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Stédroveéerni menu

1) Krémova zelena hraskova polévka
2) Obalované avokado a placicky s vuni more
3) Dip z keSu ofisku

4) CihliCka lahodného “syru”



Krémova zelena hraskova polévka

Recept

2 velka zrala avokada

2-3 Salky Cerstvého nebo mrazeného zeleného hrasku
1 strouzek Cesneku

1-2 I1ziCky morské soli

1-2 Izicky majoranky

Y2 - 1 cela Cervena cibule (nemusi byt)

Pocet porci: 4

Doba pripravy: 20 min.

Postup

Do mixéru vloZime vSechny ingredience
a rozmixujeme do hladkého krému.
Polévku muzeme ohiat do 42°C a to
pomoci vafecky s digitalnim teplomérem
nebo metodou teplého prstu. Tzn. do
polévky stréime prst a pokud je teplota
prijemné tepla, muzeme konzumovat.
Dobrou chut

cca 2 - 1 litr vody (mnozstvi dle poZzadované konzistence polévky)

Svateéni pohosténi / Stédroveéerni menu
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Obalované avokado a placicky Pocet porci: 4-5

S vuni more Doba pfipravy: 30 minut
susSeni 3 - 4h

Recept na placi¢ky

1 Salek pfedem na min. 6h namocenych mandli

1 Salek pfedem na min. 6h namoc¢enych slunecnicovych seminek
1 Cervena cibule nadrobno nakrajena

Y2 - 1 Salek nastrouhaného celeru

Stava z % citronu

Y2 - 1 1ziCka morské soli

1 IZice mofskych fas (vlo€ky), trocha vody do sklenicky, 1 velké zralé avokado

Svateéni pohosténi / Stédroveéerni menu
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Recept na obalovaci smés
Y2 Salku suchych keSu ofechu
1-2 Izice lahtdkového drozdi
1 1ziCka morské soli

1 1zicka Cervené papriky

V2 1ZiCky kayenského pepfe (nemusi byt)

Postup

V mixéru s S-ostfim rozmixujeme nadrobno mandle a slunec¢nicové seminka. Pfendame je do misy
a pfidame zbytek ingredienci mimo avokada. Vodu pfidavejte opatrné a po malych &astech.

Smeés zpracujeme dohromady a vytvafime placi¢ky velikosti lidské dlané.

Avokado rozkrojime na polovinu, vyndame pecku a nakrajime jej na pasecky.

Pfipravime si smés na obalovani. V mixéru najemno rozmixujeme keSu ofechy. Pfesypeme do
misky a pfidame lahtdkové drozdi, mofskou sul, ervenou papriku a kayensky pepr.

V této smési obalime placi¢ky i avokado a dame susit do susSi¢ky na ovoce do 42°C. Lze také susit
v klasické troubé s minimalni teplotou a pootevienymi dvirky.

Dobrou chut

Svateéni pohosténi / Stédroveéerni menu “ VitanianStyle.com
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2 Salky pfedem na min. 2h namocenych kesSu ofisku

1 bila paprika

Y2 Cervené cibulky

Stava z 2 - 1 citrénu

Y2 - 1 1ZiCka morské soli, Spetka ¢erného pepfe

1-2 I1Zice lahudkového drozdi

1/4 - 2 1ZiCky kurkumy, 1 strouzek ¢esneku (nemusi byt)

Y2 - 1 Salku vody

Do mixéru vloZime vSechny ingredience
a rozmixujeme do hladkého krému.
Vodu pfidavame po malém mnozstvi,
pfidat ji dle pozadované konzistence
muzeme vzdy. Dobrou chut



Cihlicka lahodného “syru” Poget porci: 4-5
Doba pripravy: 30 minut plus tuhnuti

Recept

1 a /2 8alku pfedem na min. 2h namocenych keSu ofiSkl
2 1ziCky domaci raw hoficice (nemusi byt)

Y2 Salku lahtdkového drozdi

5-6 Izic Stavy z citrénu

1 1ziCka morskeé soli

Y2 Salku pfedem na min. 6h namocenych mandli

2 IZice suseného Cesneku

1 a ' $alku vody, 1 a %2 Izice agaru (prasek morskeé fasy - pfirodni ztuzovac)



1) VSe mimo agaru a vody rozmixujeme.

