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O nás
Francesca Kristal Spinelli Jej korene siahajú na Sicíliu, verná je však svojej rodnej krajine – Sloven-
sku. Má rada všetky živé bytosti a želá si, aby sme žili v harmónii s našou planétou. Rada pripravuje 
a fotí jedlá. Najlepšie sa cíti v kuchyni a v záhrade. Venuje sa gra  ckému dizajnu, umeleckej tvor-
be a cestovaniu. Je autorkou úspešnej prvotiny Varíme pre planétu.

Zuzana Sakara Antalíková Venuje sa zdravej výžive a jej vplyvu nielen na naše fyzické, ale aj psy-
chické zdravie a verí, že ako si kto navarí, tak sa aj naje. Rada chodí do prírody a skúma všetko, o 
je s ou spojené, vrátane dedi stva žien i ženskosti ako takej.

Zoznámili sme sa na tréningu thajského boxu. Odvtedy sme nerozlu né priate ky s rovnaký-
mi zá ubami a cie mi v duchovnom i bežnom živote. Zdravá strava, pôžitok z varenia a jedenia 
nás spojili a priviedli k myšlienke dopria  zdravé jedlo aj ostatným u om. Stále skúšame nové 
recep ty a všetko, o je zdravé. Našou hlavnou víziou je ponúknu  u om zdravšiu alternatívu 
v stravovaní. Ukáza  im, že aj vhodným jedlom prospievajú svojmu telu i duši a že potraviny, ktoré 
konzumujú, im prinášajú pozitívnu vibráciu. Sme majite kami Frangipani Vitality Baru v Bratislave 
a e-shopu s raw dezertmi frangipani.sk. Tak ako do našich dezertov, aj do tejto knižky sme vložili 
lásku a tvorivos .

PREČO RAW A VEGÁNSKE
Pre nás je raw a vegánska strava cestou, ktorá nám môže pomôc  zlepši  celkové zdravie a po z dvih -
nú  vibrácie. Každý organizmus je však iný, preto by sme sa mali nau i  po úva  a rozpoznáva  
signály svojho tela. Inšpirova  sa môžeme pestros ou rozli ných výživových sme rov a pozorovaním 
ich pôsobenia na naše telo. S nadh adom, striedmo a s mierou.

RAW znamená surová, živá rastlinná strava. Taká, ktorá neprešla tepelnou úpravou (prihrievaním 
a sušením) nad 42 °C a nie je chemicky spracovaná. V aka tomu si zachováva aktívne vitamíny, 
minerály, enzýmy a živiny. V raw výživovom smere sa konzumuje predovšetkým erstvé ovocie, 
zelenina, orechy a semená, naklí ené obilie a strukoviny. 

VEGÁNSKE V sú asnosti jeme ove a viac živo íšnych produktov, ako je pre loveka potrebné 
a zdravé. Je to na úkor zvierat a našej Zeme. Vegánstvo znamená nielen vypustenie živo íšnych 
produktov z jedál, ale aj oh aduplnos , zodpovednos  a priate skejší prístup k životnému prostre-
diu i zvieratám, a to aj pri výbere kozmetiky a drogérie.



Základné informácie
V knihe nájdete recepty vegánske, raw, bezlepkové, bezlaktózové aj bez ra  novaného cukru, ku 
ktorým sme pridali nejaký svoj nápad a svoju lásku. Samozrejme, nevynechali sme ani sekciu raw 
dezertov a odha ujeme vám úspešné, overené „tajné“ recepty Frangipani. 

Pri niektorých receptoch budete potrebova  kuchynské prístroje. Nemusíte ma  obavy, vä šinou 
ich nájdete aj vo svojej kuchyni. Je to mlyn ek na kávu, v ktorom dobre rozomeliete menšie se-
mená vrátane maku. Mlyn ekom na mäso zasa dokonale pomeliete sušené ovocie. Nahradi  ho 
môžete kuchynským robotom s nožom v tvare písmena S (food processor), v ktorom mixujeme aj 
orechy. Do základnej výbavy vitariána patrí vysokovýkonný mixér, napríklad Vitamix. Využijete ho 
najmä pri príprave smoothies, raw sladkých krémov, zmrzlín i omá ok. Suši ka na potraviny je 
skvelá vec. Pripravíte si v nej napríklad sladké aj slané ovocné a zeleninové pláty, kolá iky i raw 
chlebíky. Odš avova  môžete použi  odstredivý alebo závitovkový (môžete ho nájs  aj pod slan-
govým ozna ením šnekový), ktorý odš avuje šetrnejšie a ahko ním odš avíte aj zelené šalátové 
listy a bylinky.

