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Predmluva

Rostlinnd strava muze byt k nerozezndni od té konvenéni,
a to i v oblasti sladkosti. Na ¢eském trhu se kazdy rok
objevuji nové veganské zmrzliny, Cokolady, suSenky
a podobné. Nejvétsi radost i chutové pozitky ndm vsak
pFindsi viastnoruéni peceni cukrovi.

Jak se mlzete sami presvédCit s pomoci této brozury,
v rostlinné verzi se d& tradicni i moderni cukrovi pfipravit
nejen velmi chutné, ale také snadno (napfiklad neni tteba
rozbijet vejce).

Jednim z hlavnich dlvodU, pro¢ se ¢im ddl vice lidi priklani
k rostlinnym variantdm, je respektovani zajmu zvirat, kterd
jsou v rdmci Zivoc€isné vyroby rutinné vyuZivana a zabijena.
Dalsi ddvody mohou byt zdravotni nebo ekologické.

At uz hleddte alternativu k Zivoc¢iSnym receptim na
cukrovi z etickych, praktickych ¢i jinych dlvodd nebo jen
chcete zkusit néco nového, prejeme Vam dobrou chut!



250 g mouky (hladké, polohrubé
nebo mix), 90 g mouckového cukru,
160 g rostlinného masla (napf: Pro-
vamel, Rama ,,100% rostlinna”, Alsan
Bio), 1 zarovnand Izice vanilkového
s6jového pudinku Alpro (nebo jaké-
hokoli jiného hustsiho veganského
pudinkuy), 1 IZiéka kukuficného skrobu,
trocha citronové kdry a citronové

stavy, kvalitni rybizové marmelada

V mise €i na vale smichdme mouku, cukr, $krob a citro-
novou klru. Pfiddme IZici pudinku, trochu citronové stavy
a na kosticky nakrdjené povolené rostlinné mdslo. Rukama
vypracujeme hladké tésto, které nechdme nejméné hodi-
nu (klidné& i pfes noc) odpoginout v lednici.

Troubu pfedehfejeme na 160 °C. Pripravené tésto roz-
dé&lime na pudl (nepoutitou &dst t&sta vratime do lednice)
a rozvdalime na pomouénéné plose na placku tlustou cca
2-3 mm. Vykrajujeme tvary, které rovndme na plech vylo-
Zeny pecicim papirem. Pe€eme pfiblizné 15 minut, pficemz
cukrovi pravidelné pozorujeme, jestli pfili§ nehnédne. Po
upeceni mizeme jesté horké cukrovi obalit v mouckovém
cukru. Slepujeme marmelddou a skladujeme v uzaviené
nddobé. Cukrovi do druhého dne jesté zmékne. Z této dav-
ky zisk&ime cca 60 mensich hotovych srdi¢ek a 50 kole€ek
- spodkd na vosi hnizda (recept viz str. 10).

0 Zdroj: Veganotic.cz



400 g hladké mouky,
140 g cukru moucka,

50 g rostlinného masla
(napf. Alsan Bio) po-
kojové teploty, 2 IZice
agavového ¢i javorové-
ho sirupu, 1 1Zicka jedlé
sody, 1 kyprici prasek do
perniku, /s hrnku roz-
mixovaného silken tofu
nebo bilého rostlinného
jogurtu, 2 IZice kakaa,
2-3 IZice pernikového
koreni

Zdobeni: cukr moucka,
citronova stava

Ze vsech ingredienci vypracujeme té&sto (mélo by
utvorit p&knou homogenni kouli), dle potfeby do tésta
pfidadvame trochu tekutiny/mouky (aby bylo tésto pev-
né), nechdme pfes noc (nebo alespori hodinu) odlezet
Vv lednici.

Vyvdlime asi 3—-4 mm silny plat a formi¢kami vykra-
jujeme tvary. Pe€eme v troubé predehraté na 170 °C asi
10 minut. Ddvdme pozor, abychom perni¢ky nepripekli
- ¢im déle peceme, tim budou tvrdsi. Po upeceni mlze-
me potfit smési vody, Skrobu a agdvového sirupu. Sice
nebudou lesklé, ale dostanou lepsi barvu.

Zdobeni: cukr mouéka + citronovéa stava (pfidavame
opatrng, po malych davkach).

D Zdrof. Soucitne.cz
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280 g hladké mouky, 40 g cukru
moucka, 100 g nastrouhanych
liskovych ofiskd, 200 g rostlinné-
ho tuku (napf. Alsan Bio), ¥ IZzigky
vanilkového extraktu, 300 g cukru
mouéka (na obaleni), 2 sacky va-

nilkového cukru

V mise promichdme sypké ingredience a zapracujeme do
nich na kousky nakrdjeny Alsan. Vypracujeme tésto a ne-
chdme ho den odlezet v chladu.

