Prabéh:

SVOBODA NAD UPOU
V KRKONOSICH

Pripravili jsme pro Vas tfi terminy na kurzy vareni:

29.3.-31.3. 10.5. - 12.5. 21.6. - 23.6.

pfijezdy v patek — spolecna vecefe, film, povidani...

sobota a nedéle — vafici maraton ©

Na vybér jsou 2 témata:

nebo

»Zaklady rostlinné kuchyné a zdravého veganského vareni + peceni domaciho kvaskového
chleba”

»Etnické kuchyné svéta ve veganském podani“

Obsahem kaZdé varianty je:

»Zaklady rostlinné kuchyné a zdravého veganského vareni + peceni domaciho kvaskového
chleba”

Povime si pravidla vyvazeného talite jak podle moderni vyZivové védy, tak podle tradicni
orientalni filosofie.

Ukdazeme si jednoducha a rychla jidla. Tipy, jak fungovat v bézném reZimu vSedniho dne,
snidané, obéd, vecere za pdr minut.

Projdeme si vSechny mozZnosti jak a kde nakupovat. Jaké jsou nabidky nejen zdravych vyZiv,
ale i supermarketd a ostatnich obchodd.

Samoziejmé si ukazeme i recepty na ty nejlepsi vegan dezerty, co si jenom predstavite ©

a cokoliv dalsiho, co Vas samotné kolem vegan vareni a rostlinné kuchyné napadne a chtéli
byste se naucit, dozvédét...



e ,Etnické kuchyné svéta ve veganském podani“

- Nase specialka a hobby... Thajsko, Indie, Mexiko, Blizky vychod, Cina a Japonsko... tohle je
super gastronomicka jizda a vSechno vegan!!!

- Projdeme prakticky postupné tyto kuchyné a ukazeme si od kazdé nékolik receptd, viz nize.

- Na Blizkém vychodé se neobejdete bez hummusu a falafelu podle tradi¢nich receptur, oba
jsou zakladem. Mezze ze zelenych fave fazoli, dukkha posypka z ofisk(, restovany seitan s
olivami a marinovanym citronem. Marocka polévka Harira a libanonsky nakyp Kibbe jako
hlavni jidla. Dezert z filo tésta.

- Indicka kuchyné je nejrozmanitéjsi kuchyni rostlinné stravy. Domaci fritované samosy, nékolik
druhd chutney, tradi¢ni daly, palak tofu, seitan tikka, zakladni smési koreni jako je garam
masala apod.

- Exotické chuté a netradi¢ni suroviny, to je kuchyné jihovychodni Asie. Citrénova trava,
limetové listy, galgdn, thajska bazalka a spousta koriandru! Silna polévka pho, domdci zelené
curry, placky Murtabak, sendvice Bahn Mi a na zavér fritované ovoce s kokosovym
karamelem nebudou jediné recepty, které si ukdzeme.

- Cinska, japonska a korejskd kuchyné jsou relativné jednoduché v postupech i skromné v
ingrediencich. Pfesto rliznymi kombinacemi zakladnich surovin jsou neméné zajimavé a
chutové vyborné. Peceny tempeh v panko strouhance, jarni zavitky, houbova polévka s
shimeniji a enoki, sushi rolky, knedli¢ky Dim sum, saldt zedamame a kastanovy dezert Ohagi.

- A mexickd kuchyné je srdcova zaleZitost! Ceviche z hlivy, pozole z tomatillos, quesadillas z
domdcich tortill z modré kukufice a seitanové tamales jste urcité doma jesté nikdo nedélal! S
cokoladovym dezertem na zavér nikdo neodejde o hladu!

Vse, co spolecné uvaiime, si také samoziejmé snite!
Sami si zvolte, jaké bude téma daného vikendu. V ptihlasce nam piste, o jaké téma kurzu mate zajem.

Maximalni kapacita kurzu je 6 osob. TakZe to bude v podstaté VIP individualni vyuka!

Cena kurzu je 3400,- véetné ubytovani u nas ve VegZionu... a kazdy den vatici maraton v kuchyni
k tomu ©

Po dohodé je mozné se zapsat na jednotlivé dny - 1500,- /den. Cenu uzplsobime i lidem, ktefi

nepotrebuji ubytovani - 2900,-/kurz!

Prihlasky na info@vegzion.cz nebo na tel.: 605 462 718.
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