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ENVIROMENT - NASE
ZDRAVI - PLYTVANI
Jednim ze zavaznych problémud dnes-
niho svéta je stale rostouci vyroba a spot-
feba masa. Velkochovy hospodarskych
zvifat patfi mezi nejvétsi producenty
sklenikovych plynd. Jiz mnoho desetileti
je obecné znamo, ze zivocisna vyroba je
povazovana za nejméné ekonomickou
a ekologickou vyrobu potravin. Ve vyspé-
lych zemich, mezi které patfi i nase repub-
lika, se navic potravinami nesmysiné
plytva a vétSina naroda se nerozumné
prejida nejen masem, ale i dalSimi nejen
zivoc€isSnymi produkty. Zda se, Ze s ohle-
dem na zdravotni rizika, spojena s pfe-
vazné zivocisSnym jidelnickem obyvatel
bohatych zemi (srde¢né-cévni nemoci,
metabolicky syndrom, pokles pfirozené
imunity a odolnosti atd., atd.) a na jiz vé-
decky i prakticky prokazané klimatické
zmény, je téméF za pét minut dvanact,
abychom se i nad svymi jidelniCky zacali

vazné zamyslet.
ETIKA @ VELKOCHOVY
ZVIRAT

Jde-li o velkochovy hospodarskych zvi-
fat, pak by se méla nasSe spole¢nost
konecné vazné zabyvat etickymi hledisky
chovu zvifat na maso, mléko, vejce atd.
Zvirata, tj. zivi tvorové, jejichz maso, mléko,
vejce atd. dnes v téméf nehorazném
mnozstvi konzumujeme, Ziji vinou nad-
mérné ,potreby” zivocisnych produktl
v otfesnych Zivotnich podminkach, jsou
nesmysiné likvidovana pfi stale ¢astéjSich
epidemiich v chovech a velka ¢ast pak
kon¢i v kafileriich. Obrovska ¢ast rostlin-
né produkce se péstuje jako krmivo pro Zi-
vocisnou produkci, stoupaji naroky na
ornou pldu, intenzivni rostlinna vyroba
bézi jen s pomoci chemie vSeho druhu
a... z pldy pomalu mizi Zivot.

LZIVE ARGUMENTY
TVRDA KOMERCE

V euroamerické civilizaci je stale zdd-
raznovana esencialni dualezitost konzu-
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mace zivocisnych potravin pro udrzeni
zdravi a pro zdravy vyvoj Clovéka.
Malokdo si zde mezitim uvédomil, Zze ve
vyspélych zemich je konzumace Zivo-
¢iSnych produktd jiz davno nadbytecna
a mnohdy za hranicemi prospésné potreby
esencialnich aminokyselin a vitamind a;.
(obsazenych v Zivocisnych potravinach).
SpiSe se stala (mimo jiné) zdravi poskozu-
jici slozkou potravy ¢lovéka. Propagace
stale vysSiho konzumu zivociSnych pro-
duktd je hlavné komerénim sloganem pro
obhéjeni existence jiz zavedenych vel-
kochov(, velkozpracovatelll a velkych ob-
chodnich fetézcl, bez ohledu na Planetu,
Clovéka i samotna zvifata.

SViTAd NA KONCI TUNELU?

Seridzni védecké kruhy i media a vzdé-
lanf laici biji na poplach pfedevsim v sou-
vislosti s klimatickymi zménami. Pfibyva
mnozstvi dfive téméf nevidanych pfirod-
nich jevh a katastrof, ubyvajici zasoby
vody, oteplovani, tani ledovcu apod.,
mizeni biodiverzity, ubyvani pddnich fondu.
To jsou véci, které nékomu napovi, néko-
ho doslova osobné oslovi. A jsme u toho.
Oslovi nas osobné tyto problémy? Nebo si
fikame: ,Jesté nas to mozna mine a ... po
nas potopa?“

Osobné by nas mély oslovit problémy,
které jsme schopni osobné zvladnout. At
jsme soukromd osoba — maminka rodiny,
¢loveék pracujici mimo potravinarskou sféru,
védec, spisovatel, 1ékar, politik ... kazdy
by mél zapojit své schopnosti a snazit se
-prehodit vyhybku“ a zaéit jednat ve
prospéch Planety, a... tim i sebe samého
a své rodiny, spole¢nosti, lidstva.

