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Dakujem  Milankovi, najlepSiemu  spoloénikovi, — sprievodcovi
a degustdtorovi. Bez jeho ldskavej podpory pocas tazkych chvil
a nadsenej pomoci pri tvorbe koldacikov by tdto kuchdrka nikdy
nevznikla.

Dakujem Valike. Jej cenné pripomienky a rady sformovali vzhlad tejto
knihy.

Dakujem svojim bdje¢nym mladym kolegom. Nasli odvahu ochutnat
vysledky domdcich experimentov a svojimi hodnoteniami pomohli
dotvorit ich findlnu chut.



MOJ PRIBEH

Cesta k zdraviu je niekedy trnista a tazka. Pri hladani lieCby
vlastnych zdravotnych tazkosti sme sa spolu s manZelom
v roku 2014 prvy raz stretli s pojmom surova strava.
V Bratislave sa na terase obchodného domu Central konal
raw festival. Prebiehali na fom zaujimavé prednasky
a ochutnavky surovych jedal i kolacikov. S o¢ami dokoran
sme ochutnavali vSetky dobroty a zostavali v nemom UZase,
aké delikatesy mozno vytvorit bez varenia. Ocarili nas nové
nepoznané chute aj energia salajuca z pokrmov. Zacalo sa
obdobie fascinujucich experimentov. Vysledky sa dostavili
rychlo, citili sme sa ako nikdy v Zivote.

Vo vybaveni nasej kuchyne nastali zmeny. Ako prvy
k nam doputoval vykonny mixér na vyrobu smoothie,
orechového mlieka a veganskych syrov. Nasledovala susicka
na pripravu raw chlebov a dezertov. Neustale sme skusali
nieCo nové, mixovali, susili, ochutnavali. Napokon sme sa
rozhodli o najlepsie recepty podelit, pretoZe ludi, ktori hladaju
stratené zdravie, je vela.

Od roku 2016 vedieme UspeSny blog zamerany na
surovu stravu: rawfoodcuisine.eu. Ponlkame na fom
alternativy pre tych, ktori chci zmenit kvalitu svojho zZivota
a citit sa lepsie.






PRECO SOM SA ROZHODLA
NAPISAT KNIHU
SLADKY PRECHOD

Tato kniha receptov vznikla ako sUcast liecby mojich taZkosti
pocas klimaktéria. Prechod prisiel v spravny ¢as. Mala som
pribliznu predstavu o tom, ¢o ma ¢aka, a rovnako ako mnohé
predo mnou som sa naivne domnievala, Ze vSetko zvladnem.
Bol to omyl. Na niektoré veci sa neda pripravit. Poriadne ma
zaskoCil. Ratala som so vselic¢im, ale nie s tym, Ze dva roky
nebudem takmer vébec spavat. Zaroven sa v plnej sile vratili
zdravotné tazkosti, ktoré pocas poslednych Siestich rokov
na surovej strave Uplne zmizli. Bola to ladova sprcha, ktora
mnou poriadne otriasla. Znovu som sa ocitla na zaciatku
lieCby a zaroven bolo treba riesit aj hormonalne vykyvy,
ktoré pribudli.

Po prvotnom Soku zo straty spanku som zacala hladat
cestu z problémov. NajhorSim bola nespavost spojena
s atakmi paniky. Velmi rychlo som si uvedomila, Ze seballtost
a prehadzovanie sa v posteli s navalmi tepla je hlupost, ktora
vedie iba k dalSiemu zhorSeniu. Najvacsiu Ulavu pri zachvatoch
prinasala ¢innost a pohyb. Ale behat po nociach hore-dole po
byte a Sramotit susedom nad hlavami je celkom oSemetné.
Z biedy ma vytiahol moj konicek — tvorba surovych veganskych
dezertov. Tato terapia pomahala prekonat najhorsie stavy.

