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Dar lasky:

Jednoduché a vyzivné varenie

s Najvyssou Majsterkou
Ching Hai:

Lina lahtadka
Instatni nudle
Ovocny salat

SLOZENI

Lina lahtudka
Vegansky syr
Veganské kufeci platky
Vegansky salam
Veganskeé parky

Y avokada

Olivy

Na slunci susena rajcata

v olivovém oleji

Chleba, rzné druhy
Hofi¢ice, volitelné

Instantni nudle

Instantni nudle vermicelli
Horka filtrovana voda
Cerstva zelenina, volitelna
Maggi nebo s6jova omacka
volitelné

Ovocny salat

% manga

1 cherimoya

2 mucenky

Jahody

1 Kivi

Ovaocny sirup, volitelny

Ahoj tam,

rada vas zase vidim.

Jsem velmi hrda,

7e pokracujete s vaSim
vegetarianstvim,

Zadny problém,

Dnes mame néco, co mizete
nazvat tim nejjednodussim
jidlem, které vibec
muzeme takzvané uvarit.
Totiz, jako hotelovy styl,
kdyz jste pry¢ z domova

a jste zaneprazdnéni

nebo mate velmi liny den.
Tohle je pfiprava

na jidlo, které nazyvame
,,leniva lahtdka”.

Pokud jste v hotelu,
poskytnou vam mozna

niz a vidlicku, 1zice

a n¢jaké talite.

Pokud méte strach, Ze z toho
lidé jedli maso,
samoziejme si to

muzete ocistit.

Noste s sebou malou

lahev s polovinou octu

a polovinou vody.
Nemusite nosit tuhle
velkou l&hev.

Potiisnéte to,

aby to vSechno bylo mokré,
dnem vzhuru, zevnitf,
zvenku a také ostatni strany

a pak to jen oplachnéte vodou

a vysuste.

Pak to miizete pouzit,
vidite?

Jen to celé dokola

takto potfisnéte.

A oplachnéte vodou,
vysuste. To bude dobré.
Oplachnéte to.

A recitujte svata jména.
Ano, déti?

Bude to tak Cisté,

jako kdyby to bylo nové.
Muzeme to vyttit utérkou
textilni, nebo mizete
pouzit papirovou utérku.
Mam tady oboji,

ale bud’te s tim prosim
Setrni, protozZe

se to pofizuje ze stromu.
Pouzivejte to Setrn¢ a jen
kdyZ musite.
Samoziejme,

pokud jste v hotelu,
nemate vse, pak muizete
pouzit utérku nebo
ubrousek, abyste
vysusili nadobi.

Kdy?Z jste doma, zkuste

pouzivat textilni utérku,
protoZe ji miizete opétovné
pouZivat znovu a znovu.
Muzete ji pouZit jen

na ocCisténi talife, noZe

a vidlicky, nebo na
kuchyniské nadobi,

tak to nebude uspinéno

po jednom pouZiti. Vidite?
Nyni zaCneme

a nasi ,,lenivou lahtidkou*.
Znéte to, vSichni mame dny,
kdy se ndm nechce
obl¢kat, chceme jen ztlistat
V pyzamu nebo v Zupanu,
odkopnout papuce,

lezet na pohovce,

zobnout néco
jednoduchého a napiiklad se
koukat na posledni zpravy
o zachran¢ planety

na Supreme Master
Television.

Ale v dnesni dobé se
média opravdu staceji

k tomuto tematu.

Vidéla jsem mnoho

novin, v televizi, také v radiu,
kde oznamuji

zménu klimatu

a ucastné

vsechny zpravy

ohledn¢ feseni.

Doufejme, Ze my vSichni
pak miizeme zachranit

nas domov.

Nyni pro tento liny den,
jako pro den, kdy nechcete
nikoho vidét, kdy chcete
jen zlstat v Zupanu,
uhédnete, co?

Mam s vami soucit.