Zo sladidiel používame najmä kokosový cukor a tekutý agávový sirup. Môžete ich nahradi  napríklad 
javorovým, kokosovým, dat ovým sirupom alebo brezovým cukrom.

Náš favorit je kokosový olej, ktorý patrí medzi najzdravšie typy tukov. Je odolný proti vysokým 
teplotám a jeho zahriatím sa údajne nevytvárajú nezdravé karcinogénne látky. Kokosový olej 
na varenie, na rozdiel od panenského, nemá výraznú kokosovú chu  a vô u. 

Namiesto pšeni nej múky používame bezlepkové múky, predovšetkým našu ob úbenú pohánkovú, 
ryžovú a cícerovú múku, ale aj kukuri nú a mand ovú.

Živo íšne mlieko nahrádzame rastlinným, ktoré je bežne dostupné v obchodoch so zdravou výživou. 
Môžete si však pripravi  aj vlastné domáce rastlinné mlieko z orechov a zo semien. Je zdravé, chut-
né a recept na  nájdete i v tejto knižke.

Vajcia nahrádzame pomletými anovými semenami zmiešanými s vodou, ktoré vytvoria gélovitú 
konzistenciu, alebo práškom No Egg.

V mnohých receptoch používame semená a orechy. Je vhodné namá a  ich do vody, lebo obsahujú 
inhibítor, ktorý im bráni v klí ení v nevhodných podmienkach, iže sú uzavreté. Pôsobenie vody 
vyvoláva klí enie, ím sa uvo ujú látky dôležité pre telo, a semená i orechy sa takto aj ahšie trávia. 

Jedlá si pripravujte s rados ou, váš ou a v pohode, pretože akú energiu do jedla vložíte, takú vám 
vráti.
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RAŇAJKY
PRE KAŽDÉHO
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12 RA AJKY PRE KAŽDÉHO

VEGÁNSKE • BEZ LAKTÓZY • BEZ LEPKU

banánové pšeno v kok� ov�  
mlieku so slivkami

Namiesto sušených 
sliviek môžete použiŤ 

napríklad sušené marhule 
alebo bobule goji. Počas 

sezóny môžete sušené ovocie 
nahradiŤ čerstvým 

ovocím.

Túto kašu by sme pokojne mohli nazva  univerzálnym jedlom. Môžete ju podáva  
na ra ajky, obed i ve eru, ale aj ako dezert. V horú avách výborne osvieži vychladená, 
s erstvým ovocím, v chladnejších d och vás teplá zahreje i v aka použitým koreninám 
– škorici a kardamómu. Príprava je jednoduchá, pri om fantázii a nápadom pri zdobení 
sa medze nekladú.

Základ:

120 g pšena
500 ml kokosového mlieka
1 banán
6 sušených sliviek
¼ L mletého kardamómu 
¼ L mletej škorice 

Na ozdobenie:

strúhaný kokos
erstvé ovocie

javorový sirup

Po et porcií: 3  |  as prípravy: 40 minút

Pšeno dobre opláchneme v sitku pod te úcou teplou vodou. 
Vložíme ho do hrnca, pridáme banán nakrájaný na kolieska, 
sušené slivky nakrájané na menšie kúsky a kokosové mlieko. 
Dochutíme kardamómom, škoricou a pod pokrievkou varíme 
na miernom plameni asi 20 minút, ob as premiešame. Uva-
renú kašu necháme dôjs  pod pokrievkou približne 10 minút. 

Kašu servírujeme teplú i studenú, s erstvým ovocím, posy-
panú strúhaným kokosom a poliatu javorovým sirupom. 
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14 RA AJKY PRE KAŽDÉHO

VEGÁNSKE • BEZ LAKTÓZY • BEZ LEPKU

Aj mimo sezóny erstvého ovocia si môžete pripravi  chutný džem z mrazeného ovocia, 
a to jednoducho a rýchlo. Nemusíte vždy spracúva  ve ké množstvá ako pri klasickom 
letnom zaváraní. Pripravte si malú dávku džemu na okamžitú konzumáciu a bez konzer-
vovania. Nebojte sa použi  nezvy ajné ingrediencie, ako napríklad umbier, ktorý vytvorí 
unikátnu chu , a semienka chia, v aka ktorým džem krásne zhustne.

500 g jahôd, erstvých 
alebo mrazených 
60 ml agávového sirupu 
alebo iného tekutého sladidla
1 L nastrúhaného umbieru
3 PL kokosového 
alebo brezového cukru
1 L citrónovej š avy
1 L semienok chia 

Množstvo: 350 ml  |  as prípravy: 60 minút

Jahody opláchneme a dáme do kastróla. Pridáme nastrúhaný 
umbier, agávový sirup, kokosový cukor a na slabom plameni 

varíme približne 20 minút. Ob as premiešame.

