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Slovo na uvod

Rostlinna kuchyné je na vzestupu. Podle vyzkumu agentury Ipsos z brezna 2019
preferuje bezmasou stravu 10 % Cechl ve vékové kategorii 18-34. A tietina
Cechil planuje konzumovat vice rostlinnych produktd a omezit spot¥ebu téch
zivocisnych. Praha se v roce 2018 umistila na devaté pficce celosvétového zebricku
mést s nejvétsi rostlinnou nabidkou v restauracich. Také dalsi Ceska mésta se pysni
rostoucim poc¢tem podnikl, kam se milovnici rostlinné kuchyné radi vraceji. Trh
vsak stdle neni nasyceny, jsou to mj. pravé mensi mésta, ve kterych je nabidka
omezena a rostlinna jidla mohou znamenat zajimavou konkuren¢ni vyhodu.

Celebrity ainfluencefi posiluji rostoucitrend a veganstvi se stava béznym zplisobem
stravovani. Vyrobci a supermarkety tento obrovsky potencial vnimaji a pfedhanéji
se, kdo na trhu predstavi vice rostlinnych novinek. V tésném zavésu jsou za nimi
uz i velkoobchodni dodavatelé a distributofi v gastro segmentu. Diky zlepSujici se
dostupnosti tak mohou provozovatelé a majitelé restauraci trend nejen sledovat,
ale zaroven i vytvaret. Jsme u zrodu rostlinné budoucnosti.

S projektem Rostlinné podporujeme restaurace, bistraa kavarny v zafazenirostlinné
nabidky do menu. Pomahame s volbou konkrétniho pokrmu, doporucujeme
dodavatele a nezapomindame ani na pomoc s propagaci. To vse ve spolupraci s
nasimi spratelenymi Séfkuchafri a regionalnimi ambasadory.

Je na Case objevit bohatstvi rostlinné kuchyné.

PROC TO MA SMYSL?

e 10 % Cechii ve véku 18-34 let se stravuje bez masa

e 32 % obyvatel CR planuje konzumovat vice rostlinnych produktl
a zaroven méné masa a zivocisnych produktd.
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e Séfkuchatia gurmani jako Jamie Oliver, Gordon Ramsey,
Martin Kortus nebo excelentni cukrarka Petra Stahlova vidi
tento rostouci trend a podporuji ho.

Objevte nove chuté a oslovte vice
zakazniku - zarfad’te rostlinné
pokrmy na svij jidelni listek.

K CEMU JE TO DOBRE?

e Finance - z nasich zkuSenosti vime, Ze restaurace, které zaradily do svého
menu rostlinnd jidla a dokdzaly spravné uchopit marketing, zvysily svljj obrat
i pocet novych host(.

e Image - pokud je pro Vés nebo Vase zékazniky dilezité téma spolecensky
odpoveédného podnikani, rozsiteni nabidky o rostlinna jidla je spravnym krokem.
UkdZete tak, Ze se zajimate o zdravi hostl, zivotni prostfedi a chovéte Uctu k
volbé zplsobu stravovant.

e Reklama-presonlinekanaly projektu Rostlinné (Web/Instagram/Facebook)

budeme informovat o Vasich novinkach. Kromé toho od nas obdrzite specialnf
nalepku na dvere, kterd jiz na prahu informuje hosty, ze uvnitf najdou i 100%
rostlinné jidlo nebo dezert. P¥i spolupraci Vam pom{zeme se zafazenim na dva
nejvyznamnéjsi portaly pro zakazniky hledajici restaurace s rostlinnou nabidkou.
Zminénymi portaly jsou mapa restauraci na serveru soucitne.cz (v€. aplikace pro
Android) a server a aplikace Happy Cow, ktera je globalné rozsitenou databazf

podnik{ nabizejicich rostlinnd jidla. Navic podle analyz “The Veganizers” m(ize

pridani rostlinnych jidel na menu vést ke zvySenému medidlnimu zajmu o Vasi

restauraci.
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https://rostlinne.cz/
https://www.instagram.com/rostlinne/
https://www.facebook.com/rostlinne/
http://soucitne.cz/mapa-vegetarianskych-restauraci 
https://www.happycow.net/
https://www.theveganizers.com/restaurants.html

Tato prirucka pro kuchare, obsluhu v restauracich a manazery si dava za cil ukazat,
jak zajimavé a chutné mize byt varenf rostlinnych pokrmd, a to jak na zakladé
snadno dostupnych sezdénnich potravin, tak i s vyuzitim jinych netradicnich
alternativ tradi¢nich mlécnych vyrobkl, masa a vajec. Jedna se o velkou davku

inspirace a vecnych znalosti vyuzitelnych k rozvoji vlastni restaurace.

Pfejeme Vam pfijemné Cteni a zveme Vas ke spolupraci,

MARIANNA SLOVAKOVA LIBOR POZNICEK

Project Manager Project Consultant

Mate dalSi otazky? Potfebujete poradit?

Ozvéte se nam na e-mail restaurace@rostlinne.cz.

Rostlinna kuchyné - tedy jaka?

Na cem je zalozena

a co naopak neobsahuje?
ZAKLADNI SUROVINY

Rostlinna kuchyné umoznuje objevit spoustu novych chuti. Zaklad tvori Cerstva
zelenina a lusténiny, ovoce (Cerstvé i susené), obiloviny, ofechy, semena
a alternativy masa v podobé tofu, tempehu a jinych séjovych vyrobkd ¢i seitanu
(masové alternativy z pSenicného lepku). Mimoto mlzeme zminit populdrni
smoothies, arasidové maslo, bylinky, salaty, horké Cokolddy, oleje a celou radu

koreni.

LIDE STRAVUJICI SE ROSTLINNE NEJEDI...

Jist rostlinné znamena nahradit ve své strave vSechny Zivocisné vyrobky témi
rostlinnymi. Rostlinné pokrmy proto neobsahuji maso, ryby, morské plody,
mlécné vyrobky, vejce, med ani Zelatinu.

Ve vegetarianské kuchyni se vyuzivaji nemasové zivoCisné produkty jako vejce
a mlécné vyrobky. Naproti tomu cisté rostlinné jidlo je vhodné pro vSechny typy
zékaznikd, veetné téch, ktefl hledaji vétsi rozmanitost v jidelnicku nebo trpf alergif
na mléko. Samozrejmé take pro ty, ktefi se identifikuji jako vegani a vegetariani,
nebo védomé omezuji konzumaci masa a zivociSnych produktl (flexitariani,

reduktariani).

ROSTLINNE NEMUSIi VZDY ZNAMENAT ZDRAVE

Je tieba také zdliraznit, Ze rostlinnd kuchyné neni totéz jako bezlepkova dieta &i
strava bez cukru, soli ¢i oleje. Vyrazné nar(istd poptavka po rostlinném “fast foodu.”
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Dlkazem m{ze byt napf. skutecnost, Ze v roce 2015 byl nejlepSim burgrem na
svété podle magazinu GQ vyhlaSen veggie burger v jednom New Yorském bistru.

STOPY ALERGENU NEJSOU PROBLEM

MIéko a vejce jsou alergeny (vejce 3, mléko 7), a jako takové by mély byt vzdy
uvedeny v informacich o sloZzeni dané potraviny. Pokud vyrobek neobsahuje
napriklad mléko, ale na obalu je uvedena informace o mozném obsahu stop mléka,
oznaCujeme vyrobek stale jako rostlinny. Stopova mnoZstvi jsou informacemi
predev&im pro alergiky. Udaj mlize znamenat napfiklad to, Ze alergeny mohou byt
pouzivany ve stejném vyrobnim zavodu, coz neni prekazkou pro lidi stravujici se

vyhradné rostlinné.
KDYZ NEJDE JEN O STOPY...

Rostlinnymi nazyvame vSechny produkty, které neobsahuji slozky zivociSného
plvodu, jako je maso, mléko, vejce, Zelatina ¢i med. Vyrobky ze syrovatky nebo
margarin s pfidanym maslem nejsou rostlinné.

ROSTLINNA NENi BEZLEPKOVA

Lidé s celiakii trpi nepfijemnymi pfFiznaky po konzumaci lepku, tedy proteinu
nachazejiciho se v nékterych obilovinach jako pSenice, zZito a jeCmen. Lepek nenf
zivociSného plivodu, takze jej mlzeme pouzit k pfipravé rostlinnych pokrm, pro
nekteré masové alternativy je pfimo nezbytnou soucasti - napr. pro seitan. Navic
je kombinovani rostlinné stravy s bezlepkovou dietou vcelku bézné a jednoduché.

REDUKCNIi NEBO OBJEMOVA DIETA

Reduk¢ni dieta (zamérend na hubnuti) mUze byt postavena na rostlinné kuchyni,
stejné tak dieta objemova (zamérena na nabirani svalové hmoty), zalezi na skladbé
jidelniCku. Obsah kalorii, ktery ma nejvetsi vyznam pfi praci s hmotnosti, nezavisi
ani tak na plivodu potravin (rostlinny nebo Zivocisny), ale spiSe na jejich mnozstvi
a kombinaci v konkrétnim jidelnicku.

Duvody pro pfechod na rostlinnou stravu

ProC lidé voli rostlinnou stravu? Néktefi hledaji zdravéjSi formu stravovani
(rostlinna strava je hojné vyuzivana i vrcholovymi sportovci mj. pro zefektivnéni
regenerace - napt. Lionel Messi, Novak Djokovi¢, Serena Williams, Lewis Hamilton
nebo Ceska tenistka Martina Navratilova), jinym lezi na srdci osud hospodarskych
zvirat (projev nesouhlasu s jejich zneuzivdnim a usmrcovanim) a ostatni majf
duvody ekologické (prestizni védecky Casopis Science vyzyvd k omezeni
konzumace zivocisnych produktl pravé z ekologickych dlvodd, “Maso a mléko

znecistuji zivotni prostredivice nez auta”) . Ne kazdy, kdo upfednostfiuje rostlinnou

kuchyni je vegan. Flexitarianstvi neboli ¢aste¢né bezmasa strava je podle Nestlé
Professional obrovskym celosvétovym trendem.

Akademie vyzivy a dietetiky (drive Americka dietetickd asociace) fika: “Dobre

rozvrZend rostlinnd strava je vhodna pro lidi ve vSech fazich Zivota vCetné détstvi
a dospivani. Je vhodna i pro téhotné a kojici Zeny a pro sportovce.” Mezi lidmi
zazity predsudek, ze Clovék své télo rostlinnou stravou ochuzuje o potrebné latky,
tedy neplati. Podobné stanovisko vydalo mnoho dalSich vyznamnych instituci,
napr. Dietitians of Canada, The British National Health Service nebo The Dietitians

Association of Australia.
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https://t.tyden.cz/rubriky/zdravi/maso-a-mleko-znecistuji-zivotni-prostredi-vice-nez-auta_489306.html 
https://t.tyden.cz/rubriky/zdravi/maso-a-mleko-znecistuji-zivotni-prostredi-vice-nez-auta_489306.html 
https://www.nestleprofessional.cz/trends/trendy-v-gastronomii-pro-rok-2018
https://www.nestleprofessional.cz/trends/trendy-v-gastronomii-pro-rok-2018
https://www.eatrightpro.org/practice/position-and-practice-papers/position-papers/vegetarian-diets
http://www.unlockfood.ca/en/Articles/Vegetarian-and-Vegan-Diets/What-You-Need-to-Know-About-Following-a-Vegan-Eati.aspx
https://www.nhs.uk/about-us/about-the-nhs-website/
https://daa.asn.au/smart-eating-for-you/smart-eating-fast-facts/healthy-eating/vegan-diets-facts-tips-and-considerations/
https://daa.asn.au/smart-eating-for-you/smart-eating-fast-facts/healthy-eating/vegan-diets-facts-tips-and-considerations/
https://magazin.aktualne.cz/nejlepsi-burger-na-svete/r~5ecbe54a893a11e5b22d002590604f2e/

Rust popularity rostlinné stravy

Rostlinnd kuchyné je jednim z hlavnich gastronomickych trendd pro rok 2019.
Shoduje se na tom jak Spirit Magazin, tak studie Foodcast 2019 spolecnosti Uber

Eats, kterd predpovida, ze rok 2019 bude rokem veganstvi. Stejné tvrzeninalezneme
v magazinech Forbes nebo The Economist. Byvaly generalni feditel Googlu Eric

Schmidt na strankach Fortune hovofi o nastupuijici rostlinné revoluci a Bill Gates
nebo Leonardo DiCaprio investuji do vyrobce rostlinnych burger(i Beyond Meat.

