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Dar lasky:

Jednoduché a vyzivné varenie

s Najvyssou Majsterkou
Ching Hai:

Lina lahtadka
Instatni nudle
Ovocny salat

Dnes mame néco, co mizete
nazvat tim nejjednodussim
jidlem, které mtizete vzdy
takzvan¢ varit.

Totiz, jako hotelovy styl,
kdyz jste pry¢ z domova

a jste zaneprazdnéni

nebo mate velmi liny den.
Tohle je ptiprava

na jidlo, které nazyvame
,,Lina lahudka.”

A mame néjaké
jednoduché potraviny,
jako vegansky syr.

Tak, dale tady mam na platky
nakrajené veganské
potraviny podobné
kufecimu nebo husimu.

A samoziejm¢ zde mame
také salam.

Také 100% vegetarianskeé.
Mame také n¢jaké
specialni parky,

uplné veganské.

Dokonce tu mam dalsi druh,
je také uplné vegansky

a chutna také velmi dobfte,
Pokud mate néjaké olivy,
jakého-li druhy, jen je dejte
na talif, tolik, kolik chcete
jist.

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

A mate-li n¢jaké sladké,
malé, mladé

kyselé okurky, takeé je

tam muzete dat.

Dokonce je nemusite ani
krjet, jen je tam poloZte

a pak mame rozmanitost.

nyni, pokud mate také

na slunci suSena rajcata

ve sklenici nebo v baleni,
také to na to miizete pridat.
Tady mame néjaké avokado,
chcete-Ii.

Vse na jednom taliii —
prosté to sdilejte, nakrajejte
a dejte tam. Vite co?

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

po jednom

a srolujete nebo nesrolujete.
Dejte je tady.

Toto jsou vermicelli,
pruhledné jemné nudle.
Vidite, prost¢ je rozlomite
a umistite do misy.
Otevrete tento balicek
kofeni a poloZzite nahoru.
Vidite, voda vie,

jen ji naliji nahoru na nudle.
Jen to zakryjeme.

Prost¢ to nechte tam

a jezte az to bude hotovo.
VSechno toto ovoce vam
doda dostatecnou

davku dennich vitamind.
Nemusite jist dokonce
syntetické vitaminy.

Ale jezte vitaminy,
zharmonizuji vas.

Jen nic

neptehanéjte.

Dobre, tohle je 1éto,
pridame

par jahod.

Myslim, Ze to

nikomu neubliZi.

Ovoce nam vzdy

ud¢la dobre, takze tam
piidame par jahod.

Také to dobte vypada.
Mame vse, co chceme,
béhem nékolika minut.
Tak, tady je vase lind
nedélni snidang,

obé&d nebo vecere,

pokud vstanete pozde¢.
Nemusite jist mnoho.
Zdejsi a ja jime vétSinou asi
dvé jidla denné, nékdy jedno,
zalezi na tom, jak jsme
zaneprazdnéni a co
potiebujeme.

Kdyz je liny den, chcete
¢ist knihy, chcete poslouchat
dobré zpravy, chcete

se koukat dalekohledem

na ptaky a veverky

venku.

Nemame dost Casu jen
vzdy vafit a vafit,

tak si uZijeme tohohle.

To uz bude bohaté.

Vidite nudle uprostied?
Ptikryjeme je, nyni

je otevieme a snime.

Je to velmi jednoduché.
Pamatujte dat na sttl vase
oblibené koteni nebo

extra sirup a vsechno toto,
abyste nemuseli bé¢hat

do kuchyné, kdyz jste u
vaseho oblibeného TV
potadu.

Pokud je to obéd, muzete

si dat nealkoholické pivo

a vodu, nebo jen vodu

a Caj.

A pokud je to snidang,
dejte si Caj, dZus,

nebo ¢aj a dzus,

nebo cokoli mate radi.
Vidite, chceme vidét
piirodu venku — nadheru.
Vidét zelen venku.
Nechceme tréet vzdy

v kuchyni.