Pfedehfejeme troubu na 180 °C. Odloupneme kousek tés-
ta, vytvofime kulicky o prdméru 1-2 cm a tvarujeme rohlicky.
Pokladdéme je na plech vyloZzeny pecicim papirem a pe¢eme
pfiblizné 10 minut. V mise smichdme mouckovy a vanilkovy
cukr a jeste teplé rohlicky v ném obalime.

Tokosové kulicky , Raffaello*

- . [ <
150 g cukru moucka, 1 balicek va- -
nilkového cukru, 400 g strouhaného & P ..
y
kokosu, 250 g suseného rostlinného Y

mléka (napf. Topnatur), 250 g rost- &

\ K

Rostlinny tuk rozpustime a nechdme trochu vychla-
dit. Smichdme s cukrem, vanilkovym cukrem, susenym
mlékem, 200 g kokosu a zhruba 100 ml vody. Vypracuje-
me hladkou hmotu, z niZ vytvarujeme kuli¢ky, do kterych
vloZime mandle. Je-li hmota pfili§ tekutd, pfisypeme
kokos nebo ddme do chladu. Nakonec kuli€ky obalime
v kokosu a nechédme v chladu.

linného masla (napf. Alsan Bio),
40 ks loupanych mandii

i) Zdroj: Soucitne.cz



300 g hladké mouky, 150 g rost-
linného tuku, 120 g mouckového
cukru, 50 g jemné mletych vias-
skych ofecht

Napln: 150 g rostlinného tuku,

75 g cukru moucka, 1 balicek
vanilkového extraktu, 150 g jemné
mletych viasskych ofechd,
2-3lIzice rumu

Poleva: 100 g cokolady na vareni,

tuhy rostlinny tuk (napf. Alsan Bio)

Tésto: Tuk nechdme zméknout pfi pokojové teploté. Ze
v8ech surovin uhnéteme tésto, které nechdme odlezet ales-
pon dvé hodiny.

Rostlinnym tukem dUkladné vymazeme formicky ofecht
a plnime malym mnoZstvim tésta. Tésto palcem tvarujeme
do formicek, aby uprostied ofechl vznikly dllky. PeGeme na
160 °C do lehkého zrlizovéni. Po vyjmuti z trouby nechdme
chvilku zchladnout a poté opatrné vyklepneme z formy.
Druhy den ofechy plnime ndplni, slepujeme a namdacime do
¢okoldady. Hotové ofechy nechéme odlezet alespon tyden na
chladném misté.

Napli: Zmékly tuk utfeme s cukrem, vmichédme ofechy
a dochutime rumem.

Cokolddovéa poleva: Nad vodni 16zni zahfejeme a dobfe
promichdme ¢€okolddu s tukem.

D Zdrof. Soucitne.cz



50 g celozrnné jemné mouky
(napt. $paldové &i pohankové),
350-370 mi vody, 35-40 g su-
$eného rostlinného miéka (napf.
Topnatur), 50 g viasskych ofechd,
50 g arasidd natural, 50 g lou-
panych mandli, 80 g susenych
Svestek, 70 g fika, 35 g datli,
skorice, hrstka ptlenych arasidd,
horka ¢okolada na vareni

Jemnou celozrnnou mouku rozmichdme ve vodé a ddme
vafit za stédlého michdni na hustou kasicku. Jesté za tepla
v ni rozpustime suseny rostlinny napoj (napt. ovesné miéko
od Topnatur). Susené 8vestky, fiky a datle nakréjime na-
jemno. Mandle, viasské ofechy i arasidy nasekéme nahru-
bo. Veskeré susené ovoce i sekand jadra pfiddme do teplé
kase a dobfe promichdme. Kasi ovonime troskou skofice.
Z husté kasi¢ky tvofime Izickou na plechu na pecici papir
hromadky, které lehce rozmd&ckneme. PeCeme v troubé pfi
cca 150-180 °C po zhruba 45 minut. Béhem peceni hliddme,
aby se nepripdlily okraje. Hotové marokdnky mizeme ze
spodni strany potfit hofkou ¢okolddou.

D Zdrof: Soucitne.cz



Vinod!

300 g hladké mouky, 300 g celozrn-
né hladké mouky, 7. hrnku kvasku
(1/2 drozdi + hladka mouka + viazné
voda), 200 g cukry, ¥% hrnku rostlinné-
ho miéka, 100 g rozinek,

8 IZic tekutého kokosového tuku,
Stava z 1 citronu

Drozdi smichdme s viaznou vodou a trochou hladké mou-
ky, vytvofime hustsi kasi a nechédme ho deset minut odstdt, az
zdvojndsobi objem. Mouku smichédme s cukrem a rozinkami.
Pfiddme vykynuté drozdi, citronovou $tavu, kokosovy tuk a po-
stupné rostlinné miéko. Dikladné vypracovavéme tésto. Pokud
by bylo moc fidké, priddme trochu mouky, pokud by se drolilo
a nedrzelo, pfiddme trochu rostlinného miéka. Vymichané tésto
nechdme kynout 1-2 hodiny, az zdvojndsobi svUdj objem.