V dubnu 2019 provedla agentura Ipsos vyzkum na téma Cesi a stravovani. Podle

tohoto vyzkumu planuje tfetina obyvatel konzumovat vice rostlinnych vyrobk{
a zaroven omezit spotfebu masa a zivocisnych produktd.

e 27 % lidi planuje v dalsim roce zaradit do jidelni¢ku vice lusténin.

e Bezmasou stravu preferuje 5 % obyvatel Ceské republiky. Mezi mladymi lidmi
ve véku 18-34 let je to az 10 %.

e Témér polovina lidi si mysli, Ze v restauracich a kavarnach dochdzi k rlstu
nabidky rostlinnych produkt@. Jesté East&ji souhlasf lidé s VS vzdélanim a lidé
z velkych mést (100 000+ obyvatel).

Zajimavost( je rozdil Ceskych konzumentll v porovnani s Evropou a svétem.
Flexitarianl (pouze prileZitostné konzumuji maso a ryby) je v CR a¥ t¥ikrat méné
nez v Evropé Ci ve sveté ((VZR -4 %, EU - 13 %, svét - 14 %), v blizké budoucnosti se

tedy d& ocekdvat vyznamny nardst této skupiny zakaznikd.

“Popularita rostlinnych diet nar(std, coZ souvisi s tim, Ze lidé hledaji zpUsob,
jak Zit zdravé. Jedna se o trend, ktery by mohl mit velmi pozitivni vliv na nase

s _ 7

zdravi“- tikd GrzeGorz tapanowski, zakladatel nadace Szkota na Widelcu, pdsobici
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v oblasti zlepSeni kvality vyzivy déti ve Skolach a Skolkach. ‘Je potreba v tomto
sméru vzdélavat budouci generace a poukazovat na to, Ze navzdory nasi zvyklosti

Jist maso stoji' za to maximalné vyuZivat zeleninu a ovoce,” dodava.

Napfiklad v sousednim Polsku se rostlinné vyrobky a pokrmy stavaji stale
oblibené&jSimi. Vyzkum spolecnosti Mintel z roku 2017 naznacuje trend rostouci
popularity rostlinné stravy predevsim mezi mladymi Polaky. Vice nez 10 % z nich
jsou vegetariani nebo vegani, kteff se stdle vice zajimaji o nepfiznivy dopad spotieby
masa na lidské zdravi. Podle nejnové€jSiho vyzkumu profesora Dr. Willetta by se
alespon dvé sté tisic lidi rocné mohlo vylou¢enim masa ze své stravy vyhnout
predCasnému umrti. ZvySeny zdjem o rostlinné alternativy v Polsku podtrhuje také
trzni a socidlni vyzkum z Gnora 2018, podle néhoz planuje az 57,8 % Polak{ snizit
spotfebu zivocisSnych vyrobkd a nahradit je vyrobky rostlinného pdvodu.

Ve Spojenych stdtech se mezi roky 2014 a 2017
zSestindsobil pocet vegand, pravé v roce 2017 se tak
oznacovalo Sest procent americké populace. Ve Velké
Britanii se za uplynulych deset let zvysil pocet vegan(
0 350 %, v Portugalsku 0 400 % a napriklad €inska vlada
vyzyva obyvatele, aby se pokusili spotfebu masa snizit
o polovinu. Statistika Google Trends ukazuje, Ze po
celém svété dochdzi k nérlistu zajmu o rostlinnou stravu.
Nejvice se tento trend projevuje v lIzraeli, Australii,
Kanadé, Rakousku a na Novém Zélandu.



https://spiritmagazin.cz/gastronomicke-trendy-pro-rok-2019/
https://www.mistoprodeje.cz/clanky/tiskove-zpravy/uber-eats-predpovida-ze-rok-2019-bude-rokem-veganstvi/
https://www.mistoprodeje.cz/clanky/tiskove-zpravy/uber-eats-predpovida-ze-rok-2019-bude-rokem-veganstvi/
https://www.forbes.com/sites/davidebanis/2018/12/31/everything-is-ready-to-make-2019-the-year-of-the-vegan-are-you/#5eccd53657df
https://worldin2019.economist.com/theyearofthevegan
http://fortune.com/2016/05/02/eric-schmidts-6-tech-trends/
https://www.cnbc.com/2019/01/21/how-bill-gates-backed-vegan-beyond-meat-is-winning-over-meat-eaters.html
https://www.ipsos.com/cs-cz/bezmasou-stravu-preferuje-desetina-mladych

Patroni projektu a rady Séfkuchafu

Ve svété ma rostlinnd kuchyné spoustu podporovatelll a dokonce i $éfkuchar
a celebrita Gordon Ramsey po pocatecni vyznamné nevoli nyni zarazuje ve svych
restauracich rostlinnou nabidku. Zaroven vyzyva restauratéry k prijeti faktu, ze
poptavka roste a je potfeba se na ni adaptovat.

7/
[

Projekt Rostlinné ma vlastni podporovatele a patrony z fad $éfkucharll, ktef vér
rostlinné kuchyni. Nize najdete jejich tipy.

MARTIN KORTUS

HEAD CHEF SKOLY VARENI LABORATORIO

‘Uidlo je zakladem naSeho byti, od néj se odrdZi to, jak Zijeme a jak se citime.
Naprostym zakladem gastronomie je prace s kvalitnimi surovinami a peclivy vybér

T A &
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dodavatell nam v Laboratoriu pomahd dosahovat pfi pfipravé jidel téch nejlepsich
vysledkd. Minimalizace ndkladd za tdcelem maximalizace zisku pfi Zivocisné produkci
zplsobila destrukci kvality, na které se nemizu podilet, pokud mi zleZi na vlastnim

zdravi' a na zdravi mych zakaznikd.”
Cim si Vas rostlinna kuchyné ziskala?

Kouzlo rostlinné kuchyné spatfuji v jeji riznorodosti a nekone¢nych moZnostech,
vedlejsim pozitivnim efektem je nepochybné fakt, Ze si clovék nemusi vyhradit celé
odpoledne na trdaveni obéda.

Proc jste se rozhodl stat se patronem projektu Rostlinné?

Kdykoli mizu prispét k Siteni sprdvné myslenky, udéldm to. Proto se ostatné vénuji
vedeni kurzd vareni, chci lidem pomahat najit zdravy vztah k jidlu a pochopit, jak
ddleZitou soucasti Zivota ma byt. KdyZ uZ si musite dat fldkotu, bud’te vybiravi,
pokud jde o zdroj (dodavatele), a nezapomenite ji doplnit pofadnou porci zeleniny.

Co byste poradil restauratériim, ktefi vahaji, jestli ma smysl zafadit do
menu rostlinné varianty jidel?

Zaprvé, nepochybujte, jestli to ma smysl. Rostouci poptdvka po rostlinnych
alternativach se na nas vali’ ze vsech stran a vy se prece nechcete ochudit o rostouci
zakladnu zdkaznikd. A zadruhé, nedélejte kompromisy u kvality surovin a vybirejte
podle sezdny, vsechno se vam vrati' v pIné chuti jidel.
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MICHAL “HUGO” HROMAS
KUCHAR A PUBLICISTA

Michal “Hugo” Hromas je majitelem a jedinym

\ { kuchafem Nomadis cateringu. Inspiruje se pfedevsim
\ A \ tradi¢ni a etnickou kuchyni zejména Spanélska
> H a Blizkého Vychodu. Vénuje se propagaci lokalni

produkce biopotravin. V minulosti pomahal stavét
koncepty podobné zamérenych restauraci a kavaren
(napf. kavarna klubu CROSS, Mamacoffee, bistro
i Franz, restaurace Como). Na Streamu mUzete
vid€t jeho pofad Ze dvora, vénovany ekologickému

zemeédélstvi.
Cim si Vas rostlinna kuchyné ziskala?

Varit jen z kytek je nddherna hra. Najednou se pred vami otevie svét plny
barev, chuti a vini, miZete popustit uzdu fantazii a hrdt si kaZdy den.
Je to hojnost. Zelenina i ovoce se béhem sezdny proménuji a stridaj,
ale pordd to ma Stavu a kdyZ vite jak na to, ukrutné si pochutndte. Viibec neni
nudna ani bez chuti, jen je prosté potfeba védét jak z ni dostat to nejlepsi.

Jaky maji podle Vas cesti kuchari pristup k rostlinné kuchyni?

Vzhledem k ¢im dal CastéjSi inspiraci v zahranici zacinaji objevovat dosud malo
pouzivané druhy zeleniny. Uci'se nové techniky, kromé brambor a korenové zeleniny
do zakladu uz mnohem Castéji koketuji s bylinkami, sezénni zeleninou a daleko
vice neZ driv komunikuji' s prirodou. Neni snadné pfekondvat nds “bramborovy”

stereotyp.
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Proc jste se rozhodl stat se patronem projektu Rostlinné?

Myslenka soustredit se na “zelenou” sloZku kuchyné mi je sympaticka, myslim,
Ze rostlinné vareni ceka velkad éra.

Co pro Vas byla nejzajimavéjsi kucharska zkuSenost s rostlinnou kuchyni?

Rozhodné rok straveny ve veganské kuchyni v Herbivore. Naucil mé mnohem vic
respektovat sezdnu, opfit se o zeleninu, ovoce, lusténiny a obiloviny a obejit se
docela bez mléka, vajec a masa. Do té doby to byla pouhd soucdst moji prace,
najednou jsem nic jiného nemél. Byla to po kreativni'strance jedna z mych nejlepsich

Zivotnich zkusenosti vibec.

Mate spoustu zkusSenosti s tvorbou konceptu celych rostlinnych menu.
Jaké tipy byste dal restauratérim, ktefi to chtéji taky zkusit, ale nevédi,
kde zacit?

~

.V prvni' fadé si opatfit vice neZ dva spolehlivé dodavatele zeleniny a ovoce.
2. Soustredit se pokud mozno na Ceské dodavatele a trochu si je péstovat a hyckat.

3. Osvojit si nejjednodussy jidla ze zdkladni zeleniny a naucit se dobre pracovat
s ingredienci. Avokado a kokos bychom si méli dat na Vanoce, kaZdy den ale

mUZeme jist zajimava a vyZivnd jidla z kombinace lusténin, obilovin a zeleniny.
4. Nejde jen o barvu a chut, jidlo by nds mélo i nasytit.

5. | kdyZ to pro vds mozZna nebude lehké, snaZzte se vyhybat sojové omacce,
veganskym prefabrikdtim, a nepfehdnéjte to s kof'enim. Jen vds to bude odvadét
od hezkého vareni. PouZivejte pdru a gril, at vyuZijete a umocnite pfirozenou

chut a texturu zeleniny.
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JAN TOMECEK

ZAKLADATEL A MAJITEL
VEGZIONU

Jan Tomecek je dvacet let na Cisté rostlinné strave
a v soucasnosti se zaméruje na védecké studie
z oblasti vyzivy. Znalosti ddle uplatfiuje pri aktivnim
sportu - vénuje se boxu, béhu, silovym tréninkdm
a dynamické joze. Je zakladatelem a drivéjsim
provozovatelem prazského bistra Veggie Garden,
které stdle Uspésné funguje a ma kucharské
zkuSenosti z velkych gastro provozll a kantyn.
Aktudlné provozuje rodinny penzion v Krkonosich

Vegzion, kde mimo jiné predava své zkusenosti
ddl v rdmci kurzd vareni. Honza se dlouhd léta uci
kombinovat a pripravovat potraviny rostlinného plivodu a mimo jiné zacal poznavat
hlubsi Ucinky rostlinné stravy na télo i psychiku.

