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Dékuji vSem (a oni vi), ktefi mi stali po boku pfi tvorbé této knihy.
Dékuji vS§em vyzvam a piekazkam, které se prede mé v pribé&hu tvorby
postavily a ovlivnily tak jeji obsah. Dékuji svym pratelim, ktefi mi
pomohli s fotografovanim a obétovali se pfi ochutnavani recepti, coz
je stalo urCité hodné usili. Dékuji své rodiné za podporu a hlavné dé-
kuji za tuto prilezitost, Zze jsem koneCné mohla svou prvni knihu sepsat
a splnit si tak to, co jsem si od détstvi vzdycky prala.
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UVODEM

KdyZ mé oslovila redaktorka z nakladatelstvi
CPress, Ze by méli zajem vydat mou knihu,
upustila jsem slzicku radosti (dobfe, moZzna
dvé). To, Ze ted piSu tyto fadky a Ze je bude
brzy nékdo Cist, je pro mé naprosto nesku-
tecné, a dokud knihu neuvidim v knihkupec-
tvi, tak tomu asi neuvérim. Ale ona nakonec
vySla a vy ji mate v ruce a Ctete tuto stranku.
Vic vdécna uz ani nemiZu byt.

Dlouho jsem premyslela, jakym stylem
tuto knihu sepsat. Sama nejsem Zadnym
guru skrz stravovani. Nehledam si informa-
ce o tom, co se miZe a co ne. Netvofim si
pravidla. Nepfidavam do své stravy prilis
mnoho superpotravin, pokud nemam pocit,
Ze je opravdu potiebuji, a jim si naprosto
intuitivnim stylem a pokazdé jinak. Nejsem
100% na raw food, nejsem 100% na Zadné
stravé. V Iété je pro mé naprostym uspo-
kojenim vodni meloun a v zimé si zase rada
dam horkou dyfiovou polévku. Ani nevim,
jaka ,nalepka“ by se ke mné nejvic hodila
a do jaké skupiny lidi bych se zaradila. Asi
nejspis do skupiny ,jim kvalitni potraviny®,
coZ je pro mé snad jedina zasada, kterou
dodrZuji. Rada podpofim naSe farmare a ne-
rada se ztotoZiuji s filozofii naSeho potra-

vinarského priimyslu. MoZna byste s timto
popisem Cekali kucharku se vSemi mozny-
mi recepty — vafenymi i syrovymi, ale moje
prvni kucharka musela byt o syrové strave,
jelikoZ pravé s ni jsem nejvice ztotoZnéna,
nejvice mi vyhovuje a je to prave ten smér
stravovani, ktery meé donutil o sobé premys-
let jinak.

Ale jelikoZ jsem po dobu mé cesty s raw
stravovanim priSla na spoustu véci, chtéla
bych se zbavit toho, Ze jsem pouze propa-
gatorkou syrové stravy. Chtéla bych spis
inspirovat tim, Ze jsem nasla sv(ij naprosto
nedefinovany smér stravovani (jehoZ je sa-
moziejmé raw Strava kaZzdodenni soucasti)
a Ze jsem se odpoutala od vSech pravidel
a naucila se Zit tak, jak mi to opravdu vy-
hovuje. A s témito mySlenkami se snazim
sepsat i tuto knihu. Mym cilem je predstavit
vam syrovou stravu, hezky vas s ni sezna-
mit a ukazat vam jeji recepty, jeji rliznoro-
dost, jednoduchost a podstatu. Ukazat vam
také to, Ze je spojena s urCitym mySlenim
a Ze jde hlavné o Zivotni styl. Nechci vas
nabadat k tomu, abyste na ni presli, a pre-
svédCovat vas, Ze je tim nejlepSim. Chci
ji jen ukazat, abyste se ji mohli inspirovat



a troSku si oZivit sviij jidelnicek. A tfeba vas
ohromi a bude vaSim zlomovym bodem, tak
jako byla pro mé.

Doufam, Ze vas téchto nékolik stranek
oslovi nejen svymi recepty, ale i nécim navic,
€0 Se snazim pridat. Mé samotnou Ceka jes-
té dlouha cesta. Stéle objevuji néco nového,
dozviddm se o sobé nové véci a dennoden-
né prichazim k novym myslenkam. A snazim
se je s vami sdilet, abyste je mohli objevovat
se mnou a zaroven vedéli, Ze na to nejste
sami. Ve finale je pak krasné diky vasim ko-
mentarim a e-maillim zjistit, Ze ani ja na to
nejsem sama, coz meé neuveéritelné posunu-
je kupfedu a motivuje pokracovat v tom, co
délam. ProtoZe nebyt vas, neni z Rawmanie

to, co predstavuje, a ja bych nikdy nepsala

tyto radky a nesplnila si tim svij sen — vydat
knihu. A slibuji, Ze neni posledni.

Preji vam spoustu krasnych povedenych
i nepovedenych recepti — na téch se totiz
naucite nejvice. Doufam, Ze se budete re-
cepty inspirovat a brzy zacnete tvofit své
originalni variace, které budou urcité k na-
kousnuti. Doufam, Ze z knihy alespofi zCasti
vycitite to, ¢im pro mé cesta s raw food byla
a k Cemu mé dovedla. A tfeba si z ni taky
néco odnesete. Tvorte s laskou, chuti a mo-
tivaci vyzkouSet néco nového. A hlavné at

chutna!

S laskou,
B.
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Ani nevite, jak je téZké shrnout cely pribéh
Rawmanie do par odstavcii. Kdybych mohla,
napiSu o tom celou knihu, protoze Rawma-
nia je moje srdcova zaleZitost, ktera ovlivnila
m(j Zivot nejen z pracovniho, ale i z osobni-
ho hlediska.

