Cukrovi a Cokoldda

21 raw food receptii




Eva Persinova

Je 8tastna maminka a partnerka milujiciho muze. Rada si hraje s jidlem a kone¢né nasla to, co ji v
Zivoté nejvice bavi, pfinasi radost a pocit naplnéni v podobé tvorby raw food receptu.

Stale se vzdélava a uci novym kulinafskym technikam od svétovych odbornikt v oblasti raw food a
chce sdilet své zkuSenosti.

Bavi ji a rada pfedava radost z chutovych zazitku sestavenych z rostlinnych dard pfirody a to pro
kazdého s cilem ziskani trvalého zdravi, Stihlé postavy a veselé mysli!

V soudasné dobé Eva uéi a sestavuje recepty s praktickymi postupy pro lidi z celé Ceské i Slovenské
republiky prostfednictvim svych webovych stranek, e-knih, on-line kurzd - webinafu a zivych seminara.

,Hra je jeden z nejefeRtivnéjsich zpiisobii, jak zjednodusit Zivot. Presné to jsme délali jaRo déti,
ale v dospélosti jsme si hrdt zapomnéli.

Albert Einstein
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1 a 1/2 Salku pfedem namocenych keSu ofechl
2-4 |Zice kokosového oleje

1-2 |zice raw kakaa

1-2 |Zice raw medu

Spetka vanilky z vanilkového lusku

2 Salku Cerstvé pomerancove Stavy (nemusi byt)

Do vody namocime keSu ofechy (min. 2h pfedem). V8echny suroviny rozmixujeme v mixéru do
hladkého krému a servirujeme. Krém muzZeme nechat i nékolik hodin (popf. do druhého dne)
vychladit v lednici. Dobrou chut



Cokoladové kesu kosiéky
Recept

Y2 - 1 Salek pfedem namocenych keSu ofechu
4 vrchovaté |Zice kokosoveého oleje

1 Izice raw kakaa

1 IZice raw medu

nékolik oloupanych mandli

Zeleny krém v misce:

Rozmixujeme 1 avokado,
1 pomeranc a 1 Izici medu.

Cukrovi a €okolada -“ VitananStyle.com
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VSechny ingredience dame do mixéru a rozmixujeme do hladké tekuté smési. Pomoci
kavoveé Izicky aplikujeme krém do malych papirovych &i silikonovych kosi¢ka. Ozdobime

oloupanou mandli a viozime vychladnout do lednice. Pro delSi Zivotnost skladujeme v mrazaku.
Dobrou chut




1 Salek kakaového masla
1 1zice raw kakaa
1 1zice raw medu

nékolik tresni

Hnédy krém v misce:
Rozmixujeme 1 avokado, 1 pomeranc , 1 Izici medu a 1 Izici raw kakaa.

Ve vodni lazni si opatrné rozpustime kakaové maslo. Hlidame teplotu, aby nepfekrocila 42°C.
Kakaové maslo prelijeme do misky, pfidame raw kakao a med. Dostatecné rozmichame a pomoci
malé 1zi¢ky aplikujeme do silikonovych kos$i¢kl. Do ¢okolady vliozime tfeSni a dame ztuhnout do
lednice. Dobrou chut



1 Salek kakaového masla
1 1Zice raw medu

nékolik tresni

Ve vodni lazni si opatrné rozpustime kakaové maslo. Hlidame teplotu, aby nepfekrocila 42°C.
Kakaoveé maslo prelijeme do misky, pfidame raw med, ktery musi byt tekuty. Dostatec¢né rozmichame
a pomoci malé 1Zi¢ky aplikujeme do silikonovych koSi¢ku. Do ¢okolady vlozime tfeSni a dame ztuhnout
do lednice. Protoze zatim pouzivam jen tekuté sladidlo v podobé tuhého tekutého medu, obcCas se

u bilé Cokolady stava, ze pfi tuhnuti med klesne na dno koSiCku a samotny bily koSicek neni moc
sladky. Pokud vSak ukousnete vrstvu medu spole¢né s bilou Cokoladou, v Ustech se vSe prolne a
vysledna chut je dokonale sladka. Dobrou chut



viz. Recept €. 3a 4

cca 10 nadrobno nakrajenych mandli

Y2 8alku Cerstvého Cerveného rybizu

T
1A

Pro vyrobu bilé a tmavé ¢okolady postupujeme jako u receptu €. 3 a 4. Na dno silikonovych formi¢ek
ve tvaru srdicka vloZzime vrstvu Cerveného rybizu. Polovinu formi¢ek zalijeme tekutou bilou ¢okoladou
a polovinu formiCek tmavou Cokoladou. Posypeme nadrobno nasekanymi mandlemi a nechame
ztuhnout v lednici. Cokolada diky rybizu ziska uzasnou osvézujici sladkokyselou chut. Dobrou chut



