VEGETARIANSKE VARENI
NA PUTOVNICH AKCICH

Jednoducha brozurka pro pokrocilé organizatory.

Vareni v mnozstvi ,,od oka* v 1-2 hrncich bez kuchyné kazdy den jinde.
Shrnuti nasich mnohaletych zkuSenosti s varenim za pochodu, jizdy,
plavby.

Na ohni, na bombé, bez masa, bez chleba, skladovani potravin v auté.
Osvédcené recepty, co snesou vSichni. VyzkouSeno na lidech.




Proc vegetarianstvi?

Prosté¢ proto. Dlivody si kazdy najde sam. Na (brontosaufich) putovnich akcich
nevaifime maso. Umime udélat chutné a vyzivné véci i bez toho. Kdysi jsme se
trochu vénovali makrobiotice, a n¢jaké prvky z toho zlstaly. M4 to 1 praktické
vyhody pii skladovani. NaSe obvyklé akce trvaji 4-5 dnd, na to se da sehnat a
uskladnit jidlo pfi jednom nakupu a vézt v doprovodném vozidle S sebou, at’ uz
putujeme pésky, na kolech, na lodich nebo doddvkami do zahranici. Obcas
podavame Spekacky, zdjemci se vZzdy najdou.

Struktura nasich krmnych dnu

Rano snidame obiln¢ kase. Jsou teplé, nevysusuji organismus jako chleba,
naopak hezky zavodnuji. VétSina kasi je prirozené bezlepkovych. Ackoli se
docela dlouho vaii, nemusi se diky nim mazat chleby, lidi si naberou do
vlastnich nddob. Dobry diivod je 1 ten, Ze nejime tak Casto chleba, ktery obvykle
pfijde na fadu na obéd, protoze v tom Case neni Cas vafit. Dalsi tepl¢ jidlo
vaiime az vecer na misté tdbotfeni. Varime tedy hlavné na misté, kde spime,
vecer a rano. Ptes poledne dojde na chleba, nékdy ale mame 1 teply obéd, ktery
se Uvaii rdno a preveze a prihfeje na bombg.

Nakup potravin

Kdysi jsme propocitavali a sepisovali dopfedu, co potiebujeme nakoupit,

S narustajicimi zkuSenostmi prosté vejdeme do obchodu, podivame se na mist¢,
na co jsou slevy, podle toho v minuté vymyslime, co vafit. Stejné teprve v den
zacatku akce vime, kolik je uc€astnikti. Podle toho odhadem haZzeme do
nakupnich voziki mnoZstvi surovin, a ono to vychazi. Trvanlivé prebytky
schovame na dalsi akci. Nakupujeme vétSinou ve dvou lidech — prochdzime
obchod a ptihazujeme véci, pficemz jeden z nas mysli na snidané a zeleninu,
druhy z nas mysli na vecefe a obédy. Spole¢né myslime na Caje, svacinky, cukr,
sl atd. Kosic¢ek s kofenim mame trvale v auté.

Skladovani potravin

Ono to v kufru auta vydrzi. Fakt Ze jo. 4 dny v pohod¢. Parkovat doprovodné
vozidlo vzdy ve stinu! Otvirat dvete. Nékdy je jidlu Iépe na voziku za autem.
Nemdame Zadnou lednicku. Zeleninu a taSku s ,,chlazenym* po utaboteni
vytahujeme a pokladame v hrncich na zem vedle auta, a pokud je to mozné, tak 1
do vody v fece. Zeleninu spotiebovavat podle toho, jak uvada. Celer, petrzel,
zeli, ¢inské zeli, to vydrZzi skoro vSechno. Mrkev se okraji. Rajcata a papriky
vydrzi podle toho, v jaké byly kondici v den nakoupeni. Maslo dan¢ do
plastovych krabi¢ek hodné zmekne, ale vydrzi. Nékdy se samo ,,pfepusti®. Da se
Vv auté obalovat do mokrych ru¢nik, to ho chladi. Choulostivé potraviny
spotiebovavame v prvni dny putovani. Smetanu a zakysanku spotiebujeme hned
po ndkupu — takZe smetanova omacka byva na ptivitanou, pak uz ne. Tvaroh
snime druhy den. Pak pomazankova masla. Na posledni dny zbudou konzervy



vege-pastik, a kofenova zelenina na polévku, ktera se da dobfe snist s chlebem
posledni den.

