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,JHra je jeden z nejefeRtivnéisich zpiisobi, jak zjednodusit Zivot.
Presné to jsme délali jako déti, ale v dospélosti jsme si hrdt zapomnelr.

Albert Einstein
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Hlavni chody a polévky

-

-

Mrkvova polévka

Recept

4 vétsi mrkve, 1 mensi petrzel

1 strouzek ¢esneku, 1 zralé mékké avokado

Y2 I1Zice Cerstvé citronové stavy, 5 IZic lahddkového drozdi
2 Izice olivového oleje, 72 Cervené cibulky

1 1Zice raw medu, %2 - 1l vody

kofeni: majoranka, morska sul, nové koreni

ozdoba: Cerstva petrzelka, Inéné seminko

Pocet porci: 2-3
Doba pripravy: 15min
Postup:

VSechny ingredience rozmixujeme v mixéru,
vlijeme do nekovového hrnce, napf. do
sklenéné misy z varného skla a za stalého
michani, napf. s pomoci varecky se
zabudovanym digitalnim teplomérem,
polévku zahfivame do 42°C. Nemusite se
bat, kdyz se vam teplota prehoupne

o 2-3 stupné navic. Z mnoha vyzkumu
vyplyva, Ze nékteré Zivé enzymy bez
problému prezivaji i vysSi teplotu nez je
50°C. Pokud nemate vaieCku s teplomérem,
pouzijte metodu teplého prstu. Namocte
prst do polévky a pokud je pfijemné tepla
znamena to, Ze je lehce ohrata.

“ VitarianStyle.com
Dobrou chut’ Eva Persinond

Eva PersSinova www.vitarianstyle.com Strana 5



Hlavni chody a polevky

Spenatova polévka Pocet porci: 2-3
Doba pripravy: 15min
Recept

Postup:
1 menSi sacek Cerstvého baby Spenatu, 1 mékké avokado

V8echny ingredience rozmixujeme v mixéru,

1 strouzek Cesneku, 1 Izice citronoveé Stavy vlijeme do nekovového hrnce, napf. do
.. . ] o o sklenéné misy z varného skla a za stalého
3 Izice lahtdkového drozdi, 72 Cervené cibulky michani, napf. s pomoci varecky se
L L . zabudovanym digitalnim teplomérem,
3-4 ks nakrajenych susenych rajcatek polévku zahfivame do 42°C.
; ) ) ) Pokud nemate varecCku s teplomérem,
Y2 - 11 Cerstvého mandlového miéka, pouZijte metodu teplého prstu.

popf. dle pozadované hustoty

" , e s . Dobrou chut’
kofeni: neni nutné, rajCatka jsou dostatecné slana

ozdoba: Cerstva bazalka, liskové ofechy,
raw mini toast — viz. ebook chleby a raw spiralky

Eva PersSinova www.vitarianstyle.com



Hlavni chody a polévky

Tzatzikova polévka Pocet porci: 2-3
Doba pripravy: 15min
Recept

Postup:
1-1,5 | Cerstvé pramenité vody

VSechny ingredience vlozime do vody

kofeni: tzatziky, drceny kmin, vlijeme do sklené&né misy z varného skla
nakrajena Cerstva petrzelka, a za stalého michani, napf. s pomoci
trocha Cerstvého kopru, morska varecky se zabudovanym digitalnim
nerafinovana sul teplomérem, polévku zahfivame do 42°C.

Pokud nemate vareCku s teplomérem,
pouzijte metodu teplého prstu.

Dobrou chut’

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 7



Hlavni chody a polévky

&
"

Zeleninova polévka z mandlového Pocet porci: 2-3
mleka Doba pfipravy: 15min

Recept Postup:
VSechny ingredience rozmixujeme do
hladkého krému.

Vlijeme do sklenéné misy z varného skla
a za stalého michani, napf. s pomoci
vareCky se zabudovanym digitalnim
teplomérem, polévku zahfivame do 42°C.
Pokud nemate varecCku s teplomérem,
pouzijte metodu teplého prstu.

1 Salek zamrazené zeleniny (mrkev, brokolice,
fazolové lusky ...)

1 Salek zeleného hrasku
0,5 - 1 I mandlového miléka
2 Cervené cibulky

3
koreni: trocha morské nerafinované soli, Dobrou chut

V2 ZiCKy pepfe, 72 ZiCky kminu, 1 1zicka mofskych Fas- vlioCek,
3 kulicky noveého kofeni
ozdoba: fialova bazalka, bilou dekoraci vytvofime z pény mandlového miéka

MANDLOVE MLEKO recept: www.vitarianstyle.com/recepty/napoje/mandlove-mleko

Eva PersSinova www.vitarianstyle.com



Hlavni chody a polévky

Recept

Koprova polévka Pocet porci: 2-3

Doba pfipravy: 15min
Recept

Postup:
1 zralé mékké avokado

VSechny ingredience rozmixujeme do
1 — 2 1zice Cerstvé citronové stavy hladkého krému.
Vlijeme do sklenéné misy z varného skla
3 IZice nakrajeného Cerstvého kopru a za stalého michani, napf. s pomoci
vareCky se zabudovanym digitalnim

0,5 - 1 | Cerstvé pramenité vody teplomérem, polévku zahfivame do 42°C.

_ _ . Pokud nemate varfecku s teplomérem,
koreni: trocha mofské nerafinované soli, 72 ZiCky pepie pouzijte metodu teplého prstu.

ozdoba: kousek citronu, kopr Dobrou chut’

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 9



Hlavni chody a polévky

Spenatova polévka z keSu mléka Pocet porci: 2-3
Doba pfipravy: 15min

Recept
Postup:

2 Salky mléka z keSu ofechl (stejny postup vyroby jako

u mandlového mléka) V8echny ingredience rozmixujeme do
hladkého krému.

2 ks Cerstvych Zampionua Vlijeme do sklenéné misy z varného skla
a za stalého michani, napf. s pomoci

2 bali¢ku baby Spenatu vareCky se zabudovanym digitalnim
teplomérem, polévku zahfivame do 