,»Rostlinnd strava je svoji pestrostia koncentraci vsech potfebnych Zivin dokonalym
palivem lidského téla, at uZ pro kaZdodenni Zivot, nebo vrcholové sportovani.
Pravé lidé, ktefi pravidelné sportuji, at uZ na amatérské nebo vrcholové urovni,
ti vSichni si pochvaluji napriklad neobvykle rychlou regeneraci po trénincich
i obtiZznych zavodech. Rostlinnd strava samozi'ejmé diky vysokému obsahu vidkniny
a fytonutrient’ buduje v ¢lovéku silnou imunitu a ta ddvé zéklad pro zdravy, dlouhy

a aktivni Zivot.“

Jaky tip byste dal kuchafi nebo podniku, ktery chce zaradit své prvni rostlinné
jidlo do menu?

Prvni tip pro kuchare, ktery se chysta vytvofit své prvni rostlinné jidlo, by ode mé
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byl, aby tyden jed! Cisté rostlinnou stravu v co nejvétsi rozmanitosti. Je to proto,
aby sdm alespor zbéZné poznal suroviny, se kterymi se chysta pracovat.

Potom bych vzal nejoblibenéjsi jidlo v restauraci a udélal ho v Cisté rostlinné verzi,
v perfektni podobé a stylu. Samozrejmé je mozné varit origindl varianty zdravych
rostlinnych jidel, ale na zaCdtek bych se nepoustél do nezndmych vod rostlinnych
receptur. V zavislosti na typu restaurace a typu zdkaznik( bych ukdzal hostim, Ze
Jjejich oblibené jidlo je v Cisté rostlinné podobé stejné dobré, ne-li lepsi, neZ klasicka
receptura.

PETRA STAHLOVA

ZAKLADATELKA CUKRARSKE SKOLY, AUTORKA KNIHY
MODERNI VEGANSKE DEZERTY

Cukrarské vzdélani ziskala na prestizni francouzské
Skole Alaina Ducasse a posléze si oteviela malou
soukromou cukrafskou skolu na Kladné. Prvni
rok svého provozu se na kurzech mohli amatérsti
i profesiondlni cukréri naucit zakladdm klasické
francouzské cukrariny, od zari 2018 se kurzy zacaly
zamérovat primarné na rostlinné receptury. Petra
poskytuje také odborné poradenstvi podniklim,
kterym dochdzeji ndpady na sladky sortiment

do vitriny, a to vCetné navrhu menu a zauceni

persondlu. Na podzim roku 2018 vydala svoji
kucharskou prvotinu - Moderni veganské dezerty.
Kniha vysla na jafe 2019 i celosvétove v anglictiné.
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TIPY OD PETRY:

1. Zivo¢isné produkty, jako jsou vejce & mdslo, pfekryvaji pfirozené chuté a barvy
hlavnich surovin, jako je tfeba ovoce. Rostlinné ovocné krémy tak budou vzdy
chutové i barevné mnohem intenzivnéjsi, protoZe se pouZivaji suroviny, které tyto
nezddouci vlastnosti nemaji. Nemusite tak vymyslet cely novy rostlinny dezert, ale
zamérte se na vase stavajici a zkuste ovocné krémy udélat nové, rostlinné. Vas
dezert bude ihned o level vyse.

2. Trapite se tim, Ze si obcas béhem pripravy krému “uvarite” na dné hrnce vajicka?
Tak to se vdm u rostlinnych dezerti nikdy nestane. Velké mnoZstvi postupl je
mnohem snadnéjsich, neZ jsou klasické metody a vysledek byva o rad lepsi.

3. Stdle vice zdkazniki nechce nebo nesmi konzumovat mlécné produkty ze
zdravotnich ddvodd. Naucte se ve vasich receptech nahrazovat kravské mléko
ovesnym a ihned ziskate nové potencialni klienty. V takové babovce, livancich
nebo koblizkdch nikdy chutové nepoznéte, jestli jste pouZili mléko kravské nebo

rostlinné.

ZDENEK ZAMECNIK & MARTIN ZRUSTEK
PROVOZOVATELE RESTAURACE MOMENT

Zdenék a Martin jsou Zzivotnimi partnery a provozovateli prazského bistra
a restaurace Moment, kde na jidelnim listku i ve vitrinach nabizeji 100% rostlinné
jidlo. Zdenék zde dlouha léta plsobil nejprve na place a pozdéji jako kuchar.
Kromé celozivotni lasky k dobrému jidlu se spolu s Martinem vénuji dobrovolnictvi
v organizaci Psi Zivot a jiz sedm let vedou spolek Help4homeless,
kde s pomoci pratel organizuji  pravidelné vareni  rostlinnych
jidel  pro lidi bez domova po celé CR. Diky spolupraci
s rohlik.cz vyuZivaji neprodanou zeleninu a ovoce a omezuji tak plytvani. Zivotnf
inspiraci Cerpaji na dlouhych cestach po Indii. Otevfenost a pozitivni pristup jsou
pro né klicové.
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“Zafadit rostlinné jidlo do menu zdkonité pfilaka vice zakaznikd, tim spis, pokud se
jednad o restauraci ve mésté, kde rostlinna nabidka neni moc bohatd.” Sam Martin
tvrdi, ze pfi cestovani vnima velkou mezeru v nabidce. “A tocit dokola rajcatovy

salat a hranolky s kecupem Clovéka zkratka omrzi.”

TIPY OD ZDENKA & MARTINA:

1. Nebdt se, protoZe rostlinna kuchyné neni Zadna véda. Pri zafazovani prvniho
rostlinného jidla do menu by kluci sli jednoduchou cestou - napf. vyuZit rostlinné
ingredience, které uz v podniku mame a zabalit je do tortilly. Wrapy skvéle chutnaji
a tf'eba burrito s guacamole je nesmrtelné. Vibec
nejjednodussi miZe byt silny zeleninovy vyvar s
domadcimi nudlemi bez pfisad Zivocisného plvodu.

2. Je nutné uvédomit si, Ze rostlinné jidlo na
menu nepatfi jen veganim nebo vegetaridanim,
ale je urcené pro vsechny. Je proto ddleZité jidlo
v menu neoznacovat slovem “vegan”, protoZe
v ten moment si ho konvencné se stravujici
zakaznik pravdépodobné neobjednd, protoZe
bude mit pocit, Ze jidlo neni urcené pro néj. Tuhle
skutecnost jsme si v Momentu brzy uvédomili
a v unoru 2019 jsme restauraci otevrieli v novém
kabdtu. Do té doby jsme oznaceni “vegan”
pouzivali hojné pfi marketingové komunikaci
Momentu, v restauraci i v samotném menu.

|
l\
]
j
<

\ ;

Nyni pouZivdme slovo “rostlinné”, pfipadné jidlo

By

neoznacujeme vibec a zména pfisla v podstaté

L

hned. Prichazeji novi zdkaznici a radi se vracl
tfeba na nasi vyhlasenou rostlinnou svickovou.
Zména rozhodné stdla za to.
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Trocha inspirace

Priklady podnikd, které maji's rostlinnou kuchyni skvélé zkusenosti.

FORKY’S - LUBOS VIDLICKA, BRNO

Forky’s je franSizovy koncept bister / restauraci / kavaren, které nabizi pokrmy
sestavené pouze z rostlinnych ingredienci. Pro typ systémového fransizového
podniku se zakladatelé rozhodli
kvili jeho rychlejsimu a snadnéjsimu
rozsifovani do gastronomického
prostoru. Aktudlné je mdizete
navstivit v Brné, Praze a Trnavé.
O daléich méstech v Cesku, na
Slovensku, ale také treba v Rakousku
se vedou jednani.

“Cestou Cisté rostlinné kuchyné jsme
se rozhodli jit pfedevsim z etickych
a nasledné  environmentalnich
a zdravotnich ddvodd. Nas typ
moderniho bistra na trhu chybél a v

radé mist stale chybi,” fika zakladatel
a majitel Forky’s Lubos Vidlicka.

Ve Forky’s odhaduji, ze az
70 % zdkaznikl je konvencné
se stravujicich, mimo jiné proto
se snazi, aby nabidka v menu
pripominala pokrmy, na které jsou
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zvykli. Burgery, wrapy, bagely a tfeba rostlinnd “zebirka” jsou stalicemi menu
doplnéné o superbowls nebo asiabowls. Mezi nejprodavanéjsi jidla rozhodné patff
burgery.

Jaké gastronomické trendy vnima zakladatel Forky ’s jako nejaktualnéjsi?

Jediny a jasny novy trend je Cisté rostlinna strava. Co se tyCe alternativ masa,
myslim si, Ze davat spoustu penéz do vyzkumu “vyroby” masa z kmenovych bunék
je sSpatnd a zbytecCna investice. OCekavam v nejblizsi dobé mnoho novych alternativ
masa z Cisté rostlinnych zdrojd, které se do této doby nedafilo produkovat, protoZe
nebyly chutové nebo konzistencné optimalni. Séja je fajn a zaplat pdnbih za ni, ale
strava by neméla byt zaloZend pouze na ni, pestrost a rozmanitost je dileZita. Uz
tento rok se proto ve Forky’s miZete tésit na novinky alternativ na bdzi hrachového,
ryZzového, slunecnicového, amarantového nebo quinoa proteinu.

PUZZLE P1ZZA - TOMAS TICHANEK, PRAHA

Unikatnikoncept Puzzle Pizza vznikl v
roce2016asnapadem “sestav sisvou
pizzu” ziskal v roce 2017 tfeti misto
v prazském kole soutéze T-Mobile
rozjezdy. Odbornou porotu museli
presvédcit, v Cem je jejich napad
inovativni, jaky je business plan a jak
maji vymyslenou propagaci. V roce
2017 bylo prihlaseno celkem 119
rlznych projektd pouze za region
Praha, jednalo se tedy o nemaly
Uspéch.
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Po par mésicich na trhu predstavili prvni Cisté rostlinnou verzi pizzy s pouZzitim
veganského syra a od té doby se myslenky nepustili, naopak. Vyhodou pizzy je, ze
jejim zakladem je tésto a sugo (raj¢atovy zaklad), oboje Cisté rostlinné, zbytek je
potom relativné jednoduchy, vybrat spravné rostlinné ingredience, které si mohou

zakaznici zvolit.

“Asi nejtéZsi bylo vybrat spravny rostlinny syr. Vlyzkouseli jsme vsechny produkty
na trhu a po mnoha pokusech a testovanich jsme zakotvili u znacky Violife. Nasim
vyrobnim tajemstvim je pfedevsim sprdvnd kombinace riznych druhl syra pro
dosaZenf idealni chuti a konzistence,” fika zakladatel a majitel Puzzle Pizza Tomas
Tichanek. “Troufdm si odhadovat, Ze do roka bude rostlinna pizza ve vétsiné pizzeri,
rozsifovani je markantni. Vidime to i na naSich Cislech, bézné délaji rostlinné pizzy
40 - 50 % denniho obratu.”

To vedlo na konci roku 2018 Tomase k vytvoreni sesterského projektu Vegan Pizza,
kde cili primarné na rostlinné se stravujici zakazniky. Vyhodu takového zaméreni
spatfuje mimo jiné v tom, Ze je veganska komunita velmi oteviend ke sdileni a Sifenf
informaci, takze kdyz délate svoji praci dobfe a poctivé, mate reklamu zadarmo.
Lidé radi zkouSeji nové véci a ingredience jako “vegan syr” nebo “vegan salam”
se pravidelné objevuji na pizzach vedle bézného syra nebo salamu a setkavaji se s

vynikajicim ohlasem.

FEROVA PALACINKARNA
MARTINA TELECKA, HRADEC KRALOVE

Férova palacinkarna klade dliraz na férové jednanf k zakaznikéim, dodavatellim a v
neposledni fadé také k prirodé. Pri vybéru dodavatell a surovin se snazi vybirat co
nejvice lokalné, Cerstvé, férové a idedlné primo od vyrobcl. Podnik vznikl v Hradci
Kralové pod taktovkou Martiny Telecké a nabizi zakaznikdim prvotiidni suroviny v
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oteviené atmosfére pohodové kavarny. Vybere si u ni kazdy, bezlepkafi pocinaje
a lidmi s laktézovou intoleranci konce. Podnik najdete nejen v Hradci Kralové, ale
také v nedalekych Pardubicich. Plvodnim cilem nebylo nabizet Cisté rostlinné
varianty palaCinek. Postupné ale prirozenou cestou reagovali na rostouci poptavku
prichédzejici predevsim z Fad vysokoskolskych studentd.