Vyroba sladkosti upokojovala. V kuchyni som pracovala
potichu ako myska bez toho, Ze by som niekoho budila. Kolaciky
sa pripravuju bez pec€enia a praca sa dala kedykolvek prerusit.
Cez den som mlela orechy a mixovala krémy, v noci miesila
cestd, robila cokolady a zdobila zakusky. Ked sa zdalo, Ze
spanok uz-uz zacina klopkat na nase okna, vsetko som rychlo
zbalila, strcila do chladnicky a Sup do postele. Uspavankou sa
stalo vymyslanie novych dezertov. Po chvilke driemot som bola



znovu hore a mohla pokracovat v zacatom diele. Prebdenych
noci bolo viac nez dost a pocas nich vzniklo vela dobrot.
Recepty som postupne zapisovala a tie najlepSie zhromazdila
v tejto knihe. S laskou som ju napisala pre vsetkych, ktori miluju
dobré jedlo, radi si pomaskrtia na sladkostiach a zaroven sa
chcu stravovat zdravo. Predovsetkym ju vSak venujem Zenam,
ktoré prechadzaju hormonalnymi zmenami.

— PRECO SOM SA ROZHODLA NAPISAT KNIHU SLADKY PRECHOD



UvoD

Kazdy, kto mal Stastie a dozil sa stredného veku, musel
akceptovat nastupujlce telesné aj psychické zmeny. Priroda
vymyslela vSetko mudro. Naco stracat Zzivotnu silu na
intenzivhu a aktivnu ¢innost reprodukénych organov, ktoré
sl uz v tomto veku zbytocné? Energiu treba presunut inde
a posilnit organy potrebné na dlhovekost. Zenské vaje&niky
splnili rozmnozovaciu Ulohu a ich ¢innost postupne polavuje.
To vedie k znizenej produkcii estrogénu, naslednej strate
schopnosti otehotniet a nepravidelnej menstruacii, ktora
napokon Uplne zmizne. Zaroven prebieha prestavba celého
tela. Jej cielom je transformécia organizmu tak, aby bol
pripraveny na dlhu, produktivhu a mudru starobu. Prave preto
sa tejto Zivotnej etape vystizne hovori prechod.

Jeho nastup aj trvanie su individualne. Niektoré Zeny
vSetko zvladnu bez tazkosti, ale vacsina pocituje rbzne
telesné a psychické problémy. Meni sa totiz celd vnutorna
chémia organizmu, lebo telo prestava produkovat hormony,
ktoré dovtedy riadili jeho fungovanie. Dalo by sa povedat,
Ze za plnej prevadzky prebieha kompletnd prestavba
velkej, nesmierne zloZitej chemickej tovarne. Za idealnych
podmienok pri prerabani fabriky odstavia vSetky systémy
a zamestnanci na niekolko dni dostant podnikovu dovolenku.
Dovnutra nabehnd majstri, premontuju potrebné zariadenia
a vyroba moze pokracovat.

Aj vo volnej prirode maju zvierata zvycajne na svoju
premenu vyhradeny c¢as. Husenica motyla sa zavrie do kukly
a v pokoji si vyrobi nové telo. Moderna Zena 21. storocia
skoro rano vstane a ide do prace. V Zivotnom obdobi, ked sa
potrebuje venovat sama sebe a preskimat, ¢o sa v nej vlastne



deje, vSetci oCakavaju jej Spickové profesionalne vykony. Za
takychto okolnosti sa tazko divit tomu, Ze slovo klimaktérium sa
pre zeny v strednom veku stalo synonymom slova katastrofa.

Nase muzské polovicky to nemaju ovela lahsSie. U nich
prebieha andropauza. Pocas nej klesa produkcia muzského
pohlavného hormoénu testosteronu. Tento proces sa zacina
o nieco skor, uskutoCiiuje sa pozvolna, priebezne a zmeny
maju menej turbulentny priebeh. SU vSak tiez citelné, pretoze
muzom klesa nielen fyzicka vykonnost, ale nastupuju aj
prvé priznaky ochoreni kardiovaskularneho systému Ci
pohybového aparatu. Mnohi z tohto dévodu prepadavaju
depresiam a frustracii.