Zacalo to v Cervnu roku 2014, kdy mij
tehdejsi pritel Tom priSel s napadem uplné
zmeénit stravovani a preorientovat se na sy-
rovou stravu. Tehdy jsem si myslela, Ze uz
zkratka jen nevi, co by. Ja jsem se tou dobou
snazila ve svém stravovani najit urCitou har-
monii. Vyzkousela jsem vegetarianskou i ve-
ganskou stravu. Obcas jsem pfichazela ke
klasickému stravovani a zase odchazela k ji-
nému. JelikoZ byl tehdy miij bratr Gerstvym
vyZivovym poradcem, méfila jsem si spravny
pomér bilkovin, sacharid(i a tuk(i a podle
toho jsme spolu upravovali nas jidelniCek.
Neustale jsem hledala to pravé, tu svou oCe-
kavanou harmonii. KdyZ jsem ale vidéla, Ze
Tom je naprosto neoblomny a chce pfrejit na
syrovou stravu ze dne na den, pfizplsobi-
la jsem se. Bylo léto, tak proC to nezkusit.
Nakoupili jsme prvni varku vieho, co jsem
v receptech vidéla nejcastéji, a pofidili jsme

prvni mixer.

IBEH RAWMANIE

NaSla jsem si par recepti, které mé za-
ujaly, a zaCala jsem tvorit. Zjistila jsem, Ze
jidla jsou za syrova naprosto jind. Chuté
jsou pIné, specifické a aromatické. Strava je
lehka a velmi chutna a hlavné jsou recepty
ohromné rychlé. Byla jsem nadSena a své
recepty jsem si zacala hned fotit. A proto-
Ze jsem tehdy Cerpala spiSe ze zahraniCnich
web(, napadlo mé&, pro¢ se o svoje recepty
a cestu nepodélit s ostatnimi. A vznikla Raw-
manie. Tehdy jsem jeSté nevédéla, Ze mé
dovede aZ k vydani mé prvni raw kucharky.

Tom si zaCal prohlubovat své programa-
torské schopnosti a vytvoril Rawmanii s na-
prostou eleganci, zru€nosti a neuvéritelnym
smyslem pro detail. Ja zase probudila svij
spisovatelsky um (uZ jako mala jsem hodné
psala), diky kterému jsem nasla i sv(ij dav-
no pohibeny sen, Ze jednou napiSu knihu.
Dali jsme své schopnosti dohromady a za-
Cal vznikat web, ktery si po tfech mésicich
fungovani vyslouZil svij prvni titul — 2. mis-
to v soutéZi Blogerka roku (kategorie Objev
roku). Byla jsem nad3ena, vdécna a oka-
mZité jsem védéla, Ze to, co Rawmania
lidem poskytuje, ma zkratka néjaky smysl.

Najednou jsem v ni vidéla néco jiného nez



pouhy web. Najednou to byla moje vyzva,
moje prileZitost uskuteCnit v Zivoté néco
velkeho. A oba jsme byli rozhodnuti se do
toho pustit opravdu napino.

Ale po dvou letech neustalého workoho-
lismu a nékolika presvédcenich musel pfijit
zlom. Byla jsem tehdy presvédcena, Ze po-
kud nebude Rawmania produkovat 2 nové
Clanky denné, tak nedosahne uspéchu.
Ze pokud se nebude posouvat neustale do-
predu a ukazovat ¢tenafim nové moznosti
a napady, opusti ji. Ze dokud ji neobétuji
cely Zivot, miZu svou praci na ni naprosto
zahodit. A vérte mi, Ze jsem to nékolikrat
vzdala. Ale ted vSem té€mto situacim dé-
kuji, protoZe jsem si uvédomila, co ma pro
mé nejvétSi hodnotu. A Ze ve vysledku bude
tato hodnota Rawmanii nejvice prospivat.
Rozhodla jsem se totiZ neZit pro ni, ale sama
pro sebe. Psat, kdyZ mé bude doprovazet to
nadSeni, které v mych ¢lancich poznavate.
Nechat ji v takovém stavu, ve kterém jsem
S ni spokojena, a posunout ji, az na to budu
sama pripravena. A neobétovat ji cely Zivot,
ale pouZit ji jako prostfedek ke sdileni toho,
pro co sama Ziji. Tohle vSe nezménilo jen
pristup k Rawmanii, ale mij celkovy pfistup
k Zivotu.

Po dvou letech od vzniku Rawmanie
a mych zménénych nazorl na Zivot se sta-
la zména i v naSem partnerstvi s Tomem.
Ukoncila se etapa naseho spolecného Zivota
a zacCala etapa nova, kdy kazdy kracime svou
vlastni cestou. Nebudu vam fikat, Ze bylo

jednoduché sladit naSe pozadavky ohledné
nasledné prace na Rawmanii. Ale Tom po-
chopil, Ze pro ni mizu Zt a vdechnout do
ni kus mého nového ja. A tak se Rawmania
oblékla do noveho designového a charakter-
niho kabatku. UZ nebyla nasim spoleCnym
kompromisem, ale mou Cistou osobnosti.
Miluju na svété to, Ze se na jednu véc miZe-
te divat nékolika riznymi pohledy. Pro mé je
dnes Rawmania zplsobem, jak vyjadfit, kdo
jsem, a ukazat ostatnim, Ze je moZné Zit spo-
kojené a nebrat Zivot tak vazné. Ze je mozné
najit svou vlastni harmonii i v dneSnim troSku
zmateném svétd. Ze je mozné narazit na lidi,
ktefi budou naprosto respektovat to, jaci
jste a proC takovi jste, a budou vas mit za to
radi. Ze neni dlleZité, co délate, ale s jakou
chuti to délate. Ale taky se mlZete na Raw-
manii divat jen jako na web piny receptl,
nékolika ¢lank( z mého Zivota, docela fajn
fotek a néjaké holky, ktera si k tomu jednou
za Cas sedne a néco nafoti a sepiSe.

