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  Prečo píšem slovenské

  vegánske kuchárky


  Volám sa Nikoleta Kováčová. Som blogerka afotografka, pracujem vdigitálnej agentúre aod roku 2019 ajpíšem avydávam kuchárske knihy. Možno ma skôr poznáte akoSurovú Dcérku — podtýmto pseudonymom už viac ako7 rokov nasvojom blogu, Youtube aInstagrame píšem, natáčam, tvorím azdieľam obsah, ktorýsa väčšinou točí okolo vegánskeho života, receptov aekologických, aleajspoločenských tém.


  


  Varenie ajedlo sú jednoznačne najväčšími vášňami môjho života. Myslím, žeto mám vrodine. Polovicu svojho detstva som strávila nazáhrade unás vPiešťanoch, tú druhú pravdepodobne smamou vkuchyni. Keďsom sa predsiedmimi rokmi primodelingovej práci vzahraničí rozhodla stať vegánkou azačala blogovať, prvé recepty sme spísali apublikovali práve smaminou.


  


  Keďže niekoľko rokov bola moja práca spojená scestovaním, mala som možnosť vyskúšať rôzne svetové kuchyne. Každá jedna ma niečím oslovila, zároveň som si všakkžiadnej znich nikdy nevytvorila tak silný vzťah akok tej slovenskej. Slovenská kuchyňa je premňa nekonečným zdrojom inšpirácie. Nachádzam vnej obrovské množstvo dobre premyslených receptov ajednoduchých, aleo to intenzívnejších chutí. Ajpreto ma mrzí, žesa naňu vposlednom čase tak trochu zabúda.


  


  Práve to bolo hlavným dôvodom, kvôliktorému som sa preddvomi rokmi rozhodla začať veganizovať, atak trochu ajpopularizovať tradičné slovenské recepty. Chcem ľuďom naSlovensku, aleajvo svete ukázať, žeslovenská kuchyňa môže byť moderná aže bezproblémov zvládne držať krok saktuálnymi trendmi vstravovaní agastronómii.


  


  Vegánstvo apostupný prechod čoraz väčšej časti našej spoločnosti narastlinnú stravu takýmto trendom nepochybne je. Počet ľudí, ktorí sa stravujú vegánsky, každým rokom rastie ajna Slovensku. Oveľa rýchlejšie všakrastie počet ľudí, ktorí aktívne spotrebu mäsa aživočíšnych produktov obmedzujú beztoho, abysa nálepkovali akovegáni — čiuž zozdravotných, etických aleboekologických dôvodov.


  


  V roku 2019 som nazbierala odvahu apo úspešnej crowdfundingovej kampani vydala kuchársku knihu Slovegán, vktorej som spísala 78 zveganizovaných tradičných slovenských receptov. Slovegán sa nakoniec stal jednou znajúspešnejších kuchárskych kníh roka apráve tento úspech mi dal motiváciu venovať sa veganizácii tradičných slovenských receptov ajnaďalej. Knižka, ktorú práve teraz držíte vruke, je vyústením tejto snahy aobsahuje ďalších 78 receptov, ktoré sa doprvej časti nezmestili.


  


  Všetky recepty, ktoré vtejto knihe nájdete, som spísala anafotila vrokoch 2019 — 2020 vbyte napražskom Žižkove. Príprava tejto knižky mi zabrala takmer celý rok apevne verím, ževám recepty, ktoré vnej nájdete, budú chutiť. Ktovie, možno vám priblížia jedlá achute, naktoré ste si už nejaký ten piatok nespomenuli. Ak by vám nejaký recept stále chýbal alebonebodaj nevychádzal, nebojte sa mi napísať, rada poradím.


  


  Ďakujem, ževás moje recepty bavia. Bezvás by Slovegán nikdy nemohol vzniknúť.
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    RECEPTY

  


  DROBNOSTI


  


  Púpavový

  med


  Počas písania tejto knihy som jeden víkend strávila nachalupe. Bola jar apriamo zachalupou nalúke kvitli púpavy. Pritom pohľade som si spomenula napúpavový med, ktorýsom naposledy ochutnala sostarými rodičmi cezniektoré letné prázdniny. Ešte ten víkend som sa rozhodla ho vyskúšať — aneoľutovala som. Ak máte záhradu ana nej nejaké tie púpavy, môžete si veľmi jednoducho asvojpomocne pripraviť skvelú vegánsku alternatívu ktradičnému medu.


  Množstvo: 1 kg


  Čas: 3 hodiny


  


  PÚPAVOVÝ MED


  150 g kvetov púpav


  50 g repkových kvetov (voliteľné)


  1 l vody


  350 g jabĺk


  60 g citrónovej šťavy


  štipka soli


  750 g trstinového cukru


  


  Púpavy zbierajte nalúke alebozáhrade, ktorá je ďalej odciest anie je chemicky ošetrovaná. Trhajte väčšie hlavičky, stonky potrebovať nebudete. Jedna hlavička váži približne 1 g, budete ich teda potrebovať asi 150. Vpúpavách sa často schováva veľa rôznych chrobákov. Natrhané kvety preto rozprestrite nautierku čipapier. Kvety prehrabávajte rukami, chrobáčiky znich postupne vylezú.


  


  Doma púpavové arepkové kvety vložte dohrnca azalejte litrom studenej vody. Pridajte nakrájané jablká, citrónovú šťavu aštipku soli. Všetko spolu podpokrievkou pomaly varte 30 minút, zmes potom sceďte dodruhého hrnca. Pomocou utierky alebovrecka navýrobu rastlinných mliek vytlačte zkvetov ajabĺk zvyšky vody.


  


  Do precedenej zmesi pridajte trstinový cukor azo začiatku miešajte, kýmsa cukor neroztopí. Zmes scukrom takto nechajte namiernom ohni pomaly variť ďalšie 2 hodiny. Voda by sa mala postupne vyparovať amed hustnúť. Med môžete, samozrejme, redukovať ajdlhšie, vždy všaklenna miernom ohni atak, abysa nespálil.


