Priloha ¢. 1: Ukazka recepti na pripravu makrobiotickych pokrmii (prevzato z

Strnadelova, Zerzan, 2008)

PSeni¢né placicky

Trochu uvarené pSenice rozemeleme na masovém strojku spolu s duSenou zeleninou
(mrkev, petrzel, celer — podle chuti a moZznosti), pfidime oprazenou cibulku, dochutime
cesnekem a majorankou. Zahustime trochou celozrnné mouky, vypracujeme tésto, ze
kterého délame karbanatky, ty smazime na oleji, nebo peCeme na vymazaném plechu v

troubé.

Placi¢ky z celozrnné mouky

Jemngjsi celozrnnou mouku na nékolik hodin namoc¢ime do vody (konzistence fidsi
kase). Do kaSe pfimichame uvatenou obilovinu (napf. ryzi, jahly, pomletou pSenici nebo
oves), vypracujeme tésto, které mizeme ochutit kofenim, majoranka, tymian, oregano,
nékdy pridame i Cesnek. Rukama vytvarujeme tenké placicky a smazime na rozpaleném
oleji, nebo peceme v troubé.

Na placicky pfipravime chutnou pomazanku: rozemeleme luSténinu, napt. ¢ocku, do
které jsme ptidali oprazenou cibulku, dochutime sojovou omackou, namaZeme na
placi¢ky a ozdobime kysanym zelim, napafenou a nakrajenou mrkvic¢kou a zelenym

hraskem.

KoSicky s tofu krémem

1,5 salku ovesnych vlocek, 1 az 2 §alky ryZové mouky, 1,5 $alku nastrouhanych ofechi,
1/2 salku oleje, 1,5 1zice sladovitu, Spetka soli. Olej a sladovit rozmixujeme a postupné
propracujeme se suchou ¢asti, miZzeme pfidat trochu vody na zvla¢néni. Nechame v
lednici 6 hodin odlezet. Pokud je tésto ptili§ tuhé, ptiddme jesté trochu vody. Olejem
vymasténé formicky plnime téstem a peCeme v piedehiaté troubé 7 az 8 minut. Po
vyklopeni a vychladnuti plnime krémem. Krém: Namocime agar-agar v ovocné §tave
asi na 2 hodiny a pak ho dikladn¢ uvatime az do rozpusténi. Povateny kousek tofu
spolu s uvafenym agar-agar, mandlemi, rozinkami a kouskem margarinu rozmixujeme a

plnime pomoci tvarovaci plnicky.
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Piiloha €. 2: Ukazka receptii na pripravu syrovych pokrmii (prevzato z Boutenko,
2011)

Syrova zeleninova polévka pro celou rodinu

Jedna velkd hrst listové zeleniny (kapusta, Spenat, mangold nebo jakakoli jind), jedna
paprika se seminky (nebo dv¢ rajska jablicka nebo jedna okurka), §tava ze dvou az tii
citréont, pul velkého (nebo jedno malé) avokado, ptfidejte vodu podle potieby a
rozmixujte na pozadovanou hustotu.

Do této polévky lze pfidat nakrajené fasy, nastrouhanou mrkev nebo klicky.

Valjin kofenény mandlovy syr

Smichejte v misce nasledujici ingredience: dva Salky mandlové duziny po odstiedéni
mandlového mléka (duzina by neméla byt slazend) dvé polévkové 1zice olivového oleje,
pulku séalku citronové Stavy, pulku cajové 1zicky keltské motské soli (neni nutné),
ctvrtku Salku Cerstvého nebo suSeného kopru, piilku Salku nastrouhané cibule, pilku
Salku umleté Cervené papriky.

Ozdobte malymi rajcatky.

Ranni cerealie

Namocte pies noc jeden $alek ovesného Srotu. Smichejte se tfemi ¢tvrtinami $alku vody,
pfidejte ctvrtinu Salku vypeckovanych datli (nebo rozinek) a rozmixujte.Pfidejte
cajovou lIzicku oblibeného oleje (neni nutné), ptfidejte keltskou moiskou sil na
dochuceni (neni nutné).

Ozdobte Cerstvym ovocem a bobulemi.
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Priloha ¢. 3: Ukazka receptii na pripravu vegetarianskych pokrmi (prevzato z
Zaruba, 1999)

Tou-fu s fazolemi

200g tou-fu, 200g fazoli (Cervené nebo Cerné), 1/2 I zeleninového vyvaru, 2 cibule, 2
strouzky cesneku, 1 mrkev, 1 parek, 4 lzice slune¢nicového oleje, 3 Izice sdjové
omacky, 1 1zi¢ka bazalky, 1/2 lzicky mletého pepte, 1/2 1zicky tymianu, 1 lZice octa,
sul.