Vyznamnu ulohu pri organizovani vnutorného prerodu
zohrava pecen. Riadi procesy prestavby a zaroven vykonava
kaZzdodennu Cinnost, ktoréi ma na starosti od nasho narodenia.
V dnesnej dobe je toho na fiu prilis vela, lebo Zivotné prostredie
mame znicené a jedlo prestalo byt tym, ¢im bolo kedysi. Pecen
cely nas Zivot Cisti organizmus od toxickych latok a podporuje
tak imunitny systém. PocCas prechodu jej pribida nova uloha
— tvorba konceptu podoby tela po ukonéeni menopauzy. Nie
div, Ze zacina byt pretazena a nasledne spdsobuje problémy,
ktoré sa prejavuju réznymi telesnymi tazkostami. Na jednej
strane je dobre vediet, Ze klimaktérium nie je Ziadna choroba,
ale iba prechod z jednej Zivotnej fazy do inej. Na druhej strane,
vSetky stavy spdsobené prepracovanymi vndtornymi organmi
a hormonalnymi zmenami, ako napriklad navaly tepla,
nespavost, nocné potenie, busenie srdca, zachvaty paniky,
depresie Ci prekvapivé zhorSenie zdravotného stavu, vedia
poriadne zneprijemnit Zivot.

Modernd medicina ponutka rozmanité pripravky na
rieSenie tychto tazkosti, ale priaznivy UCinok na organizmus
vacsiny je sporny. Obrovsky zazrak prirody su bylinky, ktoré
dokazu poskytnut velkl ulavu, upokojit a bez vedlajSich
ucinkov zmiernit mnohé trapenia. Ich moznosti maju limity, po
dosiahnuti ktorych uz treba len vziat na vedomie, Ze nezostava
ni¢ iné ako vydrzat.

— Ovop



Uvop —

V tomto obdobi treba vSetko prisposobit prebiehajlcej
premene a zaroven si ¢o najviac ulahCit kazdodennu
existenciu. Spomalit pracovné tempo, pridat telesny pohyb
apobyt v prirode. Sprijemnit bezné povinnosti a prestat riesit
zbytocnosti. No a predovsetkym upravit stravu. Zacat jest
mensSie porcie a vyberat najkvalitnejSie potraviny. Spravat
sa k sebe velkoryso a laskavo vo vSetkych aspektoch Zivota.

Ked sa zaCnete troSku rozmaznavat, s tazkostami si hned'

poradite lepSie.

Viem, Ze sa to lahko povie a do vSednej reality aplikuje
tazsie. Ucty chodia kazdému, do prace musime chodit vietci.
V tomto veku mdéZeme o déchodku len snivat. Nikto nam vSak
nebrani v tom, aby sme si kazdodenne dopriavali drobné
potesSenia, ktoré preZiaria a skraslia bytie. K takymto radostiam
patri napriklad aj kusok sladkého. Malicky bonbonik alebo
kolacik vnesu Stipku luxusu do kazdého okamihu existencie.
Ako sa hovori, sladka je chut zivota. Treba si ju uzivat plnymi
duskami. Pritom, samozrejme, nezabuldaf, Ze to znamena
nieCo Uplne iné, ako jest rafinovany biely cukor lopatami.
Ten je velmi Skodlivy a odporu¢am zdaleka sa mu vyhybat.
Je vysoko navykovy a nielenze prekysluje organizmus, ale
ho aj ochudobiiuje o vitaminy a mineraly. Okrem toho sa vo
vyznamnej miere podiela na vzniku civilizaénych chorob, ako
sU alergie, cukrovka, rakovina a srdcovo-cievne ochorenia.