  


  Po dovarení nechajte med vychladnúť, ešte zhustne, aprelejte ho dočistých zaváraninových pohárov. Môžete ho skladovať lentak vkuchyni alebov chladničke, prípadne sa dá ajzmraziť. Podľamňa je najlepší spečivom naraňajky, využijete ho všakajpri varení.


  


  Šošovicová

  majonéza


  Nájsť recept nadokonalú vegánsku majonézu je nikdy nekončiaca úloha. Neustále sa snažíte čonajviac priblížiť tradičnej majonézovej chuti azároveň hľadáte cestu, akoju pripraviť čonajzdravšie. Mojím najsilnejším kandidátom je momentálne táto majonéza zošošovice. Oproti iným receptom navegánsku majonézu naňu potrebujete omnoho menej oleja, nehovoriac otom, žesamotná šošovica je nabitá bielkovinami.


  Množstvo: 400 g


  Čas: 30 minút + namáčanie


  


  MAJONÉZA


  160 g červenej šošovice


  400 ml vody


  40 — 140 g repkového oleja


  ½ ČL soli


  1 ČL horčice


  6 ČL jablčného octu/citrónovej šťavy


  ½ ČL agáve/javorového sirupu


  


  Šošovicu umyte podtečúcou vodou. Vmiske ju zalejte 400 ml vody anechajte odstáť ceznoc aleboaspoň 3 hodiny predprípravou majonézy. Zmäknutú šošovicu rozmixujte vmixéri nahladko. Hustejšie šošovicové mlieko, ktoré takto vznikne, sceďte cezjemné plátno alebovrecko navýrobu syra čirastlinného mlieka.


  


  Teraz by ste mali mať približne 200 ml čistého šošovicového mlieka. Zastáleho miešania ho vhrnci priveďte kvaru avarte aspoň 5 minút, kýmnezhustne. Keďzíska hustú, až pudingovú konzistenciu, prestaňte ho variť anechajte ho na10 minút odpočívať vchladničke.


  


  Schladené šošovicové mlieko začnite opäť vmixéri nanízkych otáčkach mixovať. Olej prilievajte postupne. Presnú gramáž nechám navás — premenej kalorickú majonézu môžete použiť len40 g oleja, prejemnejšiu akrémovejšiu konzistenciu použite oleja viac. Tak čitak, oleja budete potrebovať oveľa menej akopri klasickej majonéze.


  


  Majonézu posoľte adochuťte horčicou, jablčným octom aagáve. Napríprave vlastnej majonézy je skvelé to, žesi ju môžete dochutiť presne podľavlastných predstáv. Pretých odvážnejších zvás mám pár tipov: skúste napríklad cesnak, čili alebokari korenie.


  


  Cukrový

  rozvar


  Množstvo: 200 ml


  Čas: 10 minút


  


  CUKROVÝ ROZVAR


  100 g kryštálového cukru


  100 ml vody


  


  V angličtine sa tento rozvar volá „simple syrup“. Tento názov mi vždy prišiel veľmi sofistikovaný, potom som všakzistila, žeide oúplne jednoduchý cukrový sirup. Používam ho pripečení, svoje miesto si všaknájde ajpri príprave miešaných drinkov.


  


  Cukrový rozvar dodáva krásny lesk sladkému pečivu. Zmojej skúsenosti funguje natento účel ešte lepšie akorastlinné mlieko, agáve aleboaquafaba.


  


  Príprava cukrového rozvaru je naozaj jednoduchá. Vmenšom hrnci naomáčky zmiešajte cukor avodu, vždy vpomere 1 : 1. Zmes priveďte kvaru amiešajte, až kýmsa cukor úplne nerozpustí anevznikne priehľadný sirup.


  


  Po dovarení rozvar nechajte vychladnúť azlejte douzatvárateľného pohára alebofľaše. Skladujte ho vchladničke, takto vám vydrží ajniekoľko týždňov.


  RAŇAJKY
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  Makové

  lúpačky


  Keď pečiem čerstvé makové lúpačky, celý byt sa rozvonia nostalgiou. Lúpačky sú vpodstate moje ideálne raňajky. Najviac mi chutia cezvíkend — nemusím sa nikam ponáhľať amôžem si vychutnávať každé sústo. Lúpačky určite poznáte zobchodu. Skúste si ich všakupiecť ajsami, stojí to zato! Tie domáce sú totiž oveľa jemnejšie aprimerane sladké. Skvelo sa knim hodí čokoládový jogurt, domáca nutela aleboneodmysliteľné kakao.


  Množstvo: 12 lúpačiek


  Čas: 3 hodiny


  


  CESTO


  42 g droždia


  100 g kryštálového cukru


  500 g hladkej pšeničnej múky


  250 ml mandľového mlieka


  100 g rastlinného masla


  ½ ČL mletej vanilky


  ½ ČL soli


  


  NA POTRETIE


  2 PL nálevu zcícera (aquafaby)


  2 PL mandľového mlieka


  2 PL agáve


  4 PL maku


  3 PL cukrového rozvaru


  


  V miske zmiešajte droždie, 20 g cukru, 10 g múky a80 ml mandľového mlieka izbovej teploty. Zmes nechajte 10 — 20 minút odstáť, kýmsa nevytvorí hustý kvások sbublinkami. Medzitým nad parou roztopte maslo anechajte ho vychladnúť naizbovú teplotu.


  


  Vo väčšej miske zmiešajte zvyšok múky, 80 g cukru, vanilku asoľ. Vďalšej miske zmiešajte zvyšok mandľového mlieka aroztopené maslo. Keďje kvások hotový, vmiešajte ho domúky apridajte ajmaslo smliekom. Všetko opäť premiešajte. Obsah misky vyklopte najemne pomúčenú dosku avypracujte zneho nelepivé cesto. Ručne to zaberie asi 15 minút, skuchynským robotom to zvládnete za10. Zcesta následne vytvarujte bochník. Vložte ho domisky, poprášte múkou, prikryte utierkou anechajte asi hodinu kysnúť.