Fazole namoc¢ime pies noc do studené vody, potom uvafime do polomékka. Na oleji
osmazime na kosticky nakrajenou mrkev, cibuli, prolisovany cesnek, na kostiCky
nakrajené tou-fu, ptidame fazole, koteni a ocet, ochutime soli a promichdme. Vlozime
do ohnivzdorné misky, zalijeme zeleninovym vyvarem, zakapneme sdjovou omackou a

zbylym olejem, na plotynce pfivedeme k varu a pak peceme.

Brambory v jogurtu

1/2 az 3/4 kg brambor vatenych ve slupce nakrajime na kostky. 2 vetsi cibule nakrajené
na srpecky (nebo na hrubo) osmahneme na oleji s timto kotfenim: 1 1zi¢ka kari, palivé
papriky, pepte, soli, tluceného kminu, tlu¢eného koriandru. Po zméknuti cibule
pfiddme brambory, dale ptfidame bily jogurt (1 kelimek trochu fedény vodou),

prohfejeme a miizeme podavat.

57



Piiloha ¢. 4: Ukazka receptii na pripravu BIO pokrmi (prevzato z Michalova,

2001)
Zeleninovy salat z nakli¢ené Spaldy s medovym nalevem

100 g naklicenych zrn, 150 g ¢inského zeli, 1 cibule, 50 g jemné strouhané mrkve,
Cerstva bazalka, 1 1Zice oleje, citronova st'ava, 1 1zice medu, moiska stl.

Cinské zeli nakrajené na tenké nudlicky dame do misy, pfidime jemné nakrdjenou
cibuli, mrkev, Spaldu a stl. Zlehka promichame, pokapeme olejem a piidame
nakrajenou bazalku. Citrénovou §tavu osladime medem a zalijeme pfipraveny salat.

OdloZime na 30 minut do chladni¢ky a pted poddvanim promichame.
Jablkovy kolaé

300 g hladké Spaldové mouky, 2 Zloutky, 150 g masla, 150 g titinového cukru
BIOHARMONIE, 1 vanilka, 200 g oloupanych a na hrubo nastrouhanych jablek, 1 1Zice
kakaa, 1 prasek do peciva, na Spicku noze soli a 2 bilky.

Vsechny suroviny, kromé bilkll peclivé smichame v husté tésto, a pak vmichame snih z
bilkti. Tésto rovnomérné rozetfeme na mensi plech a upeceme. Jesté teplé, ale ne horké
potfeme marmeladou, posypeme strouhanym kokosem nebo drcenymi otfechy a

pokapeme cokolddou na vareni.
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Priloha €. 5: Ochranna znamka BIO - Produkt ekologického zemédélstvi (nahore)
a Evropské logo pro ekologické zemédélstvi (dole), (prevzato z http://pro-
bio.cz/Loga/)

PRODUKT EXKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI
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Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta
M.D. Rettigové 4, 116 39 Praha 1

Prohlifeni fadatele o nahlédnuti do listinné podoby zivireéné price ped jeji obhajobou

Zivirefni vri

Druh prace
Nizev price
Auror price
Jsem si vidomya, fe zivérefni price je autorskym dilem a Je informace ziskané nahlédnutim do zvefejnéné

B S e Wofe pamiiny K widiinFogim G, i S R TS
nebo jinou tvard Cinnost jine osoby nez autora,
TR 2 M R o e . i e g

jsem viak povinen/povinna s nimi naklidat jako s autorskym dilem a machovavar pravidla uvedend v predchozim

I & ] Illi I3
Jsam & widom/a, e pofizovat vypisy, opisy nebo roemnofeniny dané price 17s poure na své ndklady a fadhrada
mikladi ra kopirovani, resp. tsk jedné sorany formém A4 cernobile byla smnovena na 5 EL,
vPmim--IH--E-I-----I--I-I--rll-rlrlr-l-
I“ | 0 a3 m‘h ni :‘ht‘ !I!
Adresa tvalého bydliste

podpis Tadatele
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Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicks fakulra
M.D. Rettigove 4, 116 39 Fraha 1

Prohliseni fadatele o nahlédrati da listimne podoby mvérecné price
Evidenémi list

[sem s1vadomya, fe zaviTeina prace je aatorskym diem 3 Fe iInformace ziskané nahledrotim do rvefemeans
zavoreme prace nemohou byt pouzity kvydalemym ncedim, ani nemohon bt wwdaveny m sodjn, vedecloon
nebo jinon tvird Cinmest jine csoby ned autnra.

Byvl'a jsom sernidmen/a se skntednost, 2¢ si moha pofizovat TPy, opisy nebo reemnofeniny ZAveTens Prace,
Jeem vk povinen/povinna s nimi nakldlar Qo s aurorsoym dilem a zachovival pravidla uvedend v pledihogim
odstava tohoto prohlassm.

Pof.C. | Damum Jméno 2 pijmeni Adresa rvaleho brdlisté Podpis

[T

1a.
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