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PRAKTICKE |
INFORMACE

JAK NA TO PO VEGANSKU

Pfedmluva
Vitejte ve svété veganl

Veganské& vyménna burza, East 1

Veganska vymeénna burza, ¢ast 2
Seitan: zdkladni recept
Abecedni seznam pfisad
veganské kuchyné :

Rejstiik

i

- DOBRE RANO

VEGANSKE SNIDANE
@ :
Od ospalého mrzouta k rannimu ptéaceti:

moje -\'-feqanské snidané zarucené
vyZenou viechny z postele. At uz

s green power smoothie, michanym tofu

: ‘-‘-‘xnelib vanilkovymi livane¢ky - novy den

: : . nembze zaéit Iépe!

3

PREDKRMY. -

SVACINKY & S SEBOU

Salat z pecenych brambor, wrapy
ala gyros nebo , havajsky” sendvi¢ mé
zasyti a uspokoji, kdyz nékde na cesté
dostanu hlad a viastni kuchyné je v
nedohlednu.
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ZASYTI A USPOKOJI: -

HLAVNIi JIDLA NA KAZDY DEN

Moje specialita: rolady
a konigsbergské klopsy (samoziejmé
veganska verze). Mlj vydatny husty
4QUI&S" pFesvédzil dokynce mého
dédeka Feznika!

STRANA.73- -~
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JE UVARENO!

VEGANSKE POSUSNANI

Nastupte si, zac¢indme cestu ,haute
cuisine végétalienne” - vysokou §kolu
veganstvi. Stanice: glazovany tempeh,

ravioli s lanyzi a ragt z €erného
kofene. Vylet pro misné jazycky!

STRANA 127

MNAM, SLADKE!

DEZERTY, KOLACE A DORTY

Mdj vegansky repertodr sladkosti
nepostrada vubec nic. S témi

spravnymi pFisadami lze totiZ i bez
vajec, mléka atd. vykouzlit tvaroznik,
Svestkovy kolac ¢i narozeninovy dort.

STRANA 151



