1. Bramborovy kolac¢

Bramborovy kola¢ / autor Markéta Zavielova

Na tésto: 450 g Stouchanych brambor, 170 g rozmixovanych ovesnych vlo¢ek najemno, 2
IZice Flora Original, Spetka soli.

Napli:5 mensich raj¢at, 1 mala cuketa, 5 Zampionu, 1 jarni cibulka, 4 Stastna vajicka,
bazalka, bylinky, 200 g tofu

Ve vétsi misce smichame Stouchané brambory s jemnymi ovesnymi vio¢kami, pfidame dvé
IZice Flora Original a $petku soli. Z bramborové smési vytvofime rovhomérny korpus do
velké kolacové formy vylozenou pecicim papirem. Korpus dame vychladit do lednice. Troubu
rozehfejeme na 175 °C. Do misky nakrajime na kousky malou cuketu, menSi raj¢ata a tofu.
Pfidame rozkvedlana 4 vejce s bylinkami, pfipadné oblibenym kofenim a orestované
Zampiony na platky. Zlehka zamichame a pfesuneme na pfipraveny korpus. Slany kolac
zarovname a vlozime do vyhfaté trouby. PeCeme dozlatova, pozname také podle ztuhnuti
vajicek. Kola€ z bramborového tésta vytahneme z trouby a nechame dojit. Slany kolac z
bramborového tésta krajime vychladly, ozdobeny napfiklad éerstvymi rajCaty, bazalkou ¢i
nakrajenym pérkem.



2. Vegansky ,burtgulas”

Vegansky buitgulas / autor Denisa Vachova

VyZzivové udaje: 323 kcal, 28g sacharidy, 27, bilkoviny, 10g tuky

Co budeme potiebovat: 1 stfedné velkou cibuli, 3 strouzky Cesneku, 1 uzené tofu, 1 baliCek
séjového masa (€im mensi kousky tim lépe), 1 plechovku cizrny, 1 I1Zici rajského protlaku, 1
Izicka Flory Light (rostlinna), sul, pepf, papriku uzenou, majoranku, kmin.

Postup je velice jednoduchy:

na Flofe si osmazime na jemno pokrajenou cibulku, poté pfidame pokrajené tofu a také
opeCeme. Poté pfidame kofeni a protlak, které se necha lehce orestovat, ale pozor, aby se
nepfipalila paprika. Poté pfidame proplachnutou cizrnu, séju (mlzete predtim 5 az 10
minutek povafit zvlast ve vodé, ale neni to nutné). Poté podlijeme vodou a nechame 15
minutek vafrit. V kone¢né fazi nezahustujeme, nechame polévku tak jak je, jen ji dochutime
Nebojte se dosti kofenit, soja snese opravdu hodné kofeni. Kdyz budete mit po ruce
zeleninovy vyvar pouzijete jej, nebot’ polévka bude mit mnohem lepSi chut.



3. Falafel s quacamole

Falafel s guacamole / autor: Katefina Kresslova

Na cca 2 porce (8 placicek): 150g syrové bio cizrny, hrst Eerstvé/susené petrzelky, 2 pl.
sezamovych seminek, vétsi strouzky ¢esneku, 1 pl. citronové stavy, 2 az 3 ¢l. mletého
fimského kminu, Cerstvé mleta sul + pepf, cca 2 pl.oleje

Cizrnu nechame pres noc namodit (8-12 h), slijeme, v Cisté vodé uvafime (1,5h) a nasledné
proplachneme studenou vodou a promneme, abychom se zbavili slupek. Pak ji spolu se
vSemi dalSimi ingrediencemi rozmixujeme (ne uplné dohladka) a vytvofime placky, které
nechame v lednici na ¢tvrt hodiny odpoc€inout. Na rozpalené panvi s olejem a na vy3Si stupen
opékame z obou stran asi 6-8 minut dohromady.