  


  Po hodine cesto rozdeľte na12 rovnakých častí tak, abykaždá vážila 80 — 90 g. Naveľmi jemne pomúčenej doske vytvarujte zkaždej časti malý bochník, následne cesto valčekom rozvaľkajte natrojuholníky. Valček priložte kstredu bochníka apotiahnite smerom odseba tak, abysa vytvoril vrchol rožka. Cesto, ktoré zostalo naspodnej strane, rozvaľkajte valčekom dostrán. Mal by vzniknúť rovnostranný trojuholník sdĺžkou strany približne 20 cm. Začnite ho rolovať odspodnej strany smerom hore, až kvrcholu. Zrolovanú lúpačku ešte párkrát prerolujte, abysa cesto spojilo.


  


  Lúpačky uložte napapier napečenie tak, abysa vrchol pôvodného trojuholníka dotýkal papiera. Takto sa pripečení neotvoria. Lúpačky prikryte potravinárskou fóliou anechajte ich 45 až 60 minút odpočívať, abynabrali objem.


  


  Medzitým vmiske zmiešajte nálev zcícera, mlieko aagáve. Táto zmes nahradí vajíčko, ktoré sa štandardne používa napotieranie azabezpečí, abyna lúpačkách držal mak. Tesne predsamotným pečením lúpačky touto zmesou potrite aposypte makom.


  


  Lúpačky upečiete vrúre predhriatej na200 °C asi za20 minút. Hneď povložení lúpačiek dorúry znížte teplotu na180 °C. Podopečení ich potrite cukrovým rozvarom, ktorýim dodá krásny lesk. Recept nacukrový rozvar nájdete nazačiatku tejto knihy vkapitole Drobnosti.
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  Toastový

  chlieb


  Áno, ajtoastový chlieb si zvládnete pripraviť svojpomocne doma. Čerstvý toastový chlieb je jednoducho skvelá voľba naraňajky — kľudne ajlen tak, smaslom ačerstvou zeleninou. Recept je jednoduchý, stačí vám pár ingrediencií abochníková forma. Väčšina znás má jeho využitie zafixované „len“ nazapekanie sosyrom. Opak je všakpravdou. Okremtoho sa vám zíde pripríprave ďalších receptov ztejto knihy, napríklad priplnke alebožemľovke.


  Množstvo: 1 veľký bochník


  Čas: 2 hodiny 30 minút


  


  CESTO


  300 ml vlažnej vody


  20 g čerstvého droždia


  500 g hladkej pšeničnej múky


  7 g soli


  50 g rastlinného masla + kúsok navytretie formy


  


  NA POTRETIE


  1 ČL nálevu zcícera (aquafaby)


  1 ČL mandľového mlieka


  1 ČL repkového oleja


  ½ ČL agáve


  rastlinné maslo


  


  Vo vlažnej vode vytvorte kvások rozdrobením čerstvého droždia tak, abysa úplne rozpustilo. Dopreosiatej múky pridajte soľ akúsky masla izbovej teploty. Ak používate kuchynský robot, vložte doneho všetky ingrediencie nachlieb amieste asi 10 minút nanajpomalšom programe, kýmnie je celé cesto prilepené nametličke vstrede.


  


  Ak cesto miesite ručne, začnite vmiesením masla domúky tak, abysa úplne stratilo. Pokračujte pridaním kvásku av miske začnite vypracovávať hladké cesto. Zamiesené cesto vyklopte napracovnú dosku, prekladajte asi 15 minút avytvorte nelepivý bochník. Ten vložte znovu domisy anechajte podvlhkou utierkou asi hodinu kysnúť — cesto by malo približne zdvojnásobiť svoj objem.


  


  Až cesto vykysne, pripravte si formu nachlieb (ja používam formu srozmerom 25 × 11 × 7 cm) ajemne ju zvnútra potrite maslom. Ak preferujete bochník vtvare hríbika, cesto rozdeľte nadve časti. Zkaždej časti vyvaľkajte obdĺžnik (približne vdĺžke vašej formy) acesto zrolujte dovalčeka. Nezabudnite pritom ohnúť ajkraje. Následne oba valčeky cesta vložte doformy nachlieb anechajte cesto znova kysnúť podvlhkou utierkou, až kýmnebude jemne kypieť zformy. Ak vám natvare bochníka až tak nezáleží, pracujte ibas jedným valčekom apostupujte rovnako.


  


  V malej miske zmiešajte aquafabu, olej, mlieko aagáve. Rúru vyhrejte na230 °C. Bochník potrite zmesou zaquafaby avložte ho dorúry. Teplotu znížte na200 °C achlieb pečte 20 — 25 minút, kýmnebude kôrka krásne zlatá. Preddopečením môžete chlieb ešte skontrolovať špajľou — ak nanej pozapichnutí dobochníka nezostáva cesto, máte dopečené.


  


  Pre dokonalý lesk chlieb hneď podopečení potrite kúskom rastlinného masla anechajte ho poriadne vychladnúť. Krájajte až vtedy, ak bochník úplne vychladne.


  
    [image: ]

  


  POLIEVKY
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  Zeleninová polievka shaluškami


  Zeleninová polievka je avždy bude jednou zmojich najobľúbenejších polievok. Niekedy všaknálada alebosituácia vyžaduje niečo trochu plnšie asýtejšie. Vtakýchto prípadoch príde vhod shaluškami. Chutí veľmi podobne akotá čisto zeleninová, navyše má všakpár chutných halušiek. Tie moje sú krupicové amajú mierne syrovú príchuť, ktorú im dodáva lahôdkové droždie.


