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Ahoijte!

Volam sa Nikoleta Kovacova, pochadzam z Piestan a som
autorkou tejto kucharky. Na internete ma niektori z vds mozno
poznaju pod menom Surova Dcérka. Je to pseudonym, pod
ktorym uz niekolko rokov pisem, blogujem, varim a natacam
vided o veganstve, rastlinnych receptoch a netestovane;j
kozmetike.

Veganstvo je spdsob Zivota, ktorého snahou je do ¢o najvyssej
moznej a praktizovatelnej miery eliminovat vyuzivanie zvierat
na akykolvek ucel. Tak nejak znie oficialna definicia a je to
velmi dobra formuléacia. Dovody, pre ktoré sa ludia rozhoduju
Zit a stravovat vegansky, su rézne. Tym hlavnym je Casto
snaha o zdravsi zivot a stravovanie, vyznamnym dévodom je
aj eticky rozmer a snaha minimalizovat utrpenie zvierat. Stale
viac ludi prechadza na veganstvo aj kvéli jeho nespornym
ekologickym vyhodam a pozitivnemu dopadu na zivotné
prostredie (v porovnani s tradi¢nym zivocisnym priemyslom).

O veganstvo a rastlinnu stravu som sa zacala prvykrat hlbsie
zaujimat pred Siestimi rokmi, ked som ako modelka pracovala
v zahranici. Pocas niekolkych rokov som vystriedala a skusila
Zivot v Cine, Indii, Singapure, Thajsku, ale aj v Mexiku. Prave
azijska kuchyna bola pre mna vstupnou branou do veganstva—
a veganstvo vstupnou branou do sveta varenia.

Prvé recepty som zacala na svoj blog pridavat v roku 2013.
Vytvarali sme ich spolu s maminou, ktora bola od zaciatku
mojim najvacsim a najlepsim ucitelom. Velka ¢ast vychytavok
a receptov, ktoré v tejto knihe najdete, pochadza prave od ne;j.
Pri tych zvysnych zas plnila nenahraditelnt ulohu mentora

a poradcu. Diky, mami. ©

Veganske verzie tradicnych slovenskych receptov boli

v radoch nasich priaznivcov vzdy medzi tymi najpopulédrnejsimi
a najziadanejsimi. Ked sa ich nazbieralo dostatocné mnozstvo,
rozhodla som sa ich vydat v tejto kucharskej knihe. Vdaka nej
si mbzete byt isti, ze veganske halusky alebo svieckovu uvarite,
aj ked v nedelu ndhodou vypadne internet.

Okrem blogovania pracujem ako marketér v digitalnej
agenture. Stojim za projektom Veganizuj.sk, v ramci ktorého
pomaham konvenénym restauraciam s veganizovanim ich
menu. Som taktieZ bratislavskou ambasadorkou najvacsieho
sprievodcu vege-priatelskymi podnikmi na svete —aplikacie
Happy Cow.

Momentalne Zijem s priatelom Jankom v Prahe, do Piestan sa

vSak stale ¢asto vraciam za rodinou a nasimi tromi zachranenymi
mackami.
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Zeleninovy
vyvar

. 4 7 . 1’ v . . . v 4 A4 V7
Zeleninovy vyvar je kluc¢ovou ingredienciou pre nespodetné mnozstvo receptov. Pouziva

sa pri priprave omacok, kasi, ale aj inych polievok. Vzdy mam nejaky odlozeny v chladnic¢ke

amraznicke, skladuje sa totiz velmi jednoducho. Uplnym zakladom je cibula, mrkva a zeler.

Tieto tri suroviny pridavam v rovnakom mnozstve a tvoria polovicu ingrediencii, druhu

polovicu tvori ina sezénna zelenina — taka, aka je akurat poruke. V tejto verzii to boli raj¢iny.

Mnozstvo: 1|
Cas: 1 hodina

ZELENINOVY VYVAR

1200 ml vody

120 g cibule

120 g mrkvy

120 g petrzlenu

120 g zeleru

240 g rajcin

1 PL sIne¢nicového/repkového oleja
% CL soli

2 struciky cesnaku

5 guliciek ¢ierneho korenia
kyticka petrzlenovej vihate (25 g)
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Ocistenu zeleninu nakrajajte na kocky so stranou dlhou asi 1—2 cm. Na miernom
plameni v polievkovom hrnci zahrejte olej. Pockajte, kym sa zahreje a pridajte cibulu,
mrkvu, petrzlen a zeler. V tomto stadiu mozete pridat cesnak a sol. RajcCiny a korenie
nechajte este bokom. Zeleninu na oleji prazte bez pokrievky asi 10 minut. Obcas
premiesajte, aby ni¢ neprihorelo.

Po zhruba desiatich minutach prazenia pridajte 1,2 | studenej vody a zeleninu
zalejte. Teraz pridajte aj rajciny a nechajte pomaly varit, stale na miernom ohni.
Po 10 minutach varenia pozbierajte z povrchu vyvaru penu, ak sa nejaka zo
zeleniny uvolnila. Teraz pridajte Cierne korenie a petrzlenovu vnat.

Nadalej strazte vyvar a ohen, aby sa objavovali len mensie bublinky. Vyvar varte
este 30 —35 minut. Nasledne ho odstavte z ohfa nechajte 10 minut odstat.
Na zaver vyvar scedte do druhého hrnca.

Takto pripraveny vyvar funguje ako skvely polotovar. Mézete ho odlozit do chladnicky
(maximalne na tyzden), popripade zamrazit a mat ho takto k dispozicii kedykolvek

v buducnosti. V pripade, Ze robite vyvar ,do zasoby”, dochucovanie solou a korenim
si nechajte az na Cas, ked's nim budete varit.

