Veggie BURGERY s chati masa

INFLACE, DRAHE ENERGIE
1 POTRAVINY

Od vydani minulého ¢isla e-bio 1/2022
uplynuly sotva dva mésice a... situace
nejen v nasi vlasti, ale i v celém svété je
stale napjatéjsi. Diky konfliktu na Ukrajing,
klimatickym zménam atd. leti nahoru ceny
témér vseho, inflace dosahuje neceka-
nych rozmérd a... nam zbyva se s tim
vSim vyrovnat, pokud mozno sami. Stat
prispiva na bydleni, na chudobu, rodinam
s détmi aj., to je pravda. Nakonec ale vét-
Sina z nas realistt by méla pocitat s jistym
poklesem Zivotni Urovné. V zemich
(nejen) tretiho svéta snad hrozi i totalni
nedostatek potravin, z ¢ehoz se muze
vyvinout krize, jakou jsme jesté nezaZzili.

SKROMNOST, PRUZNOST,
ZACIT SETRIT

V' mém minulém ¢lanku jsme si povidali
o vegetarianstvi/veganstvi v souznéni
s etikou, enviromentem, zdravim ¢lovéka,
ale také o tvrdé komerci potravinarskych

jediné bych nam prala je, abychom se
naucili postupné zit trochu skromnéji, ugili
jsme se pfi nakupu a opatfovani si vseho
potiebného docela dost pocitat a o nastalé
soucasnosti vice premyslet. Cekanim na
néjakou podporu ¢i rychlé zlepSeni situace
se nic nevyresil Sami musime podle svych
schopnosti a moznosti pfistoupit k dané
pfitomnosti aktivné.

POSTUPNE SI VYBUDUJME
POCIT NEZAVISLOSTI

Pokusme se prfemyslet o nakupech
potravin, co je pro nasi zdravou vyZivu
potfebné, co je naopak jen pochybna za-
vislost na ,trendech” a reklamach, ¢i je to
obycejna pohodinost.

Zdravé vareni neobnasi drahé potraviny
z dalek, ¢i nejriznéjSi potravinové kreace
napf. mlécnych ,Pribinackd“ pro déti Ci
neprebernych druhl jogurtl, uzenin, syra
aj., Ci drahych druhl( peciva, sladkosti,
kfupek, balenych napoji vSeho druhu.
Zamysleme se nad tim, co si (v mnohem

i jinych lobby a jejich 1zivych
argumentech. Nabadala
jsem nas k osobnimu od-
povédnému pfistupu ke sni-
zeni konzumace masa,
dalSich Zivocisnych produk-
td, exotickych, z dalav dove-
zenych potravin, pfepracova-
nych a pfekombinovanych
produktt a nesmysinych ku-
charskych receptu.

Doba pokrocila atoto vSe
stale plati, ovSem v mnohem
SirSi mife. V mnohych rodi-
nach se plizivé usazuje chu-
doba a s tim i psychicky stres

a frustrace, souvisejici s tim,

ze se mnozi ptaji: ,,Pro¢ si dnes nemohu
dovolit koupit détem i sobé to, co pred
rokem, proc¢ se potykam s neustalym ne-
dostatkem financnich prostfedkd, pro¢
nam nikdo nepomuze?

CEKANI Na PODPORU
NIC NERESI

My starsi, co jsme vychovavali nase déti
za totality, jsme hodné z toho jiz zazili.
Pravdou neni, Ze za totace bylo lip!!! Bylo
mnohem hlfe, nez to dnes mnozi
prozivaji a citi a nez si dovedou vlbec
predstavit. Dnesni generace tficatniku Zila
nékolik desetileti v dostatku vSeho, ¢asto
az v blahobytu a prebytku.

Jediné, co nas tehdejsi rezim naudil, je:
SETRIT, UMET SE USKROMNIT. Hodné
véci jsme se museli naucit délat sami,
doslova ,z niceho” a doslova ,na kolené“...
Ne, Ze bych nam prfala, abychom se dostali
inflaci a svétovou situaci az tak daleko. Co
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vy88i vyzivové hodnoté a kvalité) a za
doslova polovi¢ni cenu mizeme pfipravit
sami doma. ANEVYMLOUVEJME SE NA
NEDOSTATEK CASU...

SpiSe se zamysleme, na co jsme az
dosud ten pochybné ,ziskany“ ¢as ,navic*
vyuzivali. Vzdyt jiz doba ,covidova“ nam
ukazala, jaké kouzlo ma doma upeceny
chléb ¢&i uvafeny jednoduchy domaci
obéd, polévka, paladinka. Jak nadherné je
si néco na zahradce ¢i na balkoné vypés-
tovat, jak to stmeluje rodinné spolecenstvi,
pratelstvi, sousedstvi, pfinasi radost a jisty
POCIT NEZAVISLOSTI...

