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O NAS

Francesca Kristal Spinelli Jej korene siahaju na Siciliu, verna je vSak svojej rodnej krajine — Sloven-
sku. Ma rada vSetky Zivé bytosti a Zela si, aby sme Zili v harmanii s naSou planétou. Rada pripravuje
a foti jedla. NajlepSie sa citi v kuchyni a v zahrade. Venuje sa grafickému dizajnu, umeleckej tvor-
be a cestovaniu. Je autorkou UspeSnej prvotiny Varime pre planétu.

Zuzana Sakara Antalikova Venuje sa zdravej vyzive a jej vplyvu nielen na naSe fyzické, ale aj psy-
chické zdravie a veri, Ze ako si kto navari, tak sa aj naje. Rada chodi do prirody a skima vSetko, ¢o
je s nou spojené, vratane dedicstva Zien i Zenskosti ako takej.

Zoznamili sme sa na tréningu thajského boxu. Odvtedy sme nerozlu¢né priatelky s rovnaky-
mi zalubami a cielmi v duchovnom i beznom Zivote. Zdrava strava, p6zitok z varenia a jedenia
nas spojili a priviedli k myslienke dopriat zdravé jedlo aj ostatnym ludom. Stale skiSame nové
recepty a vSetko, ¢o je zdravé. NaSou hlavnou viziou je ponuknut ludom zdravsiu alternativu
v stravovani. Ukdzat im, Ze aj vhodnym jedlom prospievaju svojmu telu i dusi a Ze potraviny, ktoré
konzumuju, im prind3aju pozitivnu vibraciu. Sme majitelkami Frangipani Vitality Baru v Bratislave
a e-shopu s raw dezertmi frangipani.sk. Tak ako do naSich dezertov, aj do tejto knizky sme vloZili
lasku a tvorivost.

PRECO RAW A VEGANSKE

Pre nas je raw a veganska strava cestou, ktora nam moze pomaoct zlepsit celkové zdravie a pozdvih-
nat vibracie. Kazdy organizmus je vSak iny, preto by sme sa mali naucit pocivat a rozpoznavat
signaly svojho tela. InSpirovat sa mdzeme pestrostou rozli¢nych vyzivovych smerov a pozorovanim
ich pésobenia na naSe telo. S nadhladom, striedmo a s mierou.

RAW znamena surova, Ziva rastlinna strava. Taka, ktora nepresla tepelnou upravou (prihrievanim
a susenim) nad 42 °C a nie je chemicky spracovana. Vdaka tomu si zachovava aktivne vitaminy,
mineraly, enzymy a ziviny. V raw vyZivovom smere sa konzumuje predovSetkym cerstvé ovocie,
zelenina, orechy a semena, nakli¢ené obilie a strukoviny.

VEGANSKE V sucasnosti jeme ovela viac Zivo¢idnych produktov, ako je pre ¢loveka potrebné
a zdrave. Je to na Ukor zvierat a naSej Zeme. Veganstvo znamend nielen vypustenie ZivociSnych
produktov z jedal, ale aj ohladuplnost, zodpovednost a priatelskejsi pristup k Zivotnému prostre-
diu i zvieratam, a to aj pri vybere kozmetiky a drogérie.



ZAKTADNE INFORMACTE

V knihe najdete recepty veganske, raw, bezlepkové, bezlaktézové aj bez rafinovaného cukru, ku
ktorym sme pridali nejaky svoj ndpad a svoju lasku. Samozrejme, nevynechali sme ani sekciu raw
dezertov a odhalujeme vam Uspesné, overené ,tajné“ recepty Frangipani.

Pri niektorych receptoch budete potrebovat kuchynské pristroje. Nemusite mat obavy, vacsinou
ich najdete aj vo svojej kuchyni. Je to mlyncek na kavu, v ktorom dobre rozomeliete menSie se-
mena vratane maku. Mlyncekom na méso zasa dokonale pomeliete suSené ovocie. Nahradit ho
mozete kuchynskym robotom s noZzom v tvare pismena S (food processor), v ktorom mixujeme aj
orechy. Do zakladnej vybavy vitariana patri vysokovykonny mixér, napriklad Vitamix. VyuZijete ho
najma pri priprave smoothies, raw sladkych krémov, zmrzlin ¢i omacok. SuSicka na potraviny je
skvela vec. Pripravite si v nej napriklad sladké aj slané ovocné a zeleninové platy, kolaciky ci raw
chlebiky. OdStavova¢ mozete pouzit odstredivy alebo zavitovkovy (mézete ho najst aj pod slan-
govym oznacenim Snekovy), ktory odStavuje SetrnejSie a lahko nim odStavite aj zelené Salatoveé
listy a bylinky.