DROBNOSTI



Domaci
seitan

Ked' si raz za¢nete vyrabat domaci seitan, nebudete vediet prestat. Da sa dochutit a pripravit

na tisic spésobov. Jeho zakladom je pseni¢ny lepok, ktory zoZeniete v zdravej vyzive. Tu je

recept, z ktorého mézete vychadzat, ked budete pripravovat svieckovu alebo kacicu. Spisala

som recept aj na zmes korenia, ktort k nemu ¢asto pouzivam. Seitan najlepsie chuti, ak ho

pripravite den vopred a doprajete mu aspon den v chladnicke.

MnoZstvo: 500 g
Cas: 1 hodina 20 minut

DOMACI SEITAN

200 g pseni¢ného lepku
200 ml vody

40 g hladkej pseni¢nej muky
20 ml slne¢nicového oleja
30 ml séjovej omacky

1 CL soli

1 CL sladkej udenej papriky

1 CL mletého cesnaku

% CL &ierneho korenia

ZMES KORENIA NA HYDINU

1 CL suseného cesnaku

1 CL mletého koriandra

1 CL sladkej papriky

% CL mletého rozmarinu

% CL majoranky

% CL susenej citronovej kory
% CL susenej cibule

% CL kurkumy

% CL &ierneho korenia

DROBNOSTI

V miske zmiesajte pSenic¢ny lepok, muku a korenie. Pridajte vodu, séjovi omacku
a olej. Vsetko spolu zamiesajte, malo by sa vytvorit jemné mierne gumové cesto.

Cesto z misy vyberte na pracovnu dosku, dokladne premieste a vytvarujte z neho
bochnik. Vysledny seitanovy bochnik zabalte do potravinovej folie a nechajte

cez noc v chladnicke odlezat.

Na druhy den mézete seitan varit alebo piect, bud ako cely bochnik, alebo nakrajany
na jemne vyklepané platky. Varit mozete vo vode so zeleninovym bujénom alebo

v zeleninovom vyvare, kvéli chuti vSak nezabudnite pridat séjovi omacku —okrem
slanosti doda aj chut umami. Ak varite seitan vcelku, budete potrebovat asi hodinu,
v pripade, Ze varite platky, bude stacit 30 minut. Pri peceni rozohrejte ruru na 170 °C
a pecte 20— 30 minut ako platky. V pripade, ze sa rozhodnete piect cely bochnik,
odporuc¢am zabalit ho do alobalu a kazdych 15 minut pretacat.

Takto pripraveny seitan mdzete dalej marinovat a upravovat podla vlastnej chuti.
Moje oblubené postupy najdete napriklad v receptoch na svieckovu na smotane
a pecenu ,kacku”.

K priprave seitanu ¢asto vyuzivam domacu zmes korenia na hydinu, ktoru pouzivam
na marinovanie alebo aj priamo do cesta. V maziari alebo mlynceku na korenie
zmiesajte suseny cesnak, papriku, koriander, majoranku, rozmarin, kurkumu, susenu
cibulu, citronovu koru a cierne korenie. Zmes sa vam zide pri receptoch na rezen

a kacku.
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Razny

kvaskovy chlieb

Pecenie domaceho chleba je tradiciou, ktora u nas doma funguje uz roky. Nie je to

rychlovka — mamina vecer pripravi cesto, ktoré necha cez noc vykysnut, aby mohla rano piect.

Kvaskovy chlieb vydrzi ¢erstvy dlhsie ako chlieb z obchodu. O nas domaci kvasok sa starame uz

viac ako 3 roky. S vekom sa stale zlepSuje — ¢im je starsi, tym je chlieb nadychanejsi. Ako vsetky

Mnozstvo: 1 kg chleba
Cas: 14 hodin

KVASOK

razna muka
voda

CHLIEB

280 g raznej muky

150 g Spaldovej muky

180 —230 ml vody

2 uvarené a nastruhané zemiaky
2 CL soli

1CL rasce

RANAJKY

dobré veci, aj kvasok potrebuje starostlivost a lasku.

Zmiesajte 100 g raznej muky a 100 ml vody tak, aby vzniklo husté cesticko. Vlejte
ho do sterilizovaného pohara na zavaranie. Vrchnak len prilozte tak, aby mal kvasok
pristup vzduchu. Pohar nechajte takto den odlozeny v suchu a pri izbovej teplote.

Asi po dni kvasok ,prikimte” primiesanim 50 g raznej muky a 50 ml vody a nechajte
ho dalsi den odpocivat pri izbovej teplote. Tento proces opakujte aj na treti a Stvrty
den, vtedy by sa mali zacat objavovat prvé bublinky a kvasok by mal zacat rast.
Medzi stvrtym a piatym dnom by mal byt kvasku plny pohar—polovicu pohara
odoberte a zvy$nu polovicu opat prikimte.

Tento postup opakujte dalsi tyzden. Vzdy, ked bude kvéasku plny pohar, polovicu
odoberte a potom prikimte. Kvasok potom skladujte v chladnicke a pravidelne

ho prikrmujte raz do tyzdna alebo po peceni chleba. Kvasok by mal byt dostatocne
kvalitny a pripraveny na pecenie do dvoch tyzdnov od jeho zalozenia.

Vecer pred pec¢enim chleba kvasok vyberte z chladnicky. Na jeden bochnik chleba
odoberte asi 20 g kvasku a pridajte k nemu 80 g raznej muky a 80 ml vody. Vsetko
spolu premiesajte a nechajte kvasit v miske pod utierkou 8 az 12 hodin.