Zmes jemne rozmixujeme ponorným mixérom. Pridáme 
citrónovú š avu a dobre premiešame. Pod a potreby varíme 

alších približne 20 minút. Prihliadame na to, že po vychla d-
nutí lekvár ešte zhustne.

Odstavíme z plame a a necháme mierne vychladnú . 
Na záver pridáme semienka chia a dôkladne premiešame. 
Preložíme do uzatvárate nej sklenenej nádoby a skladujeme 
v chladni ke. 

Namiesto jahôd 
môžete použiŤ lesné 

ovocie, v takom prípade 
Ďumbier a citrónovú 

šŤavu vynechajte.

jahodový džem 
so semienkami chia a  s  ďumbier� 
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16 RA AJKY PRE KAŽDÉHO

RAW • VEGÁNSKE • BEZ LAKTÓZY • BEZ LEPKU

Ponúkame vám alšiu kašu z našej „ra ajkovej“ edície, vhodnej nielen na ra ajky. 
Klasický chia puding si môžete spestri  ovsenými vlo kami a anovými semenami, 
ktoré obsahujú omega-3 mastné kyseliny a dodajú vám potrebnú energiu 
kedyko vek po as d a.

Základ:

2 PL semienok chia
2 PL anových semien
25 g jemných bezlepkových 
ovsených vlo iek 
250 ml kokosového mlieka 
alebo kokosovej vody

Plnka:

1 zrelé mango
1 zrelý banán
za hrs  erstvého 
bobu ového ovocia 

Na ozdobenie:

erstvé ovocie pod a sezóny
1 L drvených kakaových bôbov 

Po et porcií: 2  |  as prípravy: 10 minút + 1 hodina 

V mise zmiešame semienka chia, anové semená a bez lep-
kové ovsené vlo ky. Zmes zalejeme kokosovým mliekom 
alebo kokosovou vodou a necháme minimálne hodinu 
odpo íva , najlepšie je odloži  ju na noc do chladni ky. Ob as 
premiešame.

Mango o istíme a vo vysokovýkonnom mixéri rozmixujeme 
najemno. Zvláš  rozmixujeme ošúpaný banán s bobu ovým 
ovocím.

Kašu navrstvíme s rozmixovaným ovocím do sklenených po-
hárov. Ozdobíme ju erstvým ovocím a drvenými kakaovými 
bôbmi. 

TIP: 
Ak použijete plnotučné kokosové mlieko, odporúčame 
ho zriediŤ vodou. Vhodné je aj iné riedené rastlinné 
mlieko. Môžete si pripraviŤ iba základ a poliaŤ ho ko-
kosovým sirupom, ktorý kaši dodá karamelovú chuŤ.

chia kaša s ovsenými vločkami 
a ľanovými semenami
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18 RA AJKY PRE KAŽDÉHO

RAW • VEGÁNSKE • BEZ LAKTÓZY • BEZ LEPKU

ovocný šalát so „� rúhankou“
Táto kombinácia ovocia je ideálna najmä v zimnom období. Šalát jedávame na ra ajky 
alebo doobeda, lebo telu dodá vitamíny a minerály potrebné na celodenný boj s chlad-
ným po asím. Biely mak má jemnú chu  a v kombinácii so semenami zlatého anu
pripomína strúhanku. Skvelé na tomto šaláte je, že ho môžete rozmanito obmie a  
– jednu z mnohých variácií nájdete ako tip na konci receptu.

Základ:

1 banán
1 zrelé avokádo
1 hurmikaki
jadierka z ½ granátového jab ka
2 PL javorového sirupu

„Strúhanka“:

2 PL semien zlatého anu
2 PL bieleho maku

Po et porcií: 2  |  as prípravy: 10 minút 

Banán, avokádo a hurmikaki o istíme a nakrájame na menšie 
kúsky. Granátové jab ko ošúpeme a vyberieme z neho 
jadierka. Pripravené ovocie dáme do misy a premiešame. 

Semená zlatého anu a biely mak spolu pomelieme 
na mlyn eku na kávu alebo na ru nom mlyn eku na mak.

Ovocie posypeme „strúhankou“, pod a chuti dosladíme 
javorovým sirupom a premiešame.

TIP: 
Ovocie môžete meniŤ podľa sezóny a dostupnosti. Vyni-
kajúce sú napríklad nakrájané slivky s nastrúhaným 
jablkom, posypané mletým modrým makom a mletými 
semienkami chia. 
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