1 Salek pfedem namocenych keSu ofechu
Y2 - 1 Salek kakaového masla
1 1zice raw medu

hrst Eerveného rybizu

VSechny ingredience mimo rybiz dame do mixéru a rozmixujeme do hladké tekuté smési. Kakaové
maslo se v mixéru rozpusti, jelikoZ pfi mixovani dochazi vlivem tfeni ke zvySeni teploty. Je tfeba vSak
mixovat opatrné a kratce, radéji s malymi prestavkami, at se smés neprehieje pres 42°C.

Pomoci Izi¢ky aplikujeme ¢okoladu do malych papirovych i silikonovych kosSickl. Jesté do tekuté
cokolady vlozime nékolik kuliCek rybizu a dame vychladnout do lednice. Dobrou chut



Bila a tmava ¢okolada viz. Recept €. 3 a 4
Do tmavé €okolady pfimichat V2 I1ziCky
vanilkového prasku z vanilkového lusku

(pouzita formicka na led)

Pro vyrobu bilé a tmavé Cokolady postupujeme jako u receptu Cislo 3 a 4, ovSem mizeme vynechat
med, protoze ten bude tvofit sttedovou ¢ast bonbonu. Na dno formi¢ky na led aplikujeme tenkou vrstvu
bilé Cokolady a vlozime ztuhnout do mrazaku. Po nékolika minutach formicky vytdhneme a doprostied
bilé cokolady opatrné vyhloubime malou dirku. Potom dirku zakapneme tmavou ¢okoladou a dame
opét ztuhnout. Po ztuhnuti jako dalSi tenkou vrstvu naneseme tekuty tuhy med a jako posledni
aplikujeme vrstvu tmavé Cokolady az po okraj formicek. VSe nechame ztuhnout. Tmavy bonbon: Misto
prvni bilé vrstvy pouZzijeme rovnou tmavou ¢okoladu. Dobrou chut



1 Salek pohankové mouky
2 Izice kokosoveho oleje

1 1Zice medu

V mise smichame suroviny a propracujeme na vlacné tésto. Kdyby bylo pfilis tuhé, pfidame kokosovy
olej, kdyby bylo naopak pfili$ Fidké, pfidame trochu pohankové mouky. Poté si naplnime téstem
zdobici sacek s dekoracni hubickou a na pecici papir tvofime libovolné tvary. Susime v susi¢ce na
ovoce do 42°C nebo v pooteviené troubé pfi minimalni nastavitelné teploté. VétSina trub ma minimalni
teplotu 50°C. SuSime do té doby, az jsou susenky vysusené do pozadované podoby. Dobrou chut



1 a /2 8alku pfedem na minimalné 6h namocenych mandli

1 Salek pfedem na minimaln& 6h namocenych slune¢nicovych seminek
1 Salek ovesnych vloCek (Ize sehnat i v raw kvalité)

2 8alku strouhaného kokosu

1 1ZiCka morské soli

1-2 |Zice raw medu

1-2 Izice raw kakaa, voda na madeni rukou

Cukrovi a cokolada



V mixéru s S-ostfim rozmixujeme vSechny suroviny mimo med a kakao. Smés pfendame do misy a
pfidame med. Zpracujeme na pevné tésto. Pokud by bylo tésto pofad sypké, namacime si pfi jeho
zpracovavani ruce do vody a hnéteme jej. S vodou velmi opatrné a po malych davkach, namacené ruce
bohaté staCi na vypracovani tuhého tésta. Tésto rozdélime na dvé poloviny a do jedné z nich
zapracujeme kakao. Ziskame tak jednu Cast tésta kakaovou. Tésto rozvalime valeCkem pres
mikrotenovy sacek a vykrajujeme tvary. Podebirame je plastovym nozikem a pfenasime na plato
suSicky na ovoce a susime do 42°C do té doby, az jsou suché dle nasich pozadavku.