Po 12 hodinach moézete pridat ku kvasku zvySok muky a vody, rascu, sol a zemiaky.
Vsetko spolu vymiesajte na cesto a nechajte ho kysnut pod utierkou aspon 3 hodiny.
Cesto potom vyberte a vytvarujte z neho na pomucenej doske bochnik, ktory
nasledne vlozite do pomucenej osatky alebo do misky vystlanej utierkou. Takto
bude chlebik odpocivat dalsie 2 hodiny.

Ruru rozohrejte na 200 °C. Chlieb vyklopte na plech s papierom na pecenie. Vrch
jemne narezte ostrym nozom a pokropte vodou. Potom ho asi na 45 minut vlozte
do rury. Aby chlieb nebol prilis suchy, vlozte na prvych 10 minut do rury aj druhy
plech s vodou. Po 10 minutach nastavte teplotu na 190 °C a pokracujte v peceni.

Po dalsich 35 minutach ruru vypnite a chlieb opatrne vyberte. Ak je chlieb dobre
prepeceny, po zaklopani na jeho dno sa ozve duty zvuk. Chlieb nechajte trochu
vychladnut, jest ho mézete prakticky hned. Podareny chlieb je gurmanskym zazitkom
sam o sebe, ale hodit sa bude aj k mnohym receptom na dalSich stranach.
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Rozky

s oskvarkovou natierkou

Rozky su typ peciva, ktory podla mna dostava ovela menej pozornosti, ako by si zasluzil.

Berieme ho ako samozrejmost, ale vo svete to tak vobec nie je. Toto som si naplno uvedomila,

az ked' som zila v zahrani¢i. Verte ¢i nie, po par rokoch mimo Slovenska chuti malo veci tak

dobre ako ¢erstvy rozok. A ano, pripravite ich jednoducho aj vo veganskej verzii. V tomto

recepte aj s izasnou natierkou, ktora chuti na nerozoznanie od tej pravej oskvarkove;j.

Mnozstvo: 8 rozkov
Cas: 3 hodiny

ROZKY

500 g hladkej psenic¢nej muky
250 ml sojového mlieka

20 g Cerstvého drozdia

20 ml slne¢nicového oleja

2 CL soli

1 CL krystalového cukru

2 PL octu

2 PL vody

NATIERKA

180 g udeného tofu

3 PL sIne¢nicového oleja
cibulové oskvarky

% CL soli

RANAJKY

Do velkej misy nadrobte Cerstvé drozdie. Pridajte k nemu cukor, 10 g muky a sojové
mlieko izbovej teploty. VSetko premiesajte metlickou a nechajte bokom odpocivat
10 az 20 minut, kym sa nevytvori husty kvasok. Potom pridajte sol, olej a zvysok
preosiatej muky. VSetko spolu zmiesajte a na pomucenej pracovnej doske vypracujte
cesto. Vytvarujte z neho bochnik, vlozte ho do misy a prikryte potravinarskou féliou.
Cesto nechajte hodinu az hodinu a pol odpocivat, kym priblizne nezdvojnéasobi svoj
objem.

Kym cesto kysne, mbzete Cas vyuzit na pripravu natierky. Do mixéra nadrobte udené
tofu, pridajte sol, cibulové oskvarky (jednu cell porciu z receptu v prvej kapitole)

a olej. PouzZit mozZete aj olej, ktory vam zostal pri vyrobe oskvarkov, natierke to urcite
neuskodi, prave naopak! Vsetko spolu rozmixujte dohladka a nechajte aspon cez noc
v chladni¢ke. Chute sa krasne spoja a ranajky budu luxusné!

Spét k cestu. Po vykysnuti ho rozdelte na 8 rovnakych ¢asti a vypracujte z nich malé
gulaté bochniky. Kazda ¢ast by mala vazit asi 95—100 g. Val¢ekom cesto rozvalkate
na trojuholniky. Nebojte sa, je to ovela jednoduchsie, ako si myslite. Valcek prilozte

k stredu bochnika a potiahnite smerom od seba, aby ste vytvorili vrchol rozka. Cesto,
ktoré zostalo na dolnej strane, rozvalkajte valcekom do stran. Mal by vzniknut
rovnostranny trojuholnik s dizkou strany priblizne 20 cm. Potom zaénite od spodnej
strany cesto rolovat az k vrcholu. Zrolovany rozok este parkrat prerolujte, aby sa
cesto spojilo.

Rozky ulozte na papier na pecenie tak, aby bol vrchol pévodného trojuholnika

na spodku. Takto sa rozky pri peceni neotvoria a zostanu krasne a fotogenické. Rozky
nechajte 10 az 15 minut odpocivat. Medzitym v miske zmiesajte 2 PL vody s dvomi
polievkovym lyzicami octu a touto octovou vodou rozky potrite. Podla chuti ich este
moZete posypat makom, hrubozrnnou solou alebo sezamom.

Rozky upeciete asi za 15 minut v rure predhriatej na 200 °C. Po upeceni ich nechajte

vychladnut, zjest ich mézete hned. Cerstvé vam vydrzia minimalne dva dni, dékladne
zabalené aj dlhsie.
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Nedelny
vyvar

Tradi¢ny slovensky nedelny obed by sa bez poctivého vyvaru pripravoval len velmi tazko.