VEGGIE, tj. vegetarianské a veganské
mysleni se uz ve svété, ale i v CR par let
(v mych kruzich PRATEL PRIRODNI
VYZIVY jiz vice nez pét desetileti) pomalu
dostava do povédomi vefejnosti. Vy-
chazeji vegetaridnské a veganské ku-
charky, obCas i v TV a jinde néjaky ten
receptik, dokonce i v supermarketech
jsou k dostani rdzna hotova veggie jidla.
Moje prvni veggie kucharka — ,,Netradi¢ni

VEGGIE ..zabijacka™

vegetarianska kucharka“ vysla jiz v roce
1991! Sklidila obdiv, prodalo se ji dese-
titisice, ale nadSeni u lidi brzy opadne...
a jsme zpét u masa! Tento trend pokracu-
je dodnes. Vychazi mraky kucharek, na
internetu jesté vice skupin, bloggert apod.

. Ale zda se mi, Ze vegetarianstvi
a nedej Boze veganstvi sklizi u bézného
Cecha i Slovaka lehky Gismév na tvafi a...
Jprece jen ta prava zabijacka...”, Fizek,
veproknedlo, klobaska, mascarpone,
tuéné syry apod... to je stale ta znamka
blahobytu.

MA@) OSOBNIi PRISPEVEK,
a¢ nejsem dpiné vegetaridn
ani vegan

Vice nez dvacet let studuji souvislosti
vyzivy a krevnich skupin, s kolegyni
Mengerovou jsme k této problematice
napsaly nékolik oblibenych knizek
(,,Ceska kuchyné pro Vas typ — krevni
skupiny 0, A, a B+AB“). Cela nase rodi-
na ma krevni skupinu NULA, tedy afinita
k masu a zeleniné. Pfesto mame jiz po
generace zaveden rozumny tydenni jidel-
nicek, kde zivocisné produkty a jidla
z nich zcela pravidelné stfidaji jidla vege-
tarianska a veganska. Pfipada nam to
zcela normalni a vime, Ze tak zili po gen-
erace i nasi pfedkové a dozili se ve zdravi
relativné pékného véku.

Kdyz jsem tak pfemyslela o nepfekona-
telném odporu urcité ¢asti naseho obyva-
telstva k veggie stravovani, doSla jsem
k zavéru, ze zde mnohdy hraji docela
dillezitou roli chutové buriky. V dobrém,
oblibeném jidle hleda clovék ¢asto zdroj
jistého potéseni, radosti, pohlazeni na
dusi. Ne vsichni milujeme ¢okoladu a slad-
kosti, ne kazdého pohladi i ten nejchut-
néjsi zeleninovy salatek. Mnohym z nas
se sbihaji sliny pFi pomysleni na
domaci zabijacku, na kousek uheraku,
na hamburger, na svi¢kovou a jiné masité
mnamky. Prosté chuté jsou riizné, jako
jsme rdzni i my lidé.

Doba masopustu je brzytadyas nim
i domaci & nedoméci zabijacky
vSeho druhu. A tak jsem se rozhodla,
ze Vas tentokrat pozvu na poctivé
odzkousenou a rodinou i prateli
odsouhlasenou vybornou
VEGGIE . zabijacka™

s absolutni chuti nefalSované
venkovské zabijacky z prasatka.

Zkuste a posudte moji alchymii chuti
a vini a budete prekvapeni.



SUROVINY:

150 g uvarenych fazoli adzuki (mGzeme dat i z konzervy)
200 g uvarenych jeénych nebo Spaldovych krup
1  vétsicibule
3 strouzky ¢esneku
3 lzice hladké mouky
sezamového oleje
2  stvoly rapikatého celeru
nebo 100 g strouhaného bulvového celeru
3 lzice SHOYU (original séjova omacka)
KOREN:i:
5 g mletého pepie, 3 g mletého nového koreni, 8 g drcené

majoranky, stl, mGizeme dat i hotové ,,Zabijackové koreni“
— domaci nebo koupené.