Jsou dny, kdy se mi
nechce nic moc délat,

ale ja musim.

Neexistuje den, kdy mam
opravdovy odpocinek, ale
nektery den se mi opravdu
vubec nechce oblékat.

Tak také nosim Zupan,
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takZe jsme jak tak stejni,
dnes jsme lini.

Tedy, pro ,,lenivou lahidku®,
kdyz jste doma,

pak je to uz snadne,

protoZe jiz asi vSechno mate
nebo je to jen velmi
jednoducha zalezitost.
Cokoli mate,

snite.

Kdyz jste v hotelu,

muzete pozadovat néjaky
chléb, jako tento, vSechny
druhy skvélych chlebi.
Vidite tady, vyrabé&ji ho se
slune¢nicovymi semeny,
vyrabéji slunecnicovy chléb.
Podivejte na néj,

jak nadherné vypada.

A sezamovy chléb, tak dobry
jiny druh bilého
slune¢nicového chleba a
jednoduchy obycejny chléb a
néjaky druh se soli, ktery
vypada jako preclik a vypada
tak nadherné a chutné.
Nemyslite? Podivejte se na to
vSechno, pro vas a velmi,
velmi vyZivné a chutné.
Jakykoli

hotel vdm to poskytne.

V kazdém piipadé to maji

na snidani.

A kdyz to chcete na obéd,
dobrd, uschovejte si to.
Pokud je to dobry hotel,

maji pokojovou sluzbu nebo
jdou a seZenou to pro vas.
Nyni, to je to,

co potiebujeme.

A mame néjaké jednoduché
potraviny, jako syr.

Tento je skvély,

uz jsem ho zkousela.

Je ze spolecnosti, ktera se
nazyva Vegusto.
V-E-G-U-S-T-O.

100% vegansky.

Chutna skvéle.

Vite, jak to je,

nektery vegansky syr
prosté nechutna tak dobfe,
ale tento syr je

velmi dobry.

A maji dalsi takovy,

ta samad spolecnost:
Www.vegusto.com.
Myslim, Ze je vyroben ve...
Svycarsku?

Vegansky syr, tyto jsou
skute¢né, chutnaji opravdu
dobte. Mohu doporucit,
zkousela jsem to.

Déle tady mame...

tento ze Svycarska,

tento z Némecka.

Rikaji, Ze je to vSechno BIO,
100% vegetarianskeé.
Dokonce tikaji, Ze obal

je vyroben z materialu
Setrného k Zivotnimu
prostiedi.

Vidite to?

V dnesni dob¢ jsou vSichni
opravdu

ekologicky uvédoméli.
Jsem tak §t’astna! Ano.
Pokud takovi budeme
vSichni, samoziejmé
muzeme dale pobyvat na této
planeté s détmi, vnoucaty,
pravnoucaty,
pra-pravnoucaty

a tak dale.

Tak, dale tady mam na platky
nakrajené druhy podobné
nakrajené druhy podobné
kutfecimu nebo husimu.

A samoziejmé zde mame
také salam.

Také 100% vegetarianské.
Rikaji ,,ohne Fleisch,*

to znamena bez masa.
Bravo této spole¢nosti.
Spolec¢nost se jmenuje
Heirler.

Mozna si ji miZete vyhledat
na webovych strankach.
H-E-I-R-L-E-R.

Podivejte se na to,

odkud jsou a muzete si od
nich objednat,

doufejme.

Pokud ne, mizete si zfidit
bio-obchod, vegansky obchod
a nakoupit vSechny véci

a nabidnout vasim
spoluobcantim ve vasi zemi.
Mame také néjaké

specialni parky,

uplné veganské.

Je to na nich napsano.

Take vyrobeny v ...
Myslim,

Ze je to z Némecka.
Néazev je podobny
Némcing.

Pod nazvem

Vegetariansky Cervelat.

Zni to dobre,

zni to exoticky,

tak by to mélo byt dobré.
Vypada takto

a chutna skvéle.