U nas doma sme tuto polievku volali ,slizikova“. Vié¢sinou pozostavala z kuracieho vyvaru,

rezancov, kuskov kuracieho misa a mrkvy. Vyvar si moézete velmi jednoducho pripravit

. 4 . 4 Vv v ! ’ v . . v 4
aj vegansky. Najpracnej$ou ¢astou st na nom, paradoxne, rezance — tie bezvajeéné

Mnozstvo: 4 porcie
Cas: 1 hodina 30 minut

REZANCE

400 g hladkej psenicnej/
semolinovej muky

220 ml vlaznej vody

1 CL olivového oleja

% CL soli

POLIEVKA

11 zeleninového vyvaru
11 vody

240 g mrkvy

80 g sojovych kuskov
5 PL sojovej omacky

4 PL repkového oleja
sol

POLIEVKY

sa totiz stale hladaju dost tazko.

Hladku psenicnu muku zmiesajte so solou a vysypte ju na pracovnu dosku tak, aby
vam vznikol kop&ek. Do tohto kop&eka vyhibte jamku a nalejte do nej olej a vodu.
K vode s olejom vidlickou zlahka primiesavajte muku, kym nevznikne ,mrvenicka“.
Vypracujte z nej hladké cesto.

V dalSom kroku si trochu precvicite ruky. Cesto budete musiet 7—10 minut
vypracovavat. Na pomucenej pracovnej doske ho dlanou roztlacte smerom od seba,
zrolujte a opét roztlacte. Takto to opakujte, kym vam to ruky dovolia.

Ak je cesto prilis husté, pridajte trochu vodu. Ak mate, naopak, pocit, Ze nie je
dostatocne tuhé, pridajte eSte muku. Vypracované cesto zabalte do potravinovej
félie a nechajte 30 minut odlezat.

V pripade, Ze doma mate strojcek na cestoviny, teraz je urcite dobry ¢as ho vybrat.
Ak ho nemate, namiesto zufania si pomucte pracovnu dosku a vyberte valcek.
Cesto rozvalkajte na ¢o najtensi plat a narezte na rezance priblizne rovnakej velkosti.

Rezance mézete nechat chvilu preschnut. Ked ich budete potrebovat, uvarte ich
vo vriacej vode s kvapkou olivového oleja. Uplne im budu stagit tri az Styri minuty.

Potom zacnite pripravou séjovych kociek. V hrnci nechajte zovriet 11 vody a pridajte
do nej 1 CL soli. Kocky mézete taktiez varit s bujénom, najlepsim riedenim je pripravit
ich v zeleninovom vyvare. Kocky varte asi 15 minut. Po dovareni ich scedte a nechajte
vychladnut. Zabalte ich do utierky a zbavte ich vody, ktor( drzia vnutri. Potom ich
natrhajte na mensie kusky, vlozte ich do misky a zalejte 4 PL sojovej omacky a 4 PL
oleja. Takto ich nechajte marinovat aspon 10 minut.

Na stredny ohen si pripravte panvicu s trochou oleja a hodte na nu namarinované
kusky. Opekaijte ich takto 10 minut, medzitym ich este podlejte sdjovou oméackou

(1 PL). MieSajte len obcas a opekajte, kym nebudu okraje zlaté a chrumkavé. Hotové
kocky odlozte bokom a pustite sa do vyvaru.

Vyvar si pripravte podla receptu v prvej kapitole tejto knihy, solte podla potreby

a vasej chuti. Mrkvu ocistite a nakrajajte na kocky (alebo kolieska) a hodte do vyvaru,
ked zacne vriet. Popritom si nechajte zovriet aj vodu na rezance, uvarte ich a nalozte
do prazdneho taniera. Zalejte ich vyvarom s mrkvou a pridajte kusky sdjového mésa.
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Letna zeleninova polievka

s krupicou

V lete ma teplé polievky nikdy nelakali. Ak vSak existuje nejaka vynimka, bude to prave

tato zeleninova polievka s krupicou. Je v nej kopec zeleniny, je vyzivna, zdrava a jednoducha

na pripravu. Niekedy sa z krupice vytvoria malé halusky, ktoré ju trochu ozivia. Vzdy ich

z taniera vyjem ako prvé. Tento tradiény recept som ozivila brokolicou a hraskom. Vahu

zeleniny v tomto recepte uvadzam uz v ocistenom stave.

Mnozstvo: 6 porcii
Cas: 40 minat

ZELENINOVA POLIEVKA

2 | vody

450 g mrkvy

300 g kalerabu

200 g mrazeného hrasku

200 g brokolice

150 g zeleru

150 g petrzlenu

10 g petrzlenovej vihate

10 g Cerstvého ligurceka (volitelné)
2 bobkové listy

1 cibula

6 PL krupice

2 PL sIne¢nicového oleja

3% CL soli

Stipka mletého muskatového orieska
Stipka Cierneho korenia

70

Mrkvu, kalerab, zeler a petrzlen ocistite a nastruhajte na jemnejSom struhadle.
Brokolicu nakrdjajte na malé ruzicky. Cibulu nakréjajte nadrobno.

V hrnci na 2 PL oleja oprazte do sklovita cibulu. Pridajte nastrihanu zeleninu

a par minut ju duste a miesajte. Ked sa zelenina prehreje, zalejte ju 2 | studenej
vody. Pridajte nakrajanu petrzlenovu viat a ligurcek. Polievku takto nechajte
varit asi 10 minut, kym zovrie a zelenina zmakne.

Ked polievka vrie, pridajte hrasok, nakrajanu brokolicu, sol, stipku muskatového

orieska a Cierneho korenia. Na zaver pridajte aj krupicu, ktoru do polievky sypte
za staleho miesania. Polievku je hotova, ked zmékne brokolica a mrazeny hrasok.

