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• Šéfkuchaři a gurmáni jako Jamie Oliver, Gordon Ramsey,  
Martin Kortus nebo excelentní cukrářka Petra Stahlová vidí  
tento rostoucí trend a podporují ho.

Objevte nové chutě a oslovte více 
zákazníků  -  zařaďte rostlinné 
pokrmy na svůj jídelní lístek.

K ČEMU JE TO DOBRÉ?
• Finance – z našich zkušeností víme, že restaurace, které zařadily do svého 
menu rostlinná jídla a dokázaly správně uchopit marketing, zvýšily svůj obrat 
i počet nových hostů. 

• Image – pokud je pro Vás nebo Vaše zákazníky důležité téma společensky 
odpovědného podnikání, rozšíření nabídky o rostlinná jídla je správným krokem. 
Ukážete tak, že se zajímáte o zdraví hostů, životní prostředí a chováte úctu k 
volbě způsobu stravování. 

• Reklama – přes online kanály projektu Rostlinně (Web / Instagram / Facebook) 
budeme informovat o Vašich novinkách. Kromě toho od nás obdržíte speciální 
nálepku na dveře, která již na prahu informuje hosty, že uvnitř najdou i 100% 
rostlinné jídlo nebo dezert. Při spolupráci Vám pomůžeme se zařazením na dva 
nejvýznamnější portály pro zákazníky hledající restaurace s rostlinnou nabídkou. 
Zmíněnými portály jsou mapa restaurací na serveru soucitne.cz (vč. aplikace pro 
Android) a server a aplikace Happy Cow, která je globálně rozšířenou databází 
podniků nabízejících rostlinná jídla. Navíc podle analýz “The Veganizers” může 
přidání rostlinných jídel na menu vést ke zvýšenému mediálnímu zájmu o Vaši 
restauraci.

Slovo na úvod

Rostlinná kuchyně je na vzestupu. Podle výzkumu agentury Ipsos z března 2019 
preferuje bezmasou stravu 10 % Čechů ve věkové kategorii 18-34. A třetina 
Čechů plánuje  konzumovat více rostlinných produktů a omezit spotřebu těch 
živočišných. Praha se v roce 2018 umístila na deváté příčce celosvětového žebříčku 
měst s největší rostlinnou nabídkou v restauracích. Také další česká města se pyšní 
rostoucím počtem podniků, kam se milovníci rostlinné kuchyně rádi vracejí. Trh 
však stále není nasycený, jsou to mj. právě menší města, ve kterých je nabídka 
omezená a rostlinná jídla mohou znamenat zajímavou konkurenční výhodu.

Celebrity a influenceři posilují rostoucí trend a veganství se stává běžným způsobem 
stravování. Výrobci a supermarkety tento obrovský potenciál vnímají a předhánějí 
se, kdo na trhu představí více rostlinných novinek. V těsném závěsu jsou za nimi 
už i velkoobchodní dodavatelé a distributoři v gastro segmentu. Díky zlepšující se 
dostupnosti tak mohou provozovatelé a majitelé restaurací trend nejen sledovat, 
ale zároveň i vytvářet. Jsme u zrodu rostlinné budoucnosti.

S projektem Rostlinně podporujeme restaurace, bistra a kavárny v zařazení rostlinné 
nabídky do menu. Pomáháme s volbou konkrétního pokrmu, doporučujeme 
dodavatele a nezapomínáme ani na pomoc s propagací. To vše ve spolupráci s 
našimi spřátelenými šéfkuchaři a regionálními ambasadory. 

Je na čase objevit bohatství rostlinné kuchyně.

PROČ TO MÁ SMYSL?
• 10 % Čechů ve věku 18-34 let se stravuje bez masa

• 32 % obyvatel ČR plánuje konzumovat více rostlinných produktů 
a zároveň méně masa a živočišných produktů.

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
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Rostlinná kuchyně – tedy jaká? 

Na čem je založena  
a co naopak neobsahuje?

ZÁKLADNÍ SUROVINY
Rostlinná kuchyně umožňuje objevit spoustu nových chutí. Základ tvoří čerstvá 
zelenina a luštěniny, ovoce (čerstvé i sušené), obiloviny, ořechy, semena 
a alternativy masa v podobě tofu, tempehu a jiných sójových výrobků či seitanu 
(masové alternativy z pšeničného lepku). Mimoto můžeme zmínit populární 
smoothies, arašídové máslo, bylinky, saláty, hořké čokolády, oleje a celou řadu 
koření.

LIDÉ STRAVUJÍCÍ SE ROSTLINNĚ NEJEDÍ…
Jíst rostlinně znamená nahradit ve své stravě všechny živočišné výrobky těmi 
rostlinnými. Rostlinné pokrmy proto neobsahují maso, ryby, mořské plody, 
mléčné výrobky, vejce, med ani želatinu. 

Ve vegetariánské kuchyni se využívají nemasové živočišné produkty jako vejce 
a mléčné výrobky. Naproti tomu čistě rostlinné jídlo je vhodné pro všechny typy 
zákazníků, včetně těch, kteří hledají větší rozmanitost v jídelníčku nebo trpí alergií 
na mléko. Samozřejmě také pro ty, kteří se identifikují jako vegani a vegetariáni, 
nebo vědomě omezují konzumaci masa a živočišných produktů (flexitariáni, 
reduktariáni). 

ROSTLINNĚ NEMUSÍ VŽDY ZNAMENAT ZDRAVĚ
Je třeba také zdůraznit, že rostlinná kuchyně není totéž jako bezlepková dieta či 
strava bez cukru, soli či oleje. Výrazně narůstá poptávka po rostlinném “fast foodu.” 

Tato příručka pro kuchaře, obsluhu v restauracích a manažery si dává za cíl ukázat, 
jak zajímavé a chutné může být vaření rostlinných pokrmů, a to jak na základě 
snadno dostupných sezónních potravin, tak i s využitím jiných netradičních  
alternativ tradičních mléčných výrobků, masa a vajec. Jedná se o velkou dávku 
inspirace a věcných znalostí využitelných k rozvoji vlastní restaurace.

Přejeme Vám příjemné čtení a zveme Vás ke spolupráci,

MARIANNA SLOVÁKOVÁ        LIBOR POZNÍČEK 
Project Manager         Project Consultant

Máte další otázky? Potřebujete poradit? 

Ozvěte se nám na e-mail restaurace@rostlinne.cz.

mailto://restaurace@rostlinne.cz
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REDUKČNÍ NEBO OBJEMOVÁ DIETA

Redukční dieta (zaměřená na hubnutí) může být postavena na rostlinné kuchyni, 
stejně tak dieta objemová (zaměřená na nabírání svalové hmoty), záleží na skladbě 
jídelníčku. Obsah kalorií, který má největší význam při práci s hmotností, nezávisí 
ani tak na původu potravin (rostlinný nebo živočišný), ale spíše na jejich množství 
a kombinaci v konkrétním jídelníčku. 

Důvody pro přechod na rostlinnou stravu 

Proč lidé volí rostlinnou stravu? Někteří hledají zdravější formu stravování 
(rostlinná strava je hojně využívána i vrcholovými sportovci mj. pro zefektivnění 
regenerace - např. Lionel Messi, Novak Djokovič, Serena Williams, Lewis Hamilton 
nebo česká tenistka Martina Navrátilová), jiným leží na srdci osud hospodářských 
zvířat (projev nesouhlasu s jejich zneužíváním a usmrcováním) a ostatní mají 
důvody ekologické (prestižní vědecký časopis Science vyzývá k omezení 
konzumace živočišných produktů právě z ekologických důvodů, “Maso a mléko 
znečišťují životní prostředí více než auta”). Ne každý, kdo upřednostňuje rostlinnou 
kuchyni je vegan. Flexitariánství neboli částečně bezmasá strava je podle Nestlé 
Professional obrovským celosvětovým trendem.

Akademie výživy a dietetiky (dříve Americká dietetická asociace) říká: “Dobře 
rozvržená rostlinná strava je vhodná pro lidi ve všech fázích života včetně dětství 
a dospívání. Je vhodná i pro těhotné a kojící ženy a pro sportovce.” Mezi lidmi 
zažitý předsudek, že člověk své tělo rostlinnou stravou ochuzuje o potřebné látky, 
tedy neplatí. Podobné stanovisko vydalo mnoho dalších významných institucí, 
např.  Dietitians of Canada, The British National Health Service nebo The Dietitians 
Association of Australia.

Důkazem může být např. skutečnost, že v roce 2015 byl nejlepším burgrem na 
světě podle magazínu GQ vyhlášen veggie burger v jednom New Yorském bistru. 

STOPY ALERGENŮ NEJSOU PROBLÉM

Mléko a vejce jsou alergeny (vejce 3, mléko 7), a jako takové by měly být vždy 
uvedeny v informacích o složení dané potraviny. Pokud výrobek neobsahuje 
například mléko, ale na obalu je uvedena informace o možném obsahu stop mléka, 
označujeme výrobek stále jako rostlinný. Stopová množství jsou informacemi 
především pro alergiky. Údaj může znamenat například to, že alergeny mohou být 
používány ve stejném výrobním závodu, což není překážkou pro lidi stravující se 
výhradně rostlinně.

KDYŽ NEJDE JEN O STOPY...

Rostlinnými nazýváme všechny produkty, které neobsahují složky živočišného 
původu, jako je maso, mléko, vejce, želatina či med. Výrobky ze syrovátky nebo 
margarín s přidaným máslem nejsou rostlinné.

ROSTLINNÁ NENÍ BEZLEPKOVÁ

Lidé s celiakií trpí nepříjemnými příznaky po konzumaci lepku, tedy proteinu 
nacházejícího se v některých obilovinách jako pšenice, žito a ječmen. Lepek není 
živočišného původu, takže jej můžeme použít k přípravě rostlinných pokrmů, pro 
některé masové alternativy je přímo nezbytnou součástí - např. pro seitan. Navíc 
je kombinování rostlinné stravy s bezlepkovou dietou vcelku běžné a jednoduché.

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/
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Růst popularity rostlinné stravy

Rostlinná kuchyně je jedním z hlavních gastronomických trendů pro rok 2019. 
Shoduje se na tom jak Spirit Magazín, tak studie Foodcast 2019 společnosti Uber 
Eats, která předpovídá, že rok 2019 bude rokem veganství. Stejné tvrzení nalezneme 
v magazínech Forbes nebo The Economist. Bývalý generální ředitel Googlu Eric 
Schmidt na stránkách Fortune hovoří o nastupující rostlinné revoluci a Bill Gates 
nebo Leonardo DiCaprio investují do výrobce rostlinných burgerů Beyond Meat.

V dubnu 2019 provedla agentura Ipsos výzkum na téma Češi a stravování. Podle 
tohoto výzkumu plánuje třetina obyvatel konzumovat více rostlinných výrobků 
a zároveň omezit spotřebu masa a živočišných produktů. 

• 27 % lidí plánuje v dalším roce zařadit do jídelníčku více luštěnin. 

• Bezmasou stravu preferuje 5 % obyvatel České republiky. Mezi mladými lidmi 
ve věku 18-34 let je to až 10 %. 

• Téměř polovina lidí si myslí, že v restauracích a kavárnách dochází k růstu 
nabídky rostlinných produktů. Ještě častěji souhlasí lidé s VŠ vzděláním a lidé 
z velkých měst (100 000+ obyvatel).

