


Dékuji Vam za kbupi této digitalni knihy s
21 rostlinnymi recepty. f

Véiim, %e pro Vas bude prinosem nejen ve
sméru zdravéjsiho stravovani, ale i v rameci
uspory casu z hlediska pripravy jidla i z
hlediska zarazovani stale vétsiho mnozstvi
rostlinnych darG Prirody do Vasich
jidelnicka.
. - ]
Tato kniha vznikla na zékladé tvorby
rostlinnych receptt pro mou rodinu. Jelikoz
mé rodina, tak jako ja tém&F 100% syrovou

rostlinnou stravu rozhodné ne\the‘dévé,‘ 1
" ackoli ji m4 hlavnd v dopolednich hodinach "¢~

22 2¥ v ’ ) oA

ve svém jidelnic¢ku hojné zastoupenou.
’ . - "l a4 W, e
Kazdému vyhovuje néco jiného kaidjfﬁsme
jiny, ale to, co mame z pomeﬁu lidského
stravovani spolecné, je y zéklad v
rostlinné ¥isi vSech ploda urovin, které
by mély tvofit-lOO%_\.naéeho jidelnicku.

Jidla v knize jso/u bez mléka, bez bil
cukru, bez vajec, bez lepku. Pokud je
receptu uvedena zitna ¢i Spaldova mouka s
nizsim obsahem lepku, je u n& rovnéz .
veden i zptsob nahrady moukou
ﬁezlepk&u. V receptech nenajdete ani s6ju
G Fici, o kterych se osobné domnivam,
dis 0% neovéritelnosti zda je Ci
0dn&jsi ji do potravin, kterd et
nezatazovat. \

: Preji VAm nejen krasné Cteni, ale pfedevsim V;" >
‘ ‘W_Oré'r’q J}dil Z této dlg’._lt@‘:llz‘krnhy; . . T
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02 Quinové rizoto

Suroviny
. 2 salky bilé quinoi
A ° spetka morské soli
2 1zice lahudkového drozdi
3 1zice olivového oleje
polnicek
rajcatka
porek
cervena cibulka
- vlasské oifsky (pfedem namocené)

u dejte do sklenéné varné misy s vodou,
, je nad ni cca 2-3 cm hladina vody.
e ji k varu, vypnéte zdroj tepla a nechte
lickou dojit.

nu zeleninu nakrijejte na jemné kousky,
jte lahtudkové drozdi, stl, olivovy olej a vse
chejte s lehce vychladlou quinoou.
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04 Spagety se zeleninoy;
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05 Mladé bramburky s “karamelovou®
oméackou

Suroviny na omacku:

. 3 cervené cibule

. 2 salky dyné

. 1 salek celeru

. 1-2 1zicky himal4jské soli

. 3 1zice lahtidkového drozdi

o %-3/4 $4lku kesu orechtt (nemusi byt,
muzete pridat hrst mandli nebo jen do
vychladlé omacéky primixovat olivovy olej)

. 1 1zicka kokosového cukru

Postup:
Uvarte bramburky. Ve sklenéné varné mise
privedte k varu zeleninu. Az zmékne, vypnéte
zdroj tepla a nechte ji mirné vychladit. Pak smés
nasypte do mixéru, pridejte ostatni suroviny
mimo kokosového cukru a rozmixujte do
hladkého krému. Nakonec pri servirovani na
omaéacku nasypte trochu kokosového cukru, ktery
se jemné roztopi a omacce doda jemnou
karamelovou prichut.

Eva Benek

www.papejzdrave.cz
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08 Fialkova ryze s éerstvou zele i y .
amarantovou omackou

Fa

Postup na omacku: .
Ve sklenéné varné mise uvaite 3 mrkve, 2 bilé
cibule, % salku amarantu, kousek morské ras
% salku cervené cocky. Nejhustsi
vychlazenou ¢dst smési dejte do mis
Spetku soli, hrst predem namoc
trochu lahtudkového drozdi a
hladké konzistence.

v

Postup na ry21 '/J
Uvarte ryzi, pridejte k ni na
nakrijené cervﬂﬂzeh, spetku

konopnjr nebo jin rosthnn& Blej
namocena slu#mcova a dWé‘se
pomoc1 tvorlte servirujte s cer‘stvo“el mou.

. N\ .