Po dosuseni a spodni dil suSenky naneseme zdobicim sackem keSu krém a pfiklopime je horni
vrstvou suSenky. Uchovavame v lednici po dobu cca 2-3 dnU, popfipadé delSi dobu v mrazaku.
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Recept kesSu krém

1 pomeranc

1 a 2 Salku pfedem na min. 2h namocenych keSu ofisku
2-3 IZice kokosového oleje

1-2 |zice raw medu

V2 1Zi€ky vanilkového prasku (nemusi byt)

Y2 - 1 1ZiCka kurkumy (pro Zlutou barvu - nemusi byt)
Postup kesu krém

V mixéru rozmixujeme vdechny suroviny do hladkého krému. Naplnime jim zdobici sacek a lepime
susenky. Dobrou chut

“ VitarianStyle.com
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1 a /2 8alku pfedem na minimalné 6h namocenych mandli

1 Salek ovesnych vilocek (Ize sehnat i v raw kvalité)
2 Salku strouhaného kokosu

1/4 1ziCky morské soli

1-2 |Zice raw medu

1-2 |Zice raw kakaa

voda na maceni rukou



V mixéru s S-ostfim rozmixujeme vSechny suroviny mimo med. Smés pfendame do misy a

pfidame med. Zpracujeme na pevné tésto. Pokud by bylo tésto pofad sypké, namacime si pfi jeho
zpracovavani ruce do vody a hnéteme jej. S vodou velmi opatrné a po malych davkach, namacené
ruce bohaté staci na vypracovani tuhého tésta. Tésto rozvalime valeCkem pfes mikrotenovy sacek a
vykrajujeme koleCka. Podebirame je plastovym nozikem a pfenasime na plato suSi¢ky na ovoce a
susime do 42°C do té doby, az jsou suché dle nasich pozadavku.

Susenky uchovavame v lednici po dobu cca 2-3 dn(, popfipadé del$i dobu v mrazaku.

1 zralé mékké avokado
1 1Zice raw medu
1 1Zice raw kakaa

1 mensSi pomeranc¢

VSechny suroviny rozmixujeme v mixéru do hladkého krému a podavame s ususenymi susenkami.
Dobrou chut



1 Salek sussi mandlové vlakniny (zbytek po vyrobé mandlového mléka,
(viz. Recepty/napoje/mandlové miéko na www.vitarianstyle.com)

1 Salek strouhaného kokosu

1 -2 Izice medu

V mise smichame v8echny ingredience, med pfidavame po troskach v zavislosti na jeho konzistenci,
tak aby bylo mozné ze smési tvofit kulicky, které drzi tvar. Dame vychladit do lednice. Dobrou chut

Cukrovi a éokolada W




1 Séalek pfedem na minimalné& 6h namocenych mandli
1 Salek suchych kesu ofechu

Y2 - 1 Salek strouhaného kokosu

1/4 1Zi€ky mofrské soli

2 IZice kokosového oleje

cca 10 ks pfedem namocenych datli

voda na maceni rukou




V mixéru s S-ostfim rozmixujeme vSechny suroviny. Smés pfendame do misy a vypracujeme tésto.
Pokud by bylo tésto pofad sypké, namacime si pfi jeho zpracovavani ruce do vody a hnéteme jej.

S vodou velmi opatrné a po malych davkach. Tésto rozvalime valeCkem pfes mikrotenovy sacek a
vykrajujeme tvary. Podebirame je nozikem a pfenasime na plato susSicky na ovoce. Je dobré si Casto
omyvat ve vodé i vykrajovatko. Té€sto ma tendenci se na néj lepit. SuSime do 42°C do té doby, az
jsou suché dle naSich pozadavk.

1 8alek namocenych na min. 2h keSu ofechu
1 Izice raw medu

2-3 vrchovaté IZice kokosového oleje

VSechny suroviny rozmixujeme v mixéru do hladkého krému, pfendame do zdobiciho sacku a
nanasime krém na suSenky. Dame do lednice ztuhnout. MuZeme jesté krém polit raw ¢okoladou a
posypat strouhanym kokosem. Skladujeme v lednici cca 2-3 dny, déle i mésic v mrazaku.

Dobrou chut

Cukrovi a cokolada +*



1 8alek pfedem namoc¢enych na min. 2h ke3u ofechl

1 Salek pfedem na minimalné 6h namocenych viasskych ofechu
1-2 Salky ovesnych vlocek (lze sehnat v raw kvalité)

1 Salek slunecnicového seminka

3-5 Izic namocenych rozinek

2 Izice raw kakaa

voda na maceni rukou



V mixéru s S-ostfim rozmixujeme vSechny suroviny. Smés pfendame do misy a zpracujeme na tésto.
Pokud by bylo tésto pofad sypké, namacime si pfi jeho zpracovavani ruce do vody a hnéteme jej.