POLIEVKY






HLAVNE
JEDLA
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Halusky
s bryndzou

Veganske halusky st naozaj kontroverznou témou. Niektori by povedali, Ze samotny nazov

je oxymoron. Ja nesuhlasim. Bryndzové halusky st asi najpopularnej$im receptom slovenskej

kuchyne a ja som sa rozhodla, Ze si ich skvelu chut doprajem aj bez pouzitia ingrediencii

zivodisneho pévodu. Vychytat ti spravnu bryndzovia chut mi chvilu trvalo, myslim vsak,

Mnozstvo: 4 porcie
Cas: 1 hodina

HALUSKY

1 kg zemiakov typu B

250 g hladkej psenicnej muky
190 g udeného tempehu

1PL soli

pazitka

ZAKLADNA BRYNDZA

400 g bieleho tofu

250 ml kyslej sojovej smotany/
bieleho rastlinného jogurtu

50 g bielej cibule

4 PL lah6dkového drozdia

2—3 citrony

2 PL soli

POKROCILA BRYNDZA

400 g bieleho tofu

100 g lahodkového tofu

250 ml kyslej s6jovej smotany/
bieleho rastlinného jogurtu

100 g natierky sojakrém

50 g francuzskej natierky

25 g cibule

2—3 mensie citrony

1—2 PL soli

% PL lahodkového drozdia

HLAVNE JEDLA

Ze to stalo za to.

Zemiaky oSupte a nastruhajte na najjemnejSom struhadle na kasu. Ak mate mixér

a nepotrpite si na tradicie, zemiaky mozZete na kasu aj rozmixovat. Malo by vzniknut
priblizne 750 g surového zemiakového ,pyré”. Pridajte k nemu 1 PL soli a 250 g
hladkej psenicnej muky. V pripade, Ze hladkd muku nemate, postaci aj polohruba,
popripade zmes oboch. VSetko dobre premiesajte na lepivé cesto.

Presné mnozstvo muky, ktoré budete potrebovat, zavisi aj od obsahu vody vo vasich
zemiakoch. Chcete vytvorit cesto, ktoré sa nerozpadava a netecie. Spolahlivy sposob,
ako overit, Ci je cesto hotové, je nechat ho visiet z varesky —ak tecie, pridajte este
muku, ak steka len pomaly, cesto mate hotové.

Vo vacésom hrnci nechajte zovriet vodu. Ked zovrie, za¢nite do nej vhadzovat halusky
z cesta. Pomoct si mézete haluSkovacom, ak si trufate, tak aj nozom. Halusky su
uvarené, ked vyplavaju na povrch, nemalo by to trvat viac ako par minat. Vyberte

ich z vody sitkom a scedte.

Bryndza bude chutit najlepsie, ak ju pripravite den dopredu. Aby ste dosiahli typicku
jemnu kyslost bryndze, pouzite kyslu rastlinni smotanu. Ta sa niekedy zhana tazko,
vystacite si vSak aj s kyslym rastlinnym jogurtom a citrénom. Mnozstvo citronovej
stavy, ktoré budete potrebovat, zavisi od kyslosti jogurtu/smotany. Pri naozaj kyslych
jogurtoch, ako Sojade alebo Joya, ho bude stacit menej. Pri vybere tofu je dolezité,
aby za surova chutilo ¢o najneutralnejsie, ja pouzivam znacku Sunfood.

Tofu rozdrobte na mensie kusky. Cibulu nakréjajte nadrobno, citrony odstavte.
Do mixéra vlozte najskoér cibulu a biele tofu, vsetko zalejte smotanou (alebo
jogurtom). Na zaver pridajte korenie alebo natierky (podla bryndzového receptu,
ktory ste si vybrali) a vSetko rozmixujte dohladka. Bryndza je hotova! Vyberte ju
Z mixéra a odloZte cez noc do chladnicky.

Tempeh nakrajajte na mensie kocky a na oleji ho oprazte do chrumkava.

Na strednom plameni by to malo zabrat asi 10 minut. MéZete pouzit aj udené tofu,
oba varianty su skvelé, ak tofu poriadne oprazite. Halusky zmiesajte s veganskou
bryndzou, navrch pridajte tempeh a posypte najemno nakrajanou pazitkou.
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Bryndzove
pirohy

Bryndzové pirohy su v kategorii slovenskych receptov velmi silnym superom halusiek.

U nas doma sa zvy¢ajne pripravovali v sladkej verzii, ja som si dala za ciel pripravit pirohy,

ktoré budu chutit slano a naozaj autenticky. Musim sa priznat, Ze pocas pisania tejto knihy

sa stali (nielen) mojim velkym favoritom. Je to poklad, ktory by vam urcite presiel u nejedného

4 AV . .t 7 . ’ .
nevegana — mdzete mi verit, hovorim z vlastnej sktisenosti.

Mnozstvo: 4 porcie
Cas: 1 hodina

PIROHY

400 g polohrubej pseni¢nej muky
200 ml teplej vody
1 CL soli

NAPLN

300 g zemiakov typu C

200 g bieleho tofu

200 g udeného tempehu

120 ml kyslej sojovej smotany/
bieleho rastlinného jogurtu

50 g rastlinného masla

30 g bielej cibule

2 PL lahodkového drozdia

2 PL repkového oleja

2 CL soli

1—1% citrona

1 zvazok képru
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Zemiaky varte v Supke do zmaknutia (asi 15 minut). Tempeh nakrajajte na malé kocky
a pomaly ich oprazte na panvici s olejom do chrumkava, ¢o zaberie asi 10 minut.