Nadobi

Vozime 3-5 velkych hrncti s poklicemi. Hrnce slouZi na vateni 1 na skladovani.
Pottebujeme jich vice, protoze vecete se vaii ve dvou, na salat je potieba treti,
na Caj Ctvrty a v patém uz se vaii kaSe na rano. K tomu mame 2 mensi kotliky a
bednu s nadobim obsahujici dfevéné i kovové nabéracky, velkou varecku,
plechové hrnky + par misek a Izic navic na ptjceni. Jedno prkynko — vétSina
veci se da krajet ,,v ruce rovnou do hrnce. A noze, Skrabka, struhadlo. V bedn¢
je také latkovy pytlik s draténkou, mydlem, kleStéma, houbickou, utérkama.
Nadobicko si oznadit barevnou izolepou, i hrnce a poklice. Aby se to
nezamichalo mezi cizi nadobi, kdyz se nékdy vaii ve skautskych klubovnach, na
farach a na cizich tdborovych zakladnach.

Ohen

Zapomeiite na jakékoli trojnozky a podlozky. Zadné podobné kramy s sebou
netahdme. Rozdé€la se ohen, a zaCouzeny hrnec se polozi ptimo do néj, ptipadné
na dva siln¢j$i klacky polozené do ohné. Ony zaroven hoii a zaroveii na nich
lezi hrnec, ale to nevadi. Kdyz hrnec po shoteni klackl klesne na zem, hoii to
krasn¢ okolo né¢ho nebo se zachvili podlozi jinymi klacky. Pokud je zrovna
potieba vaftit ve vice hrncich, ud€la se ohen §irsi, aby bylo misto na
»dvojplotynku‘. Na ohen nepouzivame Zadnou pilu ani sekeru, na kuchynsky
ohen opravdu staci nasbirat klacky a vétve okolo, nalamat je ru¢né a nakrmit
jimi ohen. A neni potfeba chodit daleko. Staci, kdyz okolo je par stroml, na nich
nebo pod nimi je vzdy par vhodnych suchych vétvi. KdyZz misto tdboteni
vyzaduje zanechat ho po opusténi bez ohnisté, vyldmeme pied zaloZenim ohné
drny tupou sekerou a padlem. Na padle se 1 odnosi popel po vyhoteni a drny
ruéné narovnaji zpét. U ohn¢ je dobré mit nachystany kanystr s vodou na
ptipadné rychlé zaliti bud’ pocinajiciho pozaru nebo kviili ptichazejicim
policistim. Rozd¢lavat ohenl se nesmi asi tak nikde, presto jsme si vzdy vSude
dobie uvaftili a posedéli u plamenti a zpévu.

Bomba a varic

Jak jsme zestarli a zmékli, poslednich nékolik let s sebou vozime zaloZzni bombu
a vafiC. Je to pohodIné — bez nutnosti rozdélat ohen nékolikrat denné. Zv1aste

v desti, rano na kaSe a na ohfivani jidla v poledne. A na kavicky pfti poledni
siesté. Nebo jako druha plotynka k ohni. Lip se na ném micha cibulka, kdyz
neslehaji plameny vysoko jako u ohné a neni u toho takové horko. Ziskat prvni
bombu neni jednoduché — da se vyZebrat na benzince na zalohu, pro kterou uz se
nevratite a bombu si nechate. Vyména prazdné bomby za plnou se pak déla na
benzinkach. Zejména na téch mensich na vesnicich. Je potieba k tomu vozit
klesté kombinacky na utazeni vatice k bomb¢€. Vati¢ mame velky, co se postavi



na zem a na n&j velky hrnec. K nému patti velkd bomba. Vozime ji na voziku za
autem a vari¢ pfimontovany k ni po dobu putovani. Pak se bomba ani nemusi
vytahovat z voziku, vytahne se jen vafi¢ a postavi na oj voziku, za kterou je
zapojen za auto, protoze tam vystaci hadice, a uz se ohiiva. Na vétsi vareni to
pak vyndavame celé na zem vedle auta.

