SEZNAM RECEPTU

SNIDANE

PSeniCna kase s dusenymi jablky a porkem 93
Pohankova kase, dusena mrkev

ajableCne pyré s rozinkami ..........cccccu...... 93
Kase z kuskusu S mMrKvVi.........ccccceevveeennen. 94
Celozrnné placky (nahrazka chleba) ........ 94
Kroupova kase s mrkvi ..........ccccceeviveeenee, 95
Miso POIevKa ........ccccoveviiiiii e, 95
Placky z ovesné mouky s makem............. 96
Jahly sjablky ... 96
VloCkovy pohar nejen pro déti .................. 97
Ryze s makem........cccccooeevieec e, 97
Snidanove pohary .........cccceceviieeiiiee e, 97
Varena pSenice s kokosem .............ccoeueee. 98
Ryze sjablky .....ccoovviiii e, 99
Kollathova snidaneé................ccccoceeevieennen. 99

POLEVKY

Cizrnova pPolevKa ........ccccevviiiiiie e 100
Dyhova polévka s fazolemi AdzuKi...........cccccoevveenneen, 100
Miso POIEVKA ....c.eoeeiiiiiiiiiii e 100
Tofu polévka s bramborami a kminem........................ 101
Brokolicova polévka ...........cccccoeeiiiiiii e, 101
Bujon s houbiCkami Shiitake...........c.cccocoeeviiiiiinennnen. 102
Krém Z CErVENE FEPY ...covvvee ettt 102
CibulaCka .......ccoeeiiii e, 103
Dyhova polévka s cibuli ... 103
FAzolaCka ........cccccovviieiiie e, 104
COCKOVA S TEPOU ..ot 104

BramboracCka bez brambor s pohankou ........................ 105



Mrkvova polévka s cibuli a Cervenou cockou .............. 105

Zeleninova polévka s vloCkovym kapanim .................. 105
HLAVNI JIDLA

Fazole Adzuki se zeleninou arasou ..........cccceeeeveuneeenn, 107
ZapecCeny kuskus se zeleninou a Tavenyrem................ 107
Kroupy s houbami a Tofu ..o, 107
Svikova se Smakounem a knedlikem ............c.cccu...... 108
LUSEENINOVY Prejt ..o, 109
Cervena fepa Se ZampionNy........ccceevveeeiveeeiiveeesiveeesnenes 109
Nastavovana kase se smazenou kedlubnou .................. 109
Zlaté placky ..., 110
Kapusta s mrkvi (od HoNKy)........cccoveeeiiieiciiieee e, 110
Spagety se zelim @ TOTU.....coooovoveeecceee e, 111
Ryze na Kari S TOTU......cccceoviiiiiiii e, 112-
Kukuricné placky se zeleninou...........cccccceeviieeciinnenne, 112
Slany ryzovy KOIAC .......cocoveeiiiii e, 112
Zelenina s Tempehem a ryzi......ccccccoovee i cvcieec e, 113
Podzimni gulaS ......cocvveiie 113
Rizoto s mrkvi acibuli ... 114
AdZUKIE S AYNT.eeiiiiicc e, 115
Ryze se Spenatem a Tempehem .................................... 115
Cina z dyné Hokkaido (m(izeme tvofit i z mrkve -

od mé kamaradky Janinky K.).......cccooocviieiiieniiiee, 115
Segedinsky gulas se Sejtanem.........cccceeevvivveeeiiineeeenne, 116
Tofu KroKetY ... 116
Polenta se zeleninou a Tofu.........cccooceeiii 116
PeCend zelenina............ccccoee e, 117
Jahlové knedliky se segedinem.........cccccccovevviveniinenne, 117
Jahloto s brokolici a Tavenyrem .........cccccocveeiiieeinnenn, 118
Zeleninove SabzZi S NYZI ..occvevceee e, 118
PSenicna kase s dusenou dyni Hokkaido...................... 118
Tofualaryba.......ccccooiii e, 119

Kroupy s kokosem, cibule v hrasce a zelenina Nishime 119
Cocka s kuskusem (od mé kamaradky Hanicky S.)....... 120