VEGETARIANSKE/VEGANSKE
BURGERY s chati masa

V nas$i rodiné mame relativné malou
spotfebu masa, uzeniny kupuji jen vy-
jime€né. Vegetariani nejsme, ale na
druhou stranu moc nemilujeme sladka
tepla jidla k obédu ¢i vecefi. Vim, Ze tako-

Pavia Momcilova pfi pfednasce spojené
s ochutnavkou veggie burgeri na Ustavu
zemédélské ekonomiky a informaci (UZEI).
vych je nas pomérné hodné a také vim, ze
mnoho z nas nemusi mit stale chut jen na
zeleninové salaty, téstoviny, rizota &i jina
znama veggie jidla. A pravé pro tuto nasi
skupinu stravnikd jsem s potéSeni pra-
covala na nové knizce s pracovnim titulem
,VEGGIE S CHUTi MASA*.

V e-bio 1/2022 jsem Vam nabidla
sVeggie zabijacku®. Dnes Véas zavedu do
svéta bezmasych, vyzivové hodnotnych
BURGERU.

V obchodnich sitich je v souasnosti
k dostani pomérné slusna nabidka vege-
tarianskych polotovard na burgery. Vadi mi
na nich ale dvé véci:

1. Jsou velmi cenové naro¢né a vyZzivové
nepfili§ hodnotné.

2. Jejich chut je vétsinou nic nefikajici,
mdla, na hony vzdalena od chuti burgert
Z masa.

A tak Vam nabizim nékolik mych zaru-
Eenych receptll na veggie burgery, které
jsem oveéfila v roding, u pratel a také na
nékolika vefejnych ochutnavkach. Véite,
Ze mnohé jsou od burgerd z masa k ne-
rozeznani.

Pieji Vam dobrou veggie chut
ahodné odvahy a sil na cesté
k NEZAVISLOSTI a k dosazeni
zdravé rovnovahy i pfi vybéru
potravin a volbé domaciho zdra-
vého vareni a peceni.




VEGGIE BURGERY - RECEPTY

JAK S| DOMA PRIPRAVIME HODNOTNE DOMEACI
VEGGIE BURGERY?

1) Zakladem je vyvazena kombinace uvarené lusténiny a uva-
fené obiloviny nebo mouky, strouhanky, slaného peciva.
Kombinaci lusténiny a obiloviny dosahneme takovou skladbu
esencialnich aminokyselin (nenahraditelnych bilkovinnych kom-
ponentl), jaka je v zivociSnych bilkovinach (maso, vejce, mléko,
mlécné vyrobky).

2) Burgery obsahujici pouze lepek (seitan), Cili jen obilnou
bilkovinu, maji sice docela dobrou chut, nejsou vsak vyzivové

hodnotné. Lepku pfijimame dostatek v pecivu, pSenici a dalSich
lepkovych obilovinach a moukach.

3) Pro vybornou chut je dllezité vhodné kofeni: koriandr (mleté
seminko), pepf, majoranka, paprika, cibule, ¢esnek, tymian,
bazalka, oregano aj. Do vSech lusténinovych burgertd i jinych
pokrm0( davame par IZic séjové omacky SHOYU nebo TAMARI —
brani nadymani.

4) Housky na burgery (nejlépe celozrnné) rozpllime, na
plotynce pulky uvnitf lehce opeCeme. Potfeme vhodnym
dressingem, dame Cerstvé pfipraveny veggie burger a bohaté
oblozime sezénni zeleninou.

Barger cerné fazole,
psenice, mrkev

Suroviny:

@ 200 g varenych ¢ernych fazoli

@ 200 g uvareného zrna psSenice

nebo kamutu, Spaldy, zita

1 syrova mrkev

50 ml fepkového oleje do hmoty

1 syrova cibule

3 strouzky cesneku

3 Izice kukufiéného Skrobu na zahusténi

strouhanka na zahusténi, ev. mouka ¢i Skrob

nebo strouhanka na obaleni, stl

© olej na smazeni ¢i grilovani

Kofeni: pepf, mlety koriandr, dobromysl, bazalka,
4 I1zice SHOYU, worcesterova omacka

® 0060 00

Priprava:

1. Oc¢isténou syrovou mrkev nastrouhame na hrubo a na velké
panvi ji osmazime na 50 ml oleje do zlatova.

2. Uvarené fazole a uvarené obili pomeleme na masovém
strojku spolu se syrovou cibuli a ¢esnekem. Ve pfidame
do panve k mrkvi, osolime, doplnime v§echno kofeni,
promichame a zkusime na chuf.