Zajímavostí je rozdíl českých konzumentů v porovnání s Evropou a světem. 
Flexitariánů (pouze příležitostně konzumují maso a ryby) je v ČR až třikrát méně 
než v Evropě či ve světě (ČR - 4 %, EU - 13 %, svět - 14 %), v blízké budoucnosti se 
tedy dá očekávat významný nárůst této skupiny zákazníků. 

“Popularita rostlinných diet narůstá, což souvisí s tím, že lidé hledají způsob, 
jak žít zdravě. Jedná se o trend, který by mohl mít velmi pozitivní vliv na naše 
zdraví“ – říká GrzeGorz Łapanowski, zakladatel nadace Szkoła na Widelcu, působící 

v oblasti zlepšení kvality výživy dětí ve školách a školkách. “Je potřeba v tomto 
směru vzdělávat budoucí generace a poukazovat na to, že navzdory naší zvyklosti 
jíst maso stojí za to maximálně využívat zeleninu a ovoce,” dodává.

Například v sousedním Polsku se rostlinné výrobky a pokrmy stávají stále 
oblíbenějšími. Výzkum společnosti Mintel z roku 2017 naznačuje trend rostoucí 
popularity rostlinné stravy především mezi mladými Poláky. Více než 10 % z nich 
jsou vegetariáni nebo vegani, kteří se stále více zajímají o nepříznivý dopad spotřeby 
masa na lidské zdraví. Podle nejnovějšího výzkumu profesora Dr. Willetta by se 
alespoň dvě stě tisíc lidí ročně mohlo vyloučením masa ze své stravy vyhnout 
předčasnému úmrtí. Zvýšený zájem o rostlinné alternativy v Polsku podtrhuje také 
tržní a sociální výzkum z února 2018, podle něhož plánuje až 57,8 % Poláků snížit 
spotřebu živočišných výrobků a nahradit je výrobky rostlinného původu.

Ve Spojených státech se mezi roky 2014 a 2017 
zšestinásobil počet veganů, právě v roce 2017 se tak 
označovalo šest procent americké populace. Ve Velké 
Británii se za uplynulých deset let zvýšil počet veganů 
o 350 %, v Portugalsku o 400 % a například čínská vláda 
vyzývá obyvatele, aby se pokusili spotřebu masa snížit 
o polovinu. Statistika Google Trends ukazuje, že po 
celém světě dochází k nárůstu zájmu o rostlinnou stravu. 
Nejvíce se tento trend projevuje v Izraeli, Austrálii, 
Kanadě, 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
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dodavatelů nám v Laboratoriu pomáhá dosahovat při přípravě jídel těch nejlepších 
výsledků. Minimalizace nákladů za účelem maximalizace zisku při živočišné produkci 
způsobila destrukci kvality, na které se nemůžu podílet, pokud mi záleží na vlastním 
zdraví a na zdraví mých zákazníků.” 

Čím si Vás rostlinná kuchyně získala?

Kouzlo rostlinné kuchyně spatřuji v její různorodosti a nekonečných možnostech, 
vedlejším pozitivním efektem je nepochybně fakt, že si člověk nemusí vyhradit celé 
odpoledne na trávení oběda. 

Proč jste se rozhodl stát se patronem projektu Rostlinně?

Kdykoli můžu přispět k šíření správné myšlenky, udělám to. Proto se ostatně věnuji 
vedení kurzů vaření, chci lidem pomáhat najít zdravý vztah k jídlu a pochopit, jak 
důležitou součástí života má být. Když už si musíte dát flákotu, buďte vybíraví, 
pokud jde o zdroj (dodavatele), a nezapomeňte ji doplnit pořádnou porcí zeleniny.

Co byste poradil restauratérům, kteří váhají, jestli má smysl zařadit do 
menu rostlinné varianty jídel?

Zaprvé, nepochybujte, jestli to má smysl. Rostoucí poptávka po rostlinných 
alternativách se na nás valí ze všech stran a vy se přece nechcete ochudit o rostoucí 
základnu zákazníků. A zadruhé, nedělejte kompromisy u kvality surovin a vybírejte 
podle sezóny, všechno se vám vrátí v plné chuti jídel.

Patroni projektu a rady šéfkuchařů

Ve světě má rostlinná kuchyně spoustu podporovatelů a dokonce i šéfkuchař 
a celebrita Gordon Ramsey po počáteční významné nevoli nyní zařazuje ve svých 
restauracích rostlinnou nabídku. Zároveň vyzývá restauratéry k přijetí faktu, že 
poptávka roste a je potřeba se na ni adaptovat. 

Projekt Rostlinně má vlastní podporovatele a patrony z řad šéfkuchařů, kteří věří 
rostlinné kuchyni. Níže najdete jejich tipy. 

MARTIN KORTUS

HEAD CHEF ŠKOLY VAŘENÍ LABORATORIO
“Jídlo je základem našeho bytí, od něj se odráží to, jak žijeme a jak se cítíme. 
Naprostým základem gastronomie je práce s kvalitními surovinami a pečlivý výběr 
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Proč jste se rozhodl stát se patronem projektu Rostlinně?

Myšlenka soustředit se na "zelenou" složku kuchyně mi je sympatická, myslím,  
že rostlinné vaření čeká velká éra. 

Co pro Vás byla nejzajímavější kuchařská zkušenost s rostlinnou kuchyní? 

Rozhodně rok strávený ve veganské kuchyni v Herbivore. Naučil mě mnohem víc 
respektovat sezónu, opřít se o zeleninu, ovoce, luštěniny a obiloviny a obejít se 
docela bez mléka, vajec a masa. Do té doby to byla pouhá součást mojí práce, 
najednou jsem nic jiného neměl. Byla to po kreativní stránce jedna z mých nejlepších 
životních zkušeností vůbec. 

Máte spoustu zkušeností s tvorbou konceptů celých rostlinných menu. 
Jaké tipy byste dal restauratérům, kteří to chtějí taky zkusit, ale nevědí, 
kde začít?

1. V první řadě si opatřit více než dva spolehlivé dodavatele zeleniny a ovoce. 

2. Soustředit se pokud možno na české dodavatele a trochu si je pěstovat a hýčkat.

3. Osvojit si nejjednodušší jídla ze základní zeleniny a naučit se dobře pracovat 
s ingrediencí. Avokádo a kokos bychom si měli dát na Vánoce, každý den ale 
můžeme jíst zajímavá a výživná jídla z kombinace luštěnin, obilovin a zeleniny. 

4. Nejde jen o barvu a chuť, jídlo by nás mělo i nasytit. 

5. I když to pro vás možná nebude lehké, snažte se vyhýbat sojové omáčce, 
veganským prefabrikátům, a nepřehánějte to s kořením. Jen vás to bude odvádět 
od hezkého vaření. Používejte páru a gril, ať využijete a umocníte přirozenou 
chuť a texturu zeleniny.

MICHAL “HUGO” HROMAS

KUCHAŘ A PUBLICISTA
Michal "Hugo" Hromas je majitelem a jediným 
kuchařem Nomadis cateringu. Inspiruje se především 
tradiční a etnickou kuchyní zejména Španělska 
a Blízkého Východu. Věnuje se propagaci lokální 
produkce biopotravin. V minulosti pomáhal stavět 
koncepty podobně zaměřených restaurací a kaváren 
(např. kavárna klubu CROSS, Mamacoffee, bistro 
Franz, restaurace Como). Na Streamu můžete 
vidět jeho pořad Ze dvora, věnovaný ekologickému 
zemědělství.

Čím si Vás rostlinná kuchyně získala?

Vařit jen z kytek je nádherná hra. Najednou se před vámi otevře svět plný 
barev, chutí a vůní, můžete popustit uzdu fantazii a hrát si každý den. 
Je to hojnost. Zelenina i ovoce se během sezóny proměňují a střídají,  
ale pořád to má šťávu a když víte jak na to, ukrutně si pochutnáte. Vůbec není 
nudná ani bez chuti, jen je prostě potřeba vědět jak z ní dostat to nejlepší.

Jaký mají podle Vás čeští kuchaři přístup k rostlinné kuchyni?

Vzhledem k čím dál častější inspiraci v zahraničí začínají objevovat dosud málo 
používané druhy zeleniny. Učí se nové techniky, kromě brambor a kořenové zeleniny 
do základu už mnohem častěji koketují s bylinkami, sezónní zeleninou a daleko 
více než dřív komunikují s přírodou. Není snadné překonávat náš "bramborový" 
stereotyp.
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byl, aby týden jedl čistě rostlinnou stravu v co největší rozmanitosti. Je to proto, 
aby sám alespoň zběžně poznal suroviny, se kterými se chystá pracovat.

Potom bych vzal nejoblíbenější jídlo v restauraci a udělal ho v čistě rostlinné verzi, 
v perfektní podobě a stylu. Samozřejmě je možné vařit originál varianty zdravých 
rostlinných jídel, ale na začátek bych se nepouštěl do neznámých vod rostlinných 
receptur. V závislosti na typu restaurace a typu zákazníků bych ukázal hostům, že 
jejich oblíbené jídlo je v čistě rostlinné podobě stejně dobré, ne-li lepší, než klasická 
receptura.

PETRA STAHLOVÁ

ZAKLADATELKA CUKRÁŘSKÉ ŠKOLY, AUTORKA KNIHY 
MODERNÍ VEGANSKÉ DEZERTY

Cukrářské vzdělání získala na prestižní francouzské 
škole Alaina Ducasse a posléze si otevřela malou 
soukromou cukrářskou školu na Kladně. První 
rok svého provozu se na kurzech mohli amatéřští 
i profesionální cukráři naučit základům klasické 
francouzské cukrařiny, od září 2018 se kurzy začaly 
zaměřovat primárně na rostlinné receptury. Petra 
poskytuje také odborné poradenství podnikům, 
kterým docházejí nápady na sladký sortiment 
do vitríny, a to včetně návrhu menu a zaučení 
personálu. Na podzim roku 2018 vydala svoji 
kuchařskou prvotinu - Moderní veganské dezerty. 
Kniha vyšla na jaře 2019 i celosvětově v angličtině.

JAN TOMEČEK

ZAKLADATEL A MAJITEL 
VEGZIONU
Jan Tomeček je dvacet let na čistě rostlinné stravě 
a v současnosti se zaměřuje na vědecké studie 
z oblasti výživy. Znalosti dále uplatňuje při aktivním 
sportu – věnuje se boxu, běhu, silovým tréninkům 
a dynamické józe. Je zakladatelem a dřívějším 
provozovatelem pražského bistra Veggie Garden, 
které stále úspěšně funguje a má kuchařské 
zkušenosti z velkých gastro provozů a kantýn. 
Aktuálně provozuje rodinný penzion v Krkonoších 
Vegzion, kde mimo jiné předává své zkušenosti 
dál v rámci kurzů vaření. Honza se dlouhá léta učí 

kombinovat a připravovat potraviny rostlinného původu a mimo jiné začal poznávat 
hlubší účinky rostlinné stravy na tělo i psychiku.

„Rostlinná strava je svojí pestrostí a koncentrací všech potřebných živin dokonalým 
palivem lidského těla, ať už pro každodenní život, nebo vrcholové sportování. 
Právě lidé, kteří pravidelně sportují, ať už na amatérské nebo vrcholové úrovni, 
ti všichni si pochvalují například neobvykle rychlou regeneraci po trénincích 
i obtížných závodech. Rostlinná strava samozřejmě díky vysokému obsahu vlákniny 
a fytonutrientů buduje v člověku silnou imunitu a ta dává základ pro zdravý, dlouhý 
a aktivní život.“

Jaký tip byste dal kuchaři nebo podniku, který chce zařadit své první rostlinné 
jídlo do menu?