Vidite, ud¢lala jsem to
utulné, aby se miyj ptitel
mohl citit jako doma.
Pokud ne, citim se jako doma
I sama, to je také dobreé.
Meéli byste se vzdy citit jako
doma vSude, kam jdete,
pak miiZzete mit mir

v mysli, at’ d¢late jakoukoli
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praci mate radi.

Neni nic Spatného na tom,
kdyz si udélate pohodli,
zvlasté, kdyz jste mimo
domov, vzdaleni od svych
milovanych, zvifecich
milackl a pratel.

Neni to moc legrace.

Na hotelu je n¢kdy

velice osaméle.

Muzete si ale

udé¢lat pohodli,

zamgstnat se praci

a odmenit se

néjakym dobrym jidlem,
jednoduchym, ale dobrym,
naptiklad jako tady.

Ja jsem dala jen pokryvku
z postele na pohovku

a vypada to dobfe.

Neni to tady nijak luxusni.
Zalezi na tom,

jak pfemyslite.

Je-1i vas Zivot pohodiny
nebo ne, nezalezi na tom
kolik utratite,

je to jen otazka vkusu.
Pottebujeme jen dobry vkus.
Myslim vkus,

ktery se vam libi,

jen abyste

si vytvorili harmonickeé
prostiedi, pak

se budete citit klidni.

To je dalezité.

Zijete-li

Vv chaotickém prostiedi,
vaSe mysl bude také
trochu neklidna

nebo hodné neklidna.
Ted’ si to vSechno vychutnam
s nékterymi mymi prateli
a pomocniky.

Doufam, ze si to

taky uzijete,

az si to pfipravite

pro sebe a své ptatele,

je to prosté vynikajici,
aniz bychom utratili
hodné ¢asu nebo penéz.

Dobra, dobrou chut’!
Netrapte sa,

ak nemate obrus.

Ani ja ho neméam.

Toto je len moj Sél,

taky, ako sa dava

okolo krku ako ozdoba
alebo kvoli teplu.

Proste ich tu méam,

tak ich dam na stol.
Vsetko toto je len

stav nudze.

To mdzete urobit’ vzdy.
Netreba mat’ vzdy vsetko,
¢o chcete

ale pouzite to, Co mate,

s radost’ou zo zivota

a s ¢lovekom,

ktorého milujete.

VZdy dokazete

nieCo zariadit’,

aj ked’ neméate materialy,
ktoré zvycajne mate.
Mozete pouzit’ svoje 1Q,
tvoriva silu,

aby ste nieCo urobili.
Miluji véas!

Milujeme veganstvo!
Dobrg, pochutnali jsme si
na tak krasném a skvélém
vyZzivném jidle.

Ted vas vezmu nakupovat.
Mate dost energie?
Vidite kolik

tady méame jidla?

A to neni vSechno,

je to jenom cast

toho, co jsme dnes pofidili
na tyden,

pro mne a mé pomocniky.
Bylo tam toho tolik.
Nikdy vam nemohou
dojit suroviny

na veganskou vecefi

nebo snidani nebo obéd.
Toto vse je jiZ pro vas
pfipraveny protein.
Vidite, trochu veganské
Sunky, veganské maslo,
hotovy vegansky protein

pro vaSe dusené maso,
ruzné veci,

které jsem nemohla ani
vSechny vyjmenovat.
Mame tu moiské houby.
Ty jsou z Loving Hut,

z nasi spolecnosti

atoto je

jemna veganska Sunka.
KdyZ sundéate poklop,
uvidite ji tam.

Pamatujete si, Ze jsem vam
ji predtim servirovala?

A veganska steak s pepiem,
veganské videnské parky,
veganska frankfurtska véc,
jakkoli to nazvete, veganské
pochoutky,

tofu s motskymi

fasami a zeleninou,
veganska ryba —

chutnd znamenit¢ —
veganské platky...

fikaji tomu slanina, ne?
Ano, veganska slanina.
Razné druhy potravin.
Nikdy to vSechno nesnite.
Nechcete-li tady kupovat
velky pytel ryze,

mame bio, malé balicky
jasminoveé ryze

a malé balicky hnédé ryze
a ruzné ovoce,

které¢ mizete jist.