PRiPRAVA

1. Do vétSiho hrnce dame olej a na ném osmazime jemné na-
krajenou cibuli do tmava. MGzeme ke smazeni pfidat

i strouhany celer — pokud nemame fapikaty, pak mouku

a mame hotovou tmavou zeleninovou jiSku.

2. Uvarené fazole adzuki scedime, vodou z fazoli jiSku zalijeme
a dopInime na cca 1,5 I. Pfidame pfes vlakno nakrajeny fapikaty

celer, prolisovany ¢esnek, vSechno kofeni, 1ziCku soli a za
stalého michani vée na mirném ohni aspon pét minut povafime.
3. Fazole adzuki trochu rukou rozmackame a spolu s varenymi
kroupami vlozime do polévky, promichame a znovu nékolik
minut provarime. Ochutime séjovou omackou SHOYU,
dosolime a pfed podavanim nechame veggie prdelacku aspon
pul hodiny tahnout.

Nejlépe chutna az druhy den, kdy je kofenim chuf pékné vy-
razné zabijackova.

SUROVINY:

250g ¢ernych nebo
hnédych ¢i ¢ervenych fazoli
1 mala cervena rfepa
1 velka cibule
2 strouzky ¢esneku
2 lZice veggie Skvarku
50g pfirodniho TOFU
50-70 ml fepkového oleje
1 lzicka agaragar
(misto zelatiny)
strouhanka na zahusténi
5lzic SHOYU (original
sOjova omacka)

4. VSechno kofeni podle re-
ceptu a IziCku soli dame do
porcelanové tfeci misky

a tlou¢kem vsSe pékné rozdr-
time a promichame, pak pfi-
dame do misy. Mame-li mis-
to toho hotové koupené
nebo doma pfipravené
~ZabijaCkové kofeni“, mu-
Zzeme je rozdrit jen v ruce.
5. Suroviny v mise zakapne-
me sojovou omackou
SHOYU a zaéneme zvolna,
ale peclivé vareckou pro-
michavat, aby se chuté pék-
né rozlozily po celém mnoz-
stvi jelitkového prejtu. Pra-

KORENI:

stl podle chuti, 5 g mletého pepre, 15 g mletého kminu,
3 g mletého nového koreni, 10 g majoranky,
1 g mletého koriandru, 1 g mletého zazvoru

Rabpa

Uvedené kofeni mizeme nahradit komercnim Zabijackovym
kofenim (hotova smés). Rlzni vyrobci maji rizna slozeni, je
tfeba vyzkousSet.

PRIiPRAVA

1. Fazole macime 24 hodin ve studené vodé. Pak vodu slijeme
a fazole uvafime bez soli v nové vodé do mékka. Dame je do
vétsi misy a témér vychladié rukou ¢astecné rozmackame.
Pridame veggie Skvarky a na drobné kostiCky nakrajené TOFU.
2. Na panvi na tro8e oleje osmazime hrubé& nastrouhanou cer-
venou fepu, pfiddme do misy. Na téze panvi osmazime do
rlizova drobné nakrajenou cibuli a také ji pak pfidame do misy.
3. Agaragar (veganska ,zelatina“) vsypeme do hrnecku s 2 dl
studené vody, pfivedeme k varu a trochu prochladly rovnéz
pfidame do misy. Pfidame i prolisovany ¢esnek.

bézné smés ochutnavame

a pfipadné pfisolujeme a dochucujeme nékterym z kofeni,
spiSe podle rodinnych nebo krajovych zvyklosti. Prejt, pokud je
fidsi, jemné zahustime strouhankou.

Jelitkovy prejt mame hotovy. Podat jej miizeme studeny
nebo teply:
« Studeny jelitkovy prejt naneseme vidlickou na kvaskovy chle-
ba, pfidame kvasenou okurku, popf. hof€ici a mame chutnou
veggie vecefi.
¢ Jindy prejt dame do olejem vymazaného a strouhankou vysy-
paného pekacku zapéci do trouby a podavame s varenym
bramborem a se zelim.
« Pristé zase tvofime z prejtu valecky, obalime je v .mouce nebo
strouhance a na oleji ,jelitka“ ope¢eme. Mlzeme je dat k obédu
se salatem z kvaseného
zeli nebo s pickles a peci-
vem nebo chlebem.
« Zbyly veggie jelitkovy
prejt mGzeme natlacit do
plastového ,stfivka“ (k dos-
tani ve vesnickych droge-
riich) a ulozit na dva az tfi
tydny do mrazéku.
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SUROVINY:

