Zdrava kaloricka bomba, kterou si
zapamatujete
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Na trzich na Jirdku se potkate s Janem Lokvencem. Ochutnat u néj miZete ru¢né vyrabéné granoly, které
tvori pod znackou Doruky mls.
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Pét let jsem mél veganské bistro Doruky drink, kde jsem proddaval Sejky a drobné obcerstveni, ale porad
jsem hledal vyjimecny dezert. Produkty od oslovenych firem mé nezaujaly, tak jsem zacal experimentovat
sam. Na socialnich sitich jsem si nasel recepty na veganskou granolu a ptl roku jsem vytrvale zkousel jeji
pfipravu. AZ jsem na to pfiSel a rozhodl se jit s produktem ven. Trhy na Jifaku se logicky nabizely, protoze
na Praze 3 ziji témér 50 let a zfidil jsem si tu vyrobnu, ve které misy pfipravuji. Neni to klasickd granola,
kterd by méla obsahovat 70 % vlocCek a je urcena spiSe k pfipravé kase. Ja jich do misu ddvam jen Ctvrtinu,
takze maji formu pevného rfezu nebo tycinky.

Sam nejsem ortodoxni vegan, rad si ddm obc¢as maso. Ale veganska jidla mi nejlépe vyhovuiji, a tak je 90 %
mych mls{ pouze z ofiskd, seminek, suseného ovoce a hrstky vlo¢ek spojenych je¢nym sladem. Toho je
zrovna v Cesku dostatek, protoze se z n&j vyrabi pivo, které jde u nas na odbyt. Zakladdm si na tom, ze
vyrobky nepecu, pouze je susim. Tepelnou Upravou ztraceji suroviny ¢ast svych vyzivovych hodnot a ja
mlsy rad pfipravuji zcela naturalni — tim jsou poctivé na kousani. Nepouzivam rafinované cukry, uméla
dochucovadla ani barviva. Mis je sladky jen diky ovoci. Ve varianté tropik najdete papayu, mango, ananas,
datle, brusinky a rlizné druhy ofiskd. | maly kousek vém da hromadu energie, takZe je to idedlni svacina do
hor.

Vyrobu si miZete vyzkouset doma. Vezméte si susené ovoce, které méate radi, vhodné jsou vlastnoruc¢né
nasusené krizaly z jablek. Ovoce smichate s ofechy, ale pozor! Alergici at zvoli jen takové ofisky, které jim
neublizi. Do smési pfihodite trosku vloCek a seminek a spojite medem a je¢nym nebo kukufi¢nym sladem.
Smés rozetrete na plech a nechate ji zatuhnout nebo priblizné pll hodiny péct v troubé.