Myti nadobi

Na bomb¢ 1 ohni se da krasné na zavér ,,ohfat voda na nadobi*, ¢imze se umyje
hrnec 1 misky ucastnikli. Na myti pouzivame travu, pisek z feky, i houbicku a
draténku. KdyzZ je potieba, tak obycejné mydlo s jelenem. Odmasti to docela
dobte. Kdyz je pobliz feka, myje se to vSechno v ni. Kdyz neni, Sudla se to na
zemi Vv troSce pitné vody.

Pitna voda

Pitnou vodu vozime v 501 plastovém barelu + 5 kanystrech o obsahu 5-10 I.
Kanystry slouzi na vafeni, protoZe se to z nich voda do hrncti dobie naléva.
Barel je pro potieby ucastnikill. Sedi na voziku za autem v druhém rohu vedle
bomby a je u n&j velka nabéracka a trychtyf. Rikdme tomu ,,studanka. Kdyz
poutnici potkaji doprovodné vozidlo, mizou si doplnit vodu do svych lahvi ,,ze
studanky*. Voda do barelu a kanystri se dopliiuje, kde se da. V nékterych
obcich maji obecni studnu a pumpu, to je nejlepsi. Dalsi dobré misto je u lidi, co
maji zahrady a zahradni hadici — tou voda dobfe do nadob natece, n¢kdy i bez
nutnosti vytahovat to z voziku. Zahradni centra ve velkych méstech (Hornbach
atd.) — taky maji hadice a po pochopeni neobvyklého ptani napusti. Horsi jsou
hospody a benzinky. Vétsinou maji mala umyvadla s nizkym kohoutkem. Pokud
nam nenapusti vodu u vycepu, délame to na zachod¢. Nékdy 1 ru¢né pomoci
lahvi a vynaSenim ven a ptelévanim po trochach. Drzej$i miiZzete rozmontovat
zéachod (témi kleStémi co se vezou kvtili varic¢i) a vodu napustit do barelu pfimo
ze zachodu. Uéastnici musi béhem tohoto aktu pilné konzumovat a zaméstnavat
tak hospodského. Voda se vzdy nékde sezene, jako v pisnicce ,,trochu vody
vZzdycky daji, oplachnem si oblicej®...

s




RECEPTY
Vybér z jidel, co pouzivame na akcich. Vatime jich vice, zde jen n¢kolik pro
Inspiraci.

Brambory s tvarohem

Tak tohle je nas patent! Tvaroh se vyrabi ve€er pred konzumaci, aby se odlezel s
cibuli. Brambory se vati rano v nejvétSim hrnci, aby bylo kolem dostatek vody.
Po zméknuti se brambory v horké vod¢ nechaji tak, jak jsou, a cely hrnec se
naloZzi na vozik za auto. V poledne pak se teprve voda z brambor slije a ony jsou
stale teplé! Mame tedy teplé jidlo na obéd uprostted dne. MnoZstvi brambor:
1Kg na 3 osoby. A zaokrouhlit na skupinu nahoru. Bez Skrdbani. Po sliti vody si
kazdy oloupe ty svoje kousky sam. Mnozstvi tvarohu: ¥4 Kg na 2 osoby. Koupit
jeding tvaroh tu¢ny!!! Tuc¢ny ve vanic¢ce nebo kelimku. Jiny neni dobry. Nékdy
maji 1 palkilova baleni. Do tvarohu zamichat najemno nakrajenou cibulku — ptl
cibule na osobu. N¢kdy, kdyz je moZnost dat jarni cibulku, namichat tam misto
cibule 1 tu. A Cervenou papriku jako kotfeni. Miize byt 1 bez toho jako bila
pomazanka. Podavame se syrovou zeleninou. K tomu v nabidce stil, maslo.