Omeleta z Cervene fepy Se SYreM.......cccccevvveevveeeinnnnnn, 121

Nudle se zeleninou a Tavenyrem..........cccoceeeeveeeineenne 121
Restované houbiCky Shiitake S ryZi.........cccoceevvineeenee. 121
Pohanka se zelima mrkvi.........cccocooiiiiiii e, 122
Ryze s naparenou zeleninou a Tofu..........ccccccevveenneen, 122
PeCené brambory se zeleninou .........ccoceeevivieeeiiinnennnn, 123
Kuskus s rajcaty a mozzarellou (spiSe letni jidlo) ....... 124
PeCené zelenina v troubé (od mé kamaradky
JIUNKY KL) e 124
TOofU STaSOU Arame........ccvveeiiiiie e 125
SUSNIL .t 125
SALATY
Salat z fazoli AdzUKI.........cccoeiiiiiiiiee e, 128
Salat z Cinskeho zeli se sojanézou.............cccuveeeennee.ne, 128
Salat Z CErvene FePY...ccccvvviee e 128
Pickles V UMEOCIE .........ccveiii e, 128
Rychlé pickles z Cinského zeli s umeoctem .................. 129
Pickles z Cerveného zeli...........ccccoeeiviiii i, 129
RyzZovy salat.........ccoceeviiiiiiie e
Salat z bulguru .....cccooeeii 130
Nalozené fazole ..., 131
Salat z kysaneho zeli ..., 131
Prilohovy salatek ke smazenym jidlm........................ 131
POMAZANKY
Pomazanka ze ZampionU ........c.ccceeeeveveiiieeeeciece e 132
Pomazanka Cizrnova .........cccceevvieeiiiiec e 132
Pomazanka Tofu (VaJeCna)........ccccceeevvieeiiiee e, 132
Pomazanka orechova ..........ccccccceviiieee i, 133
Pomazanka [UStENINOVA..........cccccovcvee i, 133
Cibulové MAaSIO ..o 133

PaStiKa Z FAZOI ...ttt 134



CUKROVI

Nepecené
Kukuricné cukrovi s karamelem.............cccccooieennn 135
Rafaelo KUICKY ..., 135
Jahlove KUKICKY .......ocoveiiiec e 135
MUSHT KOSTCKY ....oooiiiiiiiiiic e, 136
OVOCNE SPEJIE......eeeeeee e 137
KrtCi hromadky ..., 137
AdzZUKOVE KUNICKY ...ooeeiiiiieeiie e, 137
Datle plnéne mandlovym marcipanem..............cc.......... 138
FIKOVE SUKY ...ooiiiiiiiie et 138
Ovocné kostiCky s Agarem .........cccceeevviveeeeiiiie e, 139
Sezamovo-slunecnicove hrudky .........ccccccvveiiineiiineenee, 139
PeCene
S0jove PIACICKY.....covviceec e, 140
ZIAOVSKE CUKIOVT ..ot 140
MIKVOVE SUSENKY ....ooeiiiiiiiiii e, 141
Pracny ..., 14'
Cokoladove KUHCKY .......ccoeeiiiieeiiee e 141
KOLACE
Jahlovy kolaC s makem a drobenkou.............ccceeeennee. 143
Makovy makrobioticky kolac z kuskusu....................... 143
Nepeceny jahlovy kolac (do kulateformy) .................... 144
Jahlové koule pIn€né..........ccooveeiiiiiiii e, ‘44
Kvazi boChanek ... 145
Agaroveé pohary nejen pro déti .........ccccoeevviveeviieeninnennn, 146
Ryzovy Kola€ s makem..........cccooee i, 146

Makrobioticky dort s Agarem..........cccoveeeevieeeccieecennnn, 146
JableCné mufinky
Tvarohova Stola..........ccccooeeeiiiii e, 148



BEZLEPKOVE DOBROTY

Ryzovy kolaC do kulaté formy .......cccccovvevieeiieeen, 149
Zavin z kiehkého teésta...... V¥ ..o, 149
Olejové bezlepkové buchty..........ccoceeiiiiiiiiiie, 150
Bezlepkovy chleba...........ccccccoviiiiiiii e, 150
Jogurtovy bezlepkovy chleba ............ccocoeiii 150
Agarova pochoutka........... cccoccoeeiiieeeiieeee. 151
Bezlepkova pudinkova babovka

(od kamaradky Ivanky V.).....cccccoviiiiiiic e, 151