A jaké jsou mé momentalni plany do bu-
doucna? Mam jediny cil. Chci se mit dobife
a inspirovat k tomu i ostatni. Chtéla bych,
abyste si vyzkousSeli riizné styly stravovani
a Zivota a nasledné jen diky sobé zjistili, co
je pro vas tou pravou cestou. Nevybirejte si
takovou, kterd se bude libit ostatnim, ale
takovou, ktera vas 100% vystihuje, at’ uz je
jakakoliv.

Jeden z mych pratel mi jednou fekl: ,Bud’
prikladem.“ Dé&kuji mu za tato slova. Diky

vvvvvv



protoZe citim, Ze mam velkou zodpovédnost
— jit prikladem. Je mi jedno pro koho. Jestli
pro svou rodinu, pratele, pro vas nebo treba
jen sama pro sebe. Ale chci si jednou fict, Ze
jsem Zila tak, jak jsem chtéla. VyuZila vSech
prileZitosti, které mi svét poskytl, nepromar-
nila je a treba svou cestou i nékoho inspi-
rovala. Naucila jsem se, Ze nemiiZete lidem
pomoct, pokud nejprve nepomiZete sami
sobé. Podle mého nazoru neni dobré radit

-

nékomu urCité postupy, které byste sami
nezvladli.

A tak piSu posledni slova tohoto pfibéhu,
abych se kone€né mohla pustit do dalSich
kapitol.

Zijte tak, abyste nigeho nelitovali. Zijte
tak, abyste byli prikladem nejen pro sebe,
ale i pro okoli. Zijte tak, abyste si uZivali kaz-
dicky moment. Zijte tak, jak sami citite, 7e

mate Zit.
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ZACINAME!

Vzpominam si na svdj prvni recept, ktery mé
poprve navnadil k vyzkouSeni syrové stravy.
Do té doby jsem ji vidéla jako dalSi omezu-
jici smér stravovani. Ale jak to kaZdy obcas
délame, zbytecné jsem soudila dopfedu,
aniz bych o tom cokoliv védéla. Tehdy mé
fascinoval naprosto jednoduchy recept —
nakrajené Cerstvé ovoce prelité ledovou
vanilkovou smetanou z keSu ofiski. Byla to
ohromujici kombinace a hned jsem ji musela

vyzkouSet. A byla nad mé oCekavani.

Co je vlastné syrova strava
(raw food)?

Nechci vam tu sahodlouze popisovat a vy-
svétlovat, jak syrova strava ovliviiuje lidské
télo a pro€ byste se ji mélifidit. Na to najdete
spoustu knih a spoustu odkaz(i na internetu.
Ja vam feknu jen to malo, co byste méli do
zaCatku védeét, abyste, aZ se vas nékdo ze-
pta, co je to za vyborny karamelovy dortik,
ktery jste vytvorili treba podle této knihy,
mohli spravné odpovedét.

s Oyrova Strava vychdzi ze stravy ve-
ganske. 1o znamena, Ze v ni nenajdete

treba tataracek. Jae o potraviny jako
ovoce, zelenina, seminka a orechy, se
Kterymi se pracuje v Syrovem Stavu,
a maximalni teplota, pii které je mu-
Zete zpracovavat (tfeba pri suseni),
by neméla prekrocit 45 °C. Nad touto
teplotou uZ se nici véetsina Zivin, které
dana surovina obsahuje. A prave o tyto
Zviny jde v syrové Stravé nejvice, za-
kladem je vSechny je zachovat a dodat
Jich tak telu co nejvice. “

Diky tomu, Ze na raw food télu najed-
nou dodavate tolik Zivin, zaCina vnimat
a odpovidat. JelikoZ nerada popisuji néco,
co nemam sama vyzkouSené, a kazdé télo
reaguje na zmény stravy jinym zpisobem,
popiSu vam jen své zkuSenosti. Dlouho
jsem zapasila s oslabenou imunitou, ktera
je velmi uzce spojena s atopickym ekzé-
mem. Od mala jsem byla neustale nemoc-
na, chytla jsem vSechno, co se dalo. Ekzém
se projevoval jen pfi velké psychické zatézi,
ale uZ jen to, Ze se projevil, mi naznacilo,
Ze v téle zkratka neni néco v poradku. Jed-
la jsem hodné nezdravé, byla jsem vybirava

a milovala sladké (pfiznavam, Ze to mi zi-



stalo dodnes). Pak jsem byla vegetarian-
ka a potom striktni veganka, az jsem na-
konec skoncCila u syrové stravy. Po dlouhé
dobé jsem se citila lehce a zkratka skvéle.
Najednou vnimate svét upIné jinak. Vérte
nebo ne, zintenzivni se vam intuitivni vni-
mani a jakoby zazrakem vite, co byste méli
jist. Telo s vami mluvi. A tak jsem ho po-
slouchala. Vnitfné jsem citila, Ze raw strava
je néco pro mé. Jen po tfech mésicich na
100% syrové stravé jsem si alespon ¢as-
tecné procistila télo natolik, Ze od té doby
(a jsou to asi 3 roky) jsem onemocnéla do-
hromady asi tfikrat, a to vétSinou v zimé,
kdy ovoce preci jen neni tolik. Atopicky
ekzém nadobro zmizel. Spravila se plet,
vlasy, nehty a zaZivani, a metabolismus za-
Cal pracovat rychleji. Pokud je to pro vas to

pravé ofechové, poznate zménu.