Dokonce tu mam dalsi druh,
je také upln¢ vegansky

a chutna také velmi dobfte,
ale nema zadny nazev.
Znate to, nékdy v obchodé
se zdravou vyZivou
prodavaji véci a vyrabéji je
sami, maly obchtidek zdravé
vyZivy — nijak to
nepojmenovavaji a jsou
sami vegani, tak jim

muzZete verit.

Nyni, pokud jste v hotelu,
samoziejme to je odlisna
situace.

Nejdfiv, nez jdete na

vasi cestu, jen si popadnéte
nckteré z téchto
jednoduchych syri, pokud
mate n¢jaké druhy syri,
popadnéte je, popadnéte tofu
nebo parky,

dejte do zavazadla,

nejdiiv je zabalte

do plastového sacku, pro
piipad, ze by pukly a
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poskvrnily vaSe Saty.

Ale to nebude trvat vé¢né,
pokud maéte dlouhou cestu.
To je prosté pro mimotadné
udalosti,

kdyz poprvé pfistanete

a nevite, zda vas hotel

ma néjaké vegetarianské
menu nebo ne.

Uvidite poté, co se usadite
jeden dva dny,

mizete se jich zeptat, kde
je obchod zdravé vyZzivy
nebo bio-obchod, pak si
muzete najit véc, kterou
mate radi.

Také popadnéte néjaké
instan¢ni nudle

nebo tyto balené polévky.
Tato dokonce fika:

,» Ne smazené

a bez glutamatu.”

Tak si vyhledejte

tyto, opravdu veganske a
chutné. Ty jsou pro
mimotadné piilezitosti.
Dokonce i doma je mizeme
pouZzivat. Je to velmi zdrave,
kdyz tam neni glutamat a
neni to smazené a je to bez
konzervantl. Jsou spolecnosti
které néco takového vyrabéji.
Je v poradku, vzit si n¢jaké
na cesty.

VSe, co potiebujete, je jen
misa horké vody.

Jen to roztrhejte

a vlozte do misy.

To jsou instan¢ni

nudle, vite, ano?

Jsou rizné druhy.

Tyto jsou vermicelli,
prihledné, jemné nudle.
Tyto jsou Zluté,

vSechny druhy nudli.

Zalezi na tom, co mate radi.
Popadnéte nékolik balickt
na n¢kolik dni, pokud se
citite asi tak na koukani na
TV a nechcete se oblékat

kviili obédu a jen si dat néco
studeného jako tuhle
,,lenivou lahudku®.

Vidite, maji vSechny druhy
riznych nudli a v§echny
druhy nachystanych zakladi
polévek.

Snite to po n¢kolika
minutéch.

Jen to dejte do misy,

zalijte horkou vodou

a pak si ihned mtizete
pochutnat

Ujistéte se, ze jsou
veganské a ujistéte se, ze to
jsou nudle, které mate radi.
Ne vSechny Instan¢ni nudle
jsou dle vasi chuti.

Pokud je chcete vyzkouset,
kupte nejdiiv jedno baleni,
zkuste to, pokud se vam libi,
pak si kupte vice, ale nejezte
je kazdy den.

Cas od &asu pro zabavu

to je jde, jelikoz nejsou
vSechny pftilis Cerstvé a
vyZivné, i kdyZ chutnaji
velmi dobfe.

Vidite, prosté je rozlomite

a umistite do misy.

Otevtete tento balicek
kofeni a polozite nahoru.
Nikomu se nelibi varit
kazdy den, tak to je v
poradku, kdyz jsme lini.
Vitej v klubu.

Nékdy tam jsou 2 nebo 3
balicky kofenti,

tak to tam dejte

vSe spole¢né,

takto.

Pokud tam chcete dat n¢jakou
¢erstvou zeleninu,

jiz umytou, kterd vam zbyla
ze veerejska, to je v poradku.
Pokud ne, je to v pofadku
takto.