S vodou velmi opatrné a po malych davkach. Pokud by bylo tésto pfilis vihke, pfidame rozmixovane
ovesne vlocky. Cajovou IZiCkou nabirame porce tésta a v rukou z nich tvarujeme kulicky, které pak

mezi dlanémi “rozplacneme” na placicky (kolecka). Pfenasime je na plato susi¢ky na ovoce a
susime do 42°C do té doby, az jsou suché dle nasich pozadavku.

1 a %2 Saku namocenych na min. 2h keSu ofechu
1 1Zice raw medu

2 |zice kokosoveého oleje

VSechny suroviny rozmixujeme v mixéru do hladkého krému, pfendame do zdobiciho sacku a
nanasime krém na koleCka. Dame do lednice ztuhnout. Skladujeme v lednici cca 2-3 dny, déle i
mésic v mrazaku. Dobrou chut



1 Salek pfedem na minimalné 6h namocenych vlia§skych ofechi

1 Salek suchych kesu ofechu

Y2 - 1 Salek slunecnice, V2 -1 Salek strouhaného kokosu
1/4 1ziCky morské soli

2 IZice medu

Stavaz 2-1 citrénu

voda na maceni rukou



V mixéru s S-ostfim rozmixujeme vSechny suroviny kromé medu a citronové stavy. Smés pfendame
do misy pfidame med, citrénovou Stavu a zpracujeme na tésto. Pokud by bylo tésto porad sypké,
namacime si pfi jeho zpracovavani ruce do vody a hnéteme jej. S vodou velmi opatrné a po malych
davkach. Nebo pfidame med. Pokud by bylo tésto pfilis vihké, pfidame dalSi na mouku rozmixované
slunecnicové seminko. Odebereme polovinu tésta na bortvkové valecky, z prvni poloviny tésta
nabirame Cajovou IziCkou malé porce a v rukou z nich tvarujeme kulicky, které pak dame vychladit
do mrazaku.

Do odebrané ¢asti tésta pfidame 2-3 IZice boruvkové marmelady, kterou vytvofime rozmixovanim

Y2 - 1 8alku borlivek a cca 10ks pfedem namocenych datli. Rukama tvofime valecky a také nechame
vychladit v mrazaku. Nakonec si pfipravime ¢okoladovou polevu z cca 5-8 IZic kokosoveho oleje a

2 Izic raw kakaa. Kokosovy olej rozpustime ve vodni lazni, pfidame kakao a obalujeme ztuhlé koule
a valecky. Cokolada na povrchu ztuhne a cukrovi uschovame do chladu.







Y2 - 1 Salek kakaového masla
1 1zice raw kakaa
1 1Zice raw medu

nékolik malin




Pro vyrobu bilé a tmavé ¢okolady postupujeme jako u receptu €. 3 a 4. Na dno silikonovych formi¢ek
ve tvaru koSi¢ku vlozime vrstvu tuhého tekutého medu. Poté do koSickl nalijeme tekutou bilou
Cokoladu a doprostied osadime malinu. Nechame ztuhnout v mrazaku a poté na polovinu z koSi¢ku
naneseme tmavou Cokoladu a zbylé bilé koSi¢ky si ozdobime jemnymi tahy tmavou ¢okoladou za
pomoci Spejle nebo jiného tenkého nastroje. Nechame opét ztuhnout. Dobrou chut




Y2 - 1 Salek kakaového masla

1/3 Salku kesSu orisku
1 1Zzice raw kakaa
1 1zice raw medu

nékolik malin




Postup

Recept je podobny receptu €. 7, s tim rozdilem,Ze je zde mozné pfidat do Cokolady nékolik keSu
ofechd. Bila Cokolada se tak lépe spoji s medem, ktery se od ni pfi tuhnuti vice méné neoddéluje.

Mimo malin a kakaa rozmixujeme vSechny ingredience a ziskame tekutou bilou ¢okoladu. Dle
ji po €astech nalijeme do formicek, vloZzime maliny a dame ztuhnout. Do zbylé tekuté ¢okolady
pfimichame kakao. Vyjmeme ztuhlou bilou ¢okoladu z mrazaku, IZiCkou na bilou ¢okoladu vytvofime
tenkou vrstvu z medu a dolijeme po povrch formicky ¢okoladou tmavou. Opét dame ztuhnout.