Jak pristupovat k raw stravé?

Obdas je to dfina. Mate kolem sebe okoli,
které si mysli, Ze vam hrablo. V obchodech
stfikané ovoce a na internetu sice flra re-
ceptll, ale stale vam pfipada, Ze pfipravit
pro celou rodinu varenou hostinu o nékolika
chodech je porad jednodussi nezZ ten slavny
keSu dortik Ci cuketové lasagne.

Naprosto to chapu a taky jsem si tim
proSla. Ale neni to o sloZitosti recept, je
to 0 vaSem pristupu. Na raw receptech neni
nic sloZitého, jen jsou pro vas nové. Avtom

je cela véda. Ale i svickovou podle receptu

vaSi babiCky jste se museli naucCit. A tfeba
se vam povedla az napoctvrté. Ale presto
jste ji zkouSeli, protoZe prosté stoji za to.
Reknu vam, 7e keSu dortik za to taky stoji.
Jen je tfeba nakoupit si nové suroviny a na-
ucit se nové zplsoby tvoreni. Nicméné at’
uZ budete raw nebo ne, kdyZ pak své zna-
losti z vareni a raw tvofeni date dohroma-
dy, najednou dokaZete tolik neobyCejnych
receptl, Ze si z nich v8ichni sednou na za-
dek. Nehledé na to, Ze ve finale stejné sami
zjistite, Ze syrova strava je mnohdy mnohem
rychlejsi a jednodussi.

Dalsi dleZitou véci, na kterou bych chtéla
upozornit, je zbytecna fanaticnost. A o tomto
tématu se sice rozepisuji i v dalSich kapito-
l&ch, nicméné se zminim i ted’ a zase z troSku
jiného pohledu. MoZna se opravdu stane, 7e
vam syrova strava bude vyhovovat. ZaCnete
se ji striktné fidit a nedej boZe, abyste si dali
néco vareného. To se prece nesmi! Blbost.
MiZe se vSechno. Véfte mi, Ze aZ uvidite za
okny snih, do zeleného salatu se vam fakt
chtit nebude. V chladné&jSim obdobi si za-
Cnete uvédomovat, Ze na raw recepty treba
ani nemate chut’. A najednou pfijde panika.
Co ted? VZdyt' jste pfece raw. No, co se da
délat, priSla zima a do jidelnicku je tfeba
dodat zase takova jidla, ktera vas zahre-
ji. Nedélejte z toho zbyteCné velkou védu.
Zkratka jen poslouchejte své télo a dopiejte
si to, o co si fika. Obdobi se méni, teplota se
méni, nalady se méni, télo se méni — staci se
jen pfizplsobit a zménu fadné pfivitat.
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Prijde detox?

Ano, prijde. Ale u kaZdého je jiny a bohuZel
nékdy to byva ddvod, kvili kterému se sy-
rovou stravou spousta lidi koncCi. Raw stra-
vovani dokaze opravdu hodné procistit télo.
ZaCnete se zasobovat potravinami, které maji
pfirozené procistujici Gcinky, zbavuji toxin{
a vazou na sebe volné radikaly. Télo se diky
tomu najednou Cisti a zbavuje se latek, které
nepotiebuje. Ale je to slozity proces, ktery
miiZe byt doprovazen unavou, bolestmi hla-
vy Gi kloubil a dalSimi nepfijemnostmi. Také
je znamo, Ze se vam pii detoxu projevi nej-
rGzngjSi problémy, se kterymi organismus
bojuje, a to v takovém méfitku, v jakém jste
je jesté nezazili. Ja méla tak silny a rozsah-
ly atopicky ekzém, jako jsem neméla nikdy.
Ale vydrzZela jsem to, télo zabojovalo a vy-
hralo. Detox miZe trvat par dni, tydn( nebo
mésicd. U mé to byly 3 mésice. Ale opét, je
to velice individualni a je dileZité rozpoznat
hranici mezi tim, zda jde opravdu o detox,

nebo vam tato strava prosté jen nevyhovuje.

53 S00USIA raw quru doporucuje do za-
catku poaporit detox pitim zelenych Ci
ovocnych Stav nasledne doprovazeny-
mi smoothies, a aZ po aelsi dobé se
teprve nasazuje pevna strava. Nekomu
o velice prospegje a nekomu se do
toho prosté nechce. Ja si vylécila imu-
nitu a ekzem jen cistou 100% raw stra-

vou bez toho, abych byla prvni 2 tyany
na Stavach, protoZe jsem proste citila,
Ze mi to takto déla dobfe. Sami se roz-
hoadnéte, co by vam prospélo. Sami to
vite nejlepe. Nicmene pokud se vam
do nejakeho drastickeho detoxu jen
0 vode nechce, nedglgjte to. Ale jestli
Se na to citite, tak ho doporucuji. “

Jdeme nakupovat!

Tak, a jde se na to. NadSené jdeme napl-
nit policky zdravymi potravinami. A hlavné
takovymi, které u raw receptli potfebuje-
me. MoZna se vam bude zdat syrova stra-
Ze pokud chcete kupovat kvalitni potraviny
s opravdovou chuti, prodraZi se vam i maso.
Prvni nakup sice miiZze potrapit vaSi pené-
Zenku, ale zase je treba si uvédomit, Ze vam
nakoupené suroviny vydrZi nékolik tydni,

moZnda i mésicd.