Kym sa zemiaky varia, pripravte si bryndzu z neutralne chutiaceho tofu. Do mixéra
vlozte nasekant cibulu, rozdrobené tofu, lahodkové drozdie, séjovi smotanu, 2 CL
soli a citronovu stavu. Ak budete mat pocit, Ze vasa smotana alebo jogurt nie je
dostatocne kysly, dochucujte va¢sim mnozstvom citronovej stavy. Vsetko spolu
rozmixujte dohladka a odlozte najlepsie na noc do chladnicky.

Zemiaky po uvareni vyberte z vody, schladte ich a oStpte pomocou priborového
noza. Potom ich vidlickou roztlacte na kasu a primiesajte k nim asi % bryndze, ktoru
uz mate pripravenu. Na zaver pridajte aj par nadrobno nasekanych vetviciek képru
a vSetko dokladne premiesajte.

Aby vzniklo cesto, zmiesajte preosiatu polohrubu pseni¢ni muku, teplu vodu a sol.
Vypracujte cesto, vyklopte ho na pomucenu dosku a prekladajte dovtedy, kym bude
nelepivé a vlacne. Cesto nechajte odpocivat asi 10 minut. V hrnci nechajte znova
zovriet vodu na pirohy a nad parou roztopte rastlinné maslo.

Cesto, ktoré ste pripravili, rozdelte na dve Casti, bude sa vdm jednoduchsie
vyvalkavat. PoloZte ho na pomucenu dosku a valcekom vyvalkajte na hrubku asi
2 mm. Chcete dosiahnut ¢o najtensie cesto, pretoze tak vynikne chut bryndzovej
naplne najlepsie.

Pomocou pohara alebo vykrajovadla z cesta vykrojte kruhy s priemerom 8 cm.

Do stredu kazdého kruhu polozte lyzicku naplne a par kiskov oprazeného tempehu.
Okraj kruhu potrite roztopenym rastlinnym maslom. Kruh preloZte na polmesiacik

a jeho okraje pritlacte vidlickou. Takto vznikne typicky pirohovy vzor.

Pirohy varte 3—4 minuty, kym nevyplavaju na povrch. Vyberte ich naberackou
na tanier. Pirohy jemne potrite roztopenym maslom, aby sa nelepili.

Z bryndze, ktora vdm ostala, pripravte omacku— postaci, ak ju jemne zriedite

s vodou alebo séjovou smotanou. Pirohy servirujte so zvySkami oprazeného
tempehu a nakrajanym képrom.

HLAVNE JEDLA
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Kysnute buchty

s tvarohom

Kysnuté buchty funguji ako stroj ¢asu. Clovek ich ochutna a okamzite sa spomienkami ocitne

v detstve. Niektoré staré mamy ich stale vypekaju teraz uz davno dospelym vnucatam. S tymto

receptom to zvladnu, aj ked' sa nahodou z vnudat medzitym stali vegancata. Tu je moj oblubeny

recept na veganske kysnuté buchty s tvarohom, ktoreé zblizuju generacie. Okrem tvarohu ich

Mnozstvo: 1 velky/2 mensie pekace

Cas: 1 hodina 30 minut

BUCHTY

500 g hladkej psenic¢nej muky
300 ml séjového mlieka

110 g rastlinného masla alebo oleja

50 g krystalového cukru

20 g Cerstvého drozdia

1 nastruhané jablko

2 PL rumu

1 PL horucej vody

Stipka mletej vanilky

Stipka soli

kéra z jedného (bio) citréna
marhulovy dzem

praskovy cukor na poprasenie
sInec¢nicovy olej/rastlinné maslo

TVAROHOVA PLNKA

200 g bieleho tofu
60 g rastlinnej smotany/jogurtu
50 g hrozienok namocenych
v rume (volitelné)
40 ml citronovej stavy
2 PL praskového cukru

KOLACE

plnim aj marhulovym dzemom.

Drozdie zalejte asi 100 ml séjového mlieka izbovej teploty, pridajte 10 g cukrua 10 g
muky. ZamiesSajte a nechajte odpocivat 10 —20 minut, kym sa vytvori husty kvasok.

Do vacsej misy preosejte zvysok muky, pridajte Stipku soli, citronovu kéru, stipku
vanilky, zvysok cukru, nadrobno nastrihané jablko aj so stavou, 60 g roztopeného
a vychladnutého masla (alebo oleja) a nakoniec kvasok a zvysok mlieka. Vsetko
spolu zmiesajte.

Hotové cesto prelozte na pomucenu dosku a vypracujte z neho bochnik. Popraste
ho mukou, vloZte do misky, kde ho nechajte asi hodinu kysnut bokom, kym priblizne
nezdvojnasobi svoj rozmer.

Kym cesto kysne, pripravte tvaroh. Hrozienka namocte do teplej vody a pridajte

1 PL rumu. Kocku tofu najskor rozdrobte, potom vlozte do utierky alebo vrecka
na cedenie rastlinnych mliek a zbavte ho prebytocnej vody. Nasledne tofu rucne
alebo mixérom zmiesajte so Stavou z jedného citréna (asi 40 ml), 60 g smotany
alebo jogurtu a 2 PL praskového cukru. Tvaroh nesmie byt ani prilis tekuty, ale ani
prilis tvrdy. Ako posledné pridajte scedené hrozienka.

Toto mnozstvo tvarohu stac¢i na 1 mensi pekac (15 buchiet). Ak sa rozhodnete piect
buchty s kombinaciou tvarohu a dzemu, ¢o odporuc¢am, bude to dvojnasobok Ak
chcete len tvaroh, pripravte ho dvojnasobné mnozstvo.

