
KdyÏ jsem byla malá, kupovalo se u nás, jako ve vût‰inû rodin, docela dost masa. Jednou jsme

v‰ichni dostali chuÈ si od masa odpoãinout. Maminka pfiipevnila magnetem na ledniãku papír

s nápisem „bezmasá jídla“ a zapisovali jsme v‰echny na‰e nápady. Maminka tak mûla vÏdycky dost

inspirace k vafiení. Nedávno jsme se na chalupû probírali truhlou se star˘mi dopisy a narazili jsme na

tenhle seznam. A pfiedstavte si, Ïe skoro v‰echna bezmasá jídla byla sladká. A tak jsme jedli jableãné

lívance se skofiicov˘m cukrem, Ïemlovku, palaãinky, krupicovou ka‰i taky sypanou cukrem…

Pokud chcete omezit maso, tak to nefie‰te sladk˘mi jídly. A dal‰í dÛleÏitá vûc, dbejte na to, abyste pfii

dlouhodobûj‰í bezmasé stravû nejedli jen bílé ‰pagety se s˘rem a jedin˘m zdrojem bílkovin vám

byly mléãné v˘robky. Nezapomínejte na dostatek zeleniny, vlákniny z celozrnn˘ch obilnin

a rostlinn˘ch bílkovin, které najdete tfieba v ãoãce, fazolích, cizrnû, v tofu a tempehu nebo ofiechách

a semenech. A tady máte instpiraci!
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CELOZRNN¯ KUSKUS SE ZELENINOU
A PINIOV¯MI O¤Í·KY

KUSKUS

Kuskus je druh p‰eniãn˘ch tûs-

tovin. BûÏnû b˘vá z bílé mouky

a staãí pouze pfielít vroucí vodou.

Zdravûj‰í varianta je celozrnn˘

kuskus, kter˘ je pro lep‰í stravitel-

nost vhodné chvilku pfievafiit a pak

nechat dojít. Celozrnn˘ kuskus

dodá tûlu dostatek energie a vlák-

ninu. Dokonce se v bioprodejnách

dají koupit i kuskusy z jin˘ch dru-

hÛ obilnin. Napfiíklad  z kamutu, ze

‰paldy nebo ze 4 druhÛ obilí. Celo-

zrnn˘ p‰eniãn˘ kuskus pouÏit˘

v receptu je bûÏnû dostupn˘ kus-

kus znaãky Bioharmonie. 

PINIE 

Jsou v˘born˘m zdrojem pfiírodní-

ho hofiãíku, zinku a Ïeleza. Mají

nízk˘ obsah sodíku, proto jsou

vhodné pfii chorobách ledvin a ob-

sahují 2x vy‰‰í obsah Ïeleza, neÏ

má maso. Díky tomu podporují

krvetvorbu a pfiispívají k léãbû

anémií. Ideální jsou v kombinaci

s lu‰tûninami a obilninami.

100% vegan / 6 porcí

750 ml vody (1 díl kuskusu na 1,5 dílu vody)

olivov˘, sezamov˘ nebo avokádov˘ olej 

2 strouÏky utfieného ãesneku 

1 chilli papriãka nebo lÏiãka chilli pasty v biokvalitû 

lÏiãka mletého kmínu

2 cibule 

2 druhy sezónní zeleniny 

mofiská sÛl

balíãek celozrnného bio kuskusu (500 g)

1–2 sáãky pinií opraÏen˘ch na suché pánvi (cca 50–100 g)

1.  Dejte vafiit vodu a pfiipravte zeleninu. MÛÏete pouÏít pórek, cibuli a 2 mrkve nakrájené na kos-

tiãky nebo tfieba ãervenou papriku, fiapíkat˘ celer a brokolici.

2.  V hrnci se siln˘m dnem osmahnûte na dostateãném mnoÏství oleje utfien˘ ãesnek, chilli a kmín.

Pfiidejte cibuli a zeleninu, osolte a spoleãnû smaÏte témûfi aÏ do zmûknutí zeleniny. 

3.  Nakonec pfiimíchejte kuskus a pfiilijte vroucí vodu nebo v˘var a promíchejte. Místo v˘varu lze

pouÏít i vroucí vodu s biobujónem, ale v tomto pfiípadû uberte sÛl ze základu. 

4.  Nechte 1–2 minuty projít varem na malém plameni a odstavte z ohnû. Asi 15 minut nechte dojít

pod pokliãkou. Mezitím si na suché pánvi opraÏte pfiedem oprané pinie. 

5.  Dochutit mÛÏete olivov˘m nebo ofiechov˘m olejem a ãerstvou mátou nebo tymiánem. Posypte

opraÏen˘mi piniemi, popfiípadû nastrouhan˘m uzen˘m tofu nebo parmezánem.

Pokud pfiipravujete jídlo i pro men‰í

dûti, nedávejte chilli do základu, 

ale zkuste skvûl˘ avokádov˘ olej

s chilli, kter˘m pokapejte jídlo aÏ

na talífii pfied servírováním. 

(Více na www.avokadovyolej.cz)
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