“Zavedeni rostlinnych palacinek bylo velmi jednoduché - vybrat tofu nebo spravny
syr a najit dodavatele. Tim je nakonec maloobchodni prodejna zdravé vyZivy
Zdravi¢ko. S téstem jsme Zadnou dalsi prdci neméli, nebot od zaldtku do tésta
mléko ani vejce nepfidavame, na recepturu jsme patficné hrdi. Rostlinnd nabidka
nds naucila kontrolovat informace o sloZeni nékterych vyrobkd, abychom se
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vyhnuli ZivoZisnym slozkdm tam, kde bychom je tfeba vibec necekali,” Fika Martina.
“Za posledni Ctyfi roky trend vyrazné roste, témér polovina naSich palacinek je
pohankovych a aZ tfetina je Cisté rostlinnd. Divodem byvd touha zakaznik( po

lehcich a zdravéjsich variantach.”
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DONUT SHOP - SILVIE MAHROVA, PRAHA

Donut Shop se zaméFuje na vyrobu donutd a vybérovou kavu. V obou pFipadech
jdou primarné po kvalité. Donuty si vyrab€ji sami ve vyrobné, kterou maji pfimo
v obchodé. Vse je rucni prace, v€etné vlastniho kvasku. U kavy spolupracuji s

nejlepSimi evropskymi, ale i Ceskymi prazirnami.

“Uak jsme se k Donut Shopu dostali? Dlouhy pfibéh, ale zkusim to zkratit. Nasli
Jjsme diru na trhu, do té doby tu nic takového nebylo, tak jsme se rozhodli, Ze to
zkusime. Ke gastronomii mame vsichni velmi pozitivni vztah, ¢ast naseho tymu uZ
méla zkuSenosti s podnikanim v oblasti vybérové kdvy a kdyZ se do toho prida laska
k peceni, tak to pak jde pfijemné skloubit,” fika majitelka Silvie s bratrem Jirkou
a jeho Zenou Monikou.

ProC vlastné zaradili i nabidku
rostlinnych donut? “Byli bychom
sami proti sobé€, pokud bychom
veganské varianty do nabidky
nezaradili. Bylo pro nds ddleZité,

aby méli i lidé fungujici na
rostlinné stravé pristup k nasemu
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produktu,” fika Silvie a pFiznava,
ze na zacatku bylo nejtézsi
spravné vychytat recepturu, aby
nebyl mezi rostlinnou a béznou

verzi donutl rozdil v kvalité. Vse

se vydafilo a dnes je v priiméru
40 % prodanych donutl Cisté
rostlinnych. Stejny pristup pouzivaji také u snidafiovych bagell, nebot i ty majf

v Cisté rostlinné verzi.
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LOS CAPOLITOS - JAN KAPOLKA, OSTRAVA

Los Capolitos ma celkem ctyfi pobocky v
Moravskoslezském kraji - dvé v Ostrave
a po jedné v Opavé a Frydku-Mistku. Napad
na otevieni mexického konceptu vznikl pfi
cestovani zakladatelli po USA v roce 2014,
Pravé tam se zamilovali do mexické kuchyné,
ve které se objevuji predevsim Cerstvé a kvalitnf
ingredience. Po navratu nechtéli bojovat se svoji

novou gastro zavislosti a tak vytvofili restauraci,

ktera na lokalnim trhu chybéla. V podstaté kazdé
jidlo v jejich nabidce ma bezmasou variantu,
Casto i Cisté rostlinnou, napf. tacos nebo mexicky
talif. Zaroven vSechny polévky, které vari, jsou
rostlinné adokonce bezlepkové. V soucasné dobé
tvori vegetarianska a veganska jidla asi Ctvrtinu az

tretinu obratu Los Capolitos.

»Zavedeni  rostlinné  nabidky byla velmi
jednoduchd volba, jelikoZ stale pracujeme se

stejnymi surovinami. Nemuseli jsme hledat

masové alternativy, do rostlinnych pokrmd

pouzivdme predevsim klasické ingredience

mexické kuchyné jako [usténiny, ryZi a Cerstvou zeleninu a vse chutna skvéle.
Zaroven sledujeme, jak obliba bezmasych jidel stoupd a vidime sami na sob€, Ze
stdle Castéji sahdme po lehké veggie varianté. Zajem o rostlinnou kuchyni pomalu
stabilné roste a my jsme velmi radi, Ze jsme nasi nabidkou schopni uspokojit
opravdu kaZzdého.“ Fika Franchise Manager Jan Kapolka.
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Rostlinné Ci veganské?

OZNACENi POKRMU A MENU

Jak zdvojnasobit poptavku po rostlinném pokrmu? Jednoduse! Nevytvarejte v
menu samostatnou sekci s ndzvem “Veganska jidla/Vegetarianskajidla/Bezmasa
jidla,” radizakladatel Good Food Institute Bruce Friedrich. Zarover dodava, ze pokud
je pokrm zarazen v samostatné sekci a je oznacen jako ,vegansky“ i, vegetariansky“,
zakaznik jej bude povazovat za variantu ur€enou pouze pro vegany a vegetariany.
Prlzkum provedeny London School of Economics (LSE) ddle uvadi, ze pokud se
restaurace rozhodne nabizet i Cisté rostlinnd jidla, nenf dlivod upozorfiovat na to
jako na néco ,,zvlastniho“ ¢i ,,odliSného.“ Zejména v soucasné dobg, kdy se zvysuji
nejen pocty veganl a vegetariand, ale i lidi, kteff jednoduse chtéji snizit vlastnf

spotfebu zivocisnych vyrobkd nebo maji alergii na mléko.

Pri prizkumu provedeném LSE si zvolilo rostlinnd jidla 13,4 % respondentd, kdyz
byla zafazena mezi ostatnimi (“Control” menu). Kdyz byly pokrmy umistény v
samostatné sekci (“Vegetarian” menu), vybralo si je jen 5,9 % dotazanych, tedy

neceld polovina (viz obrazek nize).

O rostlinné nabidce m(ize dat restaurace hostlim védét pomoci informativniho
letdacku, nendapadnym (v) pfimoujidlavmenudoplnénym o vysvétlivky (“v=vhodné
pro vegany / 100% rostlinné jidlo™) nebo uvedenim, ze o nabidce rostlinnych jidel
je mozné se informovat u obsluhy. Vhodné zaclenéni rostlinnych pokrm0 mezi ty

ostatni zvysi Sanci na jejich poptavku a popularizaci.
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Better Buying Lab pfichazi na zakladeé vyzkumu s dalsimi tipy, jak ud€lat jakékoli

jidlo v menu atraktivnéjsi pro zdkazniky. Mezi hlavni doporuceni, jakym sloviim

se u nazvu jidel vyhnout, patfi:

e “bez masa,”

e ‘“vegansky,”

e “vegetariansky,”

e “nizkotucny” (resp. obecné zdlirazfiujici zdravé jidlo).

K atraktivité konkrétnich pokrm( naopak prokazatelné pfispiva oznacent:

e Plvodu - “kubdnskd polévka z ¢ernych fazol” se prodavala o 13 % lépe, neZ
“nizkotucnd vegetarianska polévka z ¢ernych fazoli.” Plvodem mdzeme mit na
mysli napf. také popis prostredi, ve kterém je ingredience péstovana.

e Chuté - narlst v objedndvkach cizrnového kari o 108 % zaznamenala studie
pfi zméné ndzvu z “cizrnovo-bramborového kari” na “jemné a sladké cizrnovo-

bramborové kari,”

e Vzhledu a pocitu z jidla - Cerstvy, ki'upavy, rozpoustéjici se v Ustech nebo
krémovy - kombinovéni téchto vyrazd pfi testovani zvysilo pravdépodobnost
objednavky o 14 %.
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Kontrolni“ menu (NOVE)

Vegetarianské“ menu (PUVODNI)

Risotto primavera (v)

Hrasek, houby, citrén 14,00
Humr a krabi tycinky
Avokado, salat, citrénova majonéza 17,00
Soté z kralovskych krevet
Cili, ¢esnek a petrzel, ryze basmaty 22,50
Smazena treska

Hrasek s matou, domaci hranolky, tatarska
omacka 15,50

Kufeci cacciatore
Restovana kuteci prsa, houby, rajcata, olivy 14,50
Steak rump pavé
Hovézi steak rump pavé, domaci hranolky 19,50
Hamburger
S domacimi hranolky 13,50
Spenatové ravioli s ricottou (v)
Chrest, Salvéjova omacka 13,50

v - vhodné pro vegetariany

Humr a krabi tycinky
Avokado, salat, citrénova majonéza 17,00
Soté z kralovskych krevet
Cili, ¢esnek a petrzel, ryze basmaty 22,50
Smazena treska

Hrasek s matou, domaci hranolky, tatarska
omacka 15,50

Kufeci cacciatore
Restovana kuteci prsa, houby, rajata, olivy 14,50
Steak rump pavé
Hovézi steak rump pavé, domaci hranolky 19,50
Hamburger
S domdcimi hranolky 13,50

VEGETARIANSKA JIDLA

Risotto primavera
Hrasek, houby, citrén 14,00
Spenatové ravioli s ricottou

Chrest, Salvéjova omacka 13,50

% LIDI, KTERI S| ZVOLILI VEGETARIANSKE JIDLO

15%

10%

5%

0%

LKONTROLN{* MENU

567%

o

MENSI PRAVDEPODOBNOST
OBJEDNANI

\

L VEGETARIANSKE“ MENU

WORLD RESOURCES INSTITUTE

ZDROJ: Linda Bacon, vyzkum pro jeji dizertacni praci na London School of Economics
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JAK NENASILNE PROPAGOVAT ROSTLINNE
ALTERNATIVY?

Predevsim je potieba vhodné volit slova, nebot pravé ta dokdzi divy.

Vroce 2017 spoleCnost Mattson provedla vyzkum, podle néhoz je pojem ,,rostlinné“
vefejnosti pfijiman mnohem |épe nez termin ,veganské.“ Spotiebitellm totiz
»rostlinné“ evokuje néco zdravého, chutného a cenove dostupného (pokud ve své
restauraci pouzivate v menu anglictinu, doporucuje pouZit pojem “plant-based,”
ktery se v CR i v zahrani&/ velmi dobre zaZil). Stejné jako Bruce Friedrich mluvime
o lidech, ktef{jdou do restaurace ¢i na nakup bez specifického planu a rozhoduiji se
pouze podle jidelniho listku Ci etikety.

Vétsina nejluspésnéjsich vyrobcd alternativ k zivocisSnym vyrobklm v USA se touto
radou Fidi. Naptiklad mzeme na obalech vyrobk vidét pouze nendpadné ,v“avyra-
zné€jsi oznaceni ,bez masa“ (meat-free) a ,rostlinné“ (plant-based). Zahrani¢nf
vyrobce rostlinné majonézy s nazvem Just Mayo dokonce zadné zvlastni oznacenf
na obalu nepouziva, a presto se tato majonéza stala jednou z nejprodavanéjsich v
USA.

“Firmdam doporucujeme, aby se vyhnuly oznalovani produkti ,\vegan®a radéji se
zamérily na podani podrobnéjsich informaci o nutri¢nich hodnotdch, zddraznily
napriklad obsah bilkovin atd.” - radi zakladatel Good Food Institute, Bruce Frie-
drich.

Friedrich zdlrazfiuje, ze takovy pristup nevede k poklesu prodeje veganskych vyrob-
k{. Pro vegany neni problém najit si vyhovujici produkt, nepotrebuji k tomu zadna
specialni oznaceni. To samozrfejme plati v pfipadech, kdy maji dostupné vsechny
informace o slozent, tedy primarné pro balené produkty na pultech supermarketd.

Pro propagaci rostlinné stravy na socialnich sitich a v médiich plati pravidla opacna.
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Zde se marketing zaméruje spiSe na cilové skupiny, tedy vegetariany a vegany. Tém
oznaceni produktll jako veganské usnadni hledani. Rostlinné novinky si tak snaze
najdou cestu ke spotrebiteli.

Chytrym kombinovanim téchto externich a internich marketingovych strategif je
mozné efektivné dosahnout zvyseni prodeje rostlinnych vyrobk{. Je vsak nutno
podotknout, ze chutovou stranku pokrmu nenahradf ani ten nejlepsi marketing.
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Zaklady rostlinného vareni

KORENI

Spravné dochucena jidla jsou zakladem Uspéchu v kazdé kuchyni, tedy i v rostlinné.
Mezi korenimi najdeme nékolik druh(, které umi vykouzlit skvélou chut.

