Cocka

10

10

12

12
14
14
16

16

18

18
20
20
22

24
24
24
24
26
28
28

30

Cockovéa polévka s parkem
Lehk& polévka s nakli¢enou
€ockou

Arménskéa ¢ockovo-merurikova
polévka

Mrkvové polévka s cervenou
€ockou

Cotkovo-Cesnekovéa polévka
s octem a olivovym olejem
Novoroéni ¢ocka na kyselo
Treska s Cockou v Zelé

Rybi filet s ockou a kapary
Cockovy salét s pecenou
cervenou fepou
RyZovo-€ockovy salat

s Cervenou fepou
Rajcatovo-Cockova oméacka
ke Spagetam
Cotkové karbanatky
Mejadra (€o€ka s ryZi a cibulkou)
Smetanova ¢ocka se Spenatem
Cotka s vinnou klobasou
pod bramborovou kasi
Teply Cockovy salat

Bataty s Cockou

Pastyfsky kola¢
Dhalscizrnou

Cockova musaka

Cotkové .rizoto' s kufetem
Cockovy salat s hlivou
aume octem

Cokoladové susenky

z Eervenocockové mouky

Hrach & cizrna

34

34

Francouzska hrachovo-hraSkova
polévka

Hrachova polévka s badyanem

36 Polévka ze Zlutého hrachu

36 Polévka s cizrnou

36 Rajcatova polévka s cizrnou

36  Vanocni rybi polévka s hrachem

38  Hummus se salatem & tortillové
chipsy

40 Falafelovy talif

42 Salét z €erné ryze s naklicenym
hrachem

42  Cizrnovy salat s pomerancem

44  Salat s cizrnou a quinoou

44  Bramborovy salat s cizrnou
a vejci

46  Pizza scizrnou

46  Cizrna na paprice

48  Vegeburgery s Cernym sezamem
& wasabi jogurtem

50  Persky hrnec scizrnou a masem

52  So(u)let

52  Soulet shlivou

54  Cervenofepnydhalscizrnovymi
plackami

56  Jehné&ciplec s cizrnou
po Spanélsku

56  Mrkev scizrnou po marocku

58  Hrachové kaSe s klobaskou

58 KaSe z hrachu a brambor

58 Pease pudding

58 Hrachova kaSe s hovézim Zebrem

60  Sicilské sladké tastiCky s cizrnou

62 Cizrnova kakaova buchta

62 Cisarskad pochoutka

Fazole

66  Pasulj (srbsk& fazolova polévka)

68  Feijoada brasileira (vepfové maso
s cernymi fazolemi)

70  Fazolovy krém s peCenym

Cesnekem

70
72

72

74
76
76
76
76
78
80
82
84
84
86

88
90
92
94

96
98

100
102

104
106

106
108
108
108
108
110
110

Fazolova polévka pro vegetariany
Polévka s fazolemi, orzem

a klobasou

Polévka s bilymi fazolemi

a strouhanim

Poféadna fazolovéa polévka
Cerna polévka

Tousty s borlotti

Minestrone

Fazolovy hummus

Gruzinsky fazolovy salat s ofechy
Uzené fazole s vejcem

Tasky s Cervenymi fazolemi
Treska sfazolemi a bramborami
Kufe na viné s fazolemi
Fazolové noky s masovymi
kulikami

DuSené hovézi s fazolovou kasi
Moufrenini a kiestané

Zapékané obfi fazole
Houbovo-fazolové koule

se smetanovou omackou
Fazole po burgundsku
Enchiladas s ¢ernymi fazolemi,
kufecim masem a maslovou
dyni

Madarsky ,Soulet

Fazolové chili sin carnes ofechy
a cokoladou

Cassoulet sjehnécimi kolinky
Mexicky kufeci kotlik s ryzi
sfazolemi

Pecena brambora s fazolemi
Fazole se slaninou

Pecené fazole na pivé
Bostonské fazole

Fazole s mangoldem

Blondies z bilych fazoli

Trubicky sfazolovo-syrovou

napini



Vigna

114  Zeleninova polévka s azuki
116  Filipinské mungo s vepfovym
masem
116  Dhal z munga a Cervené ¢ocky
118  Polévka z ¢ernookych fazoli 2vl
120 Perskéa ,hrstkova‘ polévka
122 Placicky z loupaného munga
s vepfovym
124  Pestrd miska s azuki
124  Knedlicky se sladkou pastou
z azuki
126  Salat z €ernookych fazoli
s fenyklem
126  Saléat z nakliceného munga

s okurkou

128  Hoppin' John

130  KrFupavy salat s vyhonky
130  Sladk4 zelenina s azuki
130  Mungo burgery

130 Omeletky svyhonky

Ostatni

134  AraSidovo-vignova polévka
136  Sicilsky krém z bobu

136 Zazvorova ryze stempehem
138 Knedlicky momo se séjou

a zeleninou

140  Salat gado gado

142  Falafel z bobu v pita chlebu

144 Nudle soba s arasidovou oméackou

146  Kufe v araSidové omacce s ryzi

146  Téstovinovy salat s uzenym
tempehem

148  Medailonky z uzeného tempehu

150 AraSidova smés s uzenou
paprikou, chilli alimetou

150  Cokoladovo-arasidovy pohar

152  Ovocny kola¢ s bobem

Servis

154  Stafilusténin/ Naméacenia vareni!
Konzervované, nebo susené?!
Pfebiraniaproplachovanil Sal!
Voda! Lektiny& oligosacharidy/
Pro lepSitraveni! Pomocnici!
Rychlonaméacenil Vymazlené
fazole na tousty i do salatu/
SvédciluSténiny vSem?! Zadména
konzervovanych za susené

158 Rejstfik

VVSechno, co nnusite védét, nez zaCnete varit

NA CO $1 DAVAT POZOR

m NA CAS U lusténin, snad vyjma &ervené
€ocky, nikdy nevite pfedem UplIné presné,
jak dlouhé vafeni budou potfebovat

ke zméknuti. Pocitejte proto s ur€itou
Casovou rezervou a v priibéhu varenije
sledujte, nékdy vas mohou naopak prekvapit
mile, zvlasté po namoceni.

m KORENI, pFedevsim palivého

a nezvyklého, soli nebo cukru ubirejte

¢i pridavejte podle vlastniho uvéazeni.

Nebojte se ochutnavat béhem vareni!

m NAKURU Pouzivate-li kéiru z citrong,
pomeran&l ¢&i limet, mély by byt chemicky
neo3etrené (u nas to byvaji citrusy

v biokvalité). Omyti chemii neodstrani,
mUze ji pouze zmirnit.

m SYROVA VEJCE nepodavejte t&hotnym,
malym détem, osobam starsiho véku

¢i oslabenym nebo nemocnym.

= NA TROUBU Dve stejné trouby
neexistuji, a proto je udavana teplota

i doba pFiblizna. Horkovzdusné potfebuji

zpravidla o 10-20 °C niz8i teplotu nez

bézné elektrické. P¥i peceni doporucujeme
rovnéz stary trik sobracenim plechu.
DAVKOVANI

m LZICE A LZICKY Neni-li uvedenojinak,
pfedpokladame zarovnanou variantu.
Standardni I1ZiCka ma 5ml, Izice 15ml.

m HRNKY V receptech pocitame pfi
odmérovani s hrnkem o objemu 250ml
volné nasypanych a zarovnanych surovin.
RIDTE SE SVYM USUDKEM

Jen vy Ci vas lékar vite, jaké potraviny

vyhovuji vaSemu presvédceni nebo dieté.