První tip pro kuchaře, který se chystá vytvořit své první rostlinné jídlo, by ode mě 
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“Zařadit rostlinné jídlo do menu zákonitě přiláká více zákazníků, tím spíš, pokud se 
jedná o restauraci ve městě, kde rostlinná nabídka není moc bohatá." Sám Martin 
tvrdí, že při cestování vnímá velkou mezeru v nabídce. "A točit dokola rajčatový 
salát a hranolky s kečupem člověka zkrátka omrzí.”

TIPY OD ZDEŇKA & MARTINA:

1. Nebát se, protože rostlinná kuchyně není žádná věda. Při zařazování prvního 
rostlinného jídla do menu by kluci šli jednoduchou cestou - např. využít rostlinné 
ingredience, které už v podniku máme a zabalit je do tortilly. Wrapy skvěle chutnají 
a třeba burrito s guacamole je nesmrtelné. Vůbec 
nejjednodušší může být silný zeleninový vývar s 
domácími nudlemi bez přísad živočišného původu. 

2. Je nutné uvědomit si, že rostlinné jídlo na 
menu nepatří jen veganům nebo vegetariánům, 
ale je určené pro všechny. Je proto důležité jídlo 
v menu neoznačovat slovem “vegan”, protože 
v ten moment si ho konvenčně se stravující 
zákazník pravděpodobně neobjedná, protože 
bude mít pocit, že jídlo není určené pro něj. Tuhle 
skutečnost jsme si v Momentu brzy uvědomili 
a v únoru 2019 jsme restauraci otevřeli v novém 
kabátu. Do té doby jsme označení “vegan” 
používali hojně při marketingové komunikaci 
Momentu, v restauraci i v samotném menu. 
Nyní používáme slovo “rostlinné”, případně jídlo 
neoznačujeme vůbec a změna přišla v podstatě 
hned. Přicházejí noví zákazníci a rádi se vrací 
třeba na naši vyhlášenou rostlinnou svíčkovou.  
Změna rozhodně stála za to.

TIPY OD PETRY:

1. Živočišné produkty, jako jsou vejce či máslo, překrývají přirozené chutě a barvy 
hlavních surovin, jako je třeba ovoce. Rostlinné ovocné krémy tak budou vždy 
chuťově i barevně mnohem intenzivnější, protože se používají suroviny, které tyto 
nežádoucí vlastnosti nemají. Nemusíte tak vymýšlet celý nový rostlinný dezert, ale 
zaměřte se na vaše stávající a zkuste ovocné krémy udělat nově, rostlinně. Váš 
dezert bude ihned o level výše. 

2. Trápíte se tím, že si občas během přípravy krému "uvaříte" na dně hrnce vajíčka? 
Tak to se vám u rostlinných dezertů nikdy nestane. Velké množství postupů je 
mnohem snadnějších, než jsou klasické metody a výsledek bývá o řád lepší.

3. Stále více zákazníků nechce nebo nesmí konzumovat mléčné produkty ze 
zdravotních důvodů. Naučte se ve vašich receptech nahrazovat kravské mléko 
ovesným a ihned získáte nové potenciální klienty. V takové bábovce, lívancích 
nebo koblížkách nikdy chuťově nepoznáte, jestli jste použili mléko kravské nebo 
rostlinné.

ZDENĚK ZÁMEČNÍK & MARTIN ZRUSTEK 

PROVOZOVATELÉ RESTAURACE MOMENT 

Zdeněk a Martin jsou životními partnery a provozovateli pražského bistra  
a restaurace Moment, kde na jídelním lístku i ve vitrínách nabízejí 100% rostlinné 
jídlo. Zdeněk zde dlouhá léta působil nejprve na place a později jako kuchař. 
Kromě celoživotní lásky k dobrému jídlu se spolu s Martinem věnují dobrovolnictví   
v organizaci Psí Život a již sedm let vedou spolek Help4homeless, 
kde s pomocí přátel organizují pravidelné vaření rostlinných 
jídel pro lidi bez domova po celé ČR. Díky spolupráci  
s rohlik.cz využívají neprodanou zeleninu a ovoce a omezují tak plýtvání. Životní 
inspiraci čerpají na dlouhých cestách po Indii. Otevřenost a pozitivní přístup jsou 
pro ně klíčové.

http://rohlik.cz
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zvyklí. Burgery, wrapy, bagely a třeba rostlinná “žebírka” jsou stálicemi menu 
doplněné o superbowls nebo asiabowls. Mezi nejprodávanější jídla rozhodně patří 
burgery. 

Jaké gastronomické trendy vnímá zakladatel Forky´s jako nejaktuálnější? 

Jediný a jasný nový trend je čistě rostlinná strava. Co se týče alternativ masa, 
myslím si, že dávat spoustu peněz do výzkumu “výroby” masa z kmenových buněk 
je špatná a zbytečná investice. Očekávám v nejbližší době mnoho nových alternativ 
masa z čistě rostlinných zdrojů, které se do této doby nedařilo produkovat, protože 
nebyly chuťově nebo konzistenčně optimální. Sója je fajn a zaplať pánbůh za ni, ale 
strava by neměla být založená pouze na ní, pestrost a rozmanitost je důležitá. Už 
tento rok se proto ve Forky’s můžete těšit na novinky alternativ na bázi hrachového, 
rýžového, slunečnicového, amarantového nebo quinoa proteinu.

PUZZLE PIZZA - TOMÁŠ TICHÁNEK, PRAHA

Unikátní koncept Puzzle Pizza vznikl v 
roce 2016 a s nápadem “sestav si svou 
pizzu” získal v roce 2017 třetí místo 
v pražském kole soutěže T-Mobile 
rozjezdy. Odbornou porotu museli 
přesvědčit, v čem je jejich nápad 
inovativní, jaký je business plán a jak 
mají vymyšlenou propagaci. V roce 
2017 bylo přihlášeno celkem 119 
různých projektů pouze za region 
Praha, jednalo se tedy o nemalý 
úspěch.

Trocha inspirace

Příklady podniků, které mají s rostlinnou kuchyní skvělé zkušenosti. 

FORKY´S - LUBOŠ VIDLIČKA, BRNO
Forky’s je franšízový koncept bister / restaurací / kaváren, které nabízí pokrmy 
sestavené pouze z rostlinných ingrediencí. Pro typ systémového franšízového 

podniku se zakladatelé rozhodli 
kvůli jeho rychlejšímu a snadnějšímu 
rozšiřování do gastronomického 
prostoru. Aktuálně je můžete 
navštívit v Brně, Praze a Trnavě. 
O dalších městech v Česku, na 
Slovensku, ale také třeba v Rakousku 
se vedou jednání. 

“Cestou čistě rostlinné kuchyně jsme 
se rozhodli jít především z etických 
a následně environmentálních 
a zdravotních důvodů.  Náš typ 
moderního bistra na trhu chyběl a v 
řadě míst stále chybí,” říká zakladatel 
a majitel Forky´s Luboš Vidlička. 

Ve Forky´s odhadují, že až  
70 % zákazníků je konvenčně 
se stravujících, mimo jiné proto 
se snaží, aby nabídka v menu 
připomínala pokrmy, na které jsou 
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otevřené atmosféře pohodové kavárny. Vybere si u ní každý, bezlepkáři počínaje 
a lidmi s laktózovou intolerancí konče. Podnik najdete nejen v Hradci Králové, ale 
také v nedalekých Pardubicích. Původním cílem nebylo nabízet čistě rostlinné 
varianty palačinek. Postupně ale přirozenou cestou reagovali na rostoucí poptávku 
přicházející především z řad vysokoškolských studentů. 

“Zavedení rostlinných palačinek bylo velmi jednoduché - vybrat tofu nebo správný 
sýr a najít dodavatele. Tím je nakonec maloobchodní prodejna zdravé výživy 
Zdravíčko. S těstem jsme žádnou další práci neměli, neboť od začátku do těsta 
mléko ani vejce nepřidáváme, na recepturu jsme patřičně hrdí. Rostlinná nabídka 
nás naučila kontrolovat informace o složení některých výrobků, abychom se 
vyhnuli živočišným složkám tam, kde bychom je třeba vůbec nečekali,” říká Martina. 
“Za poslední čtyři roky trend výrazně roste, téměř polovina našich palačinek je 
pohankových a až třetina je čistě rostlinná. Důvodem bývá touha zákazníků po 
lehčích a zdravějších variantách.”

Po pár měsících na trhu představili první čistě rostlinnou verzi pizzy s použitím 
veganského sýra a od té doby se myšlenky nepustili, naopak. Výhodou pizzy je, že 
jejím základem je těsto a sugo (rajčatový základ), oboje čistě rostlinné, zbytek je 
potom relativně jednoduchý, vybrat správné rostlinné ingredience, které si mohou 
zákazníci zvolit. 

“Asi nejtěžší bylo vybrat správný rostlinný sýr. Vyzkoušeli jsme všechny produkty 
na trhu a po mnoha pokusech a testováních jsme zakotvili u značky Violife. Naším 
výrobním tajemstvím je především správná kombinace různých druhů sýra pro 
dosažení ideální chuti a konzistence,” říká zakladatel a majitel Puzzle Pizza Tomáš 
Tichánek. “Troufám si odhadovat, že do roka bude rostlinná pizza ve většině pizzerií, 
rozšiřování je markantní. Vidíme to i na našich číslech, běžně dělají rostlinné pizzy 
40 - 50 % denního obratu.”

To vedlo na konci roku 2018 Tomáše k vytvoření sesterského projektu Vegan Pizza, 
kde cílí primárně na rostlinně se stravující zákazníky. Výhodu takového zaměření 
spatřuje mimo jiné v tom, že je veganská komunita velmi otevřená ke sdílení a šíření 
informací, takže když děláte svoji práci dobře a poctivě, máte reklamu zadarmo. 
Lidé rádi zkoušejí nové věci a ingredience jako “vegan sýr” nebo “vegan salám” 
se pravidelně objevují na pizzách vedle běžného sýra nebo salámu a setkávají se s 
vynikajícím ohlasem.

FÉROVÁ PALAČINKÁRNA

MARTINA TELECKÁ, HRADEC KRÁLOVÉ

Férová palačinkárna klade důraz na férové jednání k zákazníkům, dodavatelům a v 
neposlední řadě také k přírodě. Při výběru dodavatelů a surovin se snaží vybírat co 
nejvíce lokálně, čerstvě, férově a ideálně přímo od výrobců. Podnik vznikl v Hradci 
Králové pod taktovkou Martiny Telecké a nabízí zákazníkům prvotřídní suroviny v 
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LOS CAPOLITOS - JAN KAPOLKA, OSTRAVA
Los Capolitos má celkem čtyři pobočky v 
Moravskoslezském kraji – dvě v Ostravě 
a po jedné v Opavě a Frýdku-Místku. Nápad 
na otevření mexického konceptu vznikl při 
cestování zakladatelů po USA v roce 2014. 
Právě tam se zamilovali do mexické kuchyně, 
ve které se objevují především čerstvé a kvalitní 
ingredience. Po návratu nechtěli bojovat se svojí 
novou gastro závislostí a tak vytvořili restauraci, 
která na lokálním trhu chyběla. V podstatě každé 
jídlo v jejich nabídce má bezmasou variantu, 
často i čistě rostlinnou, např. tacos nebo mexický 
talíř. Zároveň všechny polévky, které vaří, jsou 
rostlinné a dokonce bezlepkové. V současné době 
tvoří vegetariánská a veganská jídla asi čtvrtinu až 
třetinu obratu Los Capolitos.