Postup

2) K varu pfivedeme 1 a 1/2 Salku vody, vsypeme 1 a 1/2 polévkové Izice agaru (prasek z morské rfasy
tzv. Ztuzovac), ztlumime a michame metlickou cca 10 min. Poté postavime na prkénko a vychladime
za stalého michani. PouzZivam varecku s digitalnim teplomérem a ma zkusenost je takova, Ze Ize

s agarem pracovat jesté pfi teploté 60°C. Dale smés vlijeme do mixéru, ve kterém jiz mame
pfipravenou pfedem rozmixovanou suchou smés. Domixujeme do hladka, nalijeme do formicky

a nechame v lednici nebo na okné v chladném pocasi vychladit.

PFi mixovani suché smési bude dle druhu mixéru mozna potreba stérkou setfit vnitfni stény mixovaci
nadoby a znovu rozmixovat. Mozna i parkrat po sobé.

Pokud by se vam zdalo, Ze se pfi kone€ném mixovani pfistroj mirné zadrhava, nalijte do néj trochu
dalSi vody, ale opatrné s ni. Tim docilite pozadovaného snazSiho vymixovani a spojeni suché smési
s agarem.

Dobrou chut

Pozn.: Agar

Vitariani ¢asto agar po ¢asteném vychlazeni pouzivaji do svych raw pokrmu. Slanych i sladkych.
Nékdo muze tvrdit, Ze je tento syr spiSe vegansky, nez pfimo raw. Ja mam vS§ak vyzkouseno, ze
kdyz agar necham za stalého michani vychladit do 60°C a pak jej velmi rychle rozmixuji se syrovou
smeési ofiSkl pfedem pfipravenych, viz, recept, tak se vSe v pofadku spoji a po naliti do formy hezky
ztuhne. Chce to vS8ak vykonny mixér. Takze v suché smési zivé enzymy zlstanou, protoze také pfi
kontaktu 60°C agaru a dejme tomu suché smési o pokojoveé teploté cca 22°C dojde k pfenosu tepla.
Agar se ochladi a sucha smés se ohfeje, vysledna teplota, dle mého nazoru, zachova v suché smési
vSe zivé. 100% raw foodisté tento recept zfejmé odmitnou, ale ja se pfiklanim k nazoru, Ze je tento
pokrm z vétSinového podilu stale syrovy. Jedina nevyhoda je tepelné zpracovani agaru. Pokud by se
pfidal do vody za studena, svou ztuzovaci ulohu by nesplnil. Osobné si myslim, Ze je tento “syr”
uzasnou nahradou za klasicky zivocisny syr, takze nevidim nejmensi divod, pro¢ jej do syrové
stravy nezaclenit.

Svateéni pohosténi / Stédrove&erni menu W HarianSiste.com
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Svézi svatec€ni salat Pocet porci: 4-5
Doba pfipravy: 20 minut

Recept

1 velky fimsky salat Postup
Salat nakrajime na kousky,pfidame
nakrajenou cibulku, rukolu, petrzelku,
nakrajena suSena rajCata, nakrajenou
okurku, suSeny Cesnek, lahudkové
drozdi, sul, keSu ofechy a zakapneme
olivovym olejem. VSe promichame.
Dobrou chut

1 vaniCka rukoly

hrst Cerstvé petrzelky
3 jarni cibulky

5-8 ks pfedem naloZenych suSenych rajcat v olivovém oleji s Cesnekem
1 salatova okurka

1-2 Izice suseného Cesneku, 3 Izice lahtdkového drozdi

1 -2 1zicky mofFské nerafinované soli, olivovy olej na zakapnuti, hrst keSu ofechu



Oslava narozenin

1) Vanilkovy zakusek 6) PalaCinky s Cokoladovym krémem

2) Pomerancovy dort 7) Spenatové zavitky s pikantnim dipem
3) Zlataveé krupky 8) Party sandwiche

4) Rudé kifupanky 9) Oblozeny tac

5) Datlovo pomerancové kosSicky  10) Raw “syrova mozzarela”