Zo sladidiel pouzivame najma kokosovy cukor a tekuty agavovy sirup. MéZete ich nahradit napriklad
javorovym, kokosovym, datlovym sirupom alebo brezovym cukrom.

Nas favorit je kokosovy olej, ktory patri medzi najzdravsie typy tukov. Je odolny proti vysokym
teplotdm a jeho zahriatim sa Udajne nevytvaraji nezdravé karcinogénne latky. Kokosovy olej
na varenie, na rozdiel od panenského, nema vyrazna kokosovu chut a vonu.

Namiesto pSeni¢nej muky pouzivame bezlepkové muky, predovsetkym naSu oblibeni pohankova,
ryzovu a cicerovd muku, ale aj kukuri¢ni a mandlova.

Zivogisne mlieko nahradzame rastlinnym, ktoré je bezne dostupné v obchodoch so zdravou vyzivou.
Mbzete si v3ak pripravit aj vlastné doméce rastlinné mlieko z orechov a zo semien. Je zdravé, chut-
né a recept nan najdete i v tejto knizke.

Vajcia nahradzame pomletymi lanovymi semenami zmieSanymi s vodou, ktoré vytvoria gélovitl
konzistenciu, alebo praskom No Egg.

V mnohych receptoch pouzivame semend a orechy. Je vhodné namécat ich do vody, lebo obsahuju
inhibitor, ktory im bréni v kliceni v nevhodnych podmienkach, ¢ize si uzavreté. Pdsobenie vody
vyvolava kli¢enie, ¢im sa uvoliuju latky dolezité pre telo, a semena i orechy sa takto aj [ahSie travia.

Jedla si pripravujte s radostou, vasnou a v pohode, pretoZe aku energiu do jedla vlozite, tak( vam
vrati.
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J VEGANSKE « BEZ LAKTOZY « BEZ LEPKU

BANANOVE PSENO v kekoyevom
miieky SO SLTVKAMI

Tato kaSu by sme pokojne mohli nazvat univerzalnym jedlom. Mézete ju podavat

na ranajky, obed i veceru, ale aj ako dezert. V hortcavach vyborne osviezi vychladena,
s Cerstvym ovocim, v chladnejSich dnoch vas teplé zahreje i vdaka pouzitym koreninam
— Skorici a kardamomu. Priprava je jednoducha, pricom fantazii a napadom pri zdobeni
sa medze nekladu.

Pocet porcii: 3 | Cas pripravy: 40 minut

Zaklad: PSeno dobre oplachneme v sitku pod tectcou teplou vodou.
120 g pSena VloZime ho do hrnca, priddme banan nakrajany na kolieska,
500 ml kokosového mlieka suSeneé slivky nakrajané na mensie kusky a kokosové mlieko.
1 banan Dochutime kardamémom, Skoricou a pod pokrievkou varime
6 susenych sliviek na miernom plameni asi 20 minut, obcas premieSame. Uva-
Y4 CL mletého kardamomu rend kaSu nechdme dojst pod pokrievkou priblizne 10 mindt.

Y, CL mletej $korice

KaSu servirujeme teplu i studend, s ¢erstvym ovocim, posy-
Na ozdobenie: panu strihanym kokosom a poliatu javorovym sirupom.
strihany kokos
cerstvé ovocie
javorovy sirup

NAMIESTO SUSENYCH
SLIVIEK MOZETE POUZIT
NAPRIKIAD SUSENE MARHULE
ALEBO BOBULE GOJI. POCAS
SEZONY MOZETE SUSENE OVOCIE
NAHRADIT CERSTVYM
ovociM.
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J VEGANSKE « BEZ LAKTOZY « BEZ LEPKU

JAHODOVY DZEM
SO SEMIENKAMI CHIA a A dumnbirom,

Aj mimo sezény cerstvého ovocia si mdzete pripravit chutny dzem z mrazeného ovocia,
a to jednoducho a rychlo. Nemusite vZdy spracuvat velké mnoZstva ako pri klasickom
letnom zavérani. Pripravte si mali davku dZzemu na okam?Ziti konzumaciu a bez konzer-
vovania. Nebojte sa pouzit nezvycajné ingrediencie, ako napriklad dumbier, ktory vytvori
unikatnu chut, a semienka chia, vdaka ktorym dzem krasne zhustne.