Vidite, voda vie,

jen ji naliji nahoru na nudle.
Jen to zakryjeme.

Prectete si na balicku,
kolik,

ale obycejng¢, jen dostatecne,
kdyz voda téméf schova
nudle, je v potadku.

Ale n€kdy nudle plavou,
pak to musite zkontrolovat.
Pokud je to trochu plané,
ptidejte par kapek maggi
nebo sdjové omacky,

pak to i tak bude velmi
velmi dobfe chutnat.
Prosté je zakryjte

a nechte stranou odlezet -
zéleZi na nudlich,
podivejte se na baleni,
nékdy fikaji

minutu, 2 minuty,

3 minuty.

Prost¢€ to nechte tam

a jezte az to bude hotovo.
Mezitim ptipravime

néco dalsiho.

To je pro nés liny den,
takze nebudeme délat mnoho
povyku

a oficialnich véci.

Pokud mate né&jaké olivy,
jakého-li druhy, jen je dejte
na talif, tolik, kolik chcete
jist.

Jiny druh oliv kvuli
barevnosti, prosté je dejte
takto na talif.

A mate-li n¢jaké sladkeé,
male, mladé

kyselé okurky, takeé je

tam muzete dat.

Dokonce je nemusite ani
krajet, jen je tam poloZte

a pak mame rozmanitost.
nyni, pokud mate také

na slunci suSend rajcata

ve sklenici nebo v baleni,
také to na to mizete piidat.
Tato jsou velmi dobra -
jen sluncem suSend rajCata
v olivovém oleji

a s trochou bylinek.

Velmi, velmi dobra.
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Velmi chutna a lakava.

Liny den neznamena, Ze
bychom neméli chutné jidlo.
Dobré, dobré.

Dokonce dobre jidlo.

Pokud chcete trochu hotcice
pro vasSe parky,

pro¢ si tu trochu nedat

a pak

si do toho namocit parek.
Skutec¢né,

to je vSe, co potfebujeme.
Ale pokud mate radi néco...
je to liny den, my stejné nic
moc nechceme d¢lat.

Tady mame néjaké avokado,
chcete-li.

Vse na jednom talifi -
prosté to sdilejte, nakrajejte
a dejte tam. Vite co?

Pokud jste piilis lini avokado
krajet, kdo se stara, jen tam
polozte ptlku

avokada a pouzivejte sviij
vlastni ,,n0z* -Usta.

To bude dobre.

Vypada to dobfie

prave takto.

Podivejte, pokud se uz
nechcete vice namahat,

jen roztiznéte

parek

a dejte to také spolecné
nahoru.

Vidite, tento parek,
obaluji jej do igelitu, takze
jej samoziejme oloupeme,
ze? Jen oloupejte parek,
jednoduse. Takto

a dejte ho tam.

Nebudeme se obtézovat
krajenim na malé kousky.
Pokud chcete, muzete.
Pokud nechcete,

prosté to nechejte byt.
Rozzvykejte jej, rozkousejte
a bude to akorat dobre.

Jsou to dva druhy parki.
Necham je tady.

Dobre.

A mame nékteré z téchto
veganskych, kufecich platku.
MiiZete je jen srolovat.
Rozdélite je takto

po jednom

a srolujete nebo nesrolujete.
Dejte je tady.

Vse dame na talif

a bude to vypadat

troSku namackang,

ale dnes jsme lini,
nechceme umyvat nadobi

- mnoho nadobi.

A tyto véci jsou
jednoduché, takze tak jako
tak toho nemusite mnoho
myt. Jako takto.

Tak jednoduché, pouze
oplachnout pod teplou
vodou a bude to hotovo.

A neni potieba

mycku.

Jé& dokonce nerada
pouzivam mycku.
PouZivame rucni myti.
Jednoduché, snadné.

V Indii,

kdyz jsem béhala okolo
asramu,

umyvala jsem nadobi.