11) Pikantni kfenovy dip

Svatecni pohosténi / Oslava narozenin QG
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Vanilkovy zakusek Poget porci: 8

Doba pripravy: 45 minut plus tuhnuti

Recept

Korpus: Ovoce:

2 Salky predem namocenych (min. 6h) vlia§skych ofecht 8ks ostruzin

1 §alek namocenych suSenych datli 1 jablko

Krém: 5 nektarinek

1 vanilkovy lusk (nebo raw vanilkovy prasek %z 1Zicky) Ozdoba:

2 $alky pfedem (na min. 2h) namocenych kesu ofisku Nékolik listki maty

2 IZice raw medu, 2-3 velké IZice s kopcem kokosového oleje

1 - 2 mékke zralé hrusky



v mixéru (food procesor) s nozem ve tvaru pismene S rozmixujeme vlaSské ofechy spole¢né s datlemi.
Lepkavou smési vyplnime dno dortové formy a na tuto vrstvu poloZzime koleCka nakrajenych nektarinek.
V mixéru rozmixujeme v3echny ingredience pro tvorbu krému. (Kdyby se zdala smés tuha, pfidame
trochu, opravdu jen trochu vody). Hladky krém nalijeme na vrstvu z nektarinek a dame ztuhnout do
mrazaku nebo do lednice. Pokud mame zakusek ulozeny v mrazaku, pfed podavanim jej vyjmeme
alespon %2 hodiny pfedem. Nakonec dozdobime ovocem a snitkami maty.

Dobrou chut

Postup

Svateéni pohosténi / Oslava narozenin W HearianSislecom
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Pomeran€ovy narozeninovy dort

Recept

Korpus:

2 8alky pfedem namocenych (min. 6h) mandli

1 Salek namocenych rozinek a %2 Salku namoc. datli
Krém:

3 Salky pfedem (na min. 2h) namocenych keSu ofiSku
3 Izice raw medu

5 velkych Izic kokosového oleje

2 sladké pomerance

Svatecni pohosténi / Oslava narozenin

Pocet porci: 8

Doba pripravy: 45 minut plus tuhnuti

Ozdoba:
1 Salek ostruzin

Y2 Salku drcenych kakaovych raw bobu

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 16



v mixéru (food procesor) s nozem ve tvaru pismene S rozmixujeme mandle spole¢né s rozinkami a
datlemi. Lepkavou smési vyplnime dno dortové formy. V mixéru rozmixujeme vSechny ingredience pro
tvorbu krému. Hladky krém nalijeme na korpus a dame ztuhnout do mrazaku nebo do lednice.

Pokud mame zakusek uloZzeny v mrazaku, pfed podavanim jej vyjmeme alespori 2 hodiny pfedem.
Nakonec dozdobime kakaovymi boby a ostruzZinami. Na obrazku je dort ozdobeny jesté pfed ztuhnutim,
protoze se z Casovych diavodl délal den pfed konanou oslavou.

Dobrou chut

Postup

Svateéni pohosténi / Oslava narozenin W HearianSislecom
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Zlatavé krupky

Recept

5-7 vétSich mrkvi

V2 - 1 §alek lahtdkového drozdi

3 Izice olivového oleje

1-2 I1zicky morské nerafinované nebo himalajské soli

cca 1/4 - /2 §alku vody

Svatecni pohosténi / Oslava narozenin

Pocet porci: 5-7

Doba pripravy: 15 minut plus suseni

Postup:

V mixéru do hladka rozmixujeme
vSechny ingredience a dame susit
na pecici papir do kulaté susSicky
na ovoce s teplotou do 42°C.
Susila jsem pres noc do kifupava.
Pak jsem placi¢ku natrhala na malé
Casti. Po Case trochu kfupky zase
natahnou vlhkost vzduchu.

Dobrou chut.