Oni tomu dokonce fikaji
»energeticky mix*“,
brusinky,

suSené ovoce a ofechy
riznych druhd, pistécie,
ruzné druhy ofechd.

Moji ptéci jedi jen tohle

a zeleninu.

A ptéci,

ktefi Ziji ve volné ptirodé
nemaji dokonce

vSechny tyto ofisky

a suSené ovoce, ¢erstvé ovoce
a ziji nekdy do stovky

i vice let.

Ja jsem tady jiz
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namichala misku,

abyste se mohli podivat.
Mam tady brusinky,

kesu ofisky, riizné dalsi
druhy ofisku, brazilské ofisky
a slunec¢nicova seminka

a vlasské ofechy.

VSechny jsou vynikajici.
Bavte se a namichejte si své,
jinak prodavaji

jiZ namichané v bali¢cich.
Mame dokonce platky
chlebovniku,

suSenych jablek,

ruzné véci, které

muzeme jist stale.

A toto vSechno je

suSeny vegansky sojovy
protein nebo nékdy

lepkovy protein.

Muizete ho varit na

rizné zplsoby.

Mame dokonce rizné
cokoladové susenky,

rizné druhy suSenek,

které jsou veganske.
Podivejte se na viechny ty
susenky a cokolady,

které tady mame, dokonce
c¢okoladové pralinky,
kiupavé cokoladové oplatky.
Podivejte se na to vSechno!
VSechny ty suSenky,
maslové susenky a

zlat¢ zabalena Cokolada

a rizné druhy ¢okolad tady.
Podivejte se na to vSechno!
A uplné veganské,

zadné mléko, vajicka.

A tady jsou jesté néjaké
speciélni suenky.

Dokonce sojovy jogurt,
vanilkovy a broskvovy,
karamel. MtiZzete ho smichat
s ofechy, suSenym bananem
a jesteé orisky.

Tolik jidla,

muzete porad jist.

A jsou tady rizné druhy piva,
nealkoholického piva,

rizné napoje,

Sojové népoje.
Nechutnaji-li vdm sojové
népoje, mame ryzove.
Razné druhy,

dokonce ryze s vanilkou.
A ryze, ptirodni ryze s
vlasskymi ofechy a
cokoladou, s6ja s ¢okoladou,
sojovy napoj s vanilkou,
pfirodni sdja,

ruzné druhy!

Je tady dokonce

Avena napoj,

to znamena z obili,

ano z obili.

A je tady sojova Slehacka
na peceni nebo

k ptipravé krémové polévky
nebo na

vas ovocny salét.

Maji ji také z ryze.
Nemate-li radi séju,
pouZijte ryZovou.

A existuje spousta

dalSich druht napojt.
Tento je na zeStihleni
vaseho bricha, ten vam
pomuze zhubnout.

Ten vam pomiize

se zazivanim.

Maji pro vas také Caje,
kdyz jste nachlazeni,

mate potize s kaSlem.
Maéte-li radi polévkové
kofeni tom yum a ¢asto
nevarite, kupte si jen
takové malé balenti,
nekupujte si celou sklenici,
pak byste nem¢li misto

na uskladnéni a po

chvili by se vam to zkazilo.
Tady jsou vSechny suSenky
a cokolady, které mame,
ruzné veci.

Podivejte se na ty paté,
vyrobili pro vas

olivovou pomazanku,
okurkovou pomazanku,
Zampidnovou pomazanku.

Nékdo mi fikal,

Ze Zampionové paté tady
chutné Iépe nez foie gras.
Nechte tedy foie gras

a dejte si zdravou

a vynikajici

Zampidnovou pomazanku.
Maji dokonce néco jako
jatrovou pomazanku,
veganskou, vidite?

Je mnohem lepsi nez

ta ze zvifat

a nezpusobuje utrpeni

a je pro vas zdrava

I pro planetu!

Maji také pomazanky

a paté z hub Sitake.

Vidite deti,

toto je znak Svetového
fondu na ochranu prirody.
Povedzte rodiCom

alebo svojim priatel’'om,
aby kupovali tieto

ak chcete kupovat’ huby.
Volaju to

Sampinonové paté.