Na guacamole pro 2 os.smichame: 1 zralé avokado, 1 maly strouzek Cesneku, 5 malych
cherry rajCatek na kosti¢ky, 1 chilli papriCka (suSena/kousek habanero), 1/2 nakrajené jarni
cibulky, 1 pl. limetkové stavy, necelou 1 ¢l. mletého fimského kminu, Cerstvé mleta sul +
pepf. Podavame s kratce orestovanou brokolici a paprikou, na které nechame rozpustit
kousek Flory.

Kalorické hodnoty na 1 porci:, Pfiblizné 2580 kcal, 20 g bilkovin, 58 g sacharidu, 35 g tuku,
15 g vilakniny



4.,5. Dynovo-cuketoveé Kkari

Dynovo-cuketové kari / autor Vendula Marcova

Na Flofe Light orestujeme nadrobno nakrajenou cibuli, pfidame cuketu, celer a mrkev (vSe
nakrajené na vétsi kusy). Okofenime 1€l kurkumy, 1€l kari, pepfem a soli, podlejeme trochou
vody a nechame dusit, dokud zelenina nezmékne. Kdyz je zelenina mékka, hrubou &ast
odebereme a zbylou rozmixujeme. Do rozmixované omacky pfidame hrubou ¢ast zeleniny,
pfidame 2 strouzky Cesneku, petrzelovou nat, nebo nat z jarni cibulky a na zavér dochutime
kokosovym mlékem. Podavame s basmati ryzi, nebo bramborovymi noky. Dle chuti je mozno
pfidat I1Zici zakysané smetany a hrst nadrobno nakrajenych bylinek.



4..5. Sushi v misce

Sushi v misce / autor Dominika Filipova
Suroviny

70 g ryze na su8i, % hrnku vody, % IZicky soli,1 IZice nasekané prazené fasy nori,1 IZice
ryzového octa, 1 1ziCka cukru,1 mala mrkev, po %z IZi€ce strouhaného zazvoru, limetové
Stavy a sezamového oleje.1/5 okurky - na kole¢ka, 1 1ZziCka ryZzového octa, 1 1ZiCka,
sezamoveho oleje, Spetka soli a cukru, 1 hrnek/100 g mrazenych luski edamame, 2 IZice
soli, 1 | vody, 2 Izice kimchi, mala hrst klicki mungo, ¥4 avokada, na mésicky, 30 g uzeného
tempehu - na platky,1 1ZziCka Cerného sezamu.

Omacka
1 I1Zice chilli Cesnekové omacky, 1 IZice sojové omacky, 2 IZice mangové omacky, 1 IZicka
stouhaného z&zvoru

Postup

RyZi proplachnéte a vafte s % hrnkem vody a V2 I1ZiCkou soli na nizkou teplotu v hrnci s
poklickou. Po 20 minutach odstavte ze zdroje tepla a nechte pfiklopené jesté pul hodiny.
Mrkev oloupejte a nastrouhejte na dlouhé platky. Smichejte se strouhanym zazvorem,
limetovou Stavou a sezamovym olejem, kazdého po % IZi¢ce.

Okurku smichejte s IZziCkou ryZzového octa a IZickou sezamového oleje a dochutte Spetkou
soli a cukru. Lusky vaite 3 minuty v litru vody s 2 IZicemi soli, pak proplachnéte pod studenou
vodou a vyloupejte fazolky z luskd. Smichejte v8echny suroviny na omacku.

Do uvarené ryZe vmichejte IZici nori, I1Zici ryzového octa a I1ZiCku cukru.

Doprostfed misky nandejte ryzi a ke krajam naskladejte nakrajeny tempeh, edamame, 2 IZice
kimchi a ostatni zeleninu. Ozdobte IZiCkou erného sezamu a podavejte s pfedem
pfipravenou omackou.



6.,7. Proteinové fithess livance

Fitness proteinové livance / autor Vendula Marcova

SloZeni: 1 celé vejce, troSka vody, kypfici prasek bez fosfatu, 15 g proteinového prasku,
IZice rostlinného jogurtu, dle chuti kakao.

VSechny ingredience smichame a nasledné& smazime na Flofe Light na panvi. Zavére¢né
servirovani je mozné dle chuti kazdého stravnika. Na ilustracni fotografii jsou livance
servirovany na sobé prokladené rostlinnym jogurtem a rozmac¢kanym bananem s malinami.
Na zavér polité araSidovym maslem. Livance je mozno upéct ve waflové formé.