Ked cesto vykysne, rozvalkajte ho na pomucenej doske na hribku asi 1 cm a vykrojte
z neho Stvorce so stranou asi 6 cm. Doprostred tychto Stvorcekov viozte 1 PL
tvarohu alebo 1 PL kombinacie tvarohu a dzemu. Stvorce cesta s napliou chytte

za dva protilahlé rohy a spojte ich. Ten isty postup opakujte s druhou dvojicou rohov.
Nakoniec cesto vytvarujte do tvaru gulicky.

Pekac vytrite maslom, popripade olejom. Buchty tiez z kazdej strany namocte do
roztopeného masla (alebo oleja) a poukladajte ich do pekaca spojom dole. Takto
nechajte buchty este priblizne 15 minut kysnut.

Buchty pecte v rure predhriatej na 180 °C 20 —25 minut. Po prvych 10 minutach
pecenia znizte teplotu na 170 °C a dopekajte dalsich 10 minut. Po vytiahnuti ich
este horuce potrite rumom zmiesanym s 2 PL horucej vody a cukrom. Ked buchty
vychladnu, pocukrujte ich praskovym cukrom.
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Makovnik

Makovy zavin je univerzalny kolac. Je skvely na ranajky, ku kave alebo len tak na maskrtenie.

Ja osobne mam na neho rézne spomienky. Pamitam si ho v suchej verzii zo skolskej jedalne, ale

aj ako Stavnaty kola¢, v ktorom plnka a cesto idu spolu ruka v ruke. Presne takto by mal dobry

makovnik posobit — vyvazene a Stavnato. Rada k maku pridavam hrozienka, Ceresnie, ale aj

Mnozstvo: 4 zaviny
Cas: 2 hodiny

CESTO

500 g hladkej psenic¢nej muky
300 ml séjového mlieka

100 ml repkového oleja

20 g Cerstvého drozdia

40 g krystalového cukru

2 CL kypriaceho prasku

Stipka soli

MAKOVA PLNKA

600 g mletého maku

600 ml + 20 ml mandlového mlieka
200 ml teplej vody

160 g krystalového cukru

160 g hrozienok

20 g praskového cukru

6 PL rumu
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nastruhané jablko.

Drozdie nadrobte do velkej misy a pridajte k nemu 10 g cukru, 10 g muky a 100 ml
sojového mlieka izbovej teploty. VSetko spolu zamieSajte a pockajte 10 —20 minut,
kym sa vytvori husty kvasok.

V druhej miske si zmiesajte preosiatu muku, cukor, kypriaci prasok a sol. Obsah oboch
misiek spojte dohromady, pridajte olej, zvySok mlieka a na pracovnej doske vypracuijte
cesto. Ulozte ho naspat do misy, pomucte a nechajte pod utierkou kysnut asi hodinu,
kym zdvojnasobi objem.

Medzitym do teplej vody s rumom pridajte hrozienka a pockajte, kym zméaknu.

Ked cesto vykysne, rozdelte ho na 4 rovnaké Casti a na pomucenej doske ho vyvalkajte
natenko. V dalsej miske bokom si zmiesajte pomlety mak, cukor, scedené hrozienka
a zohriate mlieko. Touto zmesou potrite cely povrch cesta, snazte sa pritom natriet ¢o
najhrubsiu vrstvu. Cesto jemne zavinte tak, aby vznikla rolada. Teraz roladu opatrne
preneste na papier na pecenie a na plech. Tento proces zopakujte aj pre zvysné
kusky cesta. Na plechu nechajte pred pecenim zaviny este aspon 10 minut kysnut.

V miske zmiesajte 20 ml mlieka a 20 g praskového cukru. Touto zmesou zavin potrite

a dajte ho piect do rury predhriatej na 170 °C. Pecte 25—30 minut. Po dopeceni ho
nechajte vychladnut a potom ho posypte cukrom.

KOLACE
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Stedrovederné
makové pupaky

Pupaky, opekance, bobalky... Véetky tieto nazvy sa pouzivaji na pomenovanie malych

pecenych kuskov kysnutého cesta namacanych v mlieku s makom nasladko. Verte, Ze su

ovela chutnejsie, ako niektoré nazvy napovedaju. Nech ich nazvete akokolvek, pre mna

budu vzdy sladkym zaciatkom a neodmyslitelnou sucastou kazdej Stedrovelernej vecere.

Mnozstvo: 4 porcie
Cas: 2 hodiny

PUPAKY

250 g hladkej pseni¢nej muky
150 g sojového mlieka

50 ml repkového oleja

50 g krystalového cukru

20 g Cerstvého drozdia

1 CL kypriaceho prasku

Stipka soli

POSYPKA

300 ml mandlového mlieka
200 g mletého maku

100 g rastlinného masla

80 g praskového cukru
agave/datlovy sirup

2 jablka

VIANOCE

Vidy ich dopltiam aj jednym nastrihanym jabi¢kom.

V mise zmiesajte 150 ml sdjového mlieka, rozdrobené drozdie, 10 g cukru a 10 g muky.
Zmes odlozte na asi 20 minut bokom, kym vznikne husty kvasok. V druhej mise zatial
zmiesajte zvySok preosiatej muky, cukru, kypriaci prasok a stipku soli.

Ked kvasok vzide, pridajte k nemu olej a dobre ho zamiesajte. Cely obsah misky potom
prelejte do druhej misky k muke a vypracujte cesto. Vyberte ho na pomucenu dosku
a kratko prekladajte. Vytvarujte bochnik, posypte ho mukou a nechajte v mise pod
utierkou asi hodinu kysnut, kym priblizne nezdvojnasobi objem.

