


 

 

 

 

 



Paradajkovo cviklová polievka s voňavým tymianom 
 
1 kg vinohradnícke paradajky 
1/2 kg cvikla 
100 g uvarenej červenej fazule 
2 ks šalotka 
2 ks bobkový list 
2 strúčiky cesnak 
1 PL lístkov čerstvého tymianu 
1 PL kokosový cukor 
morská soľ 
čierne korenie 
kokosový tuk  
Z pohľadu výživy je plná antioxidantov. Paradajkové bohaté vitamínové zloženie A, B, C a E nám varením zmizne, no stále 
zostáva plná horčíka, vápnika, draslíka. 
Cvikla pôsobí detoxikačne. Opatrne s jedením cvikle, ak máte problémy s ľadvinami. S draslíkom pôsobí na telo močopudne. 
Táto polievka je výborná v období, keď chcete svoje telo prečistiť. 
Paradajky zbavíme „stonky“, a pokrájame na malé kocky spolu so šupkou. Cviklu nešúpeme, ak je pevná a mladá, šupka dodá 
polievke vlákninu. Ak máte cviklu staršiu, pre lepšiu chuť ju samozrejme od šupky očistite. 
Cviklu nastrúhame na mrkvovom strúžiku. Šalotku pokrájame na menšie kúsky a spolu s cesnakom a bobkovým listom a ju 
osmahnite na kokosovom tuku. Pridajte paradajky, časť tymianu. Po uvarení paradajok tieto rozmixujte ( bobkový list pred 
mixovaním vytiahnite z polievky). 
Nahrubo rozmixovanú zmes vráťte do hrnca, prisypte cviklu a uvarenú fazuľu. Pridajte soľ, korenie. Zalejte vodou tak, aby bola 
polievka hustá. Len prehrejte. 
Cvikla má zostať „al dente“, prehrieva sa tak, aby všetky ingrediencie mali rovnakú teplotu. V tanieroch ešte posypte lístkami 
tymianu. 
 
Marinovaná feta s olivami a rozmarýnem 
Na 4 porce potřebujete:150 g fety, hrst oliv (já dala mix černých a zelených), čerstvý rozmarýn, 1 malou červenou cibuli, olivový 
ol 
Postup: Sýr nakrájejte na kostičky a opatrně promíchejte s olivami, snítkami rozmarýnu a proužky cibule. Přendejte do 
uzavíratelné sklenice, zalejte olivovým olejem a nechte asi týden odležet. Doba zrání záleží i na tom, jak je sýr měkký při jeho 
nakládání. Marinovaná feta je skvělá jen tak vínu nebo na salát – jednoduše si ji i s částí oleje dejte na nakrájenou zeleninu, a 
máte vyřešenou zálivku i bílkoviny. 
Tip: Milovníci česneku nezapomenou k sýru přidat i plátky česneku a výborná je také kombinace se sušenými rajčaty a 
oreganem. 
 
Pikantní nakládaný hermelín 
Na 4 porce potřebujete: 4 hermelíny, 6–8 stroužků česneku, 2 lžičky sladké papriky (část můžete nahradit pálivou nebo mletým 
chilli), lžičku soli, 1/2 lžičky čerstvě mletého pepře, 1 cibuli, chilli papričky, 10 kuliček černého pepře, 2 bobkové listy, 3 kuličky 
nového koření, slunečnicový olej 
Postup: Sýry podélně rozpulte a spodní části potřete pastou z prolisovaného česneku, papriky, soli, čerstvě mletého pepře a 
polévkové lžíce oleje. Přiklopte vrchní částí (sýry můžete ještě rozkrojit napůl) a skládejte do uzavíratelné sklenice. Prokládejte 
půlkolečky cibule, pálivými papričkami a kořením (kuličkami pepře, bobkovými listy a novým kořením). Zalejte olejem, podložte 
miskou, kdyby nějaký olej vytekl, a nechte alespoň 3 dny při pokojové teplotě zrát, poté (jestli vám něco po prvním „testu 
zralosti“ zbylo :-)) přemístěte do lednice, kde vám sýry vydrží asi týden – záleží i na jejich zralosti v době nakládání. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Vietnamská polievka PHO BO 

INGREDIENCIE 
NA VÝVAR: 
2 ks väčšia špiková kosť 
500 g hovädzí chvost 
500 g falošná hovädzia sviečkovica 
1 ks väčšia cibuľa 
PRE ARÓMU: 
2 ks zázvor (cca 5 cm kúsok) 
3 ks hviezdička anízu 
2 ks palička škorice 
3 ks kardamón 
1 ks väčšia cibuľa 
NA DOCHUTENIE: 
1 balíček ryžové rezance 
4 ks šalotka 
1 zväzok koriander 
1 zväzok jarná cibuľka 
1 zväzok vietnamská mäta 
1 konzerva klíčky mungo 
2 ks čili paprička 
1 ks limetka 
soľ, trstinový cukor 
Kosti zalejeme studenou vodou, privedieme k varu a varíme asi 15 minút. 
Potom ich scedíme a dobre opláchneme, opäť zalejeme a dáme variť spolu 
s celou očistenou cibuľou a sviečkovicou. Pridáme polievkovú lyžicu soli 
a cukru a varíme 2 až tri hodiny v závislosti od veľkosti sviečkovice. 
Nezakrývame a príležitostne zozbierame bielkovinu z povrchu vývaru. 
Medzitým pozdĺžne nakrájame zázvor na plátky, cibuľu rozrežeme na polovicu 
a spolu s škoricou, anízom a kardamonom, všetko opečieme na suchej panvici 
ci platni. Tak dosiahneme efektívnejšie uvoľnenie arómy z korenín. Takto 
pripravené koreniny pridáme k vriacemu vývaru a varíme kým mäsko 
nezmäkne. 
Ryžové rezance namočíme do studenej vody na 30 minút, následne krátko 
povaríme (postupujeme podľa návodu na prípravu) a rozdelíme do misiek. 
Rezance v miskách zalejeme scedeným vývarom, pridáme na plátky nakrájanú 
sviečkovicu, mungo klíčky, jarné cibuľky, nasekané čili, šalotku, bylinky a tesne 
pred podávaním pár kvapiek limetkovej šťavy. 
 
 

Kaša na raňajky: 
V rastlinnom mlieku povaríš nakrájané datle, brusnice, hrozienka... , pridáš ryžové (ovsené vločky – treba premyť), škorica, kokos 
strúhaný, badián, drtené mandle, keď sú vločky mäkké pridáš kokosové mlieko, banán alebo ošúpané jablko a vymixuješ (badián 
predtým vyber),  pridáš drtené mandle, podávaš so sirupom agáve, ryžový, datlový, med.... podusíš na panvici slivky so škoricou 
pridáš koňak a necháš odpariť alkohol – dáš ako prílohu 
 
 



 
 
 
 
Petržlenová kaša – petržlen variť v kokosovom mlieku a rozmixovať. 
 
Halušky – rozober karfiol, uvar aldente,  pridaj vypečenú slaninu a dobrú bryndzu  alebo tempeh s vegánskou bryndzou (napr.: 
https://rebarbora.blog/veganska-bryndza/) 
 
Pšenový nákyp - https://kuchynalidla.sk/product/psenovy-nakyp-s-cokoladou-a-kokosovym-mliekom 
(ja som dal bulgur) 
 
Bryndzová nátierka – bryndza, maslo, červená paprika, soľ 
 
Hummus  - tahiny pasta (sezamová pasta), cícer, cesnak, olivový olej, soľ 



 



 



 