TakZe co nezapomenout hodit
do kosSiku? Sepsala jsem vam
mensi nakupni seznam.
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Nefikam, Ze musite nakoupit vSechno, ale
tento (pro mé jesté docela strucny) vypis
prozrazuje, co najdete u mé v kuchyni.
MoZna néco potfebovat nebudete, mozna
tam néco chybi. Ale jestli vam miZu pora-
dit, vyzkouSejte to. VyzkouSejte nové su-
roviny a hlavné hledejte znacku a kvalitu,
ktera vam vyhovuje. Kvalita zpracovani je
u téchto potravin hodné dileZita. Napfiklad
suSené moruse ¢i goji budou chutnat v BIO
kvalité naprosto odliSné — véfte mi, od-
zkouSeno. Jiné uZ nepouZivam, protoZze mi
prosté nechutnaji. U levnéjsi konkurence je
sice vyhodou nizsi cena, ale jejich zpraco-
vani neni tak Setrné, coZ je na chuti bohuzel
poznat.

Taky zkoumejte misto pdvodu. Kakaové
boby z Ekvadoru vam budou chutnat jinak
neZ z Guatemaly a keSu z Afriky budou moz-
na jemnéjsi a kfupavéjsi nez kesu z Indie Ci
Vietnamu. Nefikam ale, Ze jsou néjak Spat-
né, jen jsou zkratka jiné a je dobré si vybrat
takové suroviny, které vam naprosto sedi.
D4 to sice praci, ale véite mi, Ze aZ se tim-
to vSim propracujete, budete své produkty
prosté milovat.

A jak je to se surovinami v raw kvalité?
Pokuste se k tomu pfistupovat rozumne,
sama zapasim s tim, co miZu povaZovat
za raw a co ne. Ja beru oznaceni ,raw“ na
produktech jako tu nejvyssi kvalitu, ale pfi-
znavam, 7e ne vidy véfim tomu, Ze dana
surovina opravdu nebyla vystavena teploté
vyS8Si nez 45 °C. Sama znam postupy zpra-

covani u ofechl a suSeného ovoce a napfi-
klad u kakaovych produktii nejde podle mé
udrZet podminky, jaké by mél ,raw* produkt
predstavovat. Nicméné uz jen to, Ze vyrobce
takto produkt oznaCil, je znamkou toho, Ze
se opravdu vynasnaZil takovéto podminky
dodrZet, a proto se u jeho vyrobkii mlZe-
me setkat s vy3Si kvalitou. Ale spiSe neZ na
oznaceni na obalu se zkuste zaméfit na to,

€0 vam chutna a vyhovuje.

Potrebuji
pristroj?

néjaky kouzelny

Velké téma — pfistroje pro vyrobu raw re-
ceptli. Néktefi jsou toho nazoru, Ze bez
kvalitniho mixéru toho v kuchyni moc ne-
vytvofite. Ano i ne. Ja zvladla udélat na
navstévé u rodicl raw kuliGky jen s pomoci
noze, protoze jsem védéla, Ze susSené ovoce
prirozené lepi. A tak jsem ho nakrajela na-
jemno a spolu s ofechy vytvorila tésto, z né-
hoz jsem uz vesele koulela datlové kulicky.
Mély obrovsky uspéch. A bylo uplné jedno,
Ze tésto neni dokonale rozmixované, ale je
s kousky ofisk{ a ovoce.

Na zaCatku jsem nejvice omacek a kré-
mi délala v miniaturnim mixérku za 300 K¢,
pfipadné pouZila tyCovy mixér. Sice jsem
neméla dokonale hladky keSu krém ave
smoothie byla nerozmixovana vlakna z man-
ga, ale i tak to bylo skvélé. Své prvni raw
susenky a krekry jsem susila v klasické lev-

né susi¢ce na ovoce s kruhovym prostorem



uprostfed. Ano, palaCinky tam neudélate,
ale kdyZ tomu obétujete troSku trpélivosti,
krekry si vytvofite. Proto fikam, Ze nepo-
trebujete drahé vybaveni, jen neoCekavejte
dokonalé vytvory. | tak ale budou vyborné.
A aZ si naSetfite, odmérite se poradnym vy-
bavenim, protoZe se vam vyplati i v pfipadé,
Ze nebudete 100% na syrové stravé. Kupte
si vykonny mixér, nizkootaCkovy odstav-
fovaC a suSiCku na ovoce s obdélnikovymi

tacy a horizontalnim proudénim vzduchu.

Jak vSe spravné kombinovat
a na co si dat pozor?

V tomto se syrova strava miZe zdat poné-
kud sloZita. Mate pred sebou spoustu su-
rovin, teprve se ucite, jak s nimi pracovat,
a jeSté byste si méli davat pozor na to, co
s ¢im kombinovat? Na prvni pohled to mize
vypadat sloZité, ale brzy zjistite, jak na to.
Stejné jako ve varené stravé intuitivné vite,
jaka pfiloha se hodi k tomu a k tomu, bu-
dete védét, Ze kombinace sladkych bananii
a citrusd neni zrovna to, po ¢em by vaSe
télo touZilo. | kdyZ, kdo vi. Nicméné sami
byste urCité poznali, jaké kombinace délaji
vaSemu télu dobre. Taky jsem ze zaCatku
nehledéla na pravidla a zkratka kombino-
vala vSe tak, jak mi to pfislo pod ruku. Ale
abych vam usnadnila praci, troSku vam po-
radim. Opét to vSak neberte jako pravidlo,
které musite za kazdou cenu dodrZovat.