Uprava Zivotospravy je naroéna zalezitost, lebo vykrogenie
zo zabehnutych zvyklosti vyZzaduje pevnu volu a ochotu nieco
zmenit. Odpoved na hadanku, ktoré potraviny prospievajl
organizmu, si musi kazdy najst sam. Neexistuje ziadne pevné
pravidlo rovnako platné pre vsetkych, je to vec individualneho
telesného nastavenia. Ponukaju sa rézne pestré alternativy —
vegetarianstvo, veganstvo, frutarianstvo, makrobiotika, low
carb ¢i keto diéta, delena strava, surova strava, ajurvéda,
taoistické stravovanie podla piatich elementov... V nieom
sa zhoduju, v inom si protirecia, ale jedno maju spolo¢né —
vSetky prinasaju mnozstvo osvedcenych uzito¢nych postupov.
Kazdy nech si vyberie to, o mu vyhovuje najviac, pretoze



sme réznorodi a mame odlisné psychické aj telesné potreby.
Tie sa roznia, bud vplyvom rocnych obdobi, pocasia, alebo
momentalnej Zivotnej zataze. Co vyhovuje dnes, zajtra nemusi.
Najma prave vo faze prechodu sa menia chute a tolerancia
potravin. Viac ako kedykolvek predtym sa zvySuje vnimavost
organizmu na Skodliviny, zloZenie potravin, ich energeticky aj
termicky ucinok. A okrem toho Casto rastie chut na sladkosti.
Treba pozorne pocuvat telo a zistit, o mu prospieva najviac.
Ked si zvolime spravne, telesné pocity budi v poriadku
a navrati sa duSevna pohoda.

Ako som spomenula, v tomto obdobi nastupuju maskrtné
chutky.PriCinaspocivavenergetickychzmenach.Podlatradicnej
¢inskej mediciny sladka chut prinalezi elementu zeme, ktory
ovlada Zaludok a slezinu. Priblizne okolo péatdesiateho roku
Zivota dochéadza k poklesu ich vykonnosti a tato nerovnovaha
sa prejavuje v rastlcej tuzbe po sladkostiach. Prave pocas
prechodu je spravna c¢innost tychto organov obzvlast dolezita,
lebo ovplyviiuju dalSie casti tela, predovsetkym pecen. Ta
na spravne fungovanie potrebuje dostatok glukozy. Ak jej
chyba, spésobuje rozne poruchy, napriklad nespavost, zavraty
a navaly tepla, ktoré v ¢ase klimaktéria obtazuju vacésinu zien.
Preto telu treba dodavat ¢o najviac vyzivnych a posiliujtcich
latok vratane plnohodnotnych kvalitnych sacharidov.

V mojej kucharskej knihe najdete recepty na lahodné
dezerty, ktoré som vymyslela prave pre tuto etapu Zivota.
Pri tvorbe ma inSpirovali zdravotné odporucania modernej
aj tradicnej Cinskej mediciny. Malé pévabné kolaciky som
pripravovala len zo samych hodnotnych surovin. Obsahuju
hlavne potraviny s lieCivym a podpornym ucinkom pre Zaltidok
a slezinu. Zaroven dodavaju mineraly a vitaminy potrebné
na vyZzivu celého organizmu, dobry stav kosti, pevnl imunitu
a pomahaju zmiernit niektoré tazkosti vyvolané hormonalnymi
zmenami.

— Ovop



SLADIDLA A PRISADY

Vsetky dezerty sU prichystané bez bieleho cukru, soli,
laktdzy, lepku a ZivociSnych produktov. Pri priprave som
vyuZila prirodzenu sladki chut ovocia i orieSkov a pouzila
alternativne sladidla, ako napriklad javorovy sirup, kokosovy
alebo trstinovy cukor ¢i melasu. Sirupy su lepkavé a vdaka
nim cesto drzi pohromade. Zaroven jemne zvyraziuju chut
jednotlivych zlozZiek a kolaciky prijemne osladzuju. St zdravsie
ako rafinovany cukor, ale treba si uvedomit, Ze vSetko ma
vyhody aj nevyhody.