“ VitarianStyle.com
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Cervené kiupanky

Recept

3-4 vétsi Cervené fepy

Y2 - 1 8élek lahudkového drozdi

3 Izice olivového oleje

1-2 1zicky morské nerafinované nebo himalajské soli

cca 1/4 - /2 §alku vody

Pocéet porci: 5

Doba pfipravy: 15 minut plus suseni

Postup:

V mixéru do hladka rozmixujeme
vSechny ingredience a dame susit
na pecici papir do kulaté susSicky
na ovoce s teplotou do 42°C.
Susila jsem pres noc do kifupava.
Pak jsem placi¢ku natrhala na malé
Casti. Po Case trochu kfupky zase
natahnou vlhkost vzduchu.

Dobrou chut.



Eva Persinova

Datlovo pomerancové kosicky

Recept

Kosicky:

2 $alky para ofechu (pfedem na min. 6h namocenych,

muzeme pouzit i mandle nebo jiné ofechy)
3 velké 1zice raw medu
Y2 Salku namocenych rozinek

Krém:

1 pomerang, Yz - 1 Salek keSu ofechd, pfedem namocenych

1 a 2 Salku suchych susSenych datli

Svatecni pohosténi / Oslava narozenin

Pocet porci: 20-25

Doba pripravy: 60 minut plus suseni

Postup:

V mixéru s noZzem ve tvaru pismene S
rozmixujeme ofechy, a rozinky, pfendame
do misy, pfidame med a vypracujeme
hutné tésti¢ko. Kdyby bylo pfili§ suché,
pfi pfipravé si namacime postupné ruce
do vody, ¢imz zvySujeme vihkost tésta.
Pak tésto napéchujeme do malych
silikonovych koSi¢kl, opatrné je vyjmeme,
pfendame na plat suSicky a susime cca
1-2 hodiny do 42°C. Poté rozmixujeme
suroviny na krém a zdobicim sackem
vytvofime napli na koSi¢ky. Dozdobime
dle libosti a ddme ztuhnout do lednice.
“ VitarianStyle.com
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PalaCinky s cokoladovym krémem Pocet porci: 10

Recept

Palacinky:

5ks stfedné velkych jabliCek
Krém:

2 zrala mékka avokada

2 zralé mékké nektarinky

2 |zice raw medu

1-2 Izice raw kakaa

Doba pripravy: 30 minut plus suseni
Postup:

V mixéru rozmixujeme jablka a smés pfendame na plat susSicky,
ktery vyloZzime pecicim papirem. SuSime do 42°C. SusSila jsem
pfes noc. Druhy den nakrajime kulatou palaCinku na 10 malych
trojhrankd a naplnime krémem. Trojhranky muzeme smotat do
trychtyfku a na konci je spojit paratkem. Své hosty na to vSak
radéji upozornime :-).

Krém: V mixéru rozmixujeme uvedené ingredience a naplnime
jimi smotané trojhranky.

Dobrou chut




Spenatové zavitky s pikantnim dipem  Pocet porci: 10

Doba pripravy: 30 minut plus suseni

Recept

Zavitky:

1 balik Cerstvého Spenatu, 1/4 Salku vody
Dip:

1 mékké avokado

8ks cherry rajCatek

5ks susenych rajCat

1 strouzek ¢esneku

Postup:

V mixéru rozmixujeme Spenat s vodou a smés prendame
na plat susicky, ktery vylozime pecicim papirem. SuSime
do 42°C. Susila jsem pfes noc. Druhy den nakrajime
kulatou placku na 10 malych trojhrankd a naplnime dipem.
Trojhranky muzeme smotat do trychtyfku a na konci je
spojit paratkem. Opét své hosty na to radéji upozornime :-).

Dip: V mixéru rozmixujeme uvedené ingredience a
naplnime jimi smotané trojhranky.

Dobrou chut

Y2 1ziEky morské nerafinované soli, 72 Salku lahtdkového drozdi



Party sandwiche

Recept

Raw kulaté placky:

2 8alky mandli pfedem namocenych na (min. 6h)
1 Salek raw ovesnych vliocek

2-3 IZice olivoveho oleje

Y2 Salku vody

1-2 I1ZiCky nerafinované morské soli

Raw “mozzarela”:

Recept dale v e-booku

Pocéet porci: 10-15

Doba pripravy: 60 minut plus suseni

Cervené placky:

2 Cerveneé fepy

1 velka mrkev

5ks susenych rajcat, 5 Izic olivového oleje

1-2 Salky najemno namletych suchych
slune€nicovych seminek

1 Salek slunecnicovych seminek v celku

Y2 - 1 8alek lahudkového drozdi, 2 1zicky
nerafinované mofiské soli, majoranka a kmin



Raw kulaté placky:

Postup:

V mixéru s S ostfim rozmixujeme mandle a ovesné vlocky. Pfendame do misy, pfidame olej, stl a
vodu. Vypracujeme tésto, které rozvalime na nepfilnavy povrch, napfiklad mezi dvéma igelitovymi
sacky. Pokud by bylo tésto pfilis suché, opét si namacime pfi jeho zpracovani ruce do vody, ¢imz
docilime postupné a pomalé zvySovani vihkosti tésta. Dale z této placky vykrajujeme koleCka a
pfendavame na plat susi¢ky. Susime do 42°C do pozadované konzistence. SuSila jsem cca 2-3
hodiny, délka zalezi hlavné na typu suSicky.

Cervené placky:

V mixéru s S ostfim rozmixujeme Fepu, mrkev, susena rajcata. Pfendame do misy a pfidame olivovy
olej, najemno namleté slune€nicové seminko i slune¢nicova seminka v celku, lahtdkové drozdi,

sul i majoranku a kmin. Vypracujeme malé asi 1-2 cm Siroké placky velikosti lidské dlané a dame
susit do suSicky pfi teploté 42°C- SuSime asi 5h, opét zalezi na typu susicky.

Raw mozzarela: Recept dale v e-booku

Cerveny dip: Recept ze $penatovych zavitk{

Dokonc¢eni po ususeni:

Na jednu chlebovou placku umistime kolecko rajcete, pfidame Cerveny pikantni dip, polozime
Cervenou placku, platek “mozzarely”, opét Cerveny pikantni dip, snitku Cerstvé petrzelky a
nakonec opét koleCko raw chlebové kulaté placky.

Dobrou chut

Svatec¢ni pohosténi / Oslava narozenin N HrianSyyle.com
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Oblozeny tac

Recept

Pikantni valecky:

1 Salek nadrobno nasekaného celeru

1 §alek nadrobno nasekané mrkve

5ks suSenych pfedem namocenych rajcat
5 Izic olivového oleje

2 1ZiCky nerafinované morské soli

1-2 Salky najemno namletych suchych
slunecnicovych seminek

Poc¢et porci: 15-20

Doba pripravy: 30 minut plus suseni

1 Salek slunecnicovych seminek v celku

Y2 - 1 Salek lahudkového drozdi

Spetka majoranky, kminu, Cervené papriky
2 strouzky Cesneku

Stava z V2 Cerstvého citrénu (nemusi byt)
Raw “mozzarela”:

Recept dale v e-booku



Pikantni valecky:

Postup:

V mixéru s S ostfim rozmixujeme na velmi jemnou strukturu celer, mrkev, susena rajCata a Cesnek.
Pfendame do misy a pfidame olivovy olej, stl namleté i celé slunecnicové seminko, lahtidkové
drozdi, majoranku, kmin, Cervenou papriku a Stavu z citronu. Vypracujeme smeés a tvarujeme valecky.
Kdyby se smés nechtéla pojit, pfidame vice pomletého slunecnicového seminka.

SuSime v susi¢ce do 42°C do pozadované konzistence. Susila jsem opét cca 2-3 hodiny, délka

zalezi hlavné na typu suSicky.

Servirovani:
Na tac polozime listy salatu, pikantni valeCky rozfezeme diagonalné na polovinu a polozime na
listy salatu. Pfidame jakoukoli zeleninu a na kousky nakrajenou raw “mozzarelu”.

