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O MNE

Volam sa Francesca Spinelli. Narodila som sa na Slovensku, no moje
korene siahajt az na Siciliu, odkial pochadza velkd ¢ast mojej pocéetnej
rodiny. Najradsej vymyslam chutné pokrmy, pripravujem a fotim
vselijaké dobroty, predovsetkym zdravé kolace a torty. Pri kazdom novom
jedle, ktoré je pre mna vzdy vyzvou, moja tvorivost pracuje

na plné obratky.

Najlepsie sa citim v kuchyni, v zdhrade a s priatelmi pri dobrej kave.
Venujem sa grafickému dizajnu a umeleckej tvorbe. S priatelmi velmi
rada cestujem za gurmanskymi zazitkami, kde cerpam indpiraciu pre svo-
ju tvorbu. Dlhoro¢né zdravotné problémy ma priviedli k vegetarianstvu
a veganstvu. Vdaka tomu som nasla vo svojom Zivote rovnovahu, naudila
som sa vnimat svoje telo a emdcie. Mojim cielom je stale napredovat, uéit
sa nové veci, skusat, spajat chute
a nacuvat svojej kucharskej intuicii.

Som autorkou kucharskych knih Varenie a rawenie a Sladké lahkosti
(prave ju drzite v rukach), pricom obe so mnou dotvarala Zuzana Anta-
likova. V minulosti som napisala kucharsku knihu
Varime pre planétu. Som spolumajitelkou spolo¢nosti Frangipani
Vitality Bar, ktord sa od roku 2013 venuje vyrobe veganskych bez-
lepkovych nepecenych tort a kolacov. Néjdete ich v mnohych bra-
tislavskych kaviarnach a velmi ma tesi, Ze aj vdaka tomu si na nich moze
pochutit takmer kazdy. Ved dobry kola¢ s kavou vie zlepsit
aj pokazeny den.

Mam rada vSetky Zivé bytosti a mojim prianim je, aby sme zili
v harménii s nasou planétou. Ja sa o to snazim kazdy den. Verim,
ze tato kniha vas inspiruje a ze vam prinesie vela radosti a sladkého
poteSenia.
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KOLACE

Vonavy, erstvo upeceny domadci kolacik je bozsky a potesi azda kaz-
dého. Sprijemni den - ¢i uz pri dobrej kave, pri ¢aji, alebo po vikendovej
prechadzke.

Namiesto p$eni¢nej muky rada pouzivam hladka $paldova biomuku
a to najma pri praci s kysnutym cestom. Mozno ju kombinovat s celozrn-
nou $paldovou miikou alebo s prirodzene bezlepkovymi mikami. Spalda
je pdvodny druh psenice, je vSak lahsie stravitelna
a je bohatsia na vitaminy ako pSenica. Po upeceni ma $paldové cesto
krasnu zltkasta farbu.

Na pecenie koldc¢ov a tortovych korpusov rada pouzivam vlastnu
bezlepkovil zmes. Namie$am si ju vopred vo va¢som mnozstve
a uskladniujem ju v uzatvaratelnej sklenenej nadobe. V bezlepkovej zmesi
pouzivam kombindciu p$enovej a ryZzovej muky s tapiokovym $krobom a
s guaranovou gumou. Vyborne sa doplilaji s mandlovou mikou a spolu
st idealne na pecenie. PSenova muka je nutri¢ne velmi vyzivna, navyse
dodava kolac¢om skvelu textdru a peknt zIta farbu. Tapiokova mika je
vyborna na pecenie a dokaze nahradit pSeni¢nt muku. Guaranova guma
je vlaknina, ktora sa vyuziva ako zahustovadlo a stabilizator. Ziskava sa zo
semien rastliny Cyamopsis tetragonoloba.

Odporucam vam vyskusat zazrak s ndzvom aquafaba. Urcite vés
ocari tak ako mna. Je to skveld ndhrada vaje¢nych bielkov. Pripravuje sa
z cicerovej $tavy z konzervy, z ktorej vdaka vysokému obsahu bielkovin
po vyslahani ziskate snehovii bielu penu a pridanim cukru dosiahnete aj
lesk.



ORECHOVA BUBLANINA

FORMA: plech s rozmermi 20 x 30 cm

250 g mandlovej muky
alebo najemno pomletych orechov
50 g pSenovej muky
2 PL kokosovej muky
1 PL prasku do peciva
4 biovajcia
80 g mletého kokosového cukru
150 ml rastlinného mlieka
50 ml rastlinného oleja

tuk na vymastenie

a muka na vysypanie formy
Cerstvé ovocie
praskovy trstinovy

alebo brezovy cukor

na posypanie

12 KOLACE

V mise zmie$ame vSetky tri druhy muky a kypriaci prasok. V
druhej nadobe vymiesame dopenista 4 Zltky

s mletym kokosovym cukrom. Prilejeme mlieko a olej

a premiesame metlickou. Z bielkov vy$lahdme tuhy sneh. Do
tekutej zmesi postupne prisypavame suchti zmes a vietko
dobre premiesame. Nakoniec priddme sneh z bielkov a zlahka

premiesame vareskou.

Cesto nalejeme na tukom vymasteny a mikou vysypany plech.
Navrch poukladdme éerstvé ovocie, napriklad ceresne, lesné
ovocie alebo marhule. V ruare vyhriatej

na 170 °C pecieme priblizne 30 minut.

Upecent bublaninu nechdme vychladnut, potom

ju nakrdjame a posypeme praskovym cukrom.






KYSNUTE VEGANSKE
SISKY S LEKVAROM

POCET KUSOV: 8

Kvasok:

150 ml rastlinného mlieka
20 g ¢erstvého drozdia
$tipka kokosového cukru

Nahrada vajca:
2 PL pomletych semien zlatého lanu

40 ml horucej vody

Cesto:

250 g hladkej $paldovej muky

50 g mletého brezového
alebo kokosového cukru

1 CL kéry z biocitréna

$tipka soli

1 PL kokosového oleja

olej na vyprazanie

ovocny dzem

praskovy trstinovy
alebo brezovy cukor
na posypanie

14 KOLACE

Kvasok pripravime tak, Ze do vlazného mlieka rozdrobime
Cerstvé drozdie, priddme $tipku kokosového cukru a nechame

priblizne 10 minut odpocivat.

Medzitym pripravime nahradu vajca. Najemno pomleté
lanové semend zmiesame s vodou a nechdme odpocivat, kym

nevznikne gélovitd konzistencia.

V mise zmieSsame muku s cukrom, s citronovou koérou a

so solou. Pridame kokosovy olej, kvasok a ndhradu vajca.
Vymie$ame kompaktné cesto, ktoré nechame

v teple kysntt asi 30 minut. Nakysnuté cesto znova
premiesime. Na pomucenej pracovnej doske

ho rozdelime na 8 rovnakych bochnickov, ktoré

v dostato¢nom mnoZstve oleja vyprazime z oboch

stran dozlatista. Vyprazené $isky nechame dobre odkvapkat od
prebyto¢ného oleja a vychladnut.

Potom ich ozdobime ovocnym dzemom a posypeme

prasgkovym cukrom.






	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	O MNE
	OBSAH
	KOLÁČE
	PEČENÉ TORTY
	NEPEČENÉ TORTY
	CHUŤOVKY
	DEZERTY A RAŇAJKY
	SVIATOČNÉ RECEPTY



