
Príprava obilného mlieka: nelúpaná ryža ako základ, možno kombinovať s jačmeňom, ovsom a pšenom, 
nepoužívame pšenicu ani raž. Pre dojča je pomer voda:obilnina 10:1 pri normálnom varení, 5:1 pri varení v 
tlakovom hrnci. Pre staršie deti môžeme pomer znížiť až na 3:1. Obilniny namáčame 10 až 24 hodín. Varíme, kým 
sa polovica vody nevyparí. Povarenú zmes precedíme cez plátené vrecko a prisladíme lyžičkou sladu. Podávame 
zohriate na telesnú teplotu.

Ryža nelúpaná, pololúpaná: prepláchnuť, 2:1 a 3045 min. ako príloha, 5:1 a 3045 min. ako kaša
Pšeno: prepláchnuť, možno nasucho osmažiť, 2,5:1 a 3035 min. ako príloha, 4:1 a 3035 min. ako kaša
Jačmeň, ovos:  prepláchnuť, 2:1 a 3045 min. ako príloha, 5:1 a 7590 min. ako kaša
Pohánka: nasucho osmažiť, 2:1, 3 minúty variť, 30 minút bez plameňa pod pokrievkou
Raž, pšenica: možno nasucho osmažiť, 2:1 a 3045 min.

Ryžu možno kombinovať s ostatnými obilninami, obvykle 3 diely ryže a 1 diel inej obilniny.

Ako vylepšiť obilnú kašu: s ovocím je najlepšie kombinovať pšeno alebo ryžu. Možno pridať jablká, hrušky, slad, 
škoricu, badyán, strúhaný kokos, karob, datle. Takto upravenú kašu možno rozšľahať, vznikne jemný krémový 
dezert, alebo zapiecť v jenskom skle, vznikne netradičná torta.
Jačmeň, ovos a čiastočne uvarené strukoviny uvarené spolu 3045 min. v pomere 1,5:1:0,5 sú veľmi výživným 
pokrmom.

Obilné vločky nekonzumujeme surové, pretože pre obsah fytových kyselín viažu vápnik, varíme 30 minút vo vode. 
Lepšie je ich však nahradiť celým zrnom.

Zelenina: mrkva, tekvica, kapusta, brokolica, kukurica. Pre malé deti varíme vo vode 3045 minút a precedíme cez 
plátené vrecko, starším ako polievku. Kvasenú zeleninu podávame až od piateho roku.

Strukoviny: pre deti sú najlepšie veľká červená fazuľa a sójové bôby, v menšej miere červená šošovica a cícer. Zo 
sójových bôbov pripravujeme sójové mlieko: necháme odstáť vo vode 10 hodín, precedíme a varíme bez pokrievky 
2 hodiny (v tlakovom hrnci hodinu) v pomere 10:1. Precedíme cez pláené vrecko a prisladíme lyžičkou sladu. Tofu 
a tempeh podávame v menšej miere pre vyšší obsah soli.

Oleje vhodné na tepelnú úpravu: olivový, sezamový, z kukuričných klíčkov, mandľový
Oleje nevhodné na tepelnú úpravu: slnečnicový, repkový, ľanový

Pre prípravu polievky kombinujeme zeleninu, strukoviny a obilniny. Použitie zemiakov minimalizujeme.
Do 10 mesiacov nesolíme ani nepridávame miso alebo sójovú omáčku.

Cukor biely, hnedý Jačmenný a ryžový slad alebo sirup
Vajcia Kukuričný škrob (Vajahit), špaldová múka (veľa lepku, málo alergénna)
Biela múka Celozrnná múka
Kakao, čokoláda Karob (múčka zo svätojánskeho chleba), príp. horká čokoláda bez 

rastlinného tuku
Margarín Kokosovopalmový tuk, olej
Prášok do pečiva Prášok z vínneho kameňa
Mlieko kravské Sójové, ovsené, ryžové mlieko (najlepšie čerstvo pripravené)
Smotana Sójová smotana, rozšľahané tofu
Pudingový prášok+mlieko Kukuričný škrob+ovocná šťava
Vínny ocot Ryžový ocot, umeocot
Vegeta Soľčanka, bylinky, riasy (pre malé deti riasy len povaríme a potom vyberieme)
Klasická soľ Morská soľ pre obsah minerálov (ak nie je, soľ Maruškalen ½ NaCl)
Zápražka celé obilné zrná, obvykle ryža alebo jačmenné krúpy
Chlieb, pečivo Kváskový chlieb, placky (špaldová+pšenná, ryžová, ovsená, kukučná múka)