„Zavedení  rostlinné  nabídky byla velmi 
jednoduchá volba, jelikož stále pracujeme se 
stejnými surovinami. Nemuseli jsme hledat  
masové alternativy, do rostlinných pokrmů 
používáme především klasické ingredience 
mexické kuchyně jako luštěniny, rýži a čerstvou zeleninu a vše chutná skvěle. 
Zároveň sledujeme, jak obliba bezmasých jídel stoupá a vidíme sami na sobě, že 
stále častěji saháme po lehké veggie variantě. Zájem o rostlinnou kuchyni pomalu 
stabilně roste a my jsme velmi rádi, že jsme naší nabídkou schopni uspokojit  
opravdu každého.“ říká Franchise Manager Jan Kapolka. 

DONUT SHOP - SILVIE MAHROVÁ, PRAHA
Donut Shop se zaměřuje na výrobu donutů a výběrovou kávu. V obou případech 
jdou primárně po kvalitě. Donuty si vyrábějí sami ve výrobně, kterou mají přímo 
v obchodě. Vše je ruční práce, včetně vlastního kvásku. U kávy spolupracují s 
nejlepšími evropskými, ale i českými pražírnami. 

“Jak jsme se k Donut Shopu dostali? Dlouhý příběh, ale zkusím to zkrátit. Našli 
jsme díru na trhu, do té doby tu nic takového nebylo, tak jsme se rozhodli, že to 
zkusíme. Ke gastronomii máme všichni velmi pozitivní vztah, část našeho týmu už 
měla zkušenosti s podnikáním v oblasti výběrové kávy a když se do toho přidá láska 
k pečení, tak to pak jde příjemně skloubit,” říká majitelka Silvie s bratrem Jirkou 
a jeho ženou Monikou. 

Proč vlastně zařadili i nabídku 
rostlinných donutů? “Byli bychom 
sami proti sobě, pokud bychom 
veganské varianty do nabídky 
nezařadili. Bylo pro nás důležité, 
aby měli i lidé fungující na 
rostlinné stravě přístup k našemu 
produktu,” říká Silvie a přiznává, 
že na začátku bylo nejtěžší 
správně vychytat recepturu, aby 
nebyl mezi rostlinnou a běžnou 
verzí donutů rozdíl v kvalitě. Vše 
se vydařilo a dnes je v průměru 
40 % prodaných donutů čistě 

rostlinných. Stejný přístup používají také u snídaňových bagelů, neboť i ty mají  
v čistě rostlinné verzi.  
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Better Buying Lab přichází na základě výzkumu s dalšími tipy, jak udělat jakékoli 
jídlo v menu atraktivnější pro zákazníky. Mezi hlavní doporučení, jakým slovům 
se u názvů jídel vyhnout, patří: 

• “bez masa,” 

• “veganský,” 

• “vegetariánský,”

• “nízkotučný” (resp. obecně zdůrazňující zdravé jídlo). 

K atraktivitě konkrétních pokrmů naopak prokazatelně přispívá označení:

• Původu - “kubánská polévka z černých fazolí” se prodávala o 13 % lépe, než 
“nízkotučná vegetariánská polévka z černých fazolí.” Původem můžeme mít na 
mysli např. také popis prostředí, ve kterém je ingredience pěstována.

• Chutě - nárůst v objednávkách cizrnového kari o 108 % zaznamenala studie 
při změně názvu z “cizrnovo-bramborového kari” na “jemné a sladké cizrnovo-
bramborové kari,”

• Vzhledu a pocitu z jídla - čerstvý, křupavý, rozpouštějící se v ústech nebo 
krémový - kombinování těchto výrazů při testování zvýšilo pravděpodobnost 
objednávky o 14 %.  

Rostlinné či veganské? 

OZNAČENÍ POKRMŮ A MENU
Jak zdvojnásobit poptávku po rostlinném pokrmu? Jednoduše! Nevytvářejte v 
menu samostatnou sekci s názvem “Veganská jídla / Vegetariánská jídla / Bezmasá 
jídla,” radí zakladatel Good Food Institute Bruce Friedrich. Zároveň dodává, že pokud 
je pokrm zařazen v samostatné sekci a je označen jako „veganský“ či „vegetariánský“, 
zákazník jej bude považovat za variantu určenou pouze pro vegany a vegetariány. 
Průzkum provedený London School of Economics (LSE) dále uvádí, že pokud se 
restaurace rozhodne nabízet i čistě rostlinná jídla, není důvod upozorňovat na to 
jako na něco „zvláštního“ či „odlišného.“ Zejména v současné době, kdy se zvyšují 
nejen počty veganů a vegetariánů, ale i lidí, kteří jednoduše chtějí snížit vlastní 
spotřebu živočišných výrobků nebo mají alergii na mléko.

Při průzkumu provedeném LSE si zvolilo rostlinná jídla 13,4 % respondentů, když 
byla zařazena mezi ostatními (“Control” menu). Když byly pokrmy umístěny v 
samostatné sekci (“Vegetarian” menu), vybralo si je jen 5,9 % dotázaných, tedy 
necelá polovina (viz obrázek níže). 

O rostlinné nabídce může dát restaurace hostům vědět pomocí informativního 
letáčku, nenápadným (v) přímo u jídla v menu doplněným o vysvětlivky (“v = vhodné 
pro vegany / 100% rostlinné jídlo”) nebo uvedením, že o nabídce rostlinných jídel 
je možné se informovat u obsluhy.  Vhodné začlenění rostlinných pokrmů mezi ty 
ostatní zvýší šanci na jejich poptávku a popularizaci. 

https://www.google.com/url?q=https://www.wri.org/news/its-all-name-how-boost-sales-plant-based-menu-items&sa=D&ust=1558390412165000&usg=AFQjCNHSergNoMOy6_VgzAcER7kIAn1I8A
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JAK NENÁSILNĚ PROPAGOVAT ROSTLINNÉ 
ALTERNATIVY?
Především je potřeba vhodně volit slova, neboť právě ta dokáží divy.

V roce 2017 společnost Mattson provedla výzkum, podle něhož je pojem „rostlinné“ 
veřejností přijímán mnohem lépe než termín „veganské.“ Spotřebitelům totiž 
„rostlinné“ evokuje něco zdravého, chutného a cenově dostupného (pokud ve své 
restauraci používáte v menu angličtinu, doporučuje použít pojem “plant-based," 
který se v ČR i v zahraničí velmi dobře zažil). Stejně jako Bruce Friedrich mluvíme 
o lidech, kteří jdou do restaurace či na nákup bez specifického plánu a rozhodují se 
pouze podle jídelního lístku či etikety.

Většina nejúspěšnějších výrobců alternativ k živočišným výrobkům v USA se touto 
radou řídí. Například můžeme na obalech výrobků vidět pouze nenápadné „v“ a výra-
znější označení „bez masa“ (meat-free) a „rostlinné“ (plant-based). Zahraniční 
výrobce rostlinné majonézy s názvem Just Mayo dokonce žádné zvláštní označení 
na obalu nepoužívá, a přesto se tato majonéza stala jednou z nejprodávanějších v 
USA.

“Firmám doporučujeme, aby se vyhnuly označování produktů „vegan“ a raději se 
zaměřily na podání podrobnějších informací o nutričních hodnotách, zdůraznily 
například obsah bílkovin atd.” – radí zakladatel Good Food Institute, Bruce Frie-
drich.

Friedrich zdůrazňuje, že takový přístup nevede k poklesu prodeje veganských výrob-
ků. Pro vegany není problém najít si vyhovující produkt, nepotřebují k tomu žádná 
speciální označení. To samozřejmě platí v případech, kdy mají dostupné všechny 
informace o složení, tedy primárně pro balené produkty na pultech supermarketů. 

Pro propagaci rostlinné stravy na sociálních sítích a v médiích platí pravidla opačná. 

„Kontrolní“ menu (NOVÉ) „Vegetariánské“ menu (PŮVODNÍ)
Risotto primavera (v)

Hrášek, houby, citrón 14,00

Humr a krabí tyčinky

Avokádo, salát, citrónová majonéza 17,00

Soté z královských krevet

Čili, česnek a petržel, rýže basmaty 22,50

Smažená treska

Hrášek s mátou, domácí hranolky, tatarská 
omáčka 15,50

Kuřecí cacciatore

Restovaná kuřecí prsa, houby, rajčata, olivy 14,50

Steak rump pavé

Hovězí steak rump pavé, domácí hranolky 19,50

Hamburger

S domácími hranolky 13,50

Špenátové ravioli s ricottou (v)

Chřest, šalvějová omáčka 13,50

 v – vhodné pro vegetariány

Humr a krabí tyčinky

Avokádo, salát, citrónová majonéza 17,00

Soté z královských krevet

Čili, česnek a petržel, rýže basmaty 22,50

Smažená treska

Hrášek s mátou, domácí hranolky, tatarská 
omáčka 15,50

Kuřecí cacciatore

Restovaná kuřecí prsa, houby, rajčata, olivy 14,50

Steak rump pavé

Hovězí steak rump pavé, domácí hranolky 19,50

Hamburger

S domácími hranolky 13,50

 ______VEGETARIÁNSKÁ JÍDLA______

 Risotto primavera

Hrášek, houby, citrón 14,00

 Špenátové ravioli s ricottou

Chřest, šalvějová omáčka 13,50

% LIDÍ, KTEŘÍ SI ZVOLILI VEGETARIÁNSKÉ JÍDLO

ZDROJ: Linda Bacon, výzkum pro její dizertační práci na London School of Economics
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Zde se marketing zaměřuje spíše na cílové skupiny, tedy vegetariány a vegany. Těm 
označení produktů jako veganské usnadní hledání. Rostlinné novinky si tak snáze 
najdou cestu ke spotřebiteli.

Chytrým kombinováním těchto externích a interních marketingových strategií je 
možné efektivně dosáhnout zvýšení prodeje rostlinných výrobků. Je však nutno 
podotknout, že chuťovou stránku pokrmu nenahradí ani ten nejlepší marketing.

Základy rostlinného vaření

KOŘENÍ
Správně dochucená jídla jsou základem úspěchu v každé kuchyni, tedy i v rostlinné. 
Mezi kořeními najdeme několik druhů, které umí vykouzlit skvělou chuť.

Mezi ty hlavní patří:

• sójová omáčka – zodpovědná za tzv. pátou chuť umami (vedle sladké, 
slané, hořké a kyselé chuti mluvíme také o umami, tedy o “delikátnosti” nebo 
“lahodnosti”), která je typická pro asijská jídla. Ideální do omáček, polévek, 
hamburgerů, asijských pokrmů a všude tam, kde je potřeba dodat „masovou“ 
chuť.

• lahůdkové droždí – rovněž výrazné díky umami. Lahůdkové droždí je skvělou 
volbou pro dochucení „sýrových“ jídel, jako je tvaroh, pesto, italské omáčky či 
chlebové pasty.  V kombinaci s mletými mandlemi jsou vhodnou alternativou 
parmezánu. (pozor: nezaměňovat za čerstvé, aktivní droždí).

• uzená paprika – nejlepší zdroj uzené chuti v rostlinné kuchyni. Krvavě 
červené koření je ideální pro mexickou kuchyni, např. chilli sin carne.

• pikantní koření – kajenský i další druhy pepře nebo chilli vločky. I u rostlinných 
pokrmů platí, že si hosté často vybírají jídla podle toho, jak jsou výrazná. Někteří 
preferují jemnější chutě, jiní ostřejší.

