo vysokou tizkou nadobu o Postup: Liskové ofechy musi byt pfes noc namoceny ve vodé, nebo 20
(zavarovaci sklenici nebo plastovou nadobu) a ty¢ovy mixér. Suroviny musi minut namoc¢te ve vrouci vodé. Kokosové mléko musi byt opravdu kval-
mit pokojovou teplotu. Do nadoby dame mléko a v§echny suroviny kromé itni, aby zatuhlo. V8echny ingredience vlozte do mixéru a mixujte dokud
oleje, ktery postupné dolévame pfi mixovani. Po chvili (minuta, dvé) by nedosahnete hladké konzistence. Pfemistéte do vhodnych nddob a nechce

meéla byt konzistence majonézy husta, pfipominajici klasickou majonézu.

« Variace: berte ,,sojanézu” jako zaklad, vlastné stejny jako je majonéza. Je
skvélym doplnkem a velmi variabilni. Pfidavkem ¢esneku, bylinek, pecené
papriky, susenych rajcat atd., vznikaji nekone¢né variace a kombinace
omacek a dresinkil. Doporucujeme vyzkous$et do mixu pridat peceny
Cesnek ¢i kopr!

Pesto

« Ingredience: 200 ml panenského olivového oleje, 100 g Cerstvé bazalky-list-
ki, 40 g kesu oriski ¢i loupanych mandli, 3 1zice lahadkového drozdi, 2
strouzky cesneku, 20 ml citronové stavy, sil a pept.

o Postup: Vsechny ptisady az na olej vlozte do kuchynského robota. Olej
postupné prilévejte, aby mélo pesto spravnou konzistenci a nebylo
presprili§ tekuté.

« Pouziti: Na téstoviny, gnocchi, ale i do polévek nebo do salata.

o Variace: Pouzivejte rtizné bylinky - zkuste medvédi cesnek, nat z mrkve,
fedkvickové listy a podobné!
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nékolik hodin, ale nejlépe pres noc v lednici, aby mousse zatuhla. Ozdobte
hoblinami horké ¢okolady a prazenymi liskovymi ofisky. Pfipadné doplnte
sezéonnim ovocem.

Panna cotta (4 porce)

« Ingredience: 400 ml kokosového mléka, 1,5 - 2 1zicky agaru v prasku, 2
1zicky vanilkového cukru, 5 ml citronové stavy, mala $petka soli

o Postup: Vsechny ingredience smichame v hrnci, nechame privést k varu a
na mirné teploté vafime asi 5 minut. Agar zacne ,,pracovat® a smés zacne
houstnout. Az zhoustne, prelejeme smés do nadob. Nechame aspon 2
hodiny vychladnout a zatuhnout. Podavame s ovocnym pfelivem, ktery
vytvorime jednoduchym rozvarem ovoce (jahody, maliny, bortvky apod.) s
titinovym cukrem ¢i sirupem.

Imrzlina

« Ingredience: 100 g ke$u, (400 ml) 2 plechovka plnotu¢ného kokosového
mléka (vychlazeného), 80 ml javorovy sirup (¢i jiny sladky sirup), 1/2 1zicky
soli, jeden vanilkovy cukr ¢i vanilkovy extrakt.

o Postup: Namocte kesu den predem, pripadné 15 min povarte a nechte
vychladnou. Pridejte ke$u, tuhou ¢st kokosového mléka (kterd se oddéli od
tekuté po vychlazeni), javorovy sirup, cukr/vanilku a sl mixéru - mixujte
az bude smés hladka. V tuto chvili mizete pfidat rizné ingredience, jako
jsou kousky ¢okolady, maliny, vlasské nebo liskové orisky atd. Poté prendej-
te do uzaviratelné nadoby a nechte v mrazaku nejméné pres noc. Zmrzlinu
podavejte prelitou jednoduchym cokolddovym prelivem, ktery udélate ze
smési kokosového oleje, kakaa, sladila (sirup, cukr), $petky soli. P¥ipadné
oprazenym kokosem ¢i ovocnym prelivem.

o Variace: riizné prichuté vytvorite jednoduse pridanim ingredienci jako je
mrazeny banan ¢i jiné ovoce, arasidy ¢i kakao/rozpusténa cokolada, skorice,
kafe apod.

REKLI O NAS

Piinosnj program pro horeca trh

»Program Ceské veganské spole¢nosti je podle mé velmi piinosny pro horeca trh. Stévajici
bezmasa nabidka pokrmil v restauracich je stfidma, coz je velka $koda. Smazeny syr a kvétak
rozhodné nejsou jedinymi moznostmi, jak veganskou klientelu prilakat. Nase vydavatelstvi 1.
Press Real Group, spol. s r.o. se bude snazit aktivity ProVeg medializovat, protoze je nasi spolec-
nou snahou pomoci majitelim restauraci rozsitit jejich obzory. Ja osobné se té$im, az pri
rodinném obédu v restauraci, najdu v jidelnim listku vice teplych veganskych jidel.“

Jaroslava Chudd - vydavatelka Svét H&G

Odborny pohled a posun pro celou gastronomii

vvvvvv

vzdélavat kucharky a kuchate v nejmodernéjsich trendech. Pred dvéma roky jsme zalozili sekci
vefejného stravovani ($koly, menzy, nemocnice, domovy seniort, podnikové stravovani atd.),
kde vidime velké rezervy ve vzdélavani kucharek a kuchatii na téma moderni bezmasé pokrmy,
chybi jim znalosti o surovinach, skladbé surovin na talifi a kulinafskych tpravach rostlinnych
pokrmti. Spoluprace s ProVeg pfinese odborny pohled na tuto problematiku a hlavné novou
nabidku pokrmi, kterd posune celou gastronomii v CR”

Ing. Zdenék Hladik - predseda sekce verejného stravovdni AKC

ProVeg International

Jako neziskova organizace usilujeme o svét, ve kterém si kazdy mize vybrat
lahodné a zdravé jidlo, které je dobré pr ProVeg International je organizace
zvysujici povédomi o potravinach, ktera pracuje na transformaci globalniho
potravinového systému nahrazenim Zivoci$nych produkti rostlinnymi a
kultivovanymi alternativami.
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