  Množstvo: 4 porcie


  Čas: 40 minút


  


  HALUŠKY


  190 g krupice


  60 g hrubej pšeničnej múky


  2 ČL soli


  4 PL lahôdkového droždia


  ¼ ČL čierneho korenia


  ¼ ČL mletého muškátového orieška


  12 g petržlenovej vňate


  100 g masla izbovej teploty


  80 ml vody


  


  POLIEVKA


  2 PL olivového oleja


  100 g bielej cibule


  150 g očistenej mrkvy


  150 g očisteného kalerábu


  100 g očisteného petržlenu


  150 g očistených zemiakov


  1,2 l zeleninového vývaru


  zväzok petržlenovej vňate


  2 vetvičky ligurčeka


  150 g brokolice/karfiolu


  150 g čerstvého/mrazeného hrášku


  1 ČL soli


  


  V hrnci nechajte zovrieť vodu. Vmiske zmiešajte krupicu, hrubú múku, soľ, lahôdkové droždie, čierne korenie, muškátový oriešok apetržlenovú vňať nasekanú nadrobno. Pridajte maslo izbovej teploty aprimiešajte ho dokrupice tak, abyvznikla mrvenička. Pridajte vodu avypracujte nelepivé cesto, ktoré nechajte odstáť, kýmv hrnci nezovrie voda. Následne zneho vytvarujte halušky.



  


  Všetky naraz vložte dovriacej vody avarte asi 7 minút, poprípade viac alebomenej podľaveľkosti halušiek. Predtým, akoich scedíte, skontrolujte, čisú zvnútra uvarené.


  


  V polievkovom hrnci zohrejte nastrednom ohni olej aopečte naňom nadrobno nakrájanú cibuľu. Opekajte ju asi 5 minút, potom knej pridajte nakocky nakrájanú mrkvu, kaleráb, petržlen azemiaky. Všetko zmiešajte akrátko poduste. Zeleninu potom zalejte zeleninovým vývarom. Pridajte petržlenovú vňať aligurček. Všetko spolu varte nastrednom ohni, kýmzemiaky amrkva nezmäknú. Tesne preddovarením pridajte brokolicu rozdelenú namalé ružičky ahrášok. Nazáver polievku podľachuti dosoľte. Halušky servírujte zaliate horúcou polievkou. Dobrú chuť!
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  Boršč


  Boršč je pôvodom zUkrajiny, veľkej popularite sa všakteší vcelej strednej avýchodnej Európe. Základnou surovinou je cvikla (alebo červená repa), ktorá boršču dodáva typickú chuť anezameniteľnú červenú farbu. Vmojom recepte naboršč nájdete ajčervenú fazuľu, ktorá sa mi knemu hodí chuťovo ajesteticky. Neodmysliteľnou súčasťou je ajkyslá vegánska smotana, sktorou sa boršč podáva.


  Množstvo: 4 — 6 porcií


  Čas: 40 minút


  


  BORŠČ


  160 g očistenej mrkvy


  600 g očistenej červenej repy


  300 g očistených zemiakov


  200 g bielej kapusty


  120 g červenej cibule


  20 g cesnaku


  2 PL repkového oleja


  2 l zeleninového vývaru


  1 konzerva červenej/borlotti fazule


  70 g rajčinového pretlaku


  2 bobkové listy


  3 ČL soli


  ¼ ČL mletého čierneho korenia


  45 ml citrónovej šťavy


  kôpor


  kyslá rastlinná smotana


  


  Začnite prípravou zeleniny. Mrkvu azemiaky nakrájajte namenšie kocky, repu nastrúhajte nastrúhadle. Kapustu nakrájajte natenké pásiky, cibuľu nadrobno acesnak nastrúhajte najemno.


  


  Na panvici zohrejte nastrednom ohni olej, pridajte cibuľu amrkvu. Opekajte ich dozlata asi 10 minút, potom knim naminútku prihoďte cesnak. Medzitým voveľkom hrnci priveďte kvaru zeleninový vývar. Dovývaru pridajte nastrúhanú repu azemiaky. Oheň stíšte tak, abyvývar lenjemne bublal.


  


  Opečenú cibuľu, mrkvu acesnak (respektíve všetko zpanvice) prihoďte dohrnca svývarom. Pridajte ajnakrájanú kapustu, prepláchnutú fazuľu, rajčinový pretlak abobkový list. Všetko spolu varte nastrednom ohni asi 15 minút, kýmkapusta nezmäkne.


  


  Po dovarení dochuťte boršč soľou, čiernym korením acitrónovou šťavou. Množstvo soli odhadnite ajpodľa slanosti zeleninového vývaru, ktorýste použili. Boršč má byť jemne kyslý. Servírujte snasekaným kôprom alyžicou kyslej rastlinnej smotany.
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  HLAVNÉ

  JEDLÁ
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  Čerešňové

  halušky


  Bryndzové alebokapustové halušky pozná asi každý. Skúšali ste všakniekedy pripraviť halušky sčerešňami? Ak nie, určite to vyskúšajte, stojí to zato! Čerešňové halušky sú oniečo väčšie akotie tradičné amôžete ich pripraviť stvarohom, rastlinným jogurtom alebomakom. Najradšej nanich mám sladkú čerešňovú chuť, ktorá sa vám rozleje vústach prikaždom súste. Tento sladký haluškový recept pochádza zokolia mojich rodných Piešťan.


  Množstvo: 4 porcie


  Čas: 1 hodina


  


  HALUŠKY


  500 g čerstvých čerešní


  1 kg zemiakov typu B


  250 g hladkej pšeničnej múky


  štipka soli


  


  TVAROH


  400 g bieleho tofu


  80 ml citrónovej šťavy


  60 ml rastlinného mlieka


  6 PL múčkového cukru


  púpavový med napoliatie


  


  Čerešne vykôstkujte apodľa veľkosti nakrájajte napolovice aleboštvrtiny. Ošúpané zemiaky nastrúhajte nanajjemnejšej strane strúhadla nakašu. Ak máte doma mixér anepotrpíte si natradície, zemiaky môžete nakašu ajrozmixovať. Dostanete približne 750 g surového zemiakového pyré.


  


  Pridajte 250 g hladkej pšeničnej múky, štipku soli anakrájané čerešne. Vprípade, žehladkú múku nemáte, postačí ajpolohrubá, poprípade ich zmes. Všetko dôkladne premiešajte nalepivé cesto.


  


  Presné množstvo múky, ktoré budete potrebovať, závisí ajod vodnatosti vašich zemiakov. Ideálne cesto má konzistenciu, ktorá sa nerozpadáva anetečie. Spoľahlivý spôsob, akooveriť, čije cesto hotové, je nechať ho visieť zvarešky. Ak tečie, pridajte ešte múku, ak steká lenpomaly, cesto máte hotové.