Raw mozzarela: Recept dale v e-booku

Dobrou chut

Svateéni pohosténi / Oslava narozenin W HearianSislecom
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Raw “syrova mozzarela” Pocet porci: 5

Recept

800ml vody

4 1Zice psyllia

200g kesu orechl

4 |Zice Cerstvé citronove stavy
Spetka himalajské soli

5 IZic lahtdkového drozdi

Doba pfipravy: 20 minut plus tuhnuti
Postup:

V mise smichame vodu a psyllium, nechame 2 hodiny odstat.
Poté smés nalijeme do mixéru, pfidame namocené keSu ofisky,
citrénovou Stavu, sll a lahtdkové drozdi. VSe rozmixujeme,
pfendame do misy, pfidame nakrajenou pazitku a nalijeme do
sklenéné nadoby, ve které bude pasta tuhnout nékolik hodin

v lednici.

Pro servirovani jsem pouzila cherry rajcata a Cerstvou bazalku.

Dobrou chut

hrst Cerstvé nadrobno nakrajené pazitky

Svatecni pohosténi / Oslava narozenin
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Menu 2

Recept
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Pikantni kfenova pasta Pocet porci: 5

Doba pripravy: 15 minut
Recept Postup:

3 veétsi korfeny petrzele V mixéru nadrobno rozmixujeme petrzel, vodu, kfen, pfendame
do misy, pfidame citronovou Stavu, sul, lahddkové drozdi a olej.

1/4 - 2 Salku vody VSe porfadné promichame a dame vychladit do lednice.

1-2 cm dlouhy valec€ek kienu Dobrou chut

2 IZice Cerstvé citronove stavy

Spetka himalajské soli

4 |Zice lahudkového drozdi

3 Izice olivového oleje

Svatecni pohosténi / Oslava narozenin b LiarianStyle.com
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Menu 3

Party navstéva

1) Raw chléb

2) Agarovy kesu “syr” (vegan - neni 100% raw)

3) Zeleninoveé spiralky s pikantni omackou
4) Raw “horcice”
5) Peprné koule na zeleném listu

6) Sladky dvoubarevny Ctyflistek

Svatec€ni pohosténi / Party navstéva
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Menu 3
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Raw chléb Poéet porci: 5

Doba pripravy: 20 minut plus suseni
Recept

2 Salky raw ovesnych vioCek

2 Salky pfedem namoc€enych na min. 6h mandli

1/2 Salku pfedem na cca 1h namoceného Inéného seminka

1 1zice medu

1 1zice Cerstvé citronove stavy

1/4 1zicky mofrské soli, trocha chlebového kofeni (kmin apod.)
2 strouzky rozdrceného ¢esneku

1/4 Salku vody pro spojeni v tésto

Svatec€ni pohosténi / Party navstéva
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V mixéru s S-ostfim rozmixujeme ovesné vliocky s mandlemi, vysypeme do misy, pfidame dalSi i
ngredience a vypracujeme bochanek. Kdyby se vam tésto zdalo suché, maceijte si pfi jeho
zpracovani ruce ve studené vodé, tak se tam opatrné dostane dal$i voda pro zapracovani. Poté
bochanek vlozZte do suSi¢ky na cca 63°C (145F) na 1 hodinu.

NaSe kulata suSiCka ma nejvyssi teplotu 68°C, muze se mirné lisit.

Tato vyssi teplota na prvni jednu hodinu z celkového €asu suSeni je z divodu vytvofeni karky
chleba a navic se zabrani mnozeni povrchovych bakterii. Je to doporuceni svétovych odborniku v
pripravé raw food.

Postup:

Zde uvadim odkaz, kde si mlzete precist podrobny navod na suseni raw chleba, v&etné divodu
pro€ jej Ize v prvni hodiné susit pfi vySSi teploté cca 63°C (145F):

V €lanku (viz. druhy odkaz nize) je pouZzit stupen Fahrenheita (145F), coz je po pfevodu cca 63°C.
viz. pfevody jednotek: http://www.jednotky.cz/teplota/stupen-fahrenheita/?hodnota=145

V kulaté suSicce, kterou pouzivam ja, dochazi k vétSimu uniku tepla, nez v susicce s podélnymi
platy, vysledna teplota uvnitf je tedy vzdy jesté o néco nizsi.

Odkaz na ¢lanek jak susit chléb:
http://nouveauraw.com/dehydrating/dehydrating-at-145-degrees-explained/

Po jedné hodiné suSeni chleba vytahneme, rozkrajime na platky a dosusime uz pfi teploté do 42°C.
Ja tento chleba susim cca jesté dal$i 3 hodiny a pak jej konzumujeme. Mlzete susit déle i méné,
zalezi jaké konzistenci date prednost.