Dobrou chut

Cukrovi a cokolada
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Y2 -1 Salek kakaového masla
1 1Zice raw kakaa
1 1Zice raw medu

nékolik oloupanych mandli




Ve vodni lazni opatrné rozpustime kakaové maslo s medem. Dbame na to, aby teplota nepfekrocila
42°C. LziCkou naplnime ¢asti formiCek, tak jak je to zobrazeno na obrazku a dame ztuhnout. Do zbylé
Cokolady pfimichame kakao. Ztuhlou bilou ¢okoladu vyndame a pomoci tenkého noze do nékterych

kousku vyhloubime dirku. Do dirky osadime mandli. Formi¢ky doplnime tmavou ¢okoladou po okraj a
v8e dame opét ztuhnout. Dobrou chut




2 8alku kakaového masla
1 IZice raw kakaa

1/3 Salku kakaové hmoty
1 Izice raw medu

1 banan

4 maliny







Ve vodni lazni opatrné rozpustime kakaové maslo s medem. Opét dbame na to, aby teplota
neprekrocila 42°C. Bilou ¢okoladou naplnime polovinu formicek. Do zbylé Cokolady pfimichame
kakaovou hmotu a kakao a nechame opatrné rozpustit. Tmavou ¢okoladou naplnime z Casti
druhou polovinu formi¢ek a dame ztuhnout. Po ztuhnuti vlozime na bilou okoladu maliny a na
tmavou Cokoladu koleCka bananu. VSechny formi¢ky zalijeme tmavou ¢okoladou az po okraj a
dame opét ztuhnout. Dobrou chut

Poznamka: Kakaovou hmotu neni nutné pouzit, postaci raw kakao.
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1 Salek pfedem namocenych keSu ofechu
1-2 IZice raw kakaa
1 1zice raw medu

Y2 Salku kakaového masla




VSechny suroviny rozmixujeme do hladkého krému. MizZeme jej nechat na cca Y2-1h trochu ztuhnout
v lednici pro snadnéjSi aplikaci. Poté jej pfendame do zdobiciho sacku a vytvarujeme malé talirky.
Opét nechame v lednici, ted jiz vice, ztuhnout a pfed podavanim dozdobime ovocem. V lednici vydrzi
2-3 dny, vice nez meésic v mrazaku. Talifky tvarujeme na nepfilnavy podklad, tak aby z néj mohly byt
jednoduse sundany a dozdobeny. Dobrou chut

Poznamka: Misto kakaového masla Ize pouZzit i kokosovy ole;.

Cukrovi a éokolada e



Y2 Salku kakaového masla
1 1zicka raw medu

2 8alku rybizové Stavy




Postup

Ve vodni lazni si rozpustime kakaové maslo a med. Davame pozor, aby teplota nepfesahla 42°C.

Do kazdé polokoule z formi¢ky na led dame 1-2 1ziCky rozpusténé bilé cokolady. Poté pomoci StéteCku
pfenasime kapicky rybizové stavy do formiCek a celou ji pak nechame ztuhnout. Za nékolik minut ji
vyndame a doplnime rozpusténou ¢okoladou formi¢ky az po okraj. DalSi polokulatou formicku jsem
pouzila jako servirovaci nadobku na vejce. V tomto pfipadé jsem dala rybizové stavy mnohem vice.
VSe nechame ztuhnout v mrazaku a servirujeme. ACkoli se rybizova stava s bilou Cokoladou nespojila
(voda-olej),vysledna chut byla velmi pfitazliva. Sladko kysela zaroven kfupava diky bilé ¢okoladé.
Vyzkousejte sami, jestli vas tento recept pfekvapi tak jako mne. Dobrou chut

Cukrovi a €éokolada q“ VitanianStyle.com
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Y2 Salku kakaového masla
1 1ziGka raw medu
Y2 -1 lzice raw kakaa

drcené kakaové boby







Ve vodni lazni si rozpustime kakaové maslo, pfidame med a raw kakao, vSe rozmichame.

Davame pozor, aby teplota nepfesahla 42°C. Na nepfilnavou podloZku polozime kulatou formicku
(vykrajovatko) a vlijeme do ni 1-1 a 'z Izice rozpusSténé Cokolady. Posypeme kakaovymi boby a dame
na cca 1-2 minuty ztuhnout do mrazaku. Poté vezmeme formi¢ku do ruky a snazime se vyndat kolecko.
Pokud by nam to neslo, opatrné polijeme formi¢ku po krajich teplou vodou, viz. Posledni obrazek.
Takto pokracujeme dal. NejlepSi je mit nékolik formiek stejného tvaru a vyplnit je vSechny najednou,
odpadne tak neustalé plnéni a vyndavani jedné formicky. Mezi ztuhla ¢okoladova koleCka vlozime
ovoce a servirujeme. Dobrou chut

Cukrovi a cokolada
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