Tak jsem ho vSechno

dala do mydlové vody,

do jednoho umyvadla

a ve druhém umyvadle

jsem m¢la ¢istou vodu

a tak jsem myadlila Spinavé
nadobi. Prvni jsem

umyla zbytky,

nejdiiv jsem je odstranila

z talife a pak jsem

je dala do umyvadla

s mydlovou vodou. A pak

jsem je jen umyla v jednom
umyvadle a dala do druhého
umyvadla. Protoze ASram
mél vzdy hodné lidi,

vite to.

A jsou tam hory

nadobi, tak tam nemuzete jen
stat a délat citlivku

na drzé véci.

Musite rychle myslet

a délat to

jako tymovou praci.

Jako skupinovi jogini,
skupiny lidi,

co prichazeji

na skupinovou meditaci.
Také jsem skupinové myla
nadobi. Nyni nakrajime
par kouskl

veganského syra

a budeme hotovi.

Zit veganskym zptisobem je
velmi jednoduché, skutecné.
Tento syr michaji

s vlasskym ofechem.
Umite si to piedstavit?

A je to lahodné, lahodné.
Jen je spolu usporadame,
uzasne.

Pak to mame.

Vidite?

Jak pékné a chutné

to vypada!

To je vase snidang,

obéd a vedete, cokoliv
chcete, aby to bylo.

Tak snadné, vidite?

Vidite, protoZze to jite

s chlebem, tak se vam

to mozna zda pftilis suché,
potom jesté instantni nudle
a je to akorat perfektni!

Je dulezité, dokonce

i v linych dnech, abyste
nenechavali tyto véci
venku, jako syr a
vegansky saldm

a veganské proteinove
platky — jsou podobné
kachnim nebo kufecim
platkim. Vidite, platky.
TakZe je musite dat
neprodlené do lednice,
takto.

Bez ohledu na to, jak
dlouho vydrzite u televize u
svého oblibeného programu,
tyhle véci se mezitim
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nezkazi, vite?

Protoze pokojova teplota
muze byt nékdy také

teplé a vy chcete tyto

véci uchovat Cerstvé.

Tak nebud’te pfilis lini,
protoZze vam to

zabere jen sekundu

dat v3e do lednice.

Ovsem, nékdy
pfipravujeme ovoce.

Ptece jiz vite,

co to je, spravné? Mango.
A nedélejte si

pfilis mnoho prace s
krajenim niceho,

pokud nechcete.

Vse, co udélate je,

jen krajet, tak, jak chcete.
A jen to rozdé¢lte, pied tim,
nez zacnete jist.

Vite?

Jiz rozptleno na malé

casti jako tohle,

pokud to chcete takto d¢lat.
MuzZete délat ovSem mnoho
jinych véci.

Prave vam je ukézu.

Nuze, nékdy jdete

do asijskych obchodii,
nebo do nynéjSich
supermarketi, protoze jsou
vhodnéjsi diky dopravé.
PfinaSeli vam

vSechny druhy ovoce.
Tento je jeden z nich.
Chutna to jako guanabana.
Vse, co musite udélat, je jen
jirozfiznout a snist.

Bud’ pouzijte 1zici

na vydlabani,

nebo ji nakrajejte na malé
kousky, kousky velké jako
sousto a pak je takto trochu
oloupejte a nechte tady.
Nejezte ty semena uvnitf.
Vidite, ta ¢erna semena?
Oddg¢lte je pred tim,

nez zacnete jist nebo
béhem vaseho pozivani.

Je to pravé velice
jednoduché, je vyjmout.
Nechejte je takto,

pro priste.

Dobré, tohle ovoce

jiz znate.

Chcete nekteré ted’
pfidat k tomuto?

Ne? Dobra, nebudeme.
Nebo mame dnes nékteré
specialni, vypada jako
paprika. Zkusime to.
Nékdy jdete a vidite néjaké
exotické ovoce

a nevite co to je,

ale muze byt

velice dobré

pro vaSe zdravi.