09 Cizrnova pizza
. . -
Suroviny na pizzu:
-« 2-3salky cizrnové mouky
s 1/3 $alku olivového oleje (kokosového v
tekutém stavu) -

z a

: ody (tésto musi byt mirné
R e
[ O

A e
a omacku: 1 avokado, 4 suse
> cherry rajéatek, 5 celych datli, stava z
citrbnu, 1 strouzek cesneku, 5 lzic
 la ) ového drozdi (nemusi byt), cca 1 $alek

e

4 sy o v c
ostup na  omacku: Vsechny  suroviny

t 0Zmixujeme do{ladké konzistence.

Postup na plackw mise rozmichame vsechny
suroviny, tak aby tésto blﬁo mirné tekutou
konzistenci. Hustota odobna téstu na
klasické palacinky. Tésto pak
pecici papir do tvaru kruhu
na 160°C cca 3/4h. Po dopeceni a *i
pizzu potreme omackou a dozdobime z u

orisky, jedlymi kvéty ...

& )
Eva Benek AT e www.papejzdrave.cz



10 Jahly s kokosovou oméackou

Suroviny:
» 1 salek jahel (uvarit do mékka)

Dusena zelenina: Cervena repa, paprika, rajce,
celer, petrzel ... Poduste s trochou vody a
himalajské soli.

Suroviny na emacku:
2 vetsi mrkve
1/8 mensiho celeru
kousek morské rasy
2 ¢ervené cibule
1 cerstvy kokos
1 1zicka kurkumy
1 1zicka himalajské soli

Postup na omacku: Vsechnu zeleninu uvarte do
meékka. Po mirném vychlazeni ji vlozte s trochou
vyvaru do mixéru a pridejte vnitrni ¢éast
klasického kokosového orechu zbaveného hnédé
vnéjsi slupky. Vse rozmixujte a omacku 1 jahly
doplnte cerstvou petrzelkou.

Eva Benek

www.papejzdrave.cz



11 Bramborové platky s raw kecupem,
horc¢icnou omackou a levanduli

Suroviny:
+ Brambory rozkrajejte na 0,5cm platky a pecte
na pecicim papire v troubé do zlatova
R

Suroviny na raw kecup:

+ 8 susenych datli bez pecky
+ §tava z 1 citréonu

* % salku kesu :

5 vétsich cherry rajéatek

* 4 suSend rajcata ‘

» 1 strouzek cesneku

* 1 chilli papricka

» 3 kulicky nového koreni

* 1 bobkovy list

* mozno doplnit trochou vody

Postup na  kecup:  Vsechny surov?ny b
I‘OZIanU]eme do hladka a nechame cca 2h
hladlt v lednici.

Surovmy na hotc¢i¢nou onrﬁﬂm %

Raw hotcice: 1 sacek horcmneho seminka
namocte do jablecného octat‘} tak at jsou vsechna p
zalitd. Pockejte az seminka ocet nasaji. (Do ’3 ¥
druhého dne) Dejte je do mixéru a piidejte: 1 cm 2k ;?
zazvoru, 5 hrebickt, 1 1zicku himalajské soli, 2 “!’
1zice medu, 1 lzicku kurkumy a zalijte 2 dcl
olivového oleje.  Vse ~ mixujte = do hladké \\\
konzistence, v pripadé potreby dolévejte ole;j. \

Omacka: Uvarte 3 mrkve, 2 petrzelky, 2 cervené
cibule, kousek morské rasy a 1 salek pres noc
namocené cizrny. Vsechny suroviny s trochou
vyvaru dejte do mixéru, pridejte 1 1zici vasi raw
horcice, 1 1zici s kopcem kokosového oleje a dle
chuti si pridejte sul ¢i lahudkové drozdi. Vse
rozmixujte do hladka a na brambory servirujte
za pomoci sacku s trezirovaci zdobici Spickou.

Eva Benek

www.papejzdrave.cz



etu rozkrajejte podélné na

] z nich vydlabejte vnitini

duzinu. Cukety vyplnte naplni a dejte zapéct do
ouby na cca 160°C do zlatova.

e 5 rovilgpc;dusime
do mekké podoby a poté
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13 Pohankové “rizoto“ s dvéma druhy
oméacek

Suroviny na “rizoto“

» 1 salek pohanky kroupy

» % salku slunecnicového seminka

» 2 salky nakrajeného kaderavého salatu

» 1 salek nakrajeného cerveného zeli

* 3 nakrajené svazky jarni cibulky

* 5 nakrajenych cherry rajcatek

* 1 nakrajena okurka a zelend mini papricka
* hrst cerstvé nakrajené petrzelky

* olivovy olej a himalajska stl na dochuceni

Postup: Uvarte pohanku a po jejim vychlazeni
pridejte dalsi suroviny. Vse dobie promichejte.