Kdy? je t&sto vykynuté, je na éase uplést vanocku (z uvedené-
ho mno#stvi Ize uplést jednu velkou nebo dvé mensi vanocky).
Tésto pfenddme na pomouceny vdl, rozdélime ho na pozado-
vany pocet kustl a kazdou ¢dst tésta pomoucime, aby se s ni pii
pleteni dobfe pracovalo. Z kazdé ¢asti vytvofime na pomouce-
né plose ,provaz” pozadované délky a spleteme vanocku. Plést
mUzeme napf. ve dvou patrech, pficemz spodni patro je ze tii
pramenu spletenych do jednoduchého copu a na ném vrtule ze
dvou pramentl. Nejlepsi je vanocku plést uz na pecicim plechu,
abychom ji pak nemuseli slozité pfemistovat.

Upletenou vanocku pe¢eme 20—30 minut pfi 180 °C. Pfed vy-
tazenim z trouby do véinocky zapichneme Spejli — pokud je Spejle
po vytazeni suchd, je hotovo.

D Zdrof. VeggieFish.cz



175 g polohrubé mouky,
130 g rostlinného tuku
(napt. Alsan Bio),

120 g javorového nebo
agavového sirupu,

60 g mletych liskovych
ofechd, 25 g holandské-
ho kakaa, 1 ks hifebicku,
% I1Zicky skofice, mouc-
kovy cukr na posypani
(volitelné)

Liskové ofechy spolu s hfebic¢kem rozemeleme v mixéru.
V mise promichédme sypké prisady a pfiddme na kousky
nakréjeny tuk a sirup. Vypracujeme tésto a nechdme ho
alespon hodinu odpocinout v chladu. Rozehfejeme troubu
na 160 °C, tésto vymackdme do formicek. Formicky rozpro-
stfeme na plech a peCeme ve vyhfaté troubé 15-20 minut
(podle velikosti formigek). Vyklopime z formi¢ek a posype-
me mouckovym cukrem.

6 Zdroj: VeganFoodPorn.cz



Voai hnizda

., —
Vosi hnizda: 160 g susenek, 80 g cukru w é
(titinového), 40 g rostlinného tuku

(napr: Alsan Bio), 10 mi rumu (1 Izice), (‘ ‘

10 g holandského kakaa, 20 ml rostlin- '

ného miéka (2-3 Izice), 70 g mletych -~
ofecht (napfiklad smés viasskych %
a liskovych)

Ndpilri: 200 ml rostlinného miéka,

72 baleni vanilkového pudinku, 72
15 g rostlinného tuku (napr. Alsan Bio), :

25 ml rumu, 1 IZice cukru . w/
Ostatni: cukr na vysypani formicky,

jako zékladnu pouzijeme lineckd ko-

lecka (recept viz str. 3)

V rostlinném miléce uvafime pudink s cukrem podle
ndvodu na obalu. Po zhoustnuti pfiddme margarin a rum
a dédme ztuhnout do lednicky.

SuSenky rozemeleme nebo nadrtime na jemno. Prida-
me cukr, kakao a ofechy a promichdme. Pfiddme zmékly
margarin, rum a rostlinné mléko a vypracujeme v tésto.
Zpocatku se tésto drobi, ale ¢asem se spoji. Pokud by
pfece jen nedrzelo, pfiddme postupné po lZicich trochu
rostlinného mléka.

Formi¢ku vysypeme cukrem, vmdackneme kus tésta,
vafeckou udélame dulek, ktery napinime krémem, uza-
vieme lineckym kole¢kem a vyklopime.

0 Zdroj: VeganFoodPorn.cz



500 ml vanilkového pudinkového
dezertu (napr. Provamel, Alpro)
nebo domdci uvareny vanilkovy
pudink (na 500 ml rostlinného
mléka dat 172 balicku pudinkového
prasku a 4 Izice titinového cukruy),
3 Izice trtinového cukru,

200 ml rumu (podle potreby),
&erna st (zhruba % lzicky)

V8echny ingredience ddme do mixéru a alesporn 2 minuty
mixujeme na nejvyssi otdcky. SUl priddvame postupné, aby vy-
sledné chut nebyla sland. Je tfeba docilit pouze vajickové chuti,
nikoli likér osolit. Nyni staci jen prelit do lahvi a nechat ulezet.
Pozor, smés je napénénd a mnozstvi v lahvich se usadi, pokud
tedy plé@nujete likér jako dérek, za den Idhev dolijte. Doporucu-

jeme likér udélat o trosku Fidsi, v lednici ztuhne.

A zdrof Lenka Spacek

TIP: Alternativné muzete vyzkou-
Set i dalsi vynikajici recept na bazi
hedvdabného tofu. Odkaz:
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Nasi préci bychom nemohli délat bez lidi, jako jste prave
Vy. Pokud je Vam nase ¢innost sympatickd, podporte nds,
prosim. Srde¢né dékujeme.

Otevii oci, z.s.
E-mail: info@otevrioci.cz
www.otevrioci.cz
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