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Volám sa Francesca Spinelli. Narodila som sa na Slovensku, no moje 
korene siahajú až na Sicíliu, odkiaľ pochádza veľká časť mojej početnej 
rodiny. Najradšej vymýšľam chutné pokrmy, pripravujem a fotím 
všelijaké dobroty, predovšetkým zdravé koláče a torty. Pri každom novom 
jedle, ktoré je pre mňa vždy výzvou, moja tvorivosť pracuje  
na plné obrátky.
 Najlepšie sa cítim v kuchyni, v záhrade a s priateľmi pri dobrej káve. 
Venujem sa grafickému dizajnu a umeleckej tvorbe. S priateľ mi veľmi 
rada cestujem za gurmánskymi zážitkami, kde čerpám inšpiráciu pre svo
ju tvorbu. Dlhoročné zdravotné problémy ma pri viedli k vegetariánstvu 
a vegánstvu. Vďaka tomu som našla vo svojom živote rovnováhu, naučila 
som sa vnímať svoje telo a emócie. Mojím cieľom je stále napredovať, učiť 
sa nové veci, skúšať, spájať chute  
a načúvať svojej kuchárskej intuícii.
 Som autorkou kuchárskych kníh Varenie a rawenie a Sladké ľahkosti 
(práve ju držíte v rukách), pričom obe so mnou dotvárala Zuzana Anta
líková. V minulosti som napísala kuchársku knihu  
Varíme pre planétu. Som spolumajiteľkou spoločnosti Frangipani  
Vitality Bar, ktorá sa od roku 2013 venuje výrobe vegánskych bez
lepkových nepečených tort a koláčov. Nájdete ich v mnohých bra
tislavských kaviarňach a veľmi ma teší, že aj vďaka tomu si na nich môže 
pochutiť takmer každý. Veď dobrý koláč s kávou vie zlepšiť  
aj pokazený deň.
 Mám rada všetky živé bytosti a mojím prianím je, aby sme žili  
v harmónii s našou planétou. Ja sa o to snažím každý deň. Verím,  
že táto kniha vás inšpiruje a že vám prinesie veľa radosti a sladkého 
potešenia.

O MNE
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KOLÁČE

Voňavý, čerstvo upečený domáci koláčik je božský a poteší azda kaž
dého. Spríjemní deň – či už pri dobrej káve, pri čaji, alebo po víken dovej 
prechádzke.
 Namiesto pšeničnej múky rada používam hladkú špaldovú biomúku 
a to najmä pri práci s kysnutým cestom. Možno ju kom bi no vať s celozrn
nou špaldovou múkou alebo s prirodzene bezlepkovými múkami. Špalda 
je pôvodný druh pšenice, je však ľahšie stráviteľná  
a je bohatšia na vitamíny ako pšenica. Po upečení má špaldové cesto 
krásnu žltkastú farbu.
 Na pečenie koláčov a tortových korpusov rada používam vlastnú 
bezlepkovú zmes. Namiešam si ju vopred vo väčšom množstve  
a uskladňujem ju v uzatvárateľnej sklenenej nádobe. V bezlepkovej zmesi 
používam kombináciu pšenovej a ryžovej múky s tapiokovým škrobom a 
s guaranovou gumou. Výborne sa dopĺňajú s mandľovou múkou a spolu 
sú ideálne na pečenie. Pšenová múka je nutrične veľmi výživná, navyše 
dodáva koláčom skvelú textúru a peknú žltú farbu. Tapioková múka je 
výborná na pečenie a dokáže nahradiť pšeničnú múku. Guaranová guma 
je vláknina, ktorá sa využíva ako zahusťovadlo a stabilizátor. Získava sa zo 
semien rastliny Cyamopsis tetragonoloba.
 Odporúčam vám vyskúšať zázrak s názvom aquafaba. Určite vás 
očarí tak ako mňa. Je to skvelá náhrada vaječných bielkov. Pripravuje sa 
z cícerovej šťavy z konzervy, z ktorej vďaka vysokému obsahu bielkovín 
po vyšľahaní získate snehovú bielu penu a pridaním cukru dosiahnete aj 
lesk. 
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ORECHOVÁ BUBLANINA
FORMA: plech s rozmermi 20 x 30 cm V mise zmiešame všetky tri druhy múky a kypriaci prášok. V 

druhej nádobe vymiešame dopenista 4 žĺtky  
s mletým kokosovým cukrom. Prilejeme mlieko a olej  
a premiešame metličkou. Z bielkov vyšľaháme tuhý sneh. Do 
tekutej zmesi postupne prisypávame suchú zmes a všetko 
dobre premiešame. Nakoniec pridáme sneh z bielkov a zľahka 
premiešame vareškou.

Cesto nalejeme na tukom vymastený a múkou vysypaný plech. 
Navrch poukladáme čerstvé ovocie, napríklad čerešne, lesné 
ovocie alebo marhule. V rúre vyhriatej  
na 170 °C pečieme približne 30 minút.

Upečenú bublaninu necháme vychladnúť, potom  
ju nakrájame a posypeme práškovým cukrom.

250 g mandľovej múky 
 alebo najemno pomletých orechov
50 g pšenovej múky
2 PL kokosovej múky
1 PL prášku do pečiva
4 biovajcia
80 g mletého kokosového cukru
150 ml rastlinného mlieka
50 ml rastlinného oleja

tuk na vymastenie 
 a múka na vysypanie formy
čerstvé ovocie
práškový trstinový 
 alebo brezový cukor 
 na posypanie
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KYSNUTÉ VEGÁNSKE 
ŠIŠKY S LEKVÁROM

Kvások pripravíme tak, že do vlažného mlieka rozdrobíme 
čerstvé droždie, pridáme štipku kokosového cukru a necháme 
približne 10 minút odpočívať.

Medzitým pripravíme náhradu vajca. Najemno po mleté 
ľanové semená zmiešame s vodou a necháme odpočívať, kým 
nevznikne gélovitá konzistencia.

V mise zmiešame múku s cukrom, s citrónovou kôrou a 
so soľou. Pridáme kokosový olej, kvások a náhradu vajca. 
Vymiešame kompaktné cesto, ktoré necháme  
v teple kysnúť asi 30 minút. Nakysnuté cesto znova  
premiesime. Na pomúčenej pracovnej doske  
ho rozdelíme na 8 rovnakých bochníčkov, ktoré  
v dostatočnom množstve oleja vypražíme z oboch  
strán dozlatista. Vypražené šišky necháme dobre odkvapkať od 
prebytočného oleja a vychladnúť.  
Potom ich ozdobíme ovocným džemom a posypeme 
práškovým cukrom.

Kvások:
150 ml rastlinného mlieka
20 g čerstvého droždia
štipka kokosového cukru

Náhrada vajca:
2 PL pomletých semien zlatého ľanu 
40 ml horúcej vody

Cesto:
250 g hladkej špaldovej múky
50 g mletého brezového 
 alebo kokosového cukru
1 ČL kôry z biocitróna
štipka soli
1 PL kokosového oleja

olej na vyprážanie
ovocný džem
práškový trstinový 
 alebo brezový cukor 
 na posypanie

POČET KUSOV: 8
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