3. Kdyz je smés vlazna, pfidame Skrob a popf. jesté zahustime
strouhankou.

4. Z hmoty tvofime burgery, které midzeme obalit ve strou-
hance, Skrobu nebo mouce a smazime je na panvi na oleji
nebo pe¢eme na plechu v troubé. Plech mizeme vylozit
papirem na peceni a burgery trochu pokapat olejem. Hotové
burgery maji byt zlatavé a kdrka kfupava.

5.V opecené burger housce, pékné oblozené sezonni zeleni-
nou jsou skvélé!

Burger TOFd, celer, Zampiony

Suroviny:

® 200 g prirodniho TOFU

@ 100 g syrového celeru

© 100 g Zampionu

@ 1 cibule, 2 strouzky ¢esneku

© 40 ml fepkového oleje do hmoty, sl

@ 5 Izic bramborového skrobu nebo Spaldové mouky
na zahusténi
© Spaldova mouka nebo §krob na obaleni
© olej na smazeni
Kofreni: 6 Izic s6jové omacky SHOYU nebo TAMARI,
pepf, mlety koriandr, houbové koreni (koupené
nebo domaci)

PrFiprava:

1. OcCistény celer nastrouhame na hrubo, cibuli jemné
nakrajime, ¢esnek prolisujeme a vSe na vétsi panvi
osmazime na fepkovém oleji do vonava.

2. Zampi()ny nakrajime na jemné platky a pfiddme ke smési.
VSe osolime a spolu chvili dusime do kfupava.

3. Nakonec pfidame na hrubo nastrouhané pfirodni TOFU,
zakapneme soéjovou omackou, pfidame vSechno kofeni
a chvili na panvi zahfivame.

4. Nechame prochladnout do vlazna, zahustime podle potfeby
bramborovym Skrobem nebo Spaldovou moukou a tvofime
burgery — velikosti podle pfani.

5. Zampidnové burgery peCeme na panvi na oleji nebo v troubé
(viz v receptu shora) pékné do zlatova. Hotové dame
do uvnitf ope€enych a dressingem potfenych housek
a zdobime zeleninou.
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Suroviny:
200 g TEMPEHU
100 g vareného obili (pSenice, Spalda, kamut, Zito)
100 g syrové cervené Fepy
100 g syrového celeru
50 g syrové mrkve
1 mala cibule, 2 strouzky ¢esneku, sul
50 ml olivového oleje
Skrob nebo strouhanka nebo praskovy seitan
na zahusténi
Skrob nebo strouhanka na obaleni
olej na smazeni

Koreni: Mlety koriandr, pepf, oregano, kmin, séjova
omacka SHOYU nebo TAMARI, sladka paprika,
podie chuti chilli

Priprava:

1. Na olivovém oleji osmazime do rlizova nakrajenou cibuli
a platky ¢esneku, pfiddme hrubé nastrouhanou Cerve-
nou fepu a vSe za stalého obraceni pékné osmazime do
vofiava. Dame do misy a na zbylém oleji osmazime hrubé
nastrouhany celer a mrkev, pfidame do misy.

2. Tempeh nastrouhame na hrubo a pfiddme k zeleniné v mise.

Smichame se v8im kofenim podle chuti, v¢. séjové omacky
a dochutime soli. Nechame trochu prochladnout.

3. Do prochladlého pfidame na zahu$téni bramborovy nebo
kukufi¢ny Skrob, strouhanku &i seitan, nebo oboji. Dobfe
promichame a tvofime burgery. Velikost podle prani.

4. Burgery obalime ve Skrobu nebo strouhance a peCeme
na oleji na panvi nebo v troubé pékné do hnéda. Burgerové
housky rozptlime, uvnitf lehce opec¢eme, potfeme
dressingem podle chuti a plnime burgery a zeleninou podle
sezony.

Tip: Ve vSech receptech mizeme experimentovat se zakladnimi

lusténinovymi komponenty podle chuti, nebo podle toho, ,co
ddm dal“. Nékdy dame fazole (mohou byt i bilé, pestré), jindy
cizrnu, vareny hrach. Ze so6jovych produktl muzeme dat
kromé TOFU a TEMPEHU i pfedem uvafené mleté sojové
»,maso“. Vafené sojové boby jen vyjimecné a ne détem, jsou
hafe stravitelné.

Na zavér Vam preji hodné sily v nelehké dobé a predavam
Vam presvédéeni, ze my, PRATELE ZDRAVE A PRIRODNi
VYZIVY se nedame a i ve slozZité situaci si budeme umét
poradit! Staci jen chtit a vytrvat!

Vase Pavla Mom¢ilova

© Foto ARCHIV P. Momc¢ilové

Dalsi knihy se zdravymi recepty najdete na www.medicapublishing.cz
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