Po vykysnuti cesto znova polozte na pomucenu dosku, vytvarujte bochnik a narezte
ho na 3 cm hrubé platky. Z kazdého platku postupne vytvarujte dlhy Sulanec so Sirkou
asi 1,5 cm. Sulanec kazdé 2 cm narezte. Vzniknt vdm malé podusticky, ktoré potom
poukladajte na plech vystlany papierom na pecenie.

Cesto by vam malo stacit asi na tri plechy pupakov. Kusky cesta este nakysnu,
nechavajte preto medzi nimi priestor a neukladajte ich prili$ natesno. Pred pecenim
ich nechajte na plechu asi 10 minut odstat, nasledne pecte v rure vyhriatej na 175 °C
asi 10 minut, kym nebudu sfarbené dohneda.

Ak chcete pupéky jest s makom, zacnite zohriatim mandlového mlieka a roztopenim
rastlinného masla. V miske zmiesajte mlety mak a praskovy cukor. Pupaky namocte
do teplého mlieka na 2—3 minuty. Mali by nasat trochu vlhkosti a zmaknut, davajte
vSak pozor, aby sa Uplne nerozmocili. Z mlieka ich vyberte naberackou a na tanieri
ich zalejte roztopenym maslom. Na zaver posypte makom a pupaky v nom désledne
obalte.

Pupaky rada servirujem s Cerstvym struhanym alebo nakrajanym jablkom. Na zaver
ich kvoli extra sladkosti niekedy polejem agave alebo datlovym sirupom.
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Postna
kapustnica

Viano¢na kapustnica je u nas po hubovej polievke druhou najpopularnej$ou viano¢nou

polievkou. Vianoce tradi¢ne travim s rodi¢mi v Piestanoch. Minuloroénu navstevu som vyuzila

na to, aby som z maminy dostala nas rodinny recept — moja mama sa ho naucila od mojej

babicky. Tato kapustnica je teda naozaj overena generaciami. Na Vianoce sa podavala vzdy

Mnozstvo: 10 porcii (5 1)
Cas: 1 hodina 30 minut

POSTNA KAPUSTNICA

4 | vody

600 g kyslej kapusty

30 g susenych hribov

20 ks susenych sliviek

3 bobkové listy

2—3 PL krystalového cukru
1 CL soli

susené jablka a hrusky

ZAPRAZKA

0,5 | vody

1 cibula

1 PL hladkej pseni¢nej muky
% CL sladkej mletej papriky

VIANOCE

bez misa ako postne jedlo.

Na zaciatok dajte do hrnca kyslu kapustu (aj so Stavou), zalejte ju vodou, pridajte
susené hriby, bobkové listy a jemne osolte. VSetko spolu varte asi 40 minut, kym
nebudu hriby a kapusta mékké. Potom pridajte aj susené slivky a varte dalej.

Medzitym si pripravte zaprazku. Na oleji spente do sklovita 1 cibulku nakrajanu
nadrobno. Pridajte 1 PL hladkej pSeni¢nej muky a miesajte. Prazte, az kym nebude
mat zaprazka svetlohnedu farbu. Potom ju odstavte z ohna a zalejte vodou,
zamiesSajte a cez sitko prepasirujte do polievky.

Na zaver vsetko premiesajte, ochutnajte a dochutte. Podla potreby pridajte cukor
alebo sol. Pokracujte vo vareni dalsich 30 minut az hodinu, aby sa vSetky chute
pekne spojili.

Ked'je vianocna pbstna kapustnica hotova, servirujte ju s domacimi susenymi
jablkami a hruskami. Pridat mozete aj vegansku klobasku (bud na zaver, alebo ju
mozete varit s kapustnicou od zaciatku).
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S vydanim svojej prvej kucharky som dlho vyckavala.
Som velmi rada, ze sa mi ju nakoniec podarilo uspesne
napisat, nafotit a vydat. S pripravou a vydanim Slovegana
mi pomahalo vela $ikovnych ludi, ktorym by som sa
tymto chcela podakovat.

Dakujem m6jmu priatelovi Jankovi, ktory ma z tohto
nasho napadu nenechal vycuavat, pripravil uspesny
crowdfunding a priprave Slovegana venoval spolu so
mnou vela vikendov a vederov. Vdaka patri aj obom
nasim rodinam, Kovacovej a Keselakovej, ktoré nas

v spolo¢nom projekte neustale podporovali.

Tiez nasim dizajnérom Ester Nemcovej a Jakubovi
Lysému zo $tudia Hungry, ktori spravili kus dobrej
prace na dizajne tejto knihy a pomohli nam viac, ako
sme si zasluzili. Vdaka patri taktiez Nike Barakovej

a Kristine Némcovej za editaciu textov a korektury,
Janke Benesovej za krasne fotky zo zakulisia, Adriane
Adamovskej za fotky a video ku crowdfundingovej
kampani a Zuzke Kadeckej z Martinusu za podporu
avela hodnotnych konzultacii.

Najvidsie dakujem vsak patri vSetkym ludom, ktori
podporili myslienku vzniku Slovegana v kampani,
ktora prebiehala v juni 2019 na StartLabe. Bez nich

by sa Slovegan takymto spésobom nikdy zrealizovat
nepodarilo. Ich mena najdete na nasledujucej dvojstrane.

Dakujem
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0 Slovegan je prva skutocna 0
slovenska veganska kucharka.
- Najdete v nej 78 tradi¢nych -

slovenskych receptov v netradicnej

veganskej verzii. Nechybaju najvacsie
@ O vychytavky slovenskej kuchyne — halusky, O @
pirohy, gulas, svieckova alebo segedin.

Recepty su rozdelené do Siestich

. kategorii — drobnosti, ranajky, .
polievky, hlavné jedla, kolace
0 a vianocCné recepty. 0
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