Pamatajte na to, Ze pankreas sacharidy potrebuje, ale
ak je ich v jedle prili$ vela, vznika extrémny pokrm, ktory ho,
naopak, zacne nadmerne vycerpavat. Preto som pri tvorbe
kolacikov sladila s mierou a ochucovadla striedala, aby som sa
vyhla jednostrannému zataZovaniu tohto organu. Na rozdiel od
rafinovaného repného cukru, ktory je vzdy biely a chuti stale
rovnako, ponukané sladidla sa odliSuju vlastnostami, farbou
a intenzitou chuti. Povedzme si nieo o rozdieloch medzi nimi.

V trstinovej melase sa zachovava najviac Zivin a patri
k najzdravsim. Pre Specifickll karamelovu chut a tmavu farbu
sa da pouzit len v niektorych dezertoch.

Z trstinovych cukrov je najlahodnejSia a najzdravsia
susSena Stava predavana pod nazvom rapadura alebo panela.
Vdaka Setrnému spracovaniu v nej zostavaju zachované
mineralne latky a stopové prvky. Do svojich najkvalitnejSich
produktov ju s oblubou pridavaju vyrobcovia ¢okolad z celého
sveta. Ak mate mozZnost, skuste ju aj vy. Nielenze dobre chuti,
ale vyzera aj elegantne. Ma pdvabnu svetlt farbu a drobné
zrno. Vdaka tomu sa vynima ako esteticka posypka dezertov.

Pri priprave jemnych zakuskov siahnite po druhu
s prekrasnym zlatistym odtieriom, vysokym leskom a lahodnou



chutou, ktory sa vola demerara. Do korenistych kolacikov je pre
zmenu vhodny muscovado, ktory chuti podobne ako melasa.
Lahko ho spoznate podla tmavohnedej farby.

Existuje eSte jeden druh trstinového cukru — melasovy
cukor. Po spracovani v iom zostava vela melasy, a preto je
takmer Cierny. Pre ostru $pecificku chut po sladkom drievku sa
hodi len do dezertov pre odvaznych, silnych a tvrdych chlapov.

Cukor z kokosového nektaru je sladucky, s karamelovymi
tonmi vo vyzore aj chuti. Do popredia vystupuje ovocna aréma.
Cesto zafarbi vyrazne na hnedo, a preto ho neodportic¢am pri
dezertoch svetlej farby. Jeho decentné zrnka su dekorativne
a pekne vyniknu na pralinkach ¢i malych kolacikoch.

Ak potrebujete, aby cesto zostalo bez zafarbenia,
mozete siahnut po agdvovom sirupe, ktory ma nizky
glykemicky index, a preto je vhodny pre ludi s cukrovkou.
Robi sa s nim vynikajuco. Dobre spaja cesto a prijemne
sladi. Nevyhodou je, Ze po priemyselnom spracovani v iom
zostava uz len minimum Zivin a je tvoreny prevazne fruktézou,
ktorej nadmerné pouzivanie zatazuje pecen. Z tohto dévodu
uprednostiiujem javorovy sirup. Je zdravsi, ma vynikajicu
chut a dezertom dodava punc vynimocnosti. Vyraba sa vo
viacerych podobach. Jednotlivé kategérie sa medzi sebou
lisia kvalitou, farbou, arémou a, samozrejme, cenou. Treba
vyskusat, ktory vam vyhovuje najviac. Mne viac chutia
jemnejSie a svetlejsie druhy. Krystalizaciou a odparovanim
sa premeni na svetloZlty lahodny javorovy cukor so slabymi
podténmi karamelu a sladkého drievka. Pre vysoku cenu je
vhodny len na ozdobu ¢okolad a dezertov.

V niektorych navodoch, tam, kde si to vyzaduju Specifika
zakusku, som pouzila cukor z palmy cukrovej (v obchodoch
treba hladat aj pod nazvom jaggery). Spracovanie je trochu
narocnejsie, lebo ho predavaju vo velkych tvrdych hrudach,
ktoré sa tazko krajaju. Napriek tomu toto sladidlo oblubujem
pre jeho charakteristickl chut pripominajicu mliecne cukriky.
Dokonca ma vraj lie€ivé ucinky. Zvycajne ho kupujem spolu
s koreninami v azijskych obchodikoch.

— SLADIDLA A PRISADY