Buroto

To je takové jednoduché a zajimavé rizoto. Zakladem jsou loupané buridky
neboli arasidy a mrazena zelenina v sa¢cich. Po koupeni mrazené zeleniny
rychle uvafit, nebo ta se rozblemca a uz to neni ono. Osmazit cibulku na oleji
(ptl cibule na osobu, miize byt i1 vic), na to nasypat buraky, pfiméfené, na to
zmrazenou zeleninu, obvykle mrkev s hraSskem nebo jen hrasek a mrkev mize
byt Cerstva. Ve druhém hrnci ryzi, pak smichat. Posypavat strouhanym syrem.
K tomu je dobra ¢ervena fepa ze sklenice. A syrova zelenina. Nebo okurky.



Cuketova gvajda

Tak gvajda je prosté rozvarend zelenina, nejCastéji cuketa, ale mtize byt i néco
jiného. Tteba 1 zampiony. Dyné hokkaidé. Daji se do toho rozklepavat vajicka,
tedy je to jidlo vhodné hned po pfijezdu, jinak by se vajicka rozmlatily v auté.
Ke gvajdée se da podavat ryze, kroupy, jahly a jiné obili. I brambory a téstoviny.

Cili kon karne bez &ili a bez karne

Namocit sojové maso do teplé vody se sojovou omackou a kofenim, aby nasaklo
n¢jakou chut’. Sojové nudlicky nebo kostky. S6jovku pouzivame Shoyu nebo
Tamari. A uvafit zvlast. Ve druhém hrnci cibulku na oleji, na to mrkev
pokrajenou na kolecka nebo kostic¢ky, porek na kolecka, né¢kolik barevnych
paprik, podusit. Pfidat uvarené sojové maso. Piidat kukufici z konzervy a
barevné fazole z konzervy. Kofeni. Cili nedavame, to pali a lidi to nechtgji
palivé. Podavat s ryzi. MliZe byt 1 jiné obili nebo brambory.

Dal bhat

Indické jidlo. Inspirované cestami do Indie a Nepalu. Maji to radi vSichni. Dal =
zlutd indickd fazolka, Bhat = ryze. Délame nepalivé. Zakladem je rozvatfena
luSténina. Mnozstvi lusténiny: ptlkilovy bali¢ek na 5 osob. Nejpodobnéjsi a asi
nejchutnéjsi je Zluty plileny hrach. Da se délat 1 z Cervené Cocky, to je rychlejsi.
Miize se pouzit 1 normalni ¢ocka nebo jiné lusténiny. Uvarit do mékka. Ve
druhém hrnci osmazit cibulku na oleji (ptl cibule na osobu) a na cibulku nalit
rozvaieny hrach. Zamichat s kofenim. Mame pravé indické a nepalské koteni, to
ma pak tu pravou chut’. KdyZ nemate, nahrad’te ¢eskym kofenim. Dochutit tteba
cesnekem. Dobré je v tom 1 maslo. V dalSim hrnci uvafit ryzi. Ryze vatime
schvalné hodné¢, aby se nesnédla vSechna a zbyla na rozvareni na ranni kasi.

K dalbatu jime salat, nejcastéji z nahrubo nastrouhané mrkve a nakrajeného
¢inského zeli, prohnétené do sebe. Nebo kyselé okurky. Nebo jen Cerstvy ledovy
salat.