Tento chlebik vydrzi ve vzduchotésné nadobé v lednici cca 3-5 dni. P¥i jezeni tohoto raw chlebu,
ale i jinych suSenych dobrot, je vhodné pfes den pfijimat vice tekutin. Jde o to, Zze jakakoli sucha,
Ci suSena potravina potfebuje pro své natraveni, pro uvolnéni potfebné vlakniny a oCistu stfeva
vodu, kterou pfi jejim nedopliovani pouZzije ze zasob v téle.

Svateéni pohosténi / Party navstéva W HarianSiste.com
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Agarovy kesSu “syr” (vegan - neni 100% raw) Pocet porci: 5

Recept Doba pripravy: 20 minut plus tuhnuti

1 a 2 Salku pfedem na min. 2h namocenych keSu ofisku
Y2 Salku pfedem na min. 6h namo&enych mandli

Y2 Salku lahtdkového drozdi

5-6 IZic Stavy z citronu

1 1ziCka morské soli

1 a2 8alku vody, 1 a Y2 IZice agaru (pradek morské Fasy - pfirodni ztuzovac)



1) VSe mimo agaru a vody rozmixujeme.

Postup

2) K varu pfivedeme 1 a 1/2 Salku vody, vsypeme 1 a 1/2 polévkové Izice agaru (prasek z morské rfasy
tzv. Ztuzovac), ztlumime a michame metlickou cca 10 min. Poté postavime na prkénko a vychladime
za stalého michani. PouzZivam varecku s digitalnim teplomérem a ma zkusenost je takova, Ze Ize

s agarem pracovat jesté pfi teploté 60°C. Dale smés vlijeme do mixéru, ve kterém jiz mame
pfipravenou pfedem rozmixovanou suchou smés. Domixujeme do hladka, nalijeme do formicky

a nechame v lednici nebo na okné v chladném pocasi vychladit.

PFi mixovani suché smési bude dle druhu mixéru mozna potreba stérkou setfit vnitfni stény mixovaci
nadoby a znovu rozmixovat. Mozna i parkrat po sobé.

Pokud by se vam zdalo, Ze se pfi kone€ném mixovani pfistroj mirné zadrhava, nalijte do néj trochu
dalSi vody, ale opatrné s ni. Tim docilite pozadovaného snazSiho vymixovani a spojeni suché smési
s agarem.

Dobrou chut

Pozn.: Agar

Vitariani ¢asto agar po ¢asteném vychlazeni pouzivaji do svych raw pokrmu. Slanych i sladkych.
Nékdo muze tvrdit, Ze je tento syr spiSe vegansky, nez pfimo raw. Ja mam vS§ak vyzkouseno, ze
kdyz agar necham za stalého michani vychladit do 60°C a pak jej velmi rychle rozmixuji se syrovou
smeési ofiSkl pfedem pfipravenych, viz, recept, tak se vSe v pofadku spoji a po naliti do formy hezky
ztuhne. Chce to vS8ak vykonny mixér. Takze v suché smési zivé enzymy zlstanou, protoze také pfi
kontaktu 60°C agaru a dejme tomu suché smési o pokojoveé teploté cca 22°C dojde k pfenosu tepla.
Agar se ochladi a sucha smés se ohfeje, vysledna teplota, dle mého nazoru, zachova v suché smési
vSe zivé. 100% raw foodisté tento recept zfejmé odmitnou, ale ja se pfiklanim k nazoru, Ze je tento
pokrm z vétSinového podilu stale syrovy. Jedina nevyhoda je tepelné zpracovani agaru. Pokud by se
pfidal do vody za studena, svou ztuzovaci ulohu by nesplnil. Osobné si myslim, Ze je tento “syr”
uzasnou nahradou za klasicky zivocisny syr, takze nevidim nejmensi divod, pro¢ jej do syrové
stravy nezaclenit.
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Zeleninové spiralky s pikantni omackou Poéet porci: 5

Doba pfripravy: 30 minut

Recept

Spiralky: Pikantni omacka:

1 Cervena fepa 2 velka mékka avokada

1 tufin nebo 2 velké kedlubny 1 strouzek Cesneku

2 mrkve hrst keSu ofechd (nemusi byt)
olivovy olej hrst sezamovych seminek 2-3 Izice lahtdkového drozdi
1 1ZiCka himalajské soli snitka Cerstvého kopru

Y2 -1 1ZiCka himalajské soli

cca 2 Salku vody pro lepSi mix



Pomoci spiralizéru vytvofime ze zeleniny dlouhé spiralky. Jednotlivé druhy spirdlek zakapneme olivovym
olejem, pfidame sul a sezamova seminka, vSe promichame a servirujeme na tac.

Postup

Spiralky:

Pikantni omacka:

VSechny suroviny pro omacku rozmixujeme do hladkého krému a servirujeme k barevnym spiralkam.

Dobrou chut
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Menu 3

Recept _
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Raw “horcice” Pocet porci: 5

Doba pripravy: 15 minut
Recept Postup:

1 Salek raw jable¢ného octa Do misky s jable€nym octem nasypeme hofcicna seminka a
nechame pres noc odstat. Druhy den vSe nalijeme do mixéru a
rozmixujeme. Pak pfidame dalSi ingredience mimo olivovy olej
a rovnéz rozmixujeme. Poté pomalu pfidavame olivovy olej a

1-2 Salky olivového oleje mixujeme. Smés by diky oleji méla zacit tuhnout a nakonec
ziskat konzistenci klasické hofcice. S olejem tedy postupujte

cca 5-7ks hrebi¢ku opatrné a sledujte vZdy konzistenci celé smési. Davejte také
pozor pfi mixovani na pfehrati smési. Horcici skladujeme v

1 -2 Izice raw medu lednici i nékolik dni.

1-2 I1Zi€ky morské soli Dobrou chut
1 1zicka suSeného zazvoru nebo kousek celého

trocha pepfe a Stava z 7 citrénu
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Peprné koule na zeleném listu Pocet porci: 5

Recept

1-2 Salky slune€nicového seminka
5-8ks susenych namocenych rajcat
1 chilli papri¢ka

5-7 IZic olivového oleje

1-2 1ZiCky morskeé soli

1 1ZiCka pepre

1 1ZiCka Cervené papriky

Doba pripravy: 25 minut
Postup:

V mixéru rozmixujeme na prasek slunecnicové seminko. Pfendame
do mixéru s ostfim ve tvaru pismene S, pfidame susena namocena
rajCata, chilli papriCku a vSe rozmixujeme.

Pfendame vSe do misy, pfidame olivovy olej, stl a pepfr.

Tvarujeme koule a pokladame na zelené listy. Pfizdobime

rajcatky a Cerstvou nati z petrzele.

Koule si mizeme ususit i v suSicce do 42°C.

Dobrou chut



Sladky dvoubarevny Ctyrlistek

Recept

Korpus:

1 a /2 8alku mandli pfedem namocenych na min. 6h
1 Salek suSenych datli

Zeleny krém:

2 zrala mékka avokada

1 velka hrst Spenatu

2 IZzice medu

Pocet porci: 5

Doba pripravy: 45 minut plus tuhnuti

Oranzova vrstva:

2 mensi pomerance

1 Salek susenych datli
Posledni bila vrstva:

Strouhany kokos

Stava z jednoho pomerance, 3 velké IZice kokosoveého oleje



V mixéru s S-ostfim rozmixujeme mandle a suSené datle. Na dno dortové formy, tuto smés zapracujeme.

Postup

Korpus:

Zeleny krém:

V mixéru do hladkého krému rozmixujeme vSechny ingredience pro tuto vrstvu a aplikujeme na
korpus. Dame do lednice nebo mrazaku ztuhnout. AZ je zelena vrstva vice ztuhla, pfipravime si
oranzovou vrstvu:

Oranzova vrstva:

Rozmixujeme pomerance a su$ené datle. Smés aplikujeme na zeleny krém, posypeme strouhanym
kokosem a dame do lednice ztuhnout.

Dobrou chut
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