Suroviny na ¢ervenou omacku:

» 2 Cervené papriky kapie

* 3ks susenych rajcat

* 1 avokado

* 1 strouzek cesneku

» 11zicka himalajské soli

» trocha vody dle pozadované konzistence
* 1 ¢ervena cibule

Postup na ¢ervenou oméacku: Vsechny suroviny i
kromeé cibule rozmixujte do hladka. Cibuli
nakrajejte na jemné kousky a wvmichejte do
omacky. Podavejte ji vychlazenou.

Suroviny na fazolovou omécku:

Uvarte salek predem namocenych bilych fazoli s
mrkvi, morskou rasou a celerem. Hustou cast s
trochou vyvaru dejte do mixéru, pridejte
himal4jskou sul, lahddkové drozdi a hrst
predem namocenych mandli. Vse rozmixujte do
hladké konzistence.

Na fotografii je jako priloha zitny chléb, ktery
obsahuje mensi podil lepku, nez psenicny. Volte
vsak takovy, ktery vyhovuje jen a jen Vam.

Eva Benek www.papejzdrave.cz
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14 Pohankovo ryzové placka

Suroviny na placku: i
* 1 salek ryzové mouky

» 2 salky pohanko
°  cC 3 Salky vody

o 1 ky himal4jské soli
lahtdkového drozdi
kokosového oleje

uky

/

Ze surovin na placku vytvorime tésto
. , 2, 1 v 2
konzistenci  podobné a kovému.
e na kokosovém oleji.

P, . pil)
acka: Viz. recept C.
la pouzita cizrn,a.'-!;v }
P

la sl m zete
Spagetami, ' i

erstvymi
w
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‘ 15 Spaldovy kolaé s k¥enovou oméckou

Suroviny na kolac: k
+ 2-3 salky spaldové mouky (Spaldové mouka o
obsahuje méné lepku, nez psenicna, v pripade
potreby ji vymeénte za zcela bezlepkovou
\ mouku « ... pohankova,  cizrnova, ryzova,
¢irokova...)
‘ » tenké platky brambor
* cca 2 salky vody
* 1-21zicky himalajské soli
* 2 lzice kokosového oleje
» Spetka jedlé sody pro nakypreni

Postup: V mise rozmichame vsechny suroviny,
‘ tak aby tésto mélo mirné tekutou konzistenci.
Hustota tésta podobna téstu na klasické
palacinky. Tésto pak rozprostrete na pecici papir
do tvaru kruhu, polozte na néj tenké platky
brambor a pecéte v troubé na 160°C cca 3/4h. Po
dopeceni a vychlazeni kolac¢ opatrete zeleninou.

Suroviny na omacku: 1 cervena paprika, 1 cm
cerstvého krenu, 3 susSend rajcata, hrst para
orecht, 1 lzicka soli, 1 lzice medu, stava z 1
citrénu, trocha vody, 3 1zice lahtidkového drozdi.

Vse rozmixujte do hladké konzistence a
servirujte vychlazené.

Eva Benek www.papejzdrave.cz



16 Petrzelové tagliatelle s mrkvovym
dipem

Suroviny na tagliatelle:
e 2-3 delsi petrzele

Postup: Petrzelky ocistime a pomoci klasické
Sskrabky na brambory z nich vyrobime tenké
prouzky (tagliatelle)

Suroviny na mrkvovy dip:
2 velké mrkve
5ks susenych rajcat
1 velk4 cervena cibule
hrst para orechu
stava z % citréonu
2 1zice lahtudkového drozdi
1 1zicka himaldjské soli
cca % salku vody

Postup na mrkvovy dip:
Vsechny suroviny rozmixujeme v mixéru do
hladké konzistence.

Na talit servirujeme pomoci polévkové 1zice dip,

na né polozime petrzelové tagliatelle a
dozdobime konopnymi seminky, nati z petrzelky \
apod.

Eva Benek www.papejzdrave.cz



Eva Benek

17 Pohankové mini placicky s peéenou
bramborou a cesnekovym pirelivem

Suroviny na placicky:

+ 1-2 salky pohankové mouky
* cca 1 salek vody

¢ 1 lzicka himal4jské soli

* 3 lzice lahudkového drozdi
* 1 Izice kokosového oleje

Postup: Ze surovin na placicky vytvorime tésto
svou konzistenci podobné palacinkovému.
Smazime na kokosovém oleji nebo peceme v
troubé na pecicim papiru.