  


  Vo väčšom hrnci nechajte zovrieť vodu. Keďzovrie, začnite donej zlopárika pomocou noža vhadzovať kúsky cesta. Snažte sa ich vhadzovať tak, abys každým kúskom cesta šiel dohrnca aspoň jeden kus čerešne. Uvarené halušky spoznáte podľatoho, ževyplávajú napovrch. Nemalo by to trvať viac akopár minút. Pouvarení halušky vyberte zvody asceďte.


  


  Čerešňové halušky chutia skvelo stvarohom. Pripravíte ho jednoducho tak, ževmixéri dohladka rozmixujete tofu, citrónovú šťavu, rastlinné mlieko acukor. Tvaroh môžete ďalej, samozrejme, dochutiť podľasvojich preferencií. Ak chcete halušky ešte oniečo sladšie, môžete ich jemne poliať domácim púpavovým medom zkapitoly Drobnosti.
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  Knedlo

  hlivo zelo


  „Vepřo knedlo zelo“ má vmnohých rodinách stále štatút nedeľnej klasiky. Tá naša nebola výnimkou, „vepřo“ unás pripravovala cezvíkend hlavne babička. Dlho som rozmýšľala, akoby som si mohla chuť tohto inak skvelého jedla pripomenúť vovegánskej verzii. Popiatich pokusoch môžem povedať, žesa mi podarilo nájsť uspokojivé riešenie. Akeďže tajomstvom úspechu bola nakoniec hliva ustricová, dovolila som si zmeniť ajnázov.


  Množstvo: 4 porcie


  Čas: 2 hodiny 30 minút


  


  HLIVA


  800 g hlivy ustricovej


  1 PL repkového oleja


  200 g bielej cibule


  25 g cesnaku


  50 ml vody


  


  MARINÁDA


  100 ml repkového oleja


  2 ČL sójovej omáčky


  2 ČL tekutého dymu


  3 ČL soli


  2 ČL údenej papriky


  2 PL púpavového medu/tekutého sladidla


  1 ČL celej rasce


  


  ZEMIAKOVÁ KNEDĽA


  500 g zemiakov typu C


  150 g polohrubej pšeničnej múky


  ½ ČL soli


  olej napotretie


  


  KAPUSTA


  2 PL repkového oleja


  100 g bielej cibule


  4 PL kryštálového cukru


  500 g kyslej bielej kapusty (bio)


  150 ml vody


  ½ ČL celej rasce


  


  Hlivu očistenú mokrou utierkou rozoberte najednotlivé kúsky, nakrájajte naštvrtiny aopekajte dochrumkava napanvici srozohriatym olejom 25 — 30 minút. Hliva začne postupne púšťať vodu azmenšovať svoj objem. Ak hlivu priopekaní zaťažíte zhora ďalším hrncom čipanvicou, voda sa uvoľní rýchlejšie ahliva bude nakoniec chrumkavejšia. Kýmsa hliva opeká, nakrájajte nadrobno cibuľu. Cesnak nakrájajte nahrubšie plátky. Pekáč vysteľte cibuľou scesnakom, rúru predhrejte na200 °C sohrevom zhora ajzdola, ideálne ajs ventilátorom.


  


  Medzitým si pripravte marinádu. Vmiske zmiešajte olej, vodu, sójovú omáčku, soľ, údenú papriku, agáve arascu. Touto marinádou podlejte hlivu vpanvici apremiešajte. Hlivu takto pridajte napekáč, všetko podlejte trochou vody apečte približne hodinu, kýmsa marináda nezredukuje ahliva nebude navrchu chrumkavá.


  


  Zemiaky všupke uvarte domäkka, nechajte vychladnúť, ošúpte anajemno nastrúhajte. Pridajte polohrubú múku asoľ. Všetko dobre zmiešajte, vznikne nelepivé cesto. Ak sú vaše zemiaky šťavnatejšie, pridajte múky oniečo viac.


  


  Na pomúčenej doske vytvarujte zcesta bochník vtvare knedle, ten potom varte 20 minút vhrnci spokrievkou. Podovarení knedľu opatrne vyberte, osušte, jemne potrite olejom apred krájaním nechajte vychladnúť. Táto zemiaková knedľa bude hustejšia akoparená, stále sa všakbude najazyku krásne rozplývať. Namiesto zemiakovej knedle si, samozrejme, môžete pripraviť ajklasickú parenú (recept naňu nájdete vmojej prvej kuchárke) alebožemľovú knedľu (recept nájdete vkapitole Drobnosti).


  


  V hrnci naoleji dozlata opražte nadrobno nakrájanú cibuľu. Keďzačne zlatnúť, pridajte cukor acibuľu sním nad miernym ohňom pomaly miešajte, kýmsa cukor neroztopí anevytvorí sa karamel. Teraz pridajte kyslú kapustu, vodu arascu. Kapustu premiešajte anechajte podpokrievkou dusiť aspoň 20 minút.


  


  Teraz už nič nebráni dokonalému nedeľnému vegánskemu obedu. Knedľu nakrájajte naplátky ahlivu podávajte napodstielke zkapusty.
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  KOLÁČE
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  Smotanová torta

  smandarínkami


  Smotanová torta je jedným zmojich najobľúbenejších nepečených receptov. Dôležitú úlohu vnej hrajú piškóty. Akeďže tie zobchodu nie sú vždy vegánske, naučím vás, akosi vegánske piškóty pripraviť jednoducho doma. Ďalšou dôležitou ingredienciou je hustá kyslá rastlinná smotana. Dnes ju už vobchodoch zoženiete celkom bežne, ak by sa vám to všaknedarilo, môžete použiť ajdomáci kokosový jogurt zraňajkovej kapitoly tejto kuchárky.