• římský kmín – velmi aromatické, lehce nahořklé koření. Dodá specifickou 
chuť pokrmům, jako je hummus, falafel nebo indická masala (kari). Je vhodný 
jak pro ochucení náhražek masa, tak do zeleninových pokrmů, pečiva, rajčatové 
omáčky a různých marinád. Můžeme jím posypat i pita chléb.
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• černá sůl (kala namak) – sůl s velmi charakteristickou vaječnou chutí a vůní. 
Skvělá pro ochucení rostlinné majonézy nebo bezvaječné pasty s pažitkou.

• kurkuma - známá především jako významné přírodní žluté barvivo. Je 
skvělá pro ochucování a barvení tofu, do omelet či rostlinných majonéz. 
Chutná výborně v indických pokrmech a jako součást marinády pro náhražky 
masa. Trochu kurkumy přidané do zeleninového vývaru dodá zlatou barvu  
a zajímavější vůni.

• tekutý kouř (liquid smoke) - dodává pokrmům zauzenou vůni i chuť, běžně 
se používá i při úpravě masa. 

ALTERNATIVY MASA
Důvodů pro přechod na rostlinnou stravu a omezení konzumace masa může být 
mnoho. Pravdou je, že většina lidí před přechodem na rostlinnou stravu maso jedla 
a třeba i oceňovala jeho chuť. Různá koření a výrobky, stejně jako kreativita kuchařů, 
často umožňují zajistit chuť masa za použití rostlinných surovin. K úspěchu může 
pomoci zvláště volba správného koření.

Vynikajícími alternativami k masu, a to i pokud jde o nutriční hodnoty,  
mohou být:

• tofu – jde o druh sojového tvarohu vyrobeného ze sojového mléka. Používá 
se jako náhrada masa, sýra a vajec. Má vysoký obsah bílkovin a současně nízký 
obsah tuku. V současné době jej můžete najít ve všech větších supermarketech v 
různých úpravách - natural, uzené, marinované nebo silken (hedvábné). Skvělé 
jako tvaroh, do jídel typu kari a do polévky miso. Prakticky v jakémkoli asijském 
receptu můžete maso zaměnit za tofu a vytvořit tak komplexní rostlinné jídlo 
(pad-thai, nasi goreng...). Ve správné marinádě a po lehkém osmahnutí na oleji 
může být použito jako náhražka masa ve své čisté podobě. 

• kde koupit: mj. Makro, většina supermarketů a zdravých výživ.

• tempeh – fermentovaný sójový produkt vyráběný z celých sójových bobů, 
často považovaný za nejzdravější úpravu sóji. Prodává se uzený, marinovaný, 
smažený i natural a je možné ho použít například v asijských jídlech místo tofu.

• kde koupit: mj. Makro, většina supermarketů a zdravých výživ.

• sójové plátky, kostky, nudličky a granulát – jde o velmi levné sušené 
výrobky, které jsou jednoduché na přípravu. Skvěle absorbují aroma a chuť, 
vyžadují tedy perfektní okořenění. Z granulátu je možné vytvořit výbornou 
rostlinnou boloňskou omáčku, z kostek „kuřecí“ kari, a z řízků rostlinné „vepřové 
kotlety.“ Nejprve se uvaří ve vývaru s kořením a pak upraví smažením či pečením 
jako maso.

• kde koupit: mj. Makro, většina supermarketů a zdravých výživ.

• seitan – je vyroben z pšeničné mouky a dobře uvařený svou chutí a vůní 
velice připomíná maso. Představuje bohatý zdroj bílkovin, který úspěšně nahradí 
bílkoviny živočišné.

• kde koupit: doporučujeme kupovat seitan mix (Puro shop, Country 
Life...), který si můžete povařit ve vlastní směsi koření a dochutit dle potřeb, 
respektive přání hostů.

• ROBI (ROstlinná  BÍlkovina) – česká masová alternativa, velmi podobná 
seitanu ve všech ohledech. Obsahuje navíc červenou řepu. Prodává se hotový 
a dochucený ve formě plátků, nudliček nebo sekané. 

• kde koupit: www.robi.cz, Albert, Globus, Country Life
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• luštěniny a zelenina – z čočky nebo květáku lze vytvořit vynikající základ 
pokrmu nebo například karbanátky. Klíč spočívá v koření a správné konzistenci.

• jackfruit – jedná se o druh ovoce pocházející z tropického stromu chlebo-
vníku, který se vyskytuje v jižní a jihovýchodní Asii a v Africe. Jackfruit seženete 
především v internetových obchodech, velkých supermarketech a obchodech 
se zdravou či rostlinnou výživou. Stojí za to je zkusit i jen ze zvědavosti, protože 
správně ochucené připomínají "trhané maso."

• žampiony portobello - často využívaná alternativa masa např. v burgerech, 
dobře marinovaný portobello steak může fungovat i samostatně.  

ALTERNATIVY MLÉKA A MLÉČNÝCH VÝROBKŮ
Mléčné výrobky jsou považovány za jednu ze základních složek tradiční stravy. 
Současná doba nabízí mnoho rostlinných alternativ, které jsou stále dostupnější 
i v běžných obchodech. Sójové, ovesné nebo třeba mandlové nápoje dokážou 
plně nahradit mléčné produkty v nejrůznějších receptech na přípravu sladkých 
i slaných pokrmů. Vhodné je též používání kokosového „mléka,“ které se dobře 
uplatňuje jak v dezertech, tak ve stále oblíbenější asijské kuchyni. V poslední době 
významně narůstá také trh zaměřený na baristy - rostlinné nápoje určené pro 
šlehání umožňující kreativní latte art, často s příchutí kokosu nebo mandlí (např. 
Alpro For Professionals nebo cenově dostupnější dmBio Barista).

Rostlinné alternativy mléčných produktů jsou již běžně k dostání v klasických 
obchodech, včetně velkoobchodních dodavatelů pro gastronomii typu Makro, 
Fany nebo Bidfood. 

• "mlékem" se rozumí rostlinné nápoje například ze sóji, ovsa, mandlí, rýže, 
slunečnice, špaldy, kokosu, máku a mnoha dalších surovin. Tyto výrobky lze 
zakoupit v hotovém balení v krabicích, lahvích nebo plechovkách, ale mnohem 
levněji je lze vyrobit – stačí mixér a gáza.

• smetanu lze snadno připravit z výše uvedených mlék přidáním oleje 
a citronové šťávy.

• jogurty jsou v obchodních řetězcích stále dostupnější a jejich základem je 
kokosové a sójové mléko. Můžete je sehnat v přírodní verzi či s přídavkem ovoce. 

https://www.makro.cz/
https://www.fany.cz/
https://www.bidfood.cz/
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• rostlinné sýry jsou k dostání jakožto napodobeniny fety, parmezánu, goudy, 
camembertu a mnoha dalších sýrů. Pro napodobení sýrové chuti lze například v 
omáčkách také vyzkoušet lahůdkové droždí.

• k přípravě bešamelové omáčky je třeba olej či margarín Alsan. Ten nalijeme 
na pánev a přidáme dvě polévkové lžíce mouky. Směs mícháme, vytváří se tak 
jíška. Přidáme 220 ml neslazeného rostlinného mléka (nejlépe sójového), dokud 
směs nezhoustne. Ochutíme solí, bílým pepřem a muškátovým oříškem.

• Tofu feta se velmi snadno připravuje a využívá se v rostlinných salátech či 
jako pochutina k pečivu. Lahůdkové droždí, sůl, česnek, bylinky (např. oregano), 
olivový olej (případně jiný rostlinný olej s neutrálnější chutí) a samozřejmě tofu. 
Vše vylijeme do velké nádoby a smícháme tak, aby všechno tofu bylo ponořeno. 
Nádoba se zavře a na noc vloží do lednice. Druhý den je feta hotová.

VÝROBEK PŘÍKLADY ZNAČEK PŘÍKLADY OBCHODŮ

alternativy mléka (ko-
kosové, rýžové, mandlo-
vé, 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 další

jogurty (sojové, 
kokosové, mandlové, 
rýžové, 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 další

smetana (sójová, 
kokosová, mandlová, 
rýžová, ovesná, kešu)

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

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

sýry (sója, kešu) Violife, Vegan Life, 
Veganz, Valsoia, Kytky k 
sežrání, Tudlee, Alexýr

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

tvaroh (sója) Provamel Puro shop

ekvivalent másla, 
margarín

Alsan, Nemléko, Rama 
jednoduše rostlinná, 
Hera bez laktózy, Flora, 
Palma

Albert, Tesco, Country 
Life, rohlik.cz

majóneza, tatarská 
omáčka

Spak, Hellmans Vegan 
Mayo

Makro, Albert, kosik.cz, 
rohlik.cz
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ALTERNATIVY VAJEC
Vejce je jedním z nejjednodušeji nahraditelných živočišných produktů. V mnoha 
receptech se přidává spíše ze zvyku, než z praktických důvodů - např. palačinkové 
těsto skutečně drží pohromadě pouze ze směsi rostlinného mléka, mouky a cukru, 
vejce není třeba přidávat. Pokud potřebujeme nahradit typickou vaječnou chuť, 
dokonale poslouží tzv. černá sůl. Při snaze o dosažení funkce pojiva v receptu 
máme k dispozici spoustu variant, které vejce v rostlinné kuchyni nahradí:

• lněné semínko – jedna z náhrad vajec používaná v rostlinných paštikách, 
koláčích či řízcích. Jedna polévková lžíce mletého lněného semínka v kombinaci 
se třemi lžícemi horké vody je výborným pojivem, také zhutňuje a zvláčňuje. 
Může být použito ke zlepšení konzistence polévek, guláše nebo omáček.

• banán důkladně rozmačkaný vidličkou – polovina banánu nahradí jedno 
vejce např. v bábovce, dodá vlhkost a vláčnost, spojuje přísady. V kombinaci s 
jedlou sodou pomáhá těstu kynout.

• pěna z jablek nebo tykví, případně pyré z jiného ovoce (hruška, 
rebarbora…) – půl šálku zastoupí jedno vejce – funguje podobně jako banán.

• bramborová/kukuřičná/ovesná mouka – 1 lžíci smícháme se 3 lžícemi 
horké vody – váže a zvláčňuje.

• v omeletách – k ½ hrnku mouky z cizrny přidáme ½ hrnku perlivé vody, 
½ lžičky prášku do pečiva, lahůdkové droždí, černou sůl, aromatické koření 
a kurkumu pro barvu. Toto množství je ideální na přípravu rostlinné omelety (s 
přidáním sezónní zeleniny a pažitky)

• polévková lžíce prášku do pečiva v kombinaci s čajovou lžičkou jablečného 
octa – dodá lehkost a vláčnost.

• aquafaba - nálev z vařené cizrny (lze použít vodu z plechovky cizrny) 
poslouží jako alternativa k vaječným bílkům, dá se z něj vyšlehat sníh vhodný do 
dezertů či pro výrobu sněhových pusinek. 

• hraška - obalovací směs na přípravu těstíčka bez vajec, stačí smíchat s vodou, 
dochutit a použít místo trojobalu.

PRODUKTY, KTERÝM JE DOBRÉ VĚNOVAT POZORNOST 
– NEJSOU ROSTLINNÉ

• želatina – jde o výrobek na bázi kostní moučky – není rostlinný; není vhodný 
ani pro vegetariány.

• med - produkt včel, tradičně není považován za rostlinný produkt a někteří 
lidé se mu z etických důvodů vyhýbají.

• syrovátka - vzniká odstraněním kaseinu z mléka, jedná se tedy o mléčný 
výrobek. 