6.,7. Placi¢ky z quinoy a s Cesnekovym dipem

Placi¢ky z quinoy s éesnekovym dipem / autor Mirka Skampova

SloZeni: Quinoa 300g, jarni cibulka 200 g, Cervené fazole sterilované 100g, olivovy olej 2
IZice (nebo Fléra Original) , vejce 2 ks, pohankova mouka 1 IZice, nasekana petrzel 2 IZice,
sul, pepf.

Postup: Uvafime quinou a nechame vychladnout. Na oleji osmahneme cibulku a také
nechame vychladnout. Cibulku pak smichame s quinoou, pfidame rozslehané vejce, fazole,
mouku a petrzel. Osolime, opefime. Vytvofime placicky, které dozlatova usmazime.
Dip-so6jovy tvaroh (Provamel), trochu rostlinného mléka, prolisovany ¢esnek.



8., 9. Bulgur s brusinkami a matovym dresinkem

|
Bulgur s brusinkami a matovym dresinkem / autor Lenka Turornova

SloZeni: 40 g celozrnného bulguru,12 g brusinek, 12 g mandli, 20 g mrazeného hrasku, 50 g
rostlinného jogurtu, 1 1zicka Flory Light, trs Cerstvé maty, citrén, sul, pepf

Postup: Bulgur vafte podle navodu na obalu. Ja jsem ho dala do osolené vody v poméru v
poméru 1:2.5. A vafila jsem ho asi 15-20 minut, dokud se voda neodpafila. Dale pfidejte
mrazeny hrasek, bulgur pfiklopte, 1 IZi€cku masla a nechte odstat. Hrasek se teplem
rozmrazi. Bulgur jsem naCechrala vidlickou, pfidala brusinky, nasekané mandle.

Bulgur podavejte s jogurtovym dresinkem. Jogurt smichejte s par kapkami citrénové Stavy,
Spetkou soli a pepfe a nasekanou matou.



8.,9. Cuketové téstoviny

Cuketové téstoviny/ autor Lucie Trnec¢kova
Pfiloha: 2 zelené omyté cukety (2 porce) jsem Skrabkou nastrouhala na nudli¢ky i se
slupkou. Orestovala jsem je v hluboké panvi na olivovém oleji s bylinkami (oregano, bazalka
a trochu provensalského kofeni), himalajska s(l, pepf a pesto z medvédiho ¢esneku (domaci
od mé sestry) pro vyraznéjsi chut. Pod poklici jsem je chvili podusila.

Na omacku: jsem pouzila 2509 hlivy ustficné, jednu sdjovou smetanu Alpro, olivovy olej,
kofeni bylinky a moje oblibené kari, pepf pro lehce pikantni chut. Nejprve jsem chuvili
restovala nakrajenou hlivu s kofenim a az poté jsem pfidala jesté zbytky z cukety (Cast se
seminky) a sdjovou smetanu.

Misto syra jsem nastrouhala opét Skrabkou batat, rozlozila na plech a posypala kofenim-
bylinky, sul, olivovy olej a lahtdkové drozdi. Upekla jsem dokfupava a posypala jim hotové
jidlo.



10. Tapiokovy pudink s kokosovym mlékem a ovocem

Tapiokovy pudink s kokosovym miékem a ovocem / Tereza Valentova

SloZeni a postup: 50g perel namoc¢ime do 200ml vody pfes noc, po nabobtnani pfelijeme
tapioku do kastrulku, zalijeme kokosovym mlékem 250ml a nechame povafit (miZzeme pfidat
cukr nebo agave sirup).Vafime dokud pudink nezhoustne pfiblizné 10 minutek. Mezi tim si
na panvicce rozehfeju ovoce, nejradéji pouzivam borlvky a jahody to vSe svafim. Ovoce
naleju do misti¢ek, zaleju pudinkem a dozdobim. Je to velmi rychlé, zdravé a chutné. Maze
se podavat bud za studena nebo za tepla.