Mezi ty hlavni patfi:

e sodjova omacka - zodpovédna za tzv. patou chut umami (vedle sladké,
slané, horké a kyselé chuti mluvime také o umami, tedy o “delikatnosti” nebo
“lahodnosti”), kterad je typicka pro asijska jidla. Idedlni do omacek, polévek,
hamburgerd, asijskych pokrmd a vSude tam, kde je potfeba dodat ,,masovou*
chut.

e lahidkové drozdi - rovnéz vyrazné diky umami. Lahldkové drozdfje skvélou
volbou pro dochucenf ,,syrovych® jidel, jako je tvaroh, pesto, italské omacky Ci
chlebové pasty. V kombinaci s mletymi mandlemi jsou vhodnou alternativou
parmezanu. (pozor: nezaménovat za Cerstve, aktivni drozdf).

e uzena paprika - nejlepsi zdroj uzené chuti v rostlinné kuchyni. Krvavé
Cervené korenf je idedlni pro mexickou kuchyni, napf. chilli sin carne.

e pikantnikoreni-kajenskyidalsidruhy pepte nebo chillivlocky. I u rostlinnych
pokrmd plati, ze si hosté Casto vybirajf jidla podle toho, jak jsou vyrazna. Nékter{
preferuji jemnéjsi chuté, jini ostrejsi.

e Fimsky kmin - velmi aromatické, lehce nahorklé kofeni. Doda specifickou
chut pokrm@m, jako je hummus, falafel nebo indickd masala (kari). Je vhodny
jak pro ochucenf ndhraZzek masa, tak do zeleninovych pokrmd, peciva, raj¢atové

omacky a rliznych marindd. Mzeme jim posypat i pita chléb.




e cCernasul (kalanamak) - stil s velmi charakteristickou vaje¢nou chutia vinf.
Skvéla pro ochucenf rostlinné majonézy nebo bezvajecné pasty s pazitkou.

e kurkuma - znama predevSim jako vyznamné prirodni Zluté barvivo. Je
skvéla pro ochucovani a barveni tofu, do omelet Ci rostlinnych majonéz.
Chutnd vyborné v indickych pokrmech a jako soucast marinady pro nahrazky
masa. Trochu kurkumy pridané do zeleninového vyvaru dodd zlatou barvu

Vev/ (o]

a zajimavejsi vani.

v

e tekuty kouf (liquid smoke) - dodava pokrmim zauzenou viniichut, bézné

se pouziva i pfi Upravé masa.

ALTERNATIVY MASA

Dlvod{ pro prechod na rostlinnou stravu a omezeni konzumace masa mdze byt
mnoho. Pravdou je, Ze vétSina lidi pfed pfechodem na rostlinnou stravu maso jedla
atfebaiocenovala jeho chut. Rliznd kofenia vyrobky, stejné jako kreativita kuchard,
¢asto umoZziuji zajistit chut masa za pouziti rostlinnych surovin. K Gspéchu mlze

pomoci zvlasté volba spravného korent.

Vynikajicimi alternativami k masu, a to i pokud jde o nutri¢ni hodnoty,
mohou byt:

e tofu - jde o druh sojového tvarohu vyrobeného ze sojového mléka. Pouziva
se jako nahrada masa, syra a vajec. Ma vysoky obsah bilkovin a soucasné nizky
obsah tuku. V soucasné dobé jej mizete najit ve viech vétsich supermarketech v
rliznych Upravach - natural, uzené, marinované nebo silken (hedvdbné). Skvélé
jako tvaroh, do jidel typu kari a do polévky miso. Prakticky v jakémkoli asijském
receptu miZzete maso zaménit za tofu a vytvofit tak komplexnf rostlinné jidlo
(pad-thai, nasi goreng...). Ve spravné marinade a po lehkém osmahnuti na oleji
muZze byt pouZito jako ndhrazka masa ve své Cisté podobe.
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e kde koupit: mj. Makro, vétSina supermarketd a zdravych vyziv.

e tempeh - fermentovany sdjovy produkt vyrabény z celych séjovych bobd,
Casto povazovany za nejzdravejsi Upravu sdji. Prodava se uzeny, marinovany,

smazeny i natural a je mozné ho pouzit napriklad v asijskych jidlech misto tofu.
e kde koupit: mj. Makro, vétsina supermarketl a zdravych vyziv.

e sodjové platky, kostky, nudlicky a granulat - jde o velmi levné susené
vyrobky, které jsou jednoduché na pripravu. Skvéle absorbuji aroma a chut,
vyzaduji tedy perfektni okofenéni. Z granuldtu je mozné vytvofit vybornou
rostlinnou boloriskou omacku, z kostek ,,kureci“ kari, a z fizk(i rostlinné ,veprové
kotlety.“ Nejprve se uvari ve vyvaru s korenim a pak upravi smazenim Ci pecenim
jako maso.

e kde koupit: mj. Makro, vétsina supermarketl a zdravych vyziv.

e seitan - je vyroben z pSenicné mouky a dobfe uvareny svou chuti a vlnf{

velice pfipomina maso. Pfedstavuje bohaty zdroj bilkovin, ktery dspésné nahradi

bilkoviny Zivocisné.

e kde koupit: doporuC€ujeme kupovat seitan mix (Puro shop, Country
Life...), ktery si mlzete povafit ve vlastni smési koreni a dochutit dle potieb,
respektive prani hostd.

e ROBI (ROstlinna Bilkovina) - ¢esk4 masovd alternativa, velmi podobné
seitanu ve vSech ohledech. Obsahuje navic Cervenou fepu. Prodava se hotovy
a dochuceny ve formé platk{, nudlicek nebo sekané.

e kde koupit: www.robi.cz, Albert, Globus, Country Life

T
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ALTERNATIVY MLEKA A MLECNYCH VYROBKU
e lusténiny a zelenina - z ¢oc¢ky nebo kvétdku Ize vytvorit vynikajici zaklad
y . ) Y N y y ] y/ ) _ . MIé€né vyrobky jsou povazovany za jednu ze zakladnich slozek tradicni stravy.
pokrmu nebo napfiklad karbanatky. KIi€ spociva v kofeni a spravné konzistenci. . L, o, _ L i o,

Soucasna doba nabizi mnoho rostlinnych alternativ, které jsou stale dostupnéjsi
i v béznych obchodech. Sojové, ovesné nebo tfeba mandlové napoje dokazou
pIné nahradit mlécné produkty v nejriiznéjsich receptech na pfipravu sladkych
i slanych pokrm{. Vhodné je téz pouzivani kokosového ,mléka,“ které se dobre

uplatfiuje jak v dezertech, tak ve stale oblibené&jsi asijské kuchyni. V posledni dobé

vyznamné narlstd také trh zaméreny na baristy - rostlinné ndpoje urcené pro
Slehani umoznuijici kreativni latte art, ¢asto s prichuti kokosu nebo mandli (napf.

e jackfruit - jedna se o druh ovoce pochazejici z tropického stromu chlebo- Alpro For Professionals nebo cenové dostupnéjsi dmBio Barista).

vniku, ktery se vyskytuje v jizni a jihovychodni Asii a v Africe. Jackfruit sezenete o, . Y .. o uu o L, o,
y R ) ) Rostlinné alternativy mlécnych produktl jsou jiz bézné k dostani v klasickych
pfedevsim v internetovych obchodech, velkych supermarketech a obchodech v , . .
.. , . 3 _ o y . y obchodech, v€etné velkoobchodnich dodavatelt pro gastronomii typu Makro,
se zdravou Ci rostlinnou vyZivou. Stoji za to je zkusit i jen ze zvédavosti, protoze ,
o o o ) Fany nebo Bidfood.
spravne ochucené pfipominaji “trhané maso.”

. ) 5 o _ 5 e “mlékem” se rozumi rostlinné napoje napriklad ze sdji, ovsa, mandli, ryze,

e Zampiony portobello - ¢asto vyuzivanad alternativa masa napf. v burgerech, o . , ., , ,
y , ) s , y slunecnice, Spaldy, kokosu, maku a mnoha dalSich surovin. Tyto vyrobky Ize
dobre marinovany portobello steak muze fungovat i samostatné. _ ) ) o ) )
zakoupit v hotovém baleni v krabicich, lahvich nebo plechovkach, ale mnohem

levnéji je Ize vyrobit - staci mixér a gaza.

e smetanu Ize snadno pfipravit z vySe uvedenych mlék pridanim oleje

a citronové Stavy.

e jogurty jsou v obchodnich Fetézcich stdle dostupnéjsi a jejich zakladem je
kokosové a séjové mléko. MlzZete je sehnat v prirodn{verzi ¢i s pridavkem ovoce.

v IR, —
- |
34| ROSTLINNE ROSTLINNA KUCHYNE - PROVODCE PRO RESTAURACE |35



https://www.makro.cz/
https://www.fany.cz/
https://www.bidfood.cz/

e rostlinné syry jsou k dostani jakozto napodobeniny fety, parmezanu, goudy,
camembertu a mnoha dalSich syrd. Pro napodobenf syrové chuti Ize naptiklad v
omackach také vyzkouset lahldkové drozdi.

e kpfipravé beSamelové omacky je tfeba olej ¢i margarin Alsan. Ten nalijeme
na panev a pridame dve polévkové Izice mouky. Smés michame, vytvari se tak
jiska. Pfidame 220 ml neslazeného rostlinného mléka (nejlépe séjového), dokud
smes nezhoustne. Ochutime solf, bilym peprfem a muskatovym oriskem.

e Tofu feta se velmi snadno pfipravuje a vyuziva se v rostlinnych salatech i
jako pochutina k pecivu. Lahlidkové drozdf, stl, cesnek, bylinky (napft. oregano),
olivovy olej (pfipadné jiny rostlinny olej s neutralngjsi chutl) a samoziiejmé tofu.
VSe vylijeme do velké nadoby a smichame tak, aby vSechno tofu bylo ponoreno.
Nadoba se zavfe a na noc vlozi do lednice. Druhy den je feta hotova.
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VYROBEK

PRIKLADY ZNACEK

PRIKLADY OBCHODU

alternativy mléka (ko-

kosové, ryzové, mandlo-

V€, ovesné, sojové)

Alpro, Alnatura, Koko,
Natumi, Mona Oberwart,
dmBio, Joya, Soyka,
Milbona Bio, M&S, Soja
So Lecker, Nemléko,
Oatly!

Makro, Albert, Tesco,
Globus, Kaufland, Billa,
Lidl, dm, Country Life,
Marks and Spencer, Puro
Shop, rohlik.cz a dalsf

jogurty (sojové,
kokosové, mandlové,

ryzové, tapiokové)

Alpro, Planton, Kalma,
Nemléko, Tapioka,
Sojade, Tudlee, Harvest
Moon

Makro, Albert, Tesco,
Globus, Kaufland, Billa,
Lidl, dm, Country Life,
Marks and Spencer, Puro
Shop, kosik.cz, rohlik.cz
a dalsf

smetana (sojova,
kokosova, mandlova,

ryzova, ovesna, kesu)

Ecomil, SojaSun,
Provamel, Alpro, dmBio,
Veganz, Oatly!, Natumi,
Schlagfix

Makro, Albert, Tesco,
Globus, dm, CountryLife,
Puro Shop, kosik.cz,
rohlik.cz

syry (sdja, kesu)

Violife, Vegan Life,
Veganz, Valsoia, Kytky k
sezrani, Tudlee, Alexyr

Makro, Albert, Globus,
kosik.cz, rohlik.cz

tvaroh (sdja)

Provamel

Puro shop

ekvivalent masla,
margarin

Alsan, Nemléko, Rama
jednoduse rostlinna,
Hera bez laktdzy, Flora,
Palma

Albert, Tesco, Country
Life, rohlik.cz

majdneza, tatarska

omacka

Spak, Hellmans Vegan
Mayo

Makro, Albert, kosik.cz,
rohlik.cz
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ALTERNATIVY VAJEC

Vejce je jednim z nejjednoduseji nahraditelnych zivociSnych produktll. V mnoha
receptech se pridava spise ze zvyku, nez z praktickych dlvod( - napft. palacinkové
tésto skutecné drzi pohromadé pouze ze smési rostlinného mléka, mouky a cukru,
vejce neni tieba pridavat. Pokud potfebujeme nahradit typickou vaje¢nou chut,

dokonale poslouzi tzv. Cerna sll. PFi snaze o dosazeni funkce pojiva v receptu
mame k dispozici spoustu variant, které vejce v rostlinné kuchyni nahradi:

e Inéné seminko - jedna z ndhrad vajec pouzivana v rostlinnych pastikach,
kolacich Ci fizcich. Jedna polévkova Izice mletého Inéného seminka v kombinaci
se tfemi Izicemi horké vody je vybornym pojivem, také zhutfiuje a zvlacnuje.