  Množstvo: 10 kúskov


  Čas: 25 minút + chladenie


  


  PIŠKÓTY


  100 g hladkej celozrnnej špaldovej múky


  30 g kryštálového cukru


  8 g kukuričného škrobu


  3 g kypriaceho prášku


  ¼ ČL citrónovej kôry


  ¼ ČL vanilky


  štipka kurkumy


  štipka soli


  25 ml oleja


  100 ml vody


  


  SMOTANOVÁ VRSTVA


  300 g kyslej rastlinnej smotany/domáceho kokosového jogurtu


  2 PL kryštálového cukru


  ½ ČL vanilkového extraktu


  100 g konzervovaných mandarínok


  


  KAKAOVÁ VRSTVA


  150 g kyslej rastlinnej smotany/domáceho kokosového jogurtu


  1 ½ PL kakaa


  1 PL kryštálového cukru


  ¼ ČL vanilkového extraktu


  60 g konzervovaných jahôd


  


  V jednej miske zmiešajte suché ingrediencie napiškóty, vdruhej tekuté (olej avodu). Olej svodou prilejte ksuchým ingredienciám amiešajte, kýmsa nerozpustia posledné hrudky múky.


  


  Tvar piškót sa vám najjednoduchšie podarí dosiahnuť použitím vrecka napolevu. Cesto naberačkou nalejte dovrecka apostupne ho začnite vytláčať. Dôležité je, abyste sa vždy prstami dostali až našpičku vrecka atok cesta tak úplne zastavili.


  


  Piškóty takto vytláčajte naplech vystlaný papierom napečenie, cesto by vám malo stačiť približne na1 plech aleboasi 150 g piškót. Piškóty pečte vrúre vyhriatej na175 °C 10 — 15 minút.


  


  Kým sa piškóty pečú, zmiešajte vdvoch miskách všetky ingrediencie nasmotanovú akakaovú vrstvu (okrem ovocia). Akoforma poslúži vtomto prípade akákoľvek hlbšia misa, ja používam hlbokú misu sobjemom 650 ml vystlanú potravinárskou fóliou. Nadno misy uložte 4 piškóty plochou stranou nahor amedzery medzipiškótami vyplňte mandarínkami. Pridajte polovicu obsahu smotanovej misky apreložte ju opäť piškótami, medzery tentokrát vyplňte jahodami nakrájanými naplátky.


  


  Ďalšia, prostredná vrstva je kakaová. Podobne akopri predchádzajúcej vrstve ju prekladajte piškótami amandarínkami. Nazáver tortu preložte poslednou smotanovou vrstvou. Pridajte poslednú vrstvu piškót, medzery medzinimi vyplňte zvyškom smotany. Povrch zarovnajte, abymala torta popreklopení rovné dno.


  


  Smotanovú tortu nechajte vchladničke odpočívať aspoň 3 hodiny, ideálne ceznoc. Piškóty naberú vlhkosť achuť, budú sa taktiež ľahšie krájať. Povychladení tortu zmisy vyklopte naservírovací tanier aodoberte znej fóliu. Predservírovaním smotanovú tortu poprášte kakaom amalými kúskami mandarínkovej kôry.
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  Šamrole


  Neviem akovy, aleja nepoznám človeka, ktorýby dobrovoľne odmietol poctivú šamrolku. Tradičné šamrole sa spoliehajú nanašľahané bielka, ktoré vrámci veganizácie tohto receptu nahradíme vyšľahanou aquafabou. Aquafaba je nálev zkonzervovaného cícera. Konzistenciou pripomína práve bielko apri správnej úprave sa preto dokonalo hodí naprípravu sladkých aľahkých vegánskych krémov.


  Množstvo: 40 mini šamroliek


  Čas: 1 hodina 30 minút


  


  ŠAMROLE


  550 g vegánskeho lístkového cesta


  slnečnicový olej napotretie


  1 konzerva cícera (160 — 200 ml aquafaby)


  ½ ČL citrónovej šťavy (2,5 ml)


  150 g kryštálového cukru


  ¼ ČL mletej vanilky


  ½ ČL guar gumy (voliteľné)


  múčkový cukor


  


  Nálev zkonzervy cícera (aquafabu) zredukujte nastrednom ohni napolovicu pôvodného objemu anechajte schladiť vchladničke. Medzitým pokračujte prípravou trubičiek zlístkového cesta. Natúto časť budete potrebovať kovové trubičky našamrole, ja používam tie menšie sdĺžkou 7 cm.


  


  Lístkové cesto rozvaľkajte nahrúbku 2 — 3 mm anakrájajte napásiky srozmerom 1,5 × 22,5 cm. Kovové trubičky jemne potrite olejom akaždú znich špirálovito obaľujte pásikom cesta tak, abysa hrany cesta jemne prekrývali. Cesto by sa zároveň nemalo dotýkať spodnej anihornej hrany samotnej kovovej trubičky.


  


  Trubičky ukladajte naplech vystlaný papierom napečenie apečte vrúre vyhriatej na180 °C 10 — 12 minút, kýmnezačnú zlatnúť. Poupečení nechajte trubičky vychladnúť, následne pootočením vsmere točenia cesta uvoľnite avytiahnite kovovú formu.


  


  Kým trubičky chladnú, začnite sprípravou snehu, aquafaby. Vmiske bokom zmiešajte kryštálový cukor amletú vanilku. Vkuchynskom robote smetličkou našľahanie navysokých otáčkach vyšľahajte zredukovanú aquafabu, citrónovú šťavu aguarovú gumu, ktorá sneh stuží. Šľahajte, kýmsa nezačne tvoriť pena amalé špičky. Nemalo by to trvať viac ako5 minút. Teraz môžete začať polyžiciach pridávať cukor, medzikaždou lyžicou dodržujte 20- až 30-sekundovú pauzu. Poposlednej lyžici cukru nechajte sneh miešať, kýmsa cukor úplne nerozpustí.


  


  Sneh by teraz mal byť tak tuhý, žesa nepohne, anikeď celú misu otočíte hore nohami. Mal by držať pevne ajna metličke robota. Ak náhodou pevne nedrží, pokračujte vmiešaní alebopridajte viac cukru.