Ked’ kupujete niektoré

z podobnych vyrobkov,
veganskych vyrobkov,
kupujte radsej tie

s tymto znakom,

pretoze zisk z nch

alebo Cast’ zisku ide
Svetovemu fondu

na ochranu prirody (WWF),
ktory chrani zvierata.
Viete, Co myslim, deti?

A tiez mnohé

z veganskych produktov

a spoloc¢nosti tiez pomahaju
Svetovému fondu

na ochranu prirody (WWF)
alebo nejakému inému fondu,
utulkom pre zvierata a pod..
Takze skuste zistit’,

ktoré spolocnosti

pomahaju zvieratdm, svetu
alebo veganskemu hnutiu

a kupujte toho tol'ko, kol’ko
moZete, aby ste pomohli.
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Dakujem vam pekne.

Mame take

veganské suchary, pro ptipad,
ze n¢kdy nemate chleba
nebo jste ho zapomn¢éli
koupit nebo vam dosel,
potiete ho jen veganskym
maslem nebo témi
houbovymi pomazankami

o kterych jsem vam tikala
nebo jakoukoli pomazankou,
jakou tam mate.

A vemte si n¢jaky sezam

a jen si ho nasypte

na ryzi nebo na jidlo.

Cerny nebo bily sezam,

oba jsou dobré.

Vzpominate si na parky

o kterych jsem vam fikala?
Pecené fazole

date na toust s maslem.

A nepravé kufe,

pamatujete si,

co jsem vam posledné fikala?
Chutna velice dobie

nebo s nim muzete vafit.
Cokoli chcete.

Je tolik véci,

nikdy ty veganské potraviny
nemuzeme spotiebovat,
kolik je toho v obchodech.
Jen prohledejte internet,
zeptejte se na co chcete

a n¢jaka spolec¢nost to

bude znat

nebo n¢jaky Clovek

bude védét, kde to sezenete,
odpovi vam.

VSichni ti vegansti pratelé
na internetu

jsou velice pratelsti.

Daji vam vsechno,
jakoukoli radu,

vSechny informace co maji.
Nevéhejte a kontaktujte lidi,
ud¢lejte si nové pratele

na webu, ano?

Je toho tolik,

nemohu vdm ukazat vSechno.
Ma dobroto!

To je jenom nékolik ptikladi.

Mate dokonce veganskou
cokoladu s ofisky.

Muzete mit rizné dobrutky,
dokonce gumové medvidky,
lizatka,

vSe veganské pro vase déti
nebo pro vas, déti. Vidite?
Tak krasné, krasne!
Dokonce riizné ovocné Caje.
Rizné druhy ovocnych Cajt
si muzete koupit v bio
obchod¢ nebo zdravé vyzive.
Podivejte se,

toto je darkovy balicek,
ktery jsem piipravila,

abych ho mohla dat,

kdyz se nékdy setkam s
nékym v hotelu, dobrym
personalem nebo nékdy na
schiizce nebo n¢koho
potkam, n¢koho
sympatického, ddm mu néco,
naptiklad veganskou
¢okoladu, susené ovoce,

je tady je hodné malickosti
a veganské susenky.

A prosim,

pouZzivejte ekologické
darkové balenti,

které lidem bude ptfipominat,
aby byli vegany

a zili ekologicky.
Mnohokrat vam dékuji.
Radujte se ze svého
nakupovéni, at’ nakupujete
sami nebo s piateli.
Pamatujte si, jdéte ptimo

do oddéleni pro vegetariany,
to je velice snadné!

S tim vSim si uz mohu
otevfit obchod!

Pamatujte si, vZzdy kupte
veganskou ¢okoladu a
maliCkosti, jako darky.

| kdyZ vy nejite nic
neveganskeho,

nekupujte neveganské véci,
abyste je davali ostatnim,

i kdyZ nejsou vegany.
Povzbud’te je

naptiklad timto zptisobem.
Tento syr michaji

s vlaSskym ofechem.
Unmite si to predstavit?

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

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?
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