MUZe byt pouzito ke zlepSeni konzistence polévek, guldse nebo omacek.

e banan dlkladné rozmackany vidlickou - polovina bandnu nahradi jedno
vejce napr. v babovce, doda vlhkost a vlacnost, spojuje prisady. V kombinaci s
jedlou sodou pomaha téstu kynout.

e péna z jablek nebo tykvi, pripadné pyré z jiného ovoce (hruska,
rebarbora...) - pdl $alku zastoupfi jedno vejce - funguje podobné jako banan.

e bramborova/kukufic¢na/ovesna mouka - 1 Izici smichdme se 3 Izicemi

horké vody - vaze a zvlacnuje.

ROSTLINNE

e v omeletach - k }5 hrnku mouky z cizrny pfidame 15 hrnku perlivé vody,
¥ Izicky praSku do peciva, lahldkové drozdi, cernou sll, aromatické korenf
a kurkumu pro barvu. Toto mnozstvi je idedIni na pfipravu rostlinné omelety (s
pfidanim sezénni zeleniny a pazitky)

e polévkova Izice prasku do pediva v kombinaci s ¢ajovou Izickou jable€ného
octa - doda lehkost a vlaCnost.

e aquafaba - ndlev z varené cizrny (lze pouzit vodu z plechovky cizrny)
poslouzi jako alternativa k vajecnym bilklim, da se z néj vyslehat snih vhodny do
dezertd Ci pro vyrobu snéhovych pusinek.

e hraska - obalovaci smés na pfipravu tésticka bez vajec, stati smichat s vodou,
dochutit a pouzit misto trojobalu.

PRODUKTY, KTERYM JE DOBRE VENOVAT POZORNOST
— NEJSOU ROSTLINNE

e Zelatina - jde o vyrobek na bazi kostni moucky - nenf rostlinny; nenf vhodny

ani pro vegetariany.

e med - produkt vCel, tradicné neni povazovan za rostlinny produkt a néktefi
lidé se mu z etickych dlvodd vyhybajf.
e syrovatka - vznika odstranénim kaseinu z mléka, jedna se tedy o mlécny

vyrobek.

e maslo, margarin - vétSina dostupnych masel i margarin obsahuje mlécny
tuk. Jednou z vyjimek je Flora nebo Rama jednoduse rostlinnd vyrabéna
spolecnosti Upfield, Hera bez laktézy nebo margarin Alsan / Alsan BIO, ktery je
hojné vyuzivan pfi peceni.

e parmezan - téstoviny nebo salaty jsou ¢asto zdobeny parmezanem, ktery
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neni vhodny ani pro vegetaridny, nebot typicky obsahuje syfidlo z telecich
zaludkl. V pripadé rostlinnych jidel neni vhodné pokrmy zdobit jakymkoliv
syrem. Alternativou k parmezanu je jeho rostlinnd verze pfipravena na zakladé
jemné mletych mandli nebo kesu a lahlidkového drozdf. Rostlinny parmezan je
dostupny také v produktové rade Violife.

e Maggi - obsahuje E365 (5 - ribonukleotidy sodné), které jsou vyrabény
zmasaa ryb.

PRODUKTY, KTERE MOHOU, ALE NEMUSI BYT
ROSTLINNE

e téstoviny-poctivditalska pasta je Cisté semolinova, ale natrhu se samozifejmé
vyskytuji také téstoviny s pridanym vejcem. Spravné rostlinné jidlo se perfektné
hodi prave k bezvajeCnym téstovinam.

e cokolada - horka ¢okolada, vCetné Cokolddy na vareni, nékdy prekvapivé
obsahuje mléko.

e vyvar - pii pfipravé pokrm{ pozor na podlévani vyvarem - aby bylo jidlo
rostlinné, podléva se zeleninovym vyvarem.

e pecivo - obsahujici mléko, vejce nebo sadlo, nenf rostlinné.

e strouhanka - pokud je z peliva, které obsahuje mléko, vejce nebo sadlo,
neni rostlinna.

e sojova omacka - nékdy se objevuje s podilem rybi omacky.
e korenici smési - pozor na obsah syrovatky i jinych Zivocisnych sloZek.

e barviva-karminneboliE120 (pfirodniCervenébarvivovyrabénézvysusenych
tél hmyzu), sépiova Cerfi pouzivana napf. k barveni téstovin (obsahuje alergen
14 - mekkysi a vyrobky z nich)

e knedliky - nékteré obsahuji vajecnou melanz.
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PRIROZENE ROSTLINNA JiDLA (“ACCIDENTALLY Pruvodce rostlinnou kuchyni - tipy na zaveér
VEGAN?”)

e Cockovy dhal, Cilem naSeho projektu je pomoci restauracim porozumét potfebam zakaznikd.

e aglio olio (vyrobené z bezvajecnych téstovin a podavané bez parmezanu), Resenim je popis slozeni pokrmu Ci jejich spravné oznaceni, které povede

k rozptyleni vSech pochybnosti o jejich rostlinném plvodu a ke snazsi orientaci

o falafel,
vV menu.

e tésto a rajcatoveé sugo na pizzu,

ROSTLINNE (VEGANSKE) VS. VEGETARIANSKE JIDLO

e kuba (bez pouziti sadla),

e hummus, VSechny rostlinné pokrmy jsou vegetarianské, tento princip vSak nefunguje
opacné. Ne viechna vegetarianska jidla mizeme oznacit za rostlinnd, mohou totiz
e tabouleh, v yevo 2 . (v s .
obsahovat zivocisne produkty, jakymi jsou mlécné vyrobky, vejce a med.
e maki sushi (s avokddem, okurkou, fedkvi ¢i tempehem),

EMPATIE SE ZAKAZNIKEM

Lidé konzumuijici rostlinnou stravu, jsou Casto nuceni vyslovené zadat o jidla, ktera

e sicilska caponata...

neobsahuji zddné produkty zivociSného plivodu. Obava, ze na talif dostanou jidlo
obsahujici Zivocisné slozky, je zplsobena negativnimi zkuSenostmi a nedostatkem

porozuméni, pochopeni a ochoty ze strany nékterych zaméstnanc( restauracf.

Prikladem mdze byt situace, kdy siv restauraci zakaznik objedné farfalle se Spenatem
a susenymi rajCaty, které byly oznaceny jako rostlinny pokrm, a dostane jidlo
posypané parmezanem. Nebo na prvni pohled rostlinné dyfiové risotto podlévané

hovézim vyvarem a zelenina restovana na masle.

HYGIENA

Pozor na pouZzivan( IZic nebo nabératek u samoobsluzného obcerstveni. Mlize se
stat, ze zakaznici omylem pouziji stejnou Izici k nabirani masovych pokrm(, a poté
ji vrati zpét do pokrmu rostlinného. Ve vétsiné pripadl to nebude problém, je
vsak tfeba mit na paméti, Ze jsou i zakaznici, kteff jsou v tomto ohledu citlivi. Je

42 | ROSTLINNE ROSTLINNA KUCHYNE - PROVODCE PRO RESTAURACE | 43




proto nutné zajistit, aby byly pro rostlinna jidla poskytovany oddélené Izice. Dale
nezapomindame na par dalSich pravidel:

e Nesmazime na oleji po pfipravé masa.

e Nepouzivame stejné (neumyté) prkénko a noze, kterymi jsme pfipravovali
maso.

DOPORUCENI DISTRIBUTORI ROSTLINNYCH PRODUKTU

V ramci projektu Rostlinne! spolupracujeme s velkoobchodnikem Supervego,
ktery nabizi celou fadu produktl, v€etné rostlinnych utopencl, klobas a salam.
Dale také s Elite Foods, ktefi maji v portfoliu vyrobky Linda McCartney’s (burgery,
klobasky, kureci nebo kachni alternativy), rostlinné alternativy syrd, mléka nebo
margariny. Rostlinné alternativy majonézy, smetany nebo Slehacky, stejné jako
alternativy masa z pSenice, cizrny a jackfruitu nabizi SINEA FOODS. Distributor

Green Heads zasobuje restaurace, kavarny, obchody a kancelafe svou nabidkou

rostlinnych alternativ mléka, bio limonad, kombuch a matcha napojd, vitaminovych
shotd a dalSich rostlinnych potravin.

Zéroveh sledujeme dostupnost rostlinnych produktd napfi¢ trhem a regiony v CR
a o novinkach pravidelné informujeme prostrednictvim socidlnich siti. Pfi hledan{
specifickych produktd pouzivanych v rostlinné kuchyni doporucujeme sledovat
Country Life a puroshop.cz.

Pokud hledate Ceské za studena lisované oleje v RAW kvalité, doporucujeme

Bohemia olej, ktery je k dostani v Makru nebo pfimo u vyrobce v gastro balenich.
Prejete si pracovat s olivovym olejem top kvality za pfijemnou cenu? Be oily nabizi
panensky olivovy olej ze Spanélska staceny v Cesku. Pro prémiova ofechova mésla,
krémy a dalSi srbské produkty dostupné pro velkoodbératele sledujte Nuteo.
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Mezi distributory (velkoobchodnidodavatele) s rostlinnymialternativami produkt(
patri napr.:

e MAKRO (rostlinné alternativy mléka, jogurtd, syra, smetany; tofu; tempeh;
Beyond Burger)

e FANY GASTRO (rostlinné alternativy mléka, jogurtd, syra, smetany; tofu)
e BIDFOOD (rostlinné alternativy mléka, jogurtd, smetany; tofu)

e Elite Foods (rostlinné alternativy mléka a syra; masové alternativy Linda
McCartney’s)

e KBJ (rostlinné alternativy mléka, jogurt, syra; tofu; tempeh)

e Green Heads (rostlinné alternativy mléka, bio limonady, kombuchy, matcha

napoje, vitaminové shoty a dalsi rostlinné potraviny)

e SINEA FOODS (rostlinné alternativy majonézy, smetany nebo Slehacky,

alternativy masa z pSenice, cizrny a jackfruitu)

Mate dalSi otazky? Potfebujete poradit?

Ozvéte se nam na e-mail restaurace@rostlinne.cz.
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RECEPTY

Rostlinnd kuchyné predstavuje jedineCny svét chuti a vini - je jen tifeba dobre
vybirat suroviny. Neni ovSem nic neobvyklého, pokud mame ze zacatku obcas
potize s prevedenim teorie do praxe.

Recepty, které jsme pfipravili, jsou jednoduché, a zarover rdiznorodé.

SNIDANE
TOFU SMAZENICE (1 PORCE)

Ingredience: Kostka prirodniho nebo uzeného tofu (180 g), nakrdjena cibule (asi
100 g), rajcata rozkrojena naptl (170 g), hrst Spendtovych listd (25 g), pazitka
(10-15 g), polévkova Izice lahlidkového drozdi, 15 ¢ajové Izicky kurkumy (2,5 g),
34 Cajové zicky Cerné soli (3,75 g), Spetka pepre, olej na smazeni.
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Postup: Na dobre rozpdleném oleji osmazime cibuli, pfiddme Spendt a jemné
osolime. Poté jesté chvili smazime, pfidame rajcata. Tofu nakrdjime na mensi
kousky a vlozime do panve ke smési. Pfidame kurkumu, podle chuti jeSté mizeme
osolit a opepfit. Smazenici bez vajec podavame teplou a posypanou pazitkou.

PALACINKY (12-14KS)

Ingredience: 1 Salek mouky (120-150 g), 2 lzice cukru (22 g), 2 Cajové lzicky
prasku do peciva (8 g), Spetka soli, sklenice rostlinného mléka (250 ml), 2 Cajové
Zicky vanilkového extraktu (8 g), Izice slunecnicového oleje (8 g) nebo rostlinné
smetany (10-15 g), lzice jablecného pyré (7 g).

