Kdyz jsem byla mald, kupovalo se u nas, jako ve vétsiné rodin, docela dost masa. Jednou jsme
vSichni dostali chut si od masa odpod¢inout. Maminka pfipevnila magnetem na ledni¢ku papir

s napisem ,bezmasa jidla“ a zapisovali jsme vSechny nase napady. Maminka tak méla vzdycky dost
inspirace k vareni. Nedavno jsme se na chalupé probirali truhlou se starymi dopisy a narazili jsme na
tenhle seznam. A predstavte si, ze skoro vSechna bezmasa jidla byla sladka. A tak jsme jedli jable¢né
livance se skoficovym cukrem, Zemlovku, palacinky, krupicovou kasi taky sypanou cukrem...

Pokud chcete omezit maso, tak to nereste sladkymi jidly. A dalsi dilezita véc, dbejte na to, abyste pfi
dlouhodobg;jsi bezmasé stravé nejedli jen bilé Spagety se syrem a jedinym zdrojem bilkovin vam
byly miééné vyrobky. Nezapominejte na dostatek zeleniny, viakniny z celozrnnych obilnin

a rostlinnych bilkovin, které najdete tfeba v €occe, fazolich, cizrné, v tofu a tempehu nebo ofechach

a semenech. A tady mate instpiraci!

[rychla a jednoducha
bezmasa jidla]



CELOZRNNY KUSKUS SE ZELENINOU
A PINIOVYMI ORISKY

100% vegan / 6 porci

750 ml vody (1 dil kuskusu na 1,5 dilu vody)

olivovy, sezamovy nebo avokadovy olej

2 strouzky utfeného Cesneku

1 chilli papri¢ka nebo Izi¢ka chilli pasty v biokvalité

|zicka mletého kminu

2 cibule

2 druhy sezoénni zeleniny

morska sUl

bali¢ek celozrnného bio kuskusu (500 g)

1-2 sacky pinii oprazenych na suché panvi (cca 50-100 g)

1. Deijte vafit vodu a pfipravte zeleninu. Mdzete pouzit pérek, cibuli a 2 mrkve nakréjené na kos-
ticky nebo tfeba cervenou papriku, fapikaty celer a brokolici.

2. V hrnci se silnym dnem osmahnéte na dostate€ném mnozstvi oleje utfeny Cesnek, chilli a kmin.
Pridejte cibuli a zeleninu, osolte a spolecné smazte témer az do zmeéknuti zeleniny.

3. Nakonec pfimichejte kuskus a pfilijte vrouci vodu nebo vyvar a promichejte. Misto vyvaru Ize
pouzit i vrouci vodu s biobujénem, ale v tomto pfipadé uberte sll ze zékladu.

4. Nechte 1-2 minuty projit varem na malém plameni a odstavte z ohné. Asi 15 minut nechte dojit
pod poklickou. Mezitim si na suché panvi oprazte predem oprané pinie.

5. Dochutit mdzete olivovym nebo ofechovym olejem a ¢erstvou matou nebo tymianem. Posypte
oprazenymi piniemi, popfipadé nastrouhanym uzenym tofu nebo parmezanem.
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Pokud pfipravujete jidlo i pro mensi
déti, nedavejte chilli do zakladu,

ale zkuste skvély avokadovy olej

s chilli, kterym pokapejte jidlo az
na talifi pfed servirovanim.

(Vice na www.avokadovyolej.cz)

KUSKUS
Kuskus je druh pSeni¢nych tés-

tovin. Bézné byva z bilé mouky
a staci pouze prelit vrouci vodou.
Zdravéjsi varianta je celozrnny
kuskus, ktery je pro lepsi stravitel-
nost vhodné chvilku prevarit a pak
nechat dojit. Celozrnny kuskus
dodé télu dostatek energie a vlak-
ninu. Dokonce se v bioprodejnach
daji koupit i kuskusy z jinych dru-
ha obilnin. Napfiklad z kamutu, ze
$paldy nebo ze 4 druhd obili. Celo-
zrnny ps$eniény kuskus pouzity
Vv receptu je bézné dostupny kus-
kus znacky Bioharmonie.

PINIE

Jsou vybornym zdrojem pfirodni-
ho hot¢iku, zinku a Zeleza. Maji
nizky obsah sodiku, proto jsou
vhodné pfi chorobach ledvin a ob-
sahuji 2x vyssi obsah Zeleza, nez
ma maso. Diky tomu podporujf
krvetvorbu a prispivaji k lé¢bé
anémii. ldealni jsou v kombinaci
s lusténinami a obilninami.
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