  


  Ak je pena skutočne pevná ahustá, naplňte ňou vrecko scukrárskou špičkou azačnite ňou plniť trubičky. Trubičky nazáver pocukrujte múčkovým cukrom. Šamrole môžete skladovať vchladničke, najlepšie chutia deň ponaplnení.
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  SVIATOČNÉ
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  Snehové

  pusinky


  Našľahaná vegánska vianočná klasika. Snehové pusinky môžete pripraviť vrôznych veľkostiach atvaroch. Ak sa nato cítite, môžete skúsiť namiesto pusiniek napríklad stromčeky alebosnehuliakov. Základom receptu je dobre našľahaná aquafaba ajeho tajomstvom štipka mletej vanilky. Mám odskúšané, žeľuďom chutia viac akotie ztradičné zvajíčka! Snehové pusinky môžete použiť ajna dozdobenie iných koláčov alebozákuskov.


  Množstvo: 2 plechy


  Čas: 4 hodiny


  


  PUSINKY


  1 konzerva cícera (160 — 200 ml aquafaby)


  ½ ČL citrónovej šťavy (2,5 ml)


  ½ ČL guar gumy (voliteľné)


  150 g kryštálového cukru


  ¼ ČL mletej vanilky


  


  POLEVA


  50 g múčkového cukru


  1 ½ ČL vody


  cukrárenské ozdoby (bez šelaku avosku)


  


  Základom tohto receptu je aquafaba alebonálev zcícera. Budete teda potrebovať cícer vkonzerve — hľadajte taký, naktorom je uvedené, ženálev obsahuje menej ako1 % soli. Cícerový nálev zlejte domalého hrnca. Aquafabu nechajte variť navyššom ohni, kýmsa nezredukuje napolovicu. Zredukovanú aquafabu dajte napol hodinu schladiť dochladničky.


  


  Po vychladnutí vytiahnite kuchynský robot smetličkou našľahanie ado misy nalejte všetku zredukovanú aquafabu, citrónovú šťavu aguar gumu. Aquafabu šľahajte navysokých otáčkach, kýmsa nezačne tvoriť pena anásledne malé špičky. Trvá to približne 5 minút.


  


  V miske bokom zmiešajte kryštálový cukor amletú vanilku. Keďsa vrobote začnú objavovať špičky apena hustnúť, začnite polyžičkách pridávať cukor. Používajte polievkovú lyžicu arobte medzinimi 20- až 30-sekundové pauzy. Sledujte pritom penu, mala by tuhnúť. Ak by ste mali pocit, žesa tak nedeje apena, naopak, začína byť viac tekutá, cukor už nepridávajte. Poposlednej lyžičke cukru nechajte sneh ďalej miešať, až kýmsa cukor nerozpustí. Spoznáte to tak, žemedziprstami nebudete cítiť zrniečka cukru. Celý tento proces šľahania aquafaby napevnú penu trvá navysokých obrátkach asi 10 minút.


  


  Pena by teraz mala byť tak tuhá, žesa aninepohne, keďcelú misu otočíte hore nohami. Mala by tiež pevne držať ajna metličke robota. Ak nametličke pevne nedrží, pokračujte vmiešaní alebopridajte viac cukru. Ak je pena skutočne pevná ahustá, naplňte ňou vrecko scukrárskou špičkou, pripravte si plech vystlaný papierom napečenie azačnite tvoriť.


  


  Podľa nálady môžete vytvoriť menšie aleboväčšie pusinky alebonapríklad snehuliaka. Stromčeky vytvoríte tak, ženaplechu aquafabou pomaly obkreslíte špajle. Váš výtvor následne aspoň 2 hodiny sušte vrúre na90 °C. Posušení nechajte pusinky vychladnúť. Až vychladnuté ich odoberte zpapiera napečenie. Snehové pusinky skladujte vdobre uzavretej nádobe, abyzostali suché anenabrali vlhkosť zovzduchu.


  


  Ak chcete pusinky zdobiť, zmiešajte vmiske bokom múčkový cukor atrochu vody. Vytvorte pastu anaplňte ňou cukrárske vrecko smalým otvorom. Pusinky vyzdobte aposypte cukrárskymi ozdobami aleboovocím (ja odporúčam granátové jablko). Nechajte zaschnúť apodávajte. Šťastné aveselé!
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  Štedrák


  Vianočný štedrák zkysnutého cesta je veľkolepou kombináciou všetkých tradičných slovenských sladkých chutí. Napríklad naGemeri je štedrák základom raňajok naŠtedrý deň. Vminulosti bol teda častokrát prvým jedlom, ktoré oficiálne ukončilo pôst — a, úprimne, podľatoho ajvyzerá. Orechy, tvaroh, lekvár, mak — polovica špajze vjednom koláči. Pôst je tradícia, ktorá mi nechýba. Štedrák by mi všakchýbal určite.


  Množstvo: 8 kúskov


  Čas: 3 hodiny


  


  KYSNUTÉ CESTO


  20 g čerstvého droždia


  240 ml mandľového mlieka


  30 g kryštálového cukru


  400 g polohrubej pšeničnej múky


  1 ČL kypriaceho prášku


  kôra zjedného citróna (bio)


  štipka soli


  50 ml repkového oleja + naformu


  cukrový rozvar napotretie


  


  PLNKY (LEKVÁROVÁ, ORECHOVÁ, MAKOVÁ, TVAROHOVÁ)


  150 g slivkového lekváru


  1 ČL rumu


  


  100 g mletých orechov


  30 g panko strúhanky


  40 g múčkového cukru


  ¼ ČL mletej vanilky


  100 ml mandľového mlieka


  


  100 g mletého maku


  40 g múčkového cukru


  100 ml mandľového mlieka


  


  200 g tvrdšieho tofu


  30 g múčkového cukru


  30 ml citrónovej šťavy


  20 ml mandľového mlieka


  hrozienka


  


  Droždie zmiešajte smliekom izbovej teploty, pridajte 1 ČL cukru a1 PL polohrubej múky. Všetko premiešajte apočkajte 10 — 20 minút, kýmsa objavia bublinky akvások zhustne. Domisy preosejte zvyšok polohrubej múky. Pridajte kypriaci prášok, citrónovú kôru asoľ. Dokvásku vmiešajte olej aobsah oboch mís zmiešajte. Napomúčenej doske vypracujte hladké nelepivé cesto. Najemne pomúčenej pracovnej doske zcesta vypracujte bochník anechajte ho podutierkou kysnúť asi hodinu alebokým zdvojnásobí objem.