Volitelné ingredience na ozdobu: Jahody, smazena rebarbora, javorovy sirup,
burakové maslo atp.

Postup: V jedné misce smichame sypké suroviny, ve druhé ty tekuté. Poté vlijeme
tekutou smés do sypké a dobre promichame. Smazime na rozpaleném oleji
dozlatova z obou stran. Poddvame ihned, s libovolnou naplini a zdobenim.

OMELETA (1 PORCE)

Ingredience: 100 ml rostlinného mléka (neslazeného) nebo 100 ml vody, 2 Izice
cizrnové mouky (25 g), 2 Izice lahldkového drozdi (10 g), Spetka kurkumy, %
Izicky prasku do peciva, 4 Izicky Cerné soli, 50 gram( prirodniho tofu, 2-3 houby
(40-60 g), 3-4 cherry rajcata (60-80 g), mala cibule (80-100 g), pazitka podle
chuti.

Postup: Rostlinné mléko smichdme s cizrnovou moukou, lahddkovym drozdim
a kurkumou, praskem do peciva a najemno pokrajenym tofu. Houby nakrdjime
na platky, raj¢ata na poloviny a cibuli nadrobno. Na mens{ panvi rozehfejeme lzici
oleje. Pridame cibuli a houby a smazime na stfednim ohni nékolik minut. Az cibule
zezldtne, pridame rajcata a smazime dalSi 1-2 minuty. Poté na panev prilijeme
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pripravené tésto a smazime na stfednim ohni po dobu nékolika minut. Nasledné
panev prikryjeme poklici a nechame dalSich nékolik minut dusit nebo omeletu
oto¢ime a smazime po dobu dvou minut. Omeletu podavame teplou a posypanou
pazitkou.

JARNI POMAZANKA (360 ML)
Ingredience: Prirodni tofu (180 g), 2-3 lzice rostlinné smetany (20-30 g), 7
cibule (100 g), 5 Cajové Izicky citronové stavy (3 g), Izice pazitky (5 g), sll a pepf-

Volitelné ingredience: Nasekana zelenina, napf. redkvicky (30 g).

Postup: Tofu rozmackame vidlickou na hrudky, priddme nakrdjenou cibuli,
citronovou Stavu, pazitku, vybranou zeleninu (napf. fedkvicky) a promichame.
Pridame rostlinné mléko nebo smetanu, abychom ziskali poZadovanou konzistenci.

Dochutime soli a peprem. Podavame idedIné s Cerstvym pecivem.
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PREDKRMY

BRUSCHETTA (1-2 PORCE)

Ingredience: 4 kusy bagety Ci chleba (cca 150 g), nekolik rajcat, svazek bazalky,

strouzek Cesneku (5 g), hrubd s, olivovy ole;j.

Postup: V troubé predehraté na 220 °C opékdme chléb priblizné 3-4 minuty zobou
stran. Pfipadné osmahneme na panvi. Raj¢ata nakrdjime na kosticky a smichame
s nasekanou bazalkou. Opelené pelivo pokapeme olivovym olejem, potfeme
strouzkem Cesneku, posypeme rajcaty a soli. MizZzeme ihned podavat.

HUMMUS (CCA 12 PORCI)

Ingredience: 200 g suché cizrny (pfipadné 400 g varené cizrny v plechovce), 2
|Zicky jed|é sody (10 g), 210 g pasty tahini, 5 Izic citronové stavy (30 g), 2-3 velké
strouzky Cesneku (10-15g), 1/3 Salku studené vody (84 ml), 2-3 IZicky Fimského
kminu, 3 polévkove [Zice kvalitniho olivového oleje (podle konzistence), Izicka sol

(6g).

Volitelné ingredience k podavani: Nakrdjena Cerstva zelenina (mrkev, okurky,
fedkvicky, paprika, celer atd.), Cerny kmin nebo seznam na posypani hummusu,

kvalitni olivovy olej, Cerstvy chléb.

Postup: Cizrnu zalijeme studenou vodou osolenou Izickou soli a nechame odstat
10-12 hodin. Poté cizrnu proplachneme, zalijeme vodou, pridame cajovou Izicku
sody a nechame varit do mékka (cca 30-40 min). Jesté teplou cizrnu nasypeme do
mixéru a rozmixujeme do hladka. Déle pridame tahini, stl, citronovou Stavu a esnek.
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Nechame par minut mixovat, dokud se vSechny ingredience dobfe nesmichaji. Poté
pomalu vlijeme studenou vodu a podle potfeby okofenime. Poddvame s Cerstvou
zeleninou a chlebem.

KOLAC S LISKAMI (4 VELKE NEBO 8 MALYCH KUSU)

Ingredience na tésto: 150 g hladké mouky, 1 a }4 Izice rostlinného mléka (20 ml),
100 g studeného rostlinného margarinu, }; Izice mouckového cukru (5 g), ¥ lzicky

soli (3g).

Ingredience na nadivku: 300 g lisek, 1 velka mlada cibule (200 g), 150 ml rostlinné
smetany, 2 Izice kukuricné mouky (22 g), ¥ Cajové IZicky Cerné soli (1,5 g), Spetka
muskatového ofisku, Spetka himalajské soli, Spetka pepre, Spetka tymianu, olivovy

olej na smazeni.

Postup: Smichame mouku se soli a cukrem. Priddme mléko a na malé kostky
nakrdjeny margarin. Tésto miizeme umichat v mixéru nebo ru¢né. Dllezité je, aby
se zahralo co nejméné - diky tomu ziska krehkost. Tésto hnéteme do té doby,
nez se suché ingredience spoji s tukem. Pak rychle z tésta rukama vytvorime
kouli, zabalime do folie a dame do lednice na 20-30 minut. Mezitim si pfipravime
napln. Na olivovém oleji osmazime jemné nasekanou cibuli, pfidame ocisténé lisky,
dochutime solfa smazime 5-7 minut. Odstavime a nechame vychladnout. Do misky
nalijeme smetanu, priddme cernou sll, himdlajskou stl, pepf, muskdtovy ofiSek
a kukuri¢nou mouku. Dobfe promichame, aby nevznikly zadné hrudky. Do smési
priddme smazené lisky a nékolik vétvicek tymianu. Zamichame, ochutname a podle
chuti pfiddme sl a pepf. Vyjmeme tésto z lednice, rozvalime, rozprostfeme jej na
dno dortové formy o priiméru 20 cm a propichame vidlickou. Zatizime suchymi
fazolemi &i cizrnou. PeCeme pfi teploté 200 °C po dobu 10 minut. Poté odstranime
lusténiny a peceme dalSich 7 minut. Tésto vyjmeme z trouby a naplnime ho
nadivkou. Peceme 20-30 minut, dokud se nadivka nezbarvi dozlatova. Podavdame
horké nebo vychladlé na pokojovou teplotu.
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NAPOJE

MANGOVE LASSI (3 PORCE)

Ingredience: 2 zrald manga (560 g), 1 plechovka kokosového mléka (400 ml),
¥ Salku rostlinného mléka (125 ml), 1 maly pandk citronové Stavy (20 ml),
1 polévkova Izice cukru (12 g), Spetka kardamomu.

Postup: Z manga oloupeme slupku a odstranime jadfinec. VSechny ingredience
pak mixujeme, dokud nevznikne husty, krémovy koktejl.

JAHODOVY KOKTEJL (3-4 PORCE)

Ingredience: 2 Salky rostlinného mléka (500 ml), 500 g jahod, 2 IZice citronové
Stavy (12 g), 2 polévkové Izice cukru (22 g).

Postup: Nejprve ocistime jahody. Mléko smichdme s citrénovou Stadvou a nechame
jej nékolik minut odstat, aby chuté splynuly. Vsechny prisady mixujeme, abychom
dosahli hladké konzistence. Koktejl chutna nejlépe chlazeny.

(Tip: pokud pouzijete mrazené ovoce, ziskate pripravou vyborny jahodovy sorbet.)

PETRZELOVA LIMONADA (2 PORCE)

Ingredience: 1 svazek petrzele (40 g), nékolik listd maty, nékolik polévkovych IZic
dzusu z citronu (asi 40 g), sirup z agave nebo jiné zdravé sladidlo, 2 sklenice vody
(500 ml).

Postup: VSechny ingredience smichame v mixéru. Limonddu poddvame na

kostkach ledu.
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POLEVKY

GAZPACHO (6-8 PORCI)

Ingredience: 1,5 kg zralych rajcat, 2 stfedné velké salatové okurky (se slupkou
50 g), Cervenad paprika (200 g), Cervena cibule (100 g), 2 strouzky Cesneku (10
g), 5 Izic olivového oleje (50 g), 2 Izice octa z Cerveného vina (20 g), polovina
Izicky cukru (2,5 g), Spetka soli a Spetka pepre.

Volitelné ingredience: redkvicky, paprika, najemno nakrajena okurka.

Postup: Rajcata mirné narizneme, zalijeme vrouci vodou a nechame 2 minuty
odstat. Poté je premistime do misky se studenou vodou. Oloupeme slupku,
nakrdjime je na mensi kousky a umistime do mixéru. Pfidame loupané okurky,
mlety pepf, cibuli, Cesnek, olivovy olej a ocet. Smées rozmixujeme, dochutime soli,
pepfem a octem. Nakonec polévku nechame minimalné 3 h vychladnout. Pred
podavanim posypeme seminky a mizeme pfidat kostky ledu.

RAJCATOVA POLEVKA (2 PORCE)

Ingredience: 1 cibule (100-200 g), 2 mrkve (cca 160 g), 1 petrzel (cca 80 g),
Y, celeru (40-50 g), 15 pérku (cca 70 g), pept, stl, tymian, bazalka, kopr, olej,
rajcatové pyré, pripadné rostlinna smetana (napf. ryzova), 3 sklenice vody (750
ml).

Postup: V hrnci rozpalime olej a pridame na kosticky nakrajenou cibuli. Smazime
do té doby, nez cibule zesklovati. Pfidame zbyvajici zeleninu nakrajenou na kosticky
a za stalého michani smazime asi 2 minuty. Nakonec pfilijeme raj¢atové pyré a vodu.
Varime, dokud zelenina nezmékne. Rozmixujeme do hladka a pripadné pridame
rostlinnou smetanu. Polévku podavame s nudlemi, ryzi nebo jahlami a posypanou
koprem.

MISO POLEVKA (CCA 3 PORCE)

Ingredience: kostka tofu (180 g), 3 lzice sezamové pasty (30 g), nat petrzele
nebo koriandru (40 g), polovina avokada (70 g) - volitelné, 3 vrchovaté Izice fasy
wakame (30 g), 2 vetsi kousky rasy kombu (asi 6 g), 1 Izice pasty miso (25 g).

Postup: Do 1,5 litru vody pridame sezamovou pastu a privedeme k varu. Mezitim
namocime oba druhy fas v trose vody a fasu kombu nakrdjime na malé kousky. Avokado
a tofu nakrajime na kosticky a dame na talife. AZ se voda v hrnci zaCne vafit, pridame
fasy spolu s vodou, ve které se namacely, znovu privedeme k varu a poté vypneme.
Priddme pastu miso a dlkladné promichame (jiz znovu nevarime). Polévku pred

podavanim posypeme petrzeli nebo koriandrem.




HLAVNI JIDLA

BURGERY SE ZELENOU COCKOU (6 KUSU)

Ingredience: 100 g zelené cocky, 8 hub (160 g), 1 velka cibule (200 g), 3 lzice
olivového oleje (30 g), svazek petrzelové nati (40 g), hrst slunecnicovych seminek
(40 g), sll, bylinny pepf, pfipadné mouka nebo ovesné vliocky pro zahustén.