Raw gourmet recepty, neboli ty, na které

se stejné tésite nejvic, jako dorty, zakusky
apod. nejsou zrovna nejlepSim prikladem,
jak spravné kombinovat potraviny v syrové
stravé. CoZ sice dokazuje to, Ze nespravna
kombinace vas nezabije, ale nebudete se
po ni moZna citit tak lehce a neni dobré ji
télu dopravat tak Casto, i kdyZ je sebechut-
néjSi — ano, opét narazim na ty skvélé kesSu
dortiky.

Cim méné potravin kombinu-
jete, tim lépe pro vas travici
systém.

Je pak schopny lépe zpracovat potravu
a nevyZaduje k celému procesu tolik ener-
gie. Spravné kombinace také napomahaji
lepSimu vyuZiti Zivin a zabranuji zbyteCné-
mu kvaSeni, které nasledné télu nepfinasi
nic dobrého. Dejte si pozor na kombinaci
ovoce a ofechd (nebo seminek). Zrovna
tato kombinace je pfikladem nékolika raw
gourmet receptl (i v této knize). Samo-
ziejmé vas to neznici, ale vérte mi, Ze kdyz
budete jist obé suroviny zvlast, budete se
citit mnohem leh¢eji. Ovoce miZete vzdy
kombinovat s listovou zeleninou. A Cim ze-
leng;si, tim lepsi. Chlorofyl je néco, po ¢em
vase télo vnitfné touzi.

ZbyteCné nekombinujte spoustu suro-
vin dohromady — Cerstvé ovoce, suSené
ovoce, listovou zeleninu, ofechy. Jidlo z je-
jich kombinaci je sice skvélé, ale jakmile

ho budete jist pravidelng, miZe zpilsobo-
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vat nadymani. | co se chuti tyCe, je lepSi
potraviny pfili§ nekombinovat, protoZe
v jednoduchosti je prosté krasa. A tako-
vy Cokoladovy pudink z bananu a kakaa je
mnohem zajimavéjsi neZ ten, na ktery bu-
dete potfebovat dalSich 5 surovin. Naucte
se pouzivat co nejméné druh(i potravin na
jedno jidlo. Sice se to mliZe zdat zmatené,
ale ovocné smoothie jen z bananu a malin
je tak dokonalé, Ze ho miiZete maximalné
doplnit matou, protoZze vic neni potieba.
Jidla budou nasledné jednoducha, dobrfe
stravitelna a vy je budete mit navic rychle
hotova. Treba takovou zmrzlinu jen z mraze-

nych banan( si prosté zamilujete.

Nezapominejte orisky a se-
minka namacet.

Namocenim zaktivujete jejich enzymy k Zivo-
tu, takZe budou Iépe stravitelné a dodaji télu
mnohem vice Zivin. Nehledé na jejich UZas-
nou chut, kterd po namoceni doslova oZije.
Treba pres noc namoCené mandle krasné
zvétsi svilj objem a zintenzivni své mandlové

aroma. Naprosto si je uzijete samotné a ani je

nebudete chtit nijak zpracovavat. Ve vétSiné
receptll se pouZivaji namocené kesu ofisky Ci
namocené suSené ovoce, které napomahaji
celkové jednodussimu zpracovani, zintenziv-

nuji chut’ a dodavaji receptu vétsi Smrnc.

A hlavné nezapomeiite vse
tvorit s laskou a trpélivosti.

Raw recepty si nesmirné uZijete, protoZe
ve vysledku jsou velmi jednoduché, lehké
a chutové naprosto odlisné. VSechny chuté
jsou totiZ mnohem intenzivné&jsi a urCité do-
poruCuji trochu si zpestfit jidelniCek néja-
kym raw receptem. A pokud se vam néco
nepovede, nezoufejte. Kolik dortii jsem
musela udélat, nez se mi koneCné poved|
ten spravny keSu krém. Kolik korpusi a raw
syri. Vite, co jsem délala ja, kdyZ se mi
néco nepovedlo? Z krému jsem vytvorila
pudink do skleniCky a z korpusu nadélala
kulicky. V podstaté z kazdého tésta vzdycky
mlZete udélat kuliCky. A véfte mi, Ze raw
kulicky nikdy nezklamou. Proto nezoufej-
te a zbyteCné si nekazte naladu vytvorem,

ktery nebyl takovy, jak jste oCekavali.
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JAK NA T0?

Rekli jsme si par slov do zagatku, trosku se
seznamili s tim, co nas Ceka, a ted’ bych vam
rada vysveétlila par postupt a figli, jak fika
moje maminka, kterymi si zjednodusite praci
s raw recepty a budete na ni Iépe pfipraveni.
MozZna zjistite, Ze na raw stravé vazné neni
nic sloZitého, i kdyz se ten karamelovy dortik
ze strany 150 zda byt sebesloZitéjSi. Neza-
pominejte vSak na to, Ze kazdy pracuje se
svymi surovinami jinak a kazdy ma své po-
stupy. Ja vam ukazu ty své, ale neznamena
to, Ze uZ Zadné jiné nejsou. Bud'te kreativni

a tvorte tak, jak to vyhovuje nejvice vam.

Dortové korpusy a tésta

Dortové korpusy se mohou délat nékolika
zplsoby. MiZou byt mékcéi nebo naopak
kfupavé jako suSenka. J& mam radsi ty
druhé, ale na né je vétSinou potreba vykon-
néjSi mixér. Prozradim vam ale i zpisob,
jak si korpusy vytvofit i s méné vykonnym
mixérem.