Mnozstvo: 350 ml | Cas pripravy: 60 minut

500 g jahdd, €erstvych Jahody oplachneme a ddme do kastréla. Priddme nastrahany
alebo mrazenych dumbier, agavovy sirup, kokosovy cukor a na slabom plameni
60 ml agavoveho sirupu varime priblizne 20 minat. Ob¢as premieSame.

alebo iného tekutého sladidla
1 €L nastrahaného dumbieru

3 PL kokosového
alebo brezového cukru

1 CL citronovej $tavy
1 €L semienok chia

Zmes jemne rozmixujeme ponornym mixérom. Pridame
citrénovu Stavu a dobre premieSame. Podla potreby varime
dalSich priblizne 20 mindt. Prihliadame na to, Ze po vychlad-
nuti lekvar eSte zhustne.

Odstavime z plamena a nechame mierne vychladnut.

Na zaver pridame semienka chia a dékladne premieSame.
Prelozime do uzatvaratelnej sklenenej nadoby a skladujeme
v chladnicke.

NAMIESTO JAHOD
MOZETE POUZIT LESNE
OVOCIE, V TAKOM PRIPADE
DUMBIER A CITRONOVU
STAVU VYNECHA]JTE.
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J RAW « VEGANSKE « BEZ LAKTOZY « BEZ LEPKU

CHIA KASA § OVSENYMT VIOCKAMI
a lansvygmi yemenami

Ponukame vam dalSiu kasu z naSej ,ranajkovej* edicie, vhodnej nielen na ranajky.
Klasicky chia puding si méZete spestrit ovsenymi vilockami a lanovymi semenami,
ktoré obsahuju omega-3 mastné kyseliny a dodaju vam potrebnu energiu

kedykolvek pocas dna.

Pocet porcii: 2 | Cas pripravy: 10 mintt + 1 hodina

Zaklad:
2 PL semienok chia
2 PL lanovych semien

25 g jemnych bezlepkovych
ovsenych vlociek

250 ml kokosového mlieka
alebo kokosovej vody

Plnka:
1 zrelé mango
1 zrely banan

za hrst c¢erstvého
bobulového ovocia

Na ozdobenie:
cerstvé ovocie podla sezény
1 CL drvenych kakaovych bébov
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V mise zmieSame semienka chia, lanové semena a bezlep-
kové ovsené vlocky. Zmes zalejeme kokosovym mliekom
alebo kokosovou vodou a nechdme minimélne hodinu
odpocivat, najlepsie je odloZit ju na noc do chladnicky. Obcas
premieSame.

Mango ocistime a vo vysokovykonnom mixéri rozmixujeme
najemno. Zvlast rozmixujeme oSUpany banan s bobulovym
ovocim.

KaSu navrstvime s rozmixovanym ovocim do sklenenych po-
harov. Ozdobime ju cerstvym ovocim a drvenymi kakaovymi
bébmi.

TIP:

AKX POUZIJETE PLNOTUCNE KOKOSOVE MLIEKO, ODPORUCAME
HO ZRIEDIT VODOU. VHODNE JE A] INf RIEDENE RASTLINNE
MLIEKO. MOZETE ST PRIPRAVIT IBA ZAKIAD A POLIAT HO KO-
KOSOVYM SIRUPOM, KTORY KASI DODA KARAMELOVU CHUT.






J RAW « VEGANSKE « BEZ LAKTOZY « BEZ LEPKU

OVOCNY SALAT Ae . ybuthankeu”

Tato kombinacia ovocia je idealna najma v zimnom obdobi. Salat jedavame na ranajky
alebo doobeda, lebo telu doda vitaminy a minerdly potrebné na celodenny boj s chlad-
nym pocasim. Biely mak ma jemnu chut a v kombinéacii so semenami zlatého lanu
pripomina strahanku. Skvelé na tomto Salate je, ze ho mbéZzete rozmanito obmienat

— jednu z mnohych variacii najdete ako tip na konci receptu.

Pocet porcii: 2 | Cas pripravy: 10 minGt

Zaklad: Banan, avokado a hurmikaki ocistime a nakrdjame na menSie
1 banan kisky. Granatové jablcko oSipeme a vyberieme z neho

1 zrelé avokado jadierka. Pripravené ovocie ddme do misy a premieSame.

1 hurmikaki

jadierka z % granéatového jableka Semena zlatého lanu a biely mak spolu pomelieme

2 PL javorového sirupu na mlynceku na k&vu alebo na ru¢nom mlynceku na mak.
LStrihanka: Ovocie posypeme ,strihankou®, podla chuti dosladime

2 PL semien zlatého lanu javorovym sirupom a premieSame.

2 PL bieleho maku

TIP:

OVOCIE MOZETE MENIT PODI’A SEZONY A DOSTUPNOSTI. VYNI-
KAJOCE SO NAPRIKIAD NAKRAJANT SIIVKY S NASTROHANYM
JABLKOM, POSYPANE MIETYM MODRYM MAKOM A MLETYMI
SEMIENKAMI CHIA.
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