  


  Medzitým si pripravte domisiek lekvárovú, orechovú, makovú atvarohovú plnku.Všetky ingrediencie spolu zmiešajte tak, abyvznikli hustejšie plnky. Tvarohovú plnku najlepšie pripravíte vmixéri. Ak používate tofu svyšším obsahom vody, mlieko nazačiatku radšej vynechajte, abyplnka nebola príliš riedka.


  


  Keď cesto vykysne, pripravte si formu natortu spriemerom 19 — 20 cm ajemne ju vytrite olejom. Zcesta odoberte asi 250 g. Vytvarujte ho namalý bochník ana jemne pomúčenej doske ho vyvaľkajte dotvaru kruhu tak, abycesto pokrylo celý povrch formy amierne prevísalo postranách. Prevísajúce okraje zachyťte oformu, abycesto nespadlo dnu.


  


  Lyžicou nacesto rovnomerne naneste prvú, lekvárovú vrstvu plnky. Zvyšok cesta rozdeľte na4 rovnaké časti sváhou približne 120 g. Cesto vyvaľkajte dotvaru kruhu spriemerom formy. Lekvárovú plnku prekryte cestom akraje zarovnajte tak, abynezostala žiadna medzera, cezktorú by lekvár mohol vytekať.


  


  Týmto spôsobom pokračujte ďalej. Nasledovať bude orechová plnka, cesto, maková plnka, cesto atvarohová plnka. Nakoniec zarovnajte aorežte okraje cesta, ktoré prevísajú cezformu. Posledný kúsok cesta rozvaľkajte nadlhší ovál anakrájajte zneho rovnako hrubé pásiky. Znich navrchu koláča vytvorte mriežku adozdobte ju hrozienkami. Koláč nechajte aspoň 20 minút odpočívať. Medzitým si predhrejte rúru na180 °C. Predpečením mriežku potrite cukrovým rozvarom (recept nájdete vkapitole Drobnosti).


  


  Koláč pečte vstrede rúry asi 40 minút. Potom teplotu znížte na150 °C. Vrch koláča prekryte papierom napečenie, abypríliš nezhnedol apečte ho ďalších 20 — 25 minút. Je dôležité, abysa cesto vstrede prepieklo, nebojte sa ho preto piecť ajtrochu dlhšie. Poupečení môžete štedrák znovu potrieť cukrovým rozvarom, prípadne pocukrovať.


  
    [image: ]

  


  Ďakujem


  


  Aj keďto tak možno naprvý pohľad nevyzerá, aleSlovegán je výsledkom práce tímu šikovných ľudí, ktorí mi pomáhajú abez ktorých by táto kniha acelý slovegánsky koncept nemohli nikdy vzniknúť afungovať.


  


  Veľké ďakujem patrí môjmu priateľovi Jankovi zato, žesa postaral ovšetko ostatné tak, abysom sa ja mohla plne sústrediť navymýšľanie receptov afotenie. Príprava knihy (sčasti vkaranténe) nie je jednoduchá úloha asom rada, žesom nato nebola sama. Je skvelé mať priseba partnera, sktorým si rozumiete ajpri takýchto projektoch.


  


  Za neutíchajúcu podporu avýchovu kláske kjedlu sa chcem poďakovať svojej rodine. Jankovej rodine patrí moja vďaka zato, ženáš e-shop asklad beží akohodinky. Čiuž ste si túto knihu kúpili online, alebov kníhkupectve, pravdepodobne im prešla cezruky.


  


  Slovegán by určite nebol tým, čím je, anibez dizajnérov Ester Nemcovej aJakuba Lysého zgrafického štúdia Hungry, ktorí zbierke mojich receptov ajtentokrát dodali jedinečné akrásne dizajnové prevedenie. Krásne fotky zkuchyne azákulisia nafotila Janka Benešová. To, ževtextoch nenájdete žiadne gramatické chyby anipreklepy, je zas zásluhou našej korektorky Niky Barákovej.


  


  Najviac aúprimne zcelého srdca sa chcem všakpoďakovať všetkým vám, ktorí moje kuchárske knihy kupujete, používate, recenzujete, fotíte azdieľate. Nikdy by mi nenapadlo, ženás môže byť tak veľa. Bezvás by Slovegán nikdy nemohol vzniknúť.


  


  1. vydanie, 2020


  Copyright © Nikoleta Kováčová


  ISBN 978 – 80 – 973421 – 4 – 2
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  Všetky práva vyhradené. Žiadna časť tejto publikácie sa nesmie reprodukovať, ukladať doinformačných systémov anirozširovať akýmkoľvek spôsobom, čiuž mechanicky, elektronicky alebofotografickou reprodukciou, aleboinými prostriedkami, bezpísomného súhlasu majiteľa práv.


  


  Koncept & texty: Nikoleta Kováčová aJán Kešelák


  Korektúra: Nika Baráková


  Fotografie: Nikoleta Kováčová, Jana Benešová


  Fotoeditor & foodstyling: Nikoleta Kováčová


  Styling: Nikoleta Kováčová aEtik Butik, etikbutik.cz


  Design & layout: Hungry Studio


  Písmo: Setup Grotesk, Heldane, Graphik


  Tlač: Finidr s. r. o., Český Těšín


  


  Vytlačené napapieroch Fedrigoni.


  Predsádka: Sirio Color Cherry 115 g/m2


  Knižný blok: Arcoprint Milk 120 g/m2


  


  Instagram: @surovadcerka


  YouTube: Surová Dcérka


  www.dcerka.sk


  www.slovegan.sk


  


  Vytvorenie elektronickej verzie Dibuk, s. r. o., 2020
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