ODbsan

Ziviny a zdroje

NaSe rady jak zdraveé jista moc
u toho neinZenyrovat

Veganska potravni pyramida
Priklad denniho jidelnicku

Néakupni seznam
Zelenina

Ovoce

Obiloviny

Mouky

Lusténiny
Rostlinné bilkoviny
Rostlinnd mléka
Jogurty a smetany
Seminka a ofechy
Oleje a tuky

Napoje
Ochucovadla, oméacky a koreni
Sladidlaasladkosti
Dleziti pomocnici

Recepty

Pohankovy prejt

PInéné papriky

Robi ,,ptacci*

PInéné bramborové knedliky
Knedlo sojo zelo

Jak se déla seitan

Recepty

»Svitkova“

Seitan na zampionech

Domaci ,,podravka” a houbové kofeni
Repanatky

Cizrna se Spenatem z kopfiv as bramborem
Cizrna nakaris kokosem

Cizrna chanamasala

Bramborové sabdzi s Cervenou ¢ockou

po indicku
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Lasagne s dyni hokkaido, Spenatem
aSalvéjovym beSamelem
Marusciny lasagne

Polévka z dyné hokkaido

Hrachové polévka
Zazvorovapolévka

Kvétakova polévka

Gaspacho

Bramboracka s houbami

Kulajda s houbami a tofu
Brokolicovokvétakovy mozecek s arasidy
PeCeny kvétak

Jak nahradit suroviny, kterym
se chcete vyhnout

Recepty

V hlavni roli rGizovky
Zampionové rizoto
Pomazéanka ze Zlutého hrachu
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Tofu Cina

Mexiko po Cesku

Pan tempeh s pani Zampikovou
Pizzavegana, vZdy s laskou délana
Hlivovygulas

PalaCinka s ovocnym krémem
Ovocné knedliky

MIléko

Recepty

Tribarevny pudink
Vegebublanina

Smoothie z banand, kopfiv

a konopného proteinu
Jahodové smoothie s bazalkou
Tofu tvaroh

Avokadova pomazanka
PSenicna pomazanka
Spenatovy $nek
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Vegebalkan
Badridzany
Tzatziky
Hummus
Sipkovy ¢aj

Naméceni a kliceni
Cos chia seminky
Kosmetika a ekologie
Sportujici vegani
Anka Mazurova

Patrik Gazo

Martin Koval
Pavel Houdek

Dobré zdroje informaci

121
122
123
124
125

126
128
130
132
133
134

135
137

139