150 g vaiené hnédé c¢ocky

100 g uvarené hnédé pohanky
50g TOFU pfirodni

200g celeru — bulvovy

1 Zemle
6 strouzktli ¢esneku
1 mensSi cibule
fepkového oleje
3 lzice SHOYU
strouhanka na zahusténi

mletého pepre
mletého nového koreni
1g mletého suSeného zazvoru
majoranky
1g miletého koriandru
1 IZicka strouhané citrénové kiry
1 Izicka drceného listu nebo korene libecku,
mozno i tluéeny hrebicek.
Misto uvedenych kofeni miZzeme dat hotové Zabijackové korfeni
z obchodu a pfidat citrénovou kuru, koriandr a libecek.

PRiPRAVA

1. Do hrnku slijeme vodu z ¢ocky a zfedime vodou na cca 2 dl.
Vsypeme vSechno kofeni kromé kiliry z citrénu a pfivedeme
pod pokli¢kou (aby viné nevyprchaly) k varu. Stahneme z ohné
a nechame chvili macerovat.

2. Na panvi rozehiejeme olej a na ném osmazime na hrubo
nastrouhany celer a osmazime jej do hnéda.

3. Do misy dame na kostiCky nakrajenou zemli, zalijeme ji vy-
varem s kofenim a nechame chvili bobtnat. Pfiddame smazeny
celer, varenou ¢ocku, osolime a vSe pékné rukou rozmackame.
Pak doplnime na drobné kosticky nakrajené TOFU, uvafené

kroupy, s6jovou omacku SHOYU, citrénovou kiru, prolisovany
Cesnek a syrovou strouhanou cibuli. V§e zvolna promichame,
dochutime soli. Zda-li se nam preijt fidky, mizeme trochu
zahustit strouhankou a je hotovo. Chutna jak z vepfové
zabijacky!

Veggie jitrnicovy prejt mame hotovy. Podat jej mizeme
studeny nebo teply:
« Studeny veggie jitrnicovy prejt miizeme podat na studeno
se zelnym salatem a chlebem.
* Prejt mGzeme namazat na krajicky kvaskového chleba, oblozit
kvasenou okurkou a cibulkou.
* Veggie jitmicovy prejt mizeme v pekacku zapéci a podat
s vafenym bramborem a zelim nebo s kvasenou ¢ervenou fepou.
» Z veggie jitrnicového prejtu vytvarujeme valecky jako jitmicky,
obalime je v mouce a opatrné osmazime ze vSech stran
na oleji.
= Zbyly veggie jitrnicovy prejt muzeme v plastovém stfevé nebo
v kelimku zamrazit a podat pristé opeceny k rychlému obédu.

SUROVINY:
50g sdjovych kostek
Bonavita
30g sezamového seminka
bilého
30 ml sezamového oleje

PRiPRAVA

1. Sojové kostky pali¢kou trochu
roztlu¢eme na mensi kousky. Mizeme

Pavla Momcilova

VEGGIE

ZABIJACKA
s chuti MASA

pouzit i sdjovou drt pfirodni.

2. Na nepfilnavé panvi rozehfejeme olej. Vsypeme sezamova seminka, dobre je
michame odedna a kdyz za¢nou r(izovét, pfidame séjovou drt. Ve dvé minuty
na mirém ohni opékame, az je i sbjova drf rizova. Nesmi zhnédnout. Stahneme

z ohné, osolime a nechame vychladnout.

Veggie Skvarky jsou velmi chutné a od pravych vepfovych je pozna jen znalec.

Moooc dobra a jednoducha
PRIiPRAVA

Veggie Skvarky dame do malého mixéru. Pfidame 2-3 IZice tahini (sezamova pasta),
jemné nakrajenou malinkou cibulku a trochu dobré hof¢ice. VSe rozmixujeme do témeér

hladka, dochutime soli a mazeme na kvaskovy chleba.

Chleby mGzeme ozdobit kvasenou zeleninou, vegetariani mohou pfidat platky

vafenych vajec.
000
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VEGGIE s chuti a viini MASA
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