Zéakladem je vZdy suSené ovoce a ofe-
chy nebo seminka. SuSené ovoce (nejcas-
téji datle) se rozmixuje se suchou smési

ofech(i a vznikne tésto. Pokud mate vykon-

ny mixér, staci vdechny suroviny v suchém
stavu (maji pak delSi trvanlivost) spoleCné
rozmixovat. Ofechy za€nou diky zahfivani
pfirozené poustét olej, coZ zaCne vytva-
fet ofechové maslo a chut' ofiskl se zin-
tenzivni. Datle zase korpus osladi a slepi
hmotu dohromady. Pak jen staCi dostat
hmotu z nadoby mixéru a korpus mate ho-
tovy. V pfipadé, Ze nemate vykonny mixér,
rozmixujte ofechy zvlast' na mouku a datle
minimalné na 2—3 hodinky namo¢te. Po na-
moceni zméknou a bude se s nimi mnohem
lépe pracovat. Nasledné je scedte, samot-
né rozmixujte v mixéru a pridejte do ore-
chové mouky. Rukama pak zpracujte tésto.
JelikoZ datle po namocCeni obsahuji vice vody,
nezapomeiite jich bud' ubrat, nebo naopak
pridat vice ofechové mouky, jinak by se moh-
lo stat, Ze bude tésto az moc lepit.

53 KOIpUSY Se take mohou vyivorit pou-
hym rozmixovanim ofechd tfeba s tro-
chou kokosového cukru nebo jen kakaa
Ci skorice. Vysoke otdcky zpusobi, Ze
se zacne z ofechi uvolriovat prirozeny
olej a z cele smesi se vam vyivoii kras-
ne testo i bez suseneho ovoce. Jen 1o



chee trochu vykonnéjsi stroj. Nicmené
tento typ korpust m//uju/“

Samoziejmé korpus nemusi zlistat korpu-
sem. MiiZete z néj timto postupem vytvorit
kulicky, zaklad pro fezy, brownies i cokoliv
jiného.

Krémy

Toto trvalo, neZ jsem udélala dokonale hlad-
ky vanilkovy keSu krém. Neustale jsem ne-
mohla pfijit na tu spravnou kombinaci viech
surovin, diky kterym by byl krém skvéle tuhy,
hladky a nebyl pfilis tuCny. Ale chybami se
Clovek uci, takze stacCilo par nepovedenych
krém( (které se stejné snédly) a nakonec
jsem na to pfisla. Pokud se budete drZet
spravného mnozstvi surovin uvedenych
v mych receptech, chybu neudélate.
Nicméné na dokonaly keSu krém je po-
treba opét vykonné&jSi mixér. Ale i bez vykon-
nych otacek zvladnete recepty z keSu ofiska.
Jen pocitejte s tim, Ze budete muset mixovat
déle, krém nemusi byt tak hladky a hlavné
nikdy nezapomerite keSu pres noc namocit.
Nejen, Ze budou stravitelnéjsi a chutngjsi,
ale jednoduSeji je rozmixujete. Jak vime,
zékladem vSech krémi je vZdy néjaky tuk.
V normalni stravé je to maslo, v té syrové je
to nejCastéji kokosovy olej nebo moje obli-
bené kakaové maslo. Pokud nedate do kré-

mu jednu z téchto surovin, neztuhne vam.

Proto na ni opravdu nezapomeiite, zvIast
jestli pracujete s vodnatéjSim ovocem.
Kokosovy olej je pro krémy nejvhodné;si
a nejlépe se s nim pracuje. Také je ceno-
vé prijatelnéjsi, ale zase ma svou typickou
kokosovou viini, ktera se do vSech dezerti
upIné nehodi, a rozpousti se uz pfi pokojo-
vé teploté. Kakaové maslo je sice cenové
lotach a jeho viiné je v krémech naprosto
omamna. Nicméné do ovocného krému do-
porucuji spiSe kokosovy olej, zatimco v keSu

krému uvitate spiSe vonave kakaové maslo.

SusSené recepty

Na suSenych receptech take neni nic sloZite-
ho, jen je opét tfeba osvojit si par zakonitosti
a vSe piljde samo. U krekr( je dileZita ,sle-
povaci“ sloZka, kterou je vZdy Inéné nebo
chia seminko. Pokud namocite obé tato se-
minka do vody v poméru alespofi 1: 1, zis-
kate veganskou nahradu vejce, ktera zafun-
guje tak, Ze jakékoliv krekry nebo i suSenky
vam budou vzdy drZzet pohromadé. Stejné
ale bude fungovat tfeba i Cerstvé nebo su-
Sené ovoce (napriklad u raw suSenek).

KdyZ se ale vratime ke krekrim a tor-
tilldm, doporucuji do nich vzdy zmifovanou
nahradu vejce pridat. Nasledné pak staci
prisypat jakakoliv seminka, ofechy, bylin-
ky, suSena rajCata apod. a mate hotovo.
Tésto miZete tvofit podobnymi postupy

jako korpusy. Bud' vie dohromady rozmixu-
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jete v mixéru, nebo suché a mokré suroviny
zvlast’ a zpracujete tésto v ruce — opét za-
leZi na vykonnosti vaSeho mixéru.

Pokud vam dany recept nebude drZet po-
hromadé&, pravdépodobné jste pouZili malo
Inéného Ci chia seminka. V pfipadé, Ze se
budou tortilly nebo palacinky drolit, miZe jit
opét o stejny problém nebo jste dany recept
presusili, takze pristé je treba dat si pozor
na dobu suSeni, kterou vZidy v receptech
berte jako orientacni. Kazda su$icka mize
suSit troSku jinak a vrstva tésta mlze byt
taky u kazdeho jina. Proto své recepty pfi
suseni vzdy bedlivé kontrolujte.