Tak se muzete zeptat
prodavace, co to je

a jak se to ji, dobte?
Tento rozkrajime

na malé kousky,

nebo na dvé poloviny, nebo
Ctvrtiny. Vypada to jako
mucenka, miize to byt
mucenka!

Miizete ji vydloubat

IZici a pokud je to

prilis trpké,

vymackate par kapek

z ovocného sirupu.
Tohle je také mucenka.
Umite si to piedstavit?
Ale je ususena,

ususena a stara.

Zkusime to a uvidime,
jestli se ndm ji podaii
rozlousknout. Ano jde to.
Neni tak tvrda, jak vypada.
Rozptilime ji na 2 ptlky
a ke konzumaci
pouzijeme IZici.

Ovoce plné vitamint.
Podivejte!

Neni to tak Spatné.
Zvenku vypada tvrde,
tvrd¢ a suse, ale uvnitt je
vodnata, ovocna

a Stavnata.

Polozime ji

vedle této nezralé.

Tato dozréla

a nedozrald mohou

Zit spolu v harmonii.
VSechno toto ovoce vdm
doda dostatec¢nou

davku dennich vitamint.
Nemusite jist dokonce
syntetické vitaminy.

Ale jezte vitaminy,
zharmonizuji vas.

Jen nic

nepifehancéjte.

Dobre,

tohle je léto,

pfidame

par jahod.

Myslim, Ze to

nikomu neubliZi.

Ovoce nam vzdy

udéla dobre, takze tam
ptidame par jahod.

Také to dobie vypada.
Mame vse,

co potiebujeme

za par minut.

Dokonce nemusime
varit kazdy den.

Vzdy miizeme snist
Cerstvé ovoce a zeleninu.
Ale nékteti 1idé maji radi
varené jidlo

a spravne, proC ne?
Pokud jsou

vegetariani.

Také tam pfidame kiwi,
z divodu vice barev,
vice vitaminu, vice
vyzivy, proc ne?
Nevidim davod, pro¢ ne,
vy ano?

Je bajecné,

Ze tu vSichni mame

mé dobroty.

Dokonce se ani nemusime
dotknout zvirat.

Jen je nechte v miru,
protoZze mame

tolik jidla.
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Protoze vam to ukazu,
potom, co snime vSechny
tuto lenivou lahidku,
vezmu vas nakupovat.
TakZe si pospiSime,

at’ mame cas

na nakup.

A uké&zu vam, kolik

toho mizeme mit,

kdyZ jsme vegani.

Neni potieba zabijet,
abychom si uchovali

nés Zivot.

Naopak, pokud

zabijeme zvitata na
zachovéani naseho zivota,
nebudeme ho mit.

Bude to mit za nasledek
mnoho nemoci,
problémt, zarmutku

a bolest v dusi.

A n¢kdy se to prokdze
zvenci

na téle

a budete smutni a nemocni.
Neéco takového, takze

je lepsi byt vegan.

Bud’te vegani.

Jezte podle

bible.

Buh tekl, “udélal jsem
vSechno ovoce a byliny,
které jsou pro vas krasné
a chutné.”

Zijeme podle toho,

co Buh tekl, spravné?
Tohle je vas ovocny salét,
jak krasny a chutny

a rychly, plny vitamint

a dobroty.

Kazdy den mlzete snist
spoustu ovoce.

Udéla vam to dobie.
Podivejte, ovoce, které
nepouZijeme celé, protoze
snad bydlime sami,

nebo jen dva lidé,

nebo mala rodina,

dejte do lednice, prikryjte
piilnavym obalem

nebo dejte do igelitové
tasky nebo do néjaké
nadoby. A dejte jej ihned
do lednice,

abyste je uchovali Cerstvé.
Zvlasteé to,

které jsme roztizli naptl.
Potom to muzete,

meéli byste snist ten den,
nebo piisti den.
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