Omacka:

. 1 ¢ervena cibule

. 1 salek celeru

. 2 mrkve

. 1-2 1zicky himalajské soli
. 3 1zice olivového oleje

. 1 1zicka kurkumy

Postup na omacku: Zeleninu kratce povarime,
dame do mixéru, pridame ostatni ingredience a
rozmixujeme do hladké konzistence.

Cesnekovy preliv:

3 strouzky cesneku

2 1zice nasekané petrzelky

% salku tekutého kokosového oleje

1 1zicka himalajské soli

1 1zice sezamovych seminek

Postup: Bramboru nakrojime do jeji vétsi

poloviny, opatiime ji cesnekovym prelivem a
peceme v troubé pri 180°C cca %-3/4h.

3y A
. e (U

www.papejzdrave.cz



/s .

" 9 o .. 5 -
~ P J

— by X 6“ N
I m J‘; -
3 /
s g

- \ - " ' ]

! /

Eva Benek

18 Cervena ¢ocka s hraskem,

/4 /. L] V4 sV
granatovym jablickem a omackou z
cervené repy

Suroviny:

+ 2 salky cervené cocky

» 3 1zice konopného oleje

* 1 strouzek drceného cesneku

* 1 1z1¢ka himalajské soli

» 2 lzice lahudkového drozdi

« Y% salku cerstvého nebo mrazeného hrasku
» zrnicka z % granatového jablicka

Postup: Uvarime ¢ervenou ¢ocku. Staéi ji privést
k varu, vypnout zdroj tepla a ¢ocka sama dojde.
Poté do coCky priddme vse mimo hrasku a
granatovych zrniéek. Pomoci formicky (nebo
kulaté skleni¢ky) éoéku servirujeme na talit a
zdobime hraskem, zrnicky 2z granatového
jablicka i nati z petrzelky.

Suroviny na omacku:

* 1 mensi Cervena repa

* 1 cervena cibule

* 1 Izicka himal4ajské soli

o 3 lzice lahudkového drozdi
» 3 lzice olivového oleje

Postup na omacku: Zeleninu kratce povarime,
vlozime do mixéru s trochou vyvaru, pridame 1
sdlek uvarené cervené cocky, sul, olej] a
lahtidkové drozdi. Vse rozmixujeme do hladké
konzistence.

www.papejzdrave.cz



19 Hrachova omacka s ryzovymi
nudlemi

Suroviny na omacku
» 2 salky pres noc namoceného zlutého hrachu
2 mrkve
2 cibule a kousek morské rasy
1 1zicka himalajské soli
2 1zice kokosového oleje
3 1zice lahudkového drozdi

Postup na omacku: Zeleninu vcéetné hrachu
uvarime a vlozime do mixéru s trochou vyvaru.

Pridame zbylé ingredience a rozmixujeme do
hladka.

V hrnci uvarime ryzové nudle a servirujeme je s
omackou a pripadné i s naparenou ruzickovou
kapustou, zampiony a fazolovymi lusky.

Eva Benek www.papejzdrave.cz
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https://www.youtube.com/watch?v=xVLH7Lgnm20

https://[www.youtube.com/watch?v=DLtxkxSwGVE&t=1s



https://www.youtube.com/watch?v=DLtxkxSwGVE&t=1s

Jesté jednou VaAm dékuji za koupi této
digitalni knihy s 21 rostlinn§mi recepty.

Suroviny, které byly v receptech pouzty,
mimo &erstvé zeleniny, najdete na naSem
eshopu ~ a ty co tam
je5td nejsou v brzké dobé doplnime, tak
abyste méli moZnost nakoupit kompletni
eehstvésmonnyazmnhvesvéhehym

Eva Benek neni lékar VeSkerf tvrzeni o
zdravich prinosech rostlinné stravy
prameni jen z jeji osobni zkuSenosti a
& zaradit vétsi mnoZstvi rostlinné stravy
do svého jidelnicku, je jen a jen na zfkladé
osobniho rozhodnuti kaZdého, kdo si tuto
publikaci dobrovolné zakoupi

Eva Benek
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Dékuji Vam

Eva Benek

lektorka rostlinné stravy raw/vegan food
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