Postup: Coc¢ku va¥ime v osolené vod&. Mezitim nechdme na panvi zesklovatét
cibuli a pridame houby. Nékolik minut dusime. Jakmile ¢ocka zmékne, scedime
ji @ v oddélené misce ji smichame s cibuli, houbami, slunecnicovymi seminky,
nasekanou petrzelovou nati, solfa pepfem. Smés nékolik minut dlkladné hnéteme.
Pokud je prilis ridka, priddme mouku nebo ovesné vlocky. Kdyz hmota dosahne
dostatecné hustoty, vytvorime z ni malé placky a vyskladame je na plech na pecici
papir. Pe¢eme okolo 20-30 minut na 180 stuprid.
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PLNENE BRAMBOROVE KNEDLIKY (CCA 50 KUSU)

Ingredience na tésto: 0,5 kg pSenicné mouky, 1 sklenice vody (250 ml), 3 Izice
oleje (12 g), 1 Izicka soli (6 g).

Ingredience na napli: 0,5 kg brambor, 300 g tofu, 1 cibule (200 g), Stava
z 1 citronu (40 ml), Spetka soli a pepre, olej na smazeni.

Postup: Dame vafit brambory. Nakrdjime cibuli na kosticky a smazime do zlatova.
Brambory po vychladnuti rozmackame a smichame s ostatnimi prisadami na napln.
Priddme sll a pepf podle naseho uvézeni. Vyvalime tésto tlusté 2-3 mm a vykrdjime
sklenici kolecka. Na kazdé z nich nalozime Izicku hotové ndplné a prelozenim
slepime. Slepené knedliky vhodime do osolené vrouci vody. Vafime je pfiblizn€ 5-6
minut, dokud nevyplavou na povrch. Poddvame ozdobené osmazenou cibulkou.
Rostlinné gkvarky? Zadny problém - nakréjime uzené tofu na kosti¢ky, ope¢eme na
panvi a pfidame trochu sojové omacky.

"VEPROVE® RiZKY (3 PORCE)

Ingredience: 3 velké sdjové platky (napr. Big Steak 8x13 cm), 1 | zeleninového
vyvaru, 2 bobkové listy, 2 kulicky nového koren, 2 Izice horcice (40 g), 3-4 lzice
pSeni¢né mouky (45-60g), nékolik Izic vody, koFeni na kute, sll, pepf, strouhanka,

nekolik IZic oleje na smazent.

Postup: Do hrnce dame varit vyvar s novym korenim a bobkovymi listy. Do vrouciho
vyvaru pridame sojové platky, zmirnime plamen a varime 5-7 minut, dokud platky
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nezméknou (doba vareni se mize liSit v zavislosti na pouzitém platku, je tedy dobré
kontrolovat mékkost kazdych par minut, aby nedoslo k rozvarenf). Kdyz jsou platky
méekké, vymackame z nich prebytecnou tekutinu. Potfeme tenkou vrstvou hofcice,
posypeme korenim na kufe, solia pepfem. Smichame mouku s vodou a vytvorime
hladké tésto. Pfipravené platky obalime téstem a poté strouhankou. Smazime na
rozpaleném oleji, po dobu 3-5 minut z kazdé strany.

ROSTLINNY QUICHE (4 VELKE NEBO 8 MALYCH KUSU)

Ingredience: 1 balenf rostlinného francouzského (kifehkého) tésta, 2 brambory
varené ve slupce (asi 200 g), nékolik cherry rajcat, hrst varenych a oloupanych
fazoli (asi 80 g), 1 kostka pfirodniho nebo uzeného tofu (180 g), 3 Izice olivového
oleje (30 g), 1 rozmackany strouzek ¢esneku (5 g), sl a pept.

Volitelnéingredience: 2 IZice lahlidkového drozdi (10 g), 2 Izice tahini - sezamova
pasta (25 g), Spetka cerné soli.

Postup: Do zapékaci misy rozlozime francouzské tésto a vidlickou jej pfitlacime ke
sténam misy. Tofu, olivovy olej, Cesnek, lahldkové drozdy, tahini a cernou stl dlkladné
rozmixujeme. Poté priddvdme vodu, dokud smeés neziska konzistenci smetany.
Dochutime pepfem a soli. Lahldkové drozdi a tahini dodaji jidlu smetanovo-syrovou

chut, tyto ingredience vSak mizeme vynechat.

Brambory nakrdjené na kosticky pridame spolecné s rajcaty a fazolemi do smési. Tu poté
nalijeme na té€sto a peCeme pfiblizné dvacet minut pfi teploté 180 °C. Pfed podavanim
ozdobime Cerstvym peprem a bazalkou. M{iZzeme poddvat teplé jako hlavni chod, nebo
na studeno jako predkrm.

ZELENINA V TEMPURE (4 PORCE)

Ingredience: 1 kostka tofu (180 g), 500 gramd libovolné zeleniny (napt. mrkev,
lilek, cuketa nebo brokolice) nakrajené na tenké nudlicky nebo kostky, olej na
vareni, sojova omacka, IZzicka sezamovych seminek osmazenych na suché panvi,
sll a pept, 1 hrnek pseni¢né nebo ryzové mouky, ¥ Izi¢ky prasku do peciva, 2 Izicky
kukuFicné mouky, % sklenice perlivé vody.

Postup: Tofu rozkrdjime na &ty¥i stejné velké Ctverce. Ctverce poté rozkrojime
diagonalné, aby nam vzniklo osm trojuhelni¢kl. Smichame psenic¢nou nebo ryZzovou
mouku, prasek do peciva a kukufichou mouku a pridame Spetku soli. Za stalého
michani pfilévame perlivou vodu. Smés na tempuru by méla svou konzistenci
pripominat hustou smetanu. Pfedehrejeme olej (cca 1 hrnek) na malé panvi. Malym
testem ovéfime, zda je olej dostatecné zahraty - vljeme do ného malé mnozstvi
tésta, pokud tésto hned vyplave nahoru a zacne sycet, je olej pfipraven ke smazeni.
Trojuhelnicky z tofu ponofime do tésta a obalené je ddme smazit do horkého oleje.
Smazime dozlatova. Na wok panvi na trose oleje orestujeme zeleninu. Zacneme
nejtvrdsi zeleninou a s 2-3 minutovymi pauzami pridavame dalsi druhy. Celou
smés zalijeme séjovou omackou, prikryjeme poklici a asi 5 minut nechame povarit.

Dozdobime sezamovymi seminky. M{zeme podavat samostatné nebo s ryzi.




OMACKY
CESNEKOVA OMACKA (CCA 500 ML)
Ingredience: 1 sklenice rostlinného mléka (250 ml), Stdva z poloviny citronu

(20 ml), %; sklenice fepkového oleje (143 ml), 3 strouzky Cesneku (24 g), 1 Izicka
horcice (10 g), trocha soli a pepre, 1 I1zicka mouckového cukru (5 g).

Postup: Rostlinné mléko okyselime citronem a nechame nékolik minut stat.
Rozmackame cesnek. VSechny prisady dohromady rozmixujeme, olej pfidavame
pomalu. Omacka se hodf k pizze, hamburgertim, hranolkdim, kebabu, falafelu.

OMACKA BBQ (240 ML)

Ingredience: 2 stfedné velkd rajcata (cca 340 g), 1 mala cibule (100 g),
6-7 susenych Svestek (40-50 g), 1-2 Izice hofCice (20-40 g), 1-2 Izice jablecného
octa (6-12 g), 2 Izice tmavé sojové omacky (20 g), olej na smazeni, 1-1,5 Izicky
uzené papriky (1-2 g), sdl a pept.

Postup: Svestky zalijeme vrouci vodou a odstavime. Na panvi rozpalime olej
a osmazime nakrdjenou cibuli. Raj¢ata nakrdjime na kosticky, vlozime na panev
a dusime do mékka. Poté pridame Svestky, horcici, ocet, séjovou omacku a uzenou
papriku. VSe rozmixujeme do hladka a dochutime. Ohfevem na mirném ohni
dosdhneme pozadované konzistence. Omacku je vhodné pouzit k hamburgeriim,

hranolk@m, grilovanym steakdm, $pizim, fizk(m.
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BOLONSKA OMACKA

Ingredience: 150 g séjového granuldtu, }5 kostky zeleninového bujénu, 1 mrkev
(45 g), 1 vétvicka rapikatého celeru (45 g), 1 Cervena cibule (150 g), 2 strouzky
Cesneku (14 g), 250 ml rajcatového pyré (nebo 50-75 g raj¢atového protlaku
zfedéného horkou vodou), Spetka soli, Spetka pepre, olivovy olej na smazeni.

Postup: Sojovy granulat zalijeme horkym bujonem, zamichame a vafime 3-4
minuty. Po uvareni scedime. Mrkeyv, pérek, cibuli a cesnek nasekdme na drobno. Na
rozehratém oleji osmahneme cibulidozlatova (cca 5 minut). Pfidame mrkevaceler,
chvili smazime, prikryjeme poklickou a dusime asi 10 minut do zméeknuti. Pfidame
Cesnek, vSe spolecné minutu nechdme opékat a poté priddme scezeny granulat.
Nechame smazit (5 minut), poté pridame rajcata. VSe dobfe zamichame, osolime
a opepiime. Oméacku mizeme podavat jako pfilohu k téstovindm, karbanatkim

nebo jako naplh do paprik.

ROSTLINNA MAJONEZA (400 ML)

Ingredience: 1 sklenice séjového mléka (250 ml), 125-190 ml oleje, 3 IZice hofcice
(60 g), Spetka Cerné soli, Spetka kurkumy nebo kari.

Postup: Budeme potrebovat stolni mixér nebo vysokou tzkou nadobu (zavarovaci
sklenici nebo plastovou nadobu) a tyCovy mixér. Suroviny musi mit pokojovou
teplotu. Do nadoby dame mléko a vSechny suroviny kromé oleje, ktery postupné
dolévéame pti §lehani. Slehani nepferusujeme, tycovy mixér lehce nadnasime, aby
se majonéza provzdusnila. Po nékolika minutach by méla byt konzistence majonézy
husta, pripominajici klasickou majonézu.

Pouzivame jako pfilohu k hranolk@im, burgerlim, michanym ,vajickiim* z tofu atd.



DEZERTY
VAFLE (5-6 PORCI)

Ingredience na vaflovou smés: 1 kg pSenicné mouky, 2 hrnky ovesné mouky
(210 g), 6 Izic kukuficné mouky (60 g), 6 Izic bramborové mouky (150 g).

Ingredience na 5-6 porci: 1 hrnek smési (150 g), 200 ml séjového mléka, 1 IZice
cukru (12 g), Spetka soli, 5 Izicky sody (2,6 g), 1 Izice jableCného octa (6 g), ole;

na vymazani vaflovace.

Volitelné ingredience: arasidové maslo, sezénni ovoce, povidla, dzem, praskovy
cukr, javorovy sirup, rozpusténa horka cokolada.

Postup: Do misky nasypeme 1 Salek smési, pfidame 200 ml séjového mléka,
1 Izici cukru a Spetku soli. Nepromichanou smés posypeme 5 Izicky sody a polijeme
1 Izici jable¢ného octa. Prisady dlkladné promichdme metlou. Smés vlijeme
do rozehratého a olejem vymazaného vaflovace. Vafle podavdme s vybranymi
doplikovymi prisadami.
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ZMRZLINA OREO (CCA1L)

Ingredience: 2 plechovky kokosového mléka - nejlépe 80% (800 ml), }5 hrnku
praskového cukru (40 g), 16 suSenek Oreo (176 g), 1 IZice vanilkového extraktu

(48).

Postup: Kokosové mléko nechame chladit v chladni¢ce asi 12 hodin. Oddélime
suSenky Oreo od krému a dame je do samostatné misky, poté je rozlameme na
malé kusy. Pomoci Slehace nebo mixéru smichame kokosové mléko s cukrem,
vanilkovym extraktem a krémem ze suSenek, az vznikne hladka, sametova
hmota. Zmrzlinu viozime do nadoby, priddme rozdrcené susenky a vse dlkladné
promichdame. Nadobu pevné uzavifeme a vlozime na nekolik hodin do mraznicky.
Cas od ¢asu zmrzlinu promichdme IZici nebo $lehacem.
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VyzkouSejte cokoliv z naseho sortimentu
SLEVA 10 % na cely nakup
Slevovy kéd: PUROSTLINNE

Slevovy kéd je platny do 31.12.2019
P¥i nakupu musi byt zadano ICO

Sleva platf pouze na prvnf ndkup na jedno ICO

WWW.PUROSHOP.CZ

SEMI SKIMMED




ROSTLINNA KUCHYNE

Pruvodce pro restaurace
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