Pohanka se zelim

Dalsi patent na rychlé jidlo z jednoho hrnce. Nevyhodou je jen to, Ze ne vSichni
maji pohanku v oblibé. Ma prosté moc zvlastni chut’. Zato obsahuje spoustu
minerald, je bezlepkova a skoro instantni. Do hrnce na ohni nalejeme olej a
nakrajenou cibulku (ptil cibule na osobu), omaZzime. Do toho se miize dat na
kosti¢ky pokrajena mrkev, ale nemusi. Urcité vSak ptidame pokrajené uzené
tofu, aby byla néjaka bilkovina (¢tvrkilovy bali¢ek tofu na 3-5 lidi). Po osmazeni
vSeho ptfihodime kysané zeli a trochu vody. Idealni zeli namichat — kysané

z pytlikt naptl se sladkym ze sklenic (asi tak balicek zeli na 4-5 lidi). Hodné
kminu, n¢jaké dalsi kofeni. Kdyz se to trosku podusi, zasypat pohankou
(piilkilovy balicek na 5 osob), zalit vodou tak, aby se akorat vstiebala,



promichat, dolévat, ochutnéavat, az to bude mékké a dobré. Muize se posypavat
navic strouhanym syrem. K tomu ¢ervena fepa, okurky, salat, zelenina...

Polévky

Daji se dé€lat z ¢ehokoli, co zbyva. Cibulku délame na polivky na méasle. Kostku
masla na hrnec polivky. Na to mrkev, petrzel, celer, porek, jakoukoli dalsi
zeleninu vcetné rajcat a paprik a cuket. Zalit vodou, vafit s kofenim a
bezglutamatovym zeleninovym bujonem (tfeba znacky Wurzl). Do toho mizu
byt nudle — nebo zbytky z predchozich ptiloh jako je ryze, t€stoviny, brambory,
ranni kaSe a lusténiny. Kofeni polévku ptivede do riznych variant véetné
indické, kdyz se tam svari dal bhat. Mizou se tam vyklopit zbylé konzervy
fazoli a jiné. Neuskodi bylinky natrhané cestou. Polévka s chlebem je skv¢lé
poledni jidlo zejména posledni den, kdy uz jsou radéji snézeny vSechny
,chlazené* véci a vydrzi jen zelenina a konzervy.

Ranni kaSe

Vecer predvarime jakékoli obili. Pouzivame jahly, pohanku, kukuficnou
polentu, pSeni¢ny bulgur, ovesné a jiné vlocky, ryzi, je¢né kroupy. Nebo to
zbyde z vecete a je to rovnou piedvarené. Rano varime, dlouze michame, nez je
to m&kke a rozvarené do kase. Kombinujeme obili vice druhti najednou. Tieba
zbytek z vecCera + do toho vlo¢ky nebo polentu. Vzdy bez mlika, bez cukru, bez
ni¢eho. Mnozstvi odhadem, po par dnech se to vychyta podle toho, jak stravnici
ji. Ke kasi pfipravime v riznych kombinacich moznosti na posyp na kasi:
rozinky, strouhany kokos, kakao, granko, povidla, marmeladu, med,
slunecnicova a dynova a Inéna seminka, ofisky, buraky, mandle, cukr, Nutelu.
Obcas v lét€ si lidi ke kaSi natrhaji bortivky, maliny, lesni jahody. Nékdy
pfidame jablicka, meloun, co zrovna je.

Spagety s ¢ervenou omackou

Klasické brontosaufii jidlo. My do néj ptidavame zeleninu a alternativni
bilkovinu, aby to nebyl jen ,.keCup* na nudlich. Mnozstvi $§paget: ptlkilovy
balicek na 4-5 osob. Ve druhém hrnci cibulku na oleji (ptl cibule na osobu),
osmazit. Pfidavame nejlépe mrkev na kosti¢ky (ptil mrkve na osobu), uzené
nebo marinované tofu nakrajené na kosticky. Mize byt i1 porek, petrzel, jina
zelenina. Skv¢la jsou i rajCata a papriky. Kdyz je to mekké, zalit rajcatovym
protlakem, povafit. Posypavat strouhanym syrem. Podéavat s ¢erstvou zeleninou,
aspon kusem ledového salatu.
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