• máslo, margarín – většina dostupných másel i margarínů obsahuje mléčný 
tuk. Jednou z výjimek je Flora nebo Rama jednoduše rostlinná vyráběná 
společností Upfield, Hera bez laktózy nebo margarín Alsan / Alsan BIO, který je 
hojně využíván při pečení. 

• parmezán – těstoviny nebo saláty jsou často zdobeny parmezánem, který 
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není vhodný ani pro vegetariány, neboť typicky obsahuje syřidlo z telecích 
žaludků. V případě rostlinných jídel není vhodné pokrmy zdobit jakýmkoliv 
sýrem. Alternativou k parmezánu je jeho rostlinná verze připravená na základě 
jemně mletých mandlí nebo kešu a lahůdkového droždí. Rostlinný parmezán je 
dostupný také v produktové řadě Violife. 

• Maggi - obsahuje E365 (5 - ribonukleotidy sodné), které jsou vyráběny 
z masa a ryb.

PRODUKTY, KTERÉ MOHOU, ALE NEMUSÍ BÝT 
ROSTLINNÉ

• těstoviny - poctivá italská pasta je čistě semolinová, ale na trhu se samozřejmě 
vyskytují také těstoviny s přidaným vejcem. Správné rostlinné jídlo se perfektně 
hodí právě k bezvaječným těstovinám. 

• čokoláda - hořká čokoláda, včetně čokolády na vaření, někdy překvapivě 
obsahuje mléko.

• vývar - při přípravě pokrmů pozor na podlévání vývarem - aby bylo jídlo 
rostlinné, podlévá se zeleninovým vývarem. 

• pečivo - obsahující mléko, vejce nebo sádlo, není rostlinné.

• strouhanka - pokud je z pečiva, které obsahuje mléko, vejce nebo sádlo, 
není rostlinná.

• sojová omáčka - někdy se objevuje s podílem rybí omáčky.

• kořenící směsi - pozor na obsah syrovátky či jiných živočišných složek. 

• barviva - karmín neboli E120 (přírodní červené barvivo vyráběné z vysušených 
těl hmyzu), sépiová čerň používaná např. k barvení těstovin (obsahuje alergen 
14 - měkkýši a výrobky z nich)

• knedlíky - některé obsahují vaječnou melanž. 
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Průvodce rostlinnou kuchyní – tipy na závěr

Cílem našeho projektu je pomoci restauracím porozumět potřebám zákazníků. 
Řešením je popis složení pokrmů či jejich správné označení, které povede  
k rozptýlení všech pochybností o jejich rostlinném původu a ke snazší orientaci  
v menu. 

ROSTLINNÉ (VEGANSKÉ) VS. VEGETARIÁNSKÉ JÍDLO

Všechny rostlinné pokrmy jsou vegetariánské, tento princip však nefunguje 
opačně. Ne všechna vegetariánská jídla můžeme označit za rostlinná, mohou totiž 
obsahovat živočišné produkty, jakými jsou mléčné výrobky, vejce a med. 

EMPATIE SE ZÁKAZNÍKEM
Lidé konzumující rostlinnou stravu, jsou často nuceni vysloveně žádat o jídla, která 
neobsahují žádné produkty živočišného původu. Obava, že na talíř dostanou jídlo 
obsahující živočišné složky, je způsobena negativními zkušenostmi a nedostatkem 
porozumění, pochopení a ochoty ze strany některých zaměstnanců restaurací.

Příkladem může být situace, kdy si v restauraci zákazník objedná farfalle se špenátem 
a sušenými rajčaty, které byly označeny jako rostlinný pokrm, a dostane jídlo 
posypané parmezánem. Nebo na první pohled rostlinné dýňové risotto podlévané 
hovězím vývarem a zelenina restovaná na másle.  

HYGIENA
Pozor na používání lžic nebo naběraček u samoobslužného občerstvení. Může se 
stát, že zákazníci omylem použijí stejnou lžíci k nabírání masových pokrmů, a poté 
ji vrátí zpět do pokrmu rostlinného. Ve většině případů to nebude problém, je 
však třeba mít na paměti, že jsou i zákazníci, kteří jsou v tomto ohledu citliví. Je 

PŘIROZENĚ ROSTLINNÁ JÍDLA (“ACCIDENTALLY 
VEGAN”)

• čočkový dhal,

• aglio olio (vyrobené z bezvaječných těstovin a podávané bez parmezánu), 

• falafel, 

• těsto a rajčatové sugo na pizzu, 

• kuba (bez použití sádla), 

• hummus, 

• tabouleh, 

• maki sushi (s avokádem, okurkou, ředkví či tempehem),

• sicilská caponata...



44 | ROSTLINNÁ KUCHYNĚ - PRŮVODCE PRO RESTAURACE | 45

Mezi distributory (velkoobchodní dodavatele) s rostlinnými alternativami produktů 
patří např.:

• MAKRO (rostlinné alternativy mléka, jogurtů, sýra, smetany; tofu; tempeh; 
Beyond Burger)

• FANY GASTRO (rostlinné alternativy mléka, jogurtů, sýra, smetany; tofu)

• BIDFOOD (rostlinné alternativy mléka, jogurtů, smetany; tofu)

• Elite Foods (rostlinné alternativy mléka a sýra; masové alternativy Linda 
McCartney´s)

• KBJ (rostlinné alternativy mléka, jogurtů, sýra; tofu; tempeh)

• Green Heads (rostlinné alternativy mléka, bio limonády, kombuchy, matcha 
nápoje, vitamínové shoty a další rostlinné potraviny)

• SINEA FOODS (rostlinné alternativy majonézy, smetany nebo šlehačky, 
alternativy masa z pšenice, cizrny a jackfruitu)

 

Máte další otázky? Potřebujete poradit? 

Ozvěte se nám na e-mail restaurace@rostlinne.cz. 

proto nutné zajistit, aby byly pro rostlinná jídla poskytovány oddělené lžíce. Dále 
nezapomínáme na pár dalších pravidel:

• Nesmažíme na oleji po přípravě masa.

• Nepoužíváme stejné (neumyté) prkénko a nože, kterými jsme připravovali 
maso.

DOPORUČENÍ DISTRIBUTOŘI ROSTLINNÝCH PRODUKTŮ
V rámci projektu Rostlinně! spolupracujeme s velkoobchodníkem Supervego, 
který nabízí celou řadu produktů, včetně rostlinných utopenců, klobás a salámů. 
Dále také s Elite Foods, kteří mají v portfoliu výrobky Linda McCartney's (burgery, 
klobásky, kuřecí nebo kachní alternativy), rostlinné alternativy sýrů, mléka nebo 
margaríny. Rostlinné alternativy majonézy, smetany nebo šlehačky, stejně jako 
alternativy masa z pšenice, cizrny a jackfruitu nabízí SINEA FOODS. Distributor 
Green Heads zásobuje restaurace, kavárny, obchody a kanceláře svou nabídkou 
rostlinných alternativ mléka, bio limonád, kombuch a matcha nápojů, vitamínových 
shotů a dalších rostlinných potravin.

Zároveň sledujeme dostupnost rostlinných produktů napříč trhem a regiony v ČR 
a o novinkách pravidelně informujeme prostřednictvím sociálních sítí. Při hledání 
specifických produktů používaných v rostlinné kuchyni doporučujeme sledovat 
Country Life a puroshop.cz. 

Pokud hledáte české za studena lisované oleje v RAW kvalitě, doporučujeme 
Bohemia olej, který je k dostání v Makru nebo přímo u výrobce v gastro baleních. 
Přejete si pracovat s olivovým olejem top kvality za příjemnou cenu? Be oily nabízí 
panenský olivový olej ze Španělska stáčený v Česku.  Pro prémiová ořechová másla, 
krémy a další srbské produkty dostupné pro velkoodběratele sledujte Nuteo. 

http://www.makro.cz
https://www.fany.cz/
https://www.bidfood.cz/
http://www.elitefoods.cz/
https://www.kbj.cz/
https://www.green-heads.cz/
https://www.sineafoods.com/cs/spoluprace/#gastro
mailto:restaurace@rostlinne.cz
https://supervego.cz/
http://www.elitefoods.cz/
https://www.sineafoods.com/cs/spoluprace/#gastro
https://www.green-heads.cz/
https://www.countrylife.cz/
http://puroshop.cz
http://www.bohemiaolej.cz/
http://beoily.cz
https://nuteo.cz/
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RECEPTY

Rostlinná kuchyně představuje jedinečný svět chutí a vůní – je jen třeba dobře 
vybírat suroviny. Není ovšem nic neobvyklého, pokud máme ze začátku občas 
potíže s převedením teorie do praxe.

Recepty, které jsme připravili, jsou jednoduché, a zároveň různorodé.

SNÍDANĚ
TOFU SMAŽENICE (1 PORCE)

Ingredience: Kostka přírodního nebo uzeného tofu (180 g), nakrájená cibule (asi 
100 g), rajčata rozkrojená napůl (170 g), hrst špenátových listů (25 g), pažitka 
(10–15 g), polévková lžíce lahůdkového droždí, ½ čajové lžičky kurkumy (2,5 g), 
¾ čajové lžičky černé soli (3,75 g), špetka pepře, olej na smažení.

Postup: Na dobře rozpáleném oleji osmažíme cibuli, přidáme špenát a jemně 
osolíme. Poté ještě chvíli smažíme, přidáme rajčata. Tofu nakrájíme na menší 
kousky a vložíme do pánve ke směsi. Přidáme kurkumu, podle chuti ještě můžeme 
osolit a opepřit. Smaženici bez vajec podáváme teplou a posypanou pažitkou.

PALAČINKY (12–14 KS)

Ingredience: 1 šálek mouky (120–150 g), 2 lžíce cukru (22 g), 2 čajové lžičky 
prášku do pečiva (8 g), špetka soli, sklenice rostlinného mléka (250 ml), 2 čajové 
lžičky vanilkového extraktu (8 g), lžíce slunečnicového oleje (8 g) nebo rostlinné 
smetany (10–15 g), lžíce jablečného pyré (7 g).

Volitelné ingredience na ozdobu: Jahody, smažená rebarbora, javorový sirup, 
burákové máslo atp.

Postup: V jedné misce smícháme sypké suroviny, ve druhé ty tekuté. Poté vlijeme 
tekutou směs do sypké a dobře promícháme. Smažíme na rozpáleném oleji 
dozlatova z obou stran. Podáváme ihned, s libovolnou náplní a zdobením.

OMELETA (1 PORCE)

Ingredience:  100 ml rostlinného mléka (neslazeného) nebo 100 ml vody, 2 lžíce 
cizrnové mouky (25 g), 2 lžíce lahůdkového droždí (10 g), špetka kurkumy, ¼ 
lžičky prášku do pečiva, ½ lžičky černé soli, 50 gramů přírodního tofu, 2–3 houby 
(40–60 g), 3–4 cherry rajčata (60–80 g), malá cibule (80–100 g), pažitka podle 
chuti.

Postup: Rostlinné mléko smícháme s cizrnovou moukou, lahůdkovým droždím 
a kurkumou, práškem do pečiva a najemno pokrájeným tofu. Houby nakrájíme 
na plátky, rajčata na poloviny a cibuli nadrobno. Na menší pánvi rozehřejeme lžíci 
oleje. Přidáme cibuli a houby a smažíme na středním ohni několik minut. Až cibule 
zezlátne, přidáme rajčata a smažíme další 1–2 minuty. Poté na pánev přilijeme 
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připravené těsto a smažíme na středním ohni po dobu několika minut. Následně 
pánev přikryjeme poklicí a necháme dalších několik minut dusit nebo omeletu 
otočíme a smažíme po dobu dvou minut. Omeletu podáváme teplou a posypanou 
pažitkou.

JARNÍ POMAZÁNKA (360 ML)

Ingredience:  Přírodní tofu (180 g), 2–3 lžíce rostlinné smetany (20–30 g), ½ 
cibule (100 g), ½ čajové lžičky citronové šťávy (3 g), lžíce pažitky (5 g), sůl a pepř.

Volitelné ingredience: Nasekaná zelenina, např. ředkvičky (30 g).

Postup: Tofu rozmačkáme vidličkou na hrudky, přidáme nakrájenou cibuli, 
citronovou šťávu, pažitku, vybranou zeleninu (např. ředkvičky) a promícháme. 
Přidáme rostlinné mléko nebo smetanu, abychom získali požadovanou konzistenci. 
Dochutíme solí a pepřem. Podáváme ideálně s čerstvým pečivem.

PŘEDKRMY
BRUSCHETTA (1–2 PORCE)

Ingredience: 4 kusy bagety či chleba (cca 150 g), několik rajčat, svazek bazalky, 
stroužek česneku (5 g), hrubá sůl, olivový olej.

Postup: V troubě předehřáté na 220 °C opékáme chléb přibližně 3–4 minuty z obou 
stran. Případně osmahneme na pánvi. Rajčata nakrájíme na kostičky a smícháme 
s nasekanou bazalkou. Opečené pečivo pokapeme olivovým olejem, potřeme 
stroužkem česneku, posypeme rajčaty a solí. Můžeme ihned podávat.

HUMMUS (CCA 12 PORCÍ)

Ingredience:  200 g suché cizrny (případně 400 g vařené cizrny v plechovce), 2 
lžičky jedlé sody (10 g), 210 g pasty tahini, 5 lžic citronové šťávy (30 g), 2–3 velké 
stroužky česneku (10–15g), 1/3 šálku studené vody (84 ml), 2–3 lžičky římského 
kmínu, 3 polévkové lžíce kvalitního olivového oleje (podle konzistence), lžička soli 
(6 g).

Volitelné ingredience k podávání: Nakrájená čerstvá zelenina (mrkev, okurky, 
ředkvičky, paprika, celer atd.), černý kmín nebo seznam na posypání hummusu, 
kvalitní olivový olej, čerstvý chléb.

Postup:  Cizrnu zalijeme studenou vodou osolenou lžičkou soli a necháme odstát 
10–12 hodin. Poté cizrnu propláchneme, zalijeme vodou, přidáme čajovou lžičku 
sody a necháme vařit do měkka (cca 30–40 min). Ještě teplou cizrnu nasypeme do 
mixéru a rozmixujeme do hladka. Dále přidáme tahini, sůl, citronovou šťávu a česnek. 
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Necháme pár minut mixovat, dokud se všechny ingredience dobře nesmíchají. Poté 
pomalu vlijeme studenou vodu a podle potřeby okořeníme. Podáváme s čerstvou 
zeleninou a chlebem.

KOLÁČ S LIŠKAMI (4 VELKÉ NEBO 8 MALÝCH KUSŮ)

Ingredience na těsto: 150 g hladké mouky, 1 a ½ lžíce rostlinného mléka (20 ml), 
100 g studeného rostlinného margarínu, ½ lžíce moučkového cukru (5 g), ½ lžičky 
soli (3 g).

Ingredience na nádivku: 300 g lišek, 1 velká mladá cibule (200 g), 150 ml rostlinné 
smetany, 2 lžíce kukuřičné mouky (22 g), ¼ čajové lžičky černé soli (1,5 g), špetka 
muškátového oříšku, špetka himálajské soli, špetka pepře, špetka tymiánu, olivový 
olej na smažení.

Postup:  Smícháme mouku se solí a cukrem. Přidáme mléko a na malé kostky 
nakrájený margarín. Těsto můžeme umíchat v mixéru nebo ručně. Důležité je, aby 
se zahřálo co nejméně – díky tomu získá křehkost. Těsto hněteme do té doby, 
než se suché ingredience spojí s tukem. Pak rychle z těsta rukama vytvoříme 
kouli, zabalíme do folie a dáme do lednice na 20–30 minut. Mezitím si připravíme 
náplň. Na olivovém oleji osmažíme jemně nasekanou cibuli, přidáme očištěné lišky, 
dochutíme solí a smažíme 5–7 minut. Odstavíme a necháme vychladnout. Do misky 
nalijeme smetanu, přidáme černou sůl, himálajskou sůl, pepř, muškátový oříšek 
a kukuřičnou mouku. Dobře promícháme, aby nevznikly žádné hrudky. Do směsi 
přidáme smažené lišky a několik větviček tymiánu. Zamícháme, ochutnáme a podle 
chuti přidáme sůl a pepř. Vyjmeme těsto z lednice, rozválíme, rozprostřeme jej na 
dno dortové formy o průměru 20 cm a propícháme vidličkou. Zatížíme suchými 
fazolemi či cizrnou. Pečeme při teplotě 200 °C po dobu 10 minut. Poté odstraníme 
luštěniny a pečeme dalších 7 minut. Těsto vyjmeme z trouby a naplníme ho 
nádivkou. Pečeme 20–30 minut, dokud se nádivka nezbarví dozlatova. Podáváme 
horké nebo vychladlé na pokojovou teplotu.

NÁPOJE

MANGOVÉ LASSI (3 PORCE)

Ingredience: 2 zralá manga (560 g), 1 plechovka kokosového mléka (400 ml), 
½ šálku rostlinného mléka (125 ml), 1 malý panák citronové šťávy (20 ml),  
1 polévková lžíce cukru (12 g), špetka kardamomu.

Postup: Z manga oloupeme slupku a odstraníme jádřinec. Všechny ingredience 
pak mixujeme, dokud nevznikne hustý, krémový koktejl.

JAHODOVÝ KOKTEJL (3–4 PORCE)

Ingredience: 2 šálky rostlinného mléka (500 ml), 500 g jahod, 2 lžíce citrónové 
šťávy (12 g), 2 polévkové lžíce cukru (22 g).

Postup: Nejprve očistíme jahody. Mléko smícháme s citrónovou šťávou a necháme 
jej několik minut odstát, aby chutě splynuly. Všechny přísady mixujeme, abychom 
dosáhli hladké konzistence. Koktejl chutná nejlépe chlazený.

(Tip: pokud použijete mražené ovoce, získáte přípravou výborný jahodový sorbet.)

PETRŽELOVÁ LIMONÁDA (2 PORCE)

Ingredience: 1 svazek petržele (40 g), několik listů máty, několik polévkových lžic 
džusu z citronu (asi 40 g), sirup z agáve nebo jiné zdravé sladidlo, 2 sklenice vody 
(500 ml).

Postup:  Všechny ingredience smícháme v mixéru. Limonádu podáváme na 
kostkách ledu.
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POLÉVKY

GAZPACHO (6–8 PORCÍ)

Ingredience: 1,5 kg zralých rajčat, 2 středně velké salátové okurky (se slupkou  
50 g), červená paprika (200 g), červená cibule (100 g), 2 stroužky česneku (10 
g), 5 lžic olivového oleje (50 g), 2 lžíce octa z červeného vína (20 g), polovina 
lžičky cukru (2,5 g), špetka soli a špetka pepře.

Volitelné ingredience: ředkvičky, paprika, najemno nakrájená okurka.

Postup: Rajčata mírně nařízneme, zalijeme vroucí vodou a necháme 2 minuty 
odstát. Poté je přemístíme do misky se studenou vodou. Oloupeme slupku, 
nakrájíme je na menší kousky a umístíme do mixéru. Přidáme loupané okurky, 
mletý pepř, cibuli, česnek, olivový olej a ocet. Směs rozmixujeme, dochutíme solí, 
pepřem a octem. Nakonec polévku necháme minimálně 3 h vychladnout. Před 
podáváním posypeme semínky a můžeme přidat kostky ledu.

RAJČATOVÁ POLÉVKA (2 PORCE)

Ingredience:  1 cibule (100–200 g), 2 mrkve (cca 160 g), 1 petržel (cca 80 g), 
¼ celeru (40–50 g), ½ pórku (cca 70 g), pepř, sůl, tymián, bazalka, kopr, olej, 
rajčatové pyré, případně rostlinná smetana (např. rýžová), 3 sklenice vody (750 
ml).

Postup: V hrnci rozpálíme olej a přidáme na kostičky nakrájenou cibuli. Smažíme 
do té doby, než cibule zesklovatí. Přidáme zbývající zeleninu nakrájenou na kostičky 
a za stálého míchání smažíme asi 2 minuty. Nakonec přilijeme rajčatové pyré a vodu. 
Vaříme, dokud zelenina nezměkne. Rozmixujeme do hladka a případně přidáme 
rostlinnou smetanu. Polévku podáváme s nudlemi, rýží nebo jáhlami a posypanou 
koprem.

MISO POLÉVKA (CCA 3 PORCE)

Ingredience: kostka tofu (180 g), 3 lžíce sezamové pasty (30 g), nať petržele 
nebo koriandru (40 g), polovina avokáda (70 g) – volitelné, 3 vrchovaté lžíce řasy 
wakame (30 g), 2 větší kousky řasy kombu (asi 6 g), 1 lžíce pasty miso (25 g).

Postup:  Do 1,5 litru vody přidáme sezamovou pastu a přivedeme k varu. Mezitím 
namočíme oba druhy řas v troše vody a řasu kombu nakrájíme na malé kousky. Avokádo 
a tofu nakrájíme na kostičky a dáme na talíře. Až se voda v hrnci začne vařit, přidáme 
řasy spolu s vodou, ve které se namáčely, znovu přivedeme k varu a poté vypneme. 
Přidáme pastu miso a důkladně promícháme (již znovu nevaříme). Polévku před 
podáváním posypeme petrželí nebo koriandrem.
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HLAVNÍ JÍDLA

BURGERY SE ZELENOU ČOČKOU (6 KUSŮ)

Ingredience:  100 g zelené čočky, 8 hub (160 g), 1 velká cibule (200 g), 3 lžíce 
olivového oleje (30 g), svazek petrželové nati (40 g), hrst slunečnicových semínek 
(40 g), sůl, bylinný pepř, případně mouka nebo ovesné vločky pro zahuštění.

Postup: Čočku vaříme v osolené vodě. Mezitím necháme na pánvi zesklovatět 
cibuli a přidáme houby. Několik minut dusíme. Jakmile čočka změkne, scedíme 
ji a v oddělené misce ji smícháme s cibulí, houbami, slunečnicovými semínky, 
nasekanou petrželovou natí, solí a pepřem. Směs několik minut důkladně hněteme. 
Pokud je příliš řídká, přidáme mouku nebo ovesné vločky. Když hmota dosáhne 
dostatečné hustoty, vytvoříme z ní malé placky a vyskládáme je na plech na pečicí 
papír. Pečeme okolo 20–30 minut na 180 stupňů.

PLNĚNÉ BRAMBOROVÉ KNEDLÍKY (CCA 50 KUSŮ)

Ingredience na těsto: 0,5 kg pšeničné mouky, 1 sklenice vody (250 ml), 3 lžíce 
oleje (12 g), 1 lžička soli (6 g).

Ingredience na náplň: 0,5 kg brambor, 300 g tofu, 1 cibule (200 g), šťáva  
z 1 citronu (40 ml), špetka soli a pepře, olej na smažení.