Sladidla

Sladidel je spousta. Néktera jsou v raw kva-
lité. N&ktera se tvari, Ze jsou v raw kvalité,
ajind pouzivam hlavné kvdli jejich chuti
a nekoukam na to, zda jsou opravdu raw,
nebo ne — treba javorovy sirup. Pro kaz-
dy recept se vam bude hodit jiné sladidlo.
Néktera jsou tekuta a jina sypka. Kokosovy
cukr si ur€ité zamilujete i v receptech, kdy by
se vam hodilo tekuté sladidlo, protoze jeho
karamelova chut’ je prosté uzZasna. Agave
se vam zase bude nejvice hodit do svétlych
krém, jelikoZ nebarvi a ma neutralni chut’.
NejzdravéjSim sladidlem je ale samotné
ovoce. Pokuste se ho pouZivat co nejvice,
at’ uz v Cerstvé nebo sudené podobé.
DaleZité je prijit si na to, se kterym sladi-
dlem se vam pracuje nejlépe. To, Ze ja Casto

pouZivam kokosovy cukr, nemusi znamenat,
Ze ho musite pouZivat taky. VyzkouSejte si
rizné druhy sladidel v rGiznych receptech, at
sami zjistite, s Cim se vam nejlépe pracuje
a co vam nejvice chutna.

Rostlinna mléka

Jsem si docela jista, Ze na rostlinna mléka si
pomérné brzy zvyknete a hlavné Ze si je za-
milujete. Ano, stale se od toho kravského lisi,
ale jejich oriSkova a jemné smetanova chut’
je opravdu odzbrojujici. Miluji jednoduchou
kombinaci ofiSkoveho mléka rozmixovaného
s par datlemi a Spetkou skofice.

Vidy je ale duleZité orechy a semin-
ka namocit, abychom je probudili k Zivo-
tu a dala nam tak nejen spoustu Zivin, ale
i intenzivni chut. Na internetu dohledate
spoustu poucek o tom, jaka je optimalni
doba namoceni pro jednotlivou surovinu. Ja
vSe namacim pres noc, odpovida to u vétsi-
ny surovin (alespoii co se ofechil a seminek
tyCe) optimalni délce namoceni. Rano je treba
vodu slit a ofechy peclivé proprat a nasledné
uz v mixéru s dostateCnym mnozstvim vody
vytvorit mléko. Opét plati pravidlo, Ze €im vy-
konngjsi mixér, tim vice z ofechli dostanete,
jelikozZ je tfeba je dostateCné rozmixovat.

Mléko z keSu ofiSki je jediné, které ne-
musite cedit, protoZze namoCené keSu ore-
chy jsou tak jemné, Ze je mixér zvladne
rozmixovat naprosto do hladka. Nejvice pfi-
pominaji chut’ kravského mléka a smetany



a rada ho v receptech pouZivam nebo z ngj
délam kakao na dlouhé vecery s knizkou.
Do nékterych smoothies obcas pfiho-
dim hrstku namocenych ofechi tehdy, kdyz
se mi z nich nechce délat rostlinné mléko.
V mixéru se tak ofechy rozmixuji s ostatnimi
surovinami a dotvofi smetanovy nadech.
Mléko vam vydrzi v lednici maximalné
dva dny, nékdy pouze 24 hodin, a proto se
jej snazte spotfebovat co nejdrive. MiiZete
jej priléevat do smoothies, tvofit z nich chia

pudinky nebo i pouZit ve vafené stravé jako
nahradu kravského mléka.

KdyzZ si projdete nasledujicimi recepty,
které jste uz urCité prolistovali, postupné
se naucite vSechny postupy, které potre-
bujete znat. Je tfeba dostat je troSku do
ruky. Vyhodou na raw stravé je ale to, ze
i kdyZ se vam recept nepovede, vétSinou
z néj mlZete vytvorit néco nového. Proto se

nebojte a pustite se vesele do tvoreni.
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KESU VANILKOVA KASE

Ingredience:

100 g kesu oriski namoce-
nych pres noc

2 IZice chia seminek

5 datli

pdl $élku vody (130 ml)

Ctvrt IZiCky vanilkového

prasku

KESU

Ingredience:

hrst keSu ofiskd

2 IZice agdve

2 lZice kokosového cukru
Ctvrt IZiCky vanilkového

prasku

24

(1 porce)

Postup:

VSechny ingredience rozmixujeme na hladkou
kaSi. Pokud by byla kaSe prilis husta, staci pri-
dat trochu vody a pfipadné dosladit. Kasi zdo-
bime kousky kakaovych bobii, kakaové hmoty,

karamelovych keSu ofiski ¢i ovoce.

V KARAMELU

(1 porce)

Postup:

Pfiprava vanilkovych keSu ofiski je velmi jed-
noducha. Do keSu pridame agave, kokosovy
cukr a vanilku a promichame. VSechny ofisSky
by mély byt pokryté sladkou vrstvou. Agave Ci
kokosového cukru miiZzeme pridat podle chuti.

OriSky nasledné suSime v suSi¢ce 4—6 hodin.
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COKOLADOVA KASE Z QUINO

Ingredience:

120 g nakli¢ené quinoi
(Cervené nebo bile)
namocené pies noc

3 lZice chia seminek

6 datli

2 lZiCky kakaa

% IZiCky skorice

pdl Sélku vody (130 ml)

(1 porce)

Postup:

Namocenou quinou proplachneme a rozmixu-
jeme s ostatnimi surovinami do hladka. Pokud
by byla kaSe prilis husta, staci pridat trochu
vody a pripadné dosladit. KaSi zdobime kaka-

ovymi boby a bananem.