Postup: Dáme vařit brambory. Nakrájíme cibuli na kostičky a smažíme do zlatova. 
Brambory po vychladnutí rozmačkáme a smícháme s ostatními přísadami na náplň. 
Přidáme sůl a pepř podle našeho uvážení. Vyválíme těsto tlusté 2–3 mm a vykrájíme 
sklenicí kolečka. Na každé z nich naložíme lžičku hotové náplně a přeložením 
slepíme. Slepené knedlíky vhodíme do osolené vroucí vody. Vaříme je přibližně 5–6 
minut, dokud nevyplavou na povrch. Podáváme ozdobené osmaženou cibulkou. 
Rostlinné škvarky? Žádný problém – nakrájíme uzené tofu na kostičky, opečeme na 
pánvi a přidáme trochu sojové omáčky.

"VEPŘOVÉ“ ŘÍZKY (3 PORCE) 

Ingredience:  3 velké sójové plátky (např. Big Steak 8x13 cm), 1 l zeleninového 
vývaru, 2 bobkové listy, 2 kuličky nového koření, 2 lžíce hořčice (40 g), 3–4 lžíce 
pšeničné mouky (45–60g), několik lžic vody, koření na kuře, sůl, pepř, strouhanka, 
několik lžic oleje na smažení.

Postup: Do hrnce dáme vařit vývar s novým kořením a bobkovými listy. Do vroucího 
vývaru přidáme sójové plátky, zmírníme plamen a vaříme 5–7 minut, dokud plátky 
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nezměknou (doba vaření se může lišit v závislosti na použitém plátku, je tedy dobré 
kontrolovat měkkost každých pár minut, aby nedošlo k rozvaření). Když jsou plátky 
měkké, vymačkáme z nich přebytečnou tekutinu. Potřeme tenkou vrstvou hořčice, 
posypeme kořením na kuře, solí a pepřem. Smícháme mouku s vodou a vytvoříme 
hladké těsto. Připravené plátky obalíme těstem a poté strouhankou. Smažíme na 
rozpáleném oleji, po dobu 3–5 minut z každé strany.

ROSTLINNÝ QUICHE (4 VELKÉ NEBO 8 MALÝCH KUSŮ)

Ingredience: 1 balení rostlinného francouzského (křehkého) těsta, 2 brambory 
vařené ve slupce (asi 200 g), několik cherry rajčat, hrst vařených a oloupaných 
fazolí (asi 80 g), 1 kostka přírodního nebo uzeného tofu (180 g), 3 lžíce olivového 
oleje (30 g), 1 rozmačkaný stroužek česneku (5 g), sůl a pepř.

Volitelné ingredience: 2 lžíce lahůdkového droždí (10 g), 2 lžíce tahini – sezamová 
pasta (25 g), špetka černé soli.

Postup: Do zapékací mísy rozložíme francouzské těsto a vidličkou jej přitlačíme ke 
stěnám mísy. Tofu, olivový olej, česnek, lahůdkové droždí, tahini a černou sůl důkladně 
rozmixujeme. Poté přidáváme vodu, dokud směs nezíská konzistenci smetany. 
Dochutíme pepřem a solí. Lahůdkové droždí a tahini dodají jídlu smetanovo-sýrovou 
chuť, tyto ingredience však můžeme vynechat.

Brambory nakrájené na kostičky přidáme společně s rajčaty a fazolemi do směsi. Tu poté 
nalijeme na těsto a pečeme přibližně dvacet minut při teplotě 180 °C. Před podáváním 
ozdobíme čerstvým pepřem a bazalkou. Můžeme podávat teplé jako hlavní chod, nebo 
na studeno jako předkrm.

ZELENINA V TEMPUŘE (4 PORCE)

Ingredience:  1 kostka tofu (180 g), 500 gramů libovolné zeleniny (např. mrkev, 
lilek, cuketa nebo brokolice) nakrájené na tenké nudličky nebo kostky, olej na 
vaření, sójová omáčka, lžička sezamových semínek osmažených na suché pánvi, 
sůl a pepř, 1 hrnek pšeničné nebo rýžové mouky, ½ lžičky prášku do pečiva, 2 lžičky 
kukuřičné mouky, ¾ sklenice perlivé vody.

Postup: Tofu rozkrájíme na čtyři stejně velké čtverce. Čtverce poté rozkrojíme 
diagonálně, aby nám vzniklo osm trojúhelníčků. Smícháme pšeničnou nebo rýžovou 
mouku, prášek do pečiva a kukuřičnou mouku a přidáme špetku soli. Za stálého 
míchání přiléváme perlivou vodu. Směs na tempuru by měla svou konzistencí 
připomínat hustou smetanu. Předehřejeme olej (cca 1 hrnek) na malé pánvi. Malým 
testem ověříme, zda je olej dostatečně zahřátý – vlijeme do něho malé množství 
těsta, pokud těsto hned vyplave nahoru a začne syčet, je olej připraven ke smažení. 
Trojúhelníčky z tofu ponoříme do těsta a obalené je dáme smažit do horkého oleje. 
Smažíme dozlatova. Na wok pánvi na troše oleje orestujeme zeleninu. Začneme 
nejtvrdší zeleninou a s 2–3 minutovými pauzami přidáváme další druhy. Celou 
směs zalijeme sójovou omáčkou, přikryjeme poklicí a asi 5 minut necháme povařit. 
Dozdobíme sezamovými semínky. Můžeme podávat samostatně nebo s rýží.
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OMÁČKY
ČESNEKOVÁ OMÁČKA (CCA 500 ML)

Ingredience: 1 sklenice rostlinného mléka (250 ml), šťáva z poloviny citronu  
(20 ml), 2/3 sklenice řepkového oleje (143 ml), 3 stroužky česneku (24 g), 1 lžička 
hořčice (10 g), trocha soli a pepře, 1 lžička moučkového cukru (5 g).

Postup: Rostlinné mléko okyselíme citronem a necháme několik minut stát. 
Rozmačkáme česnek. Všechny přísady dohromady rozmixujeme, olej přidáváme 
pomalu. Omáčka se hodí k pizze, hamburgerům, hranolkům, kebabu, falafelu.

OMÁČKA BBQ (240 ML)

Ingredience:  2 středně velká rajčata (cca 340 g), 1 malá cibule (100 g),  
6–7 sušených švestek (40–50 g), 1–2 lžíce hořčice (20–40 g), 1–2 lžíce jablečného 
octa (6–12 g), 2 lžíce tmavé sojové omáčky (20 g), olej na smažení, 1–1,5 lžičky 
uzené papriky (1–2 g), sůl a pepř.

Postup: Švestky zalijeme vroucí vodou a odstavíme. Na pánvi rozpálíme olej 
a osmažíme nakrájenou cibuli. Rajčata nakrájíme na kostičky, vložíme na pánev 
a dusíme do měkka. Poté přidáme švestky, hořčici, ocet, sójovou omáčku a uzenou 
papriku. Vše rozmixujeme do hladka a dochutíme. Ohřevem na mírném ohni 
dosáhneme požadované konzistence. Omáčku je vhodné použít k hamburgerům, 
hranolkům, grilovaným steakům, špízům, řízkům.

BOLOŇSKÁ OMÁČKA

Ingredience:  150 g sójového granulátu, ½ kostky zeleninového bujónu, 1 mrkev 
(45 g), 1 větvička řapíkatého celeru (45 g), 1 červená cibule (150 g), 2 stroužky 
česneku (14 g), 250 ml rajčatového pyré (nebo 50–75 g rajčatového protlaku 
zředěného horkou vodou), špetka soli, špetka pepře, olivový olej na smažení.

Postup: Sójový granulát zalijeme horkým bujonem, zamícháme a vaříme 3–4 
minuty. Po uvaření scedíme. Mrkev, pórek, cibuli a česnek nasekáme na drobno. Na 
rozehřátém oleji osmahneme cibuli dozlatova (cca 5 minut). Přidáme mrkev a celer, 
chvíli smažíme, přikryjeme pokličkou a dusíme asi 10 minut do změknutí. Přidáme 
česnek, vše společně minutu necháme opékat a poté přidáme scezený granulát. 
Necháme smažit (5 minut), poté přidáme rajčata. Vše dobře zamícháme, osolíme 
a opepříme. Omáčku můžeme podávat jako přílohu k těstovinám, karbanátkům 
nebo jako náplň do paprik.

ROSTLINNÁ MAJONÉZA (400 ML)

Ingredience: 1 sklenice sójového mléka (250 ml), 125–190 ml oleje, 3 lžíce hořčice 
(60 g), špetka černé soli, špetka kurkumy nebo kari.

Postup: Budeme potřebovat stolní mixér nebo vysokou úzkou nádobu (zavařovací 
sklenici nebo plastovou nádobu) a tyčový mixér. Suroviny musí mít pokojovou 
teplotu. Do nádoby dáme mléko a všechny suroviny kromě oleje, který postupně 
doléváme při šlehání. Šlehání nepřerušujeme, tyčový mixér lehce nadnášíme, aby 
se majonéza provzdušnila. Po několika minutách by měla být konzistence majonézy 
hustá, připomínající klasickou majonézu.

Používáme jako přílohu k hranolkům, burgerům, míchaným „vajíčkům“ z tofu atd.
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DEZERTY
VAFLE (5–6 PORCÍ)

Ingredience na vaflovou směs: 1 kg pšeničné mouky, 2 hrnky ovesné mouky  
(210 g), 6 lžic kukuřičné mouky (60 g), 6 lžic bramborové mouky (150 g).

Ingredience na 5–6 porcí: 1 hrnek směsi (150 g), 200 ml sójového mléka, 1 lžíce 
cukru (12 g), špetka soli, ½ lžičky sody (2,6 g), 1 lžíce jablečného octa (6 g), olej 
na vymazání vaflovače.

Volitelné ingredience: arašídové máslo, sezónní ovoce, povidla, džem, práškový 
cukr, javorový sirup, rozpuštěná hořká čokoláda.

Postup: Do misky nasypeme 1 šálek směsi, přidáme 200 ml sójového mléka,  
1 lžíci cukru a špetku soli. Nepromíchanou směs posypeme ½ lžičky sody a polijeme 
1 lžící jablečného octa. Přísady důkladně promícháme metlou. Směs vlijeme 
do rozehřátého a olejem vymazaného vaflovače. Vafle podáváme s vybranými 
doplňkovými přísadami.

ZMRZLINA OREO (CCA 1 L)

Ingredience: 2 plechovky kokosového mléka – nejlépe 80% (800 ml), 1/2 hrnku 
práškového cukru (40 g), 16 sušenek Oreo (176 g), 1 lžíce vanilkového extraktu 
(4 g).

Postup: Kokosové mléko necháme chladit v chladničce asi 12 hodin. Oddělíme 
sušenky Oreo od krému a dáme je do samostatné misky, poté je rozlámeme na 
malé kusy. Pomocí šlehače nebo mixéru smícháme kokosové mléko s cukrem, 
vanilkovým extraktem a krémem ze sušenek, až vznikne hladká, sametová 
hmota. Zmrzlinu vložíme do nádoby, přidáme rozdrcené sušenky a vše důkladně 
promícháme. Nádobu pevně uzavřeme a vložíme na několik hodin do mrazničky. 
Čas od času zmrzlinu promícháme lžící nebo šlehačem.



Vyzkoušejte cokoliv z našeho sortimentu

SLEVA 10 %  na celý nákup

Slevový kód: PUROSTLINNE

Slevový kód je platný do 31.12.2019

Při nákupu musí být zadáno IČO

Sleva platí pouze na první nákup na jedno IČO

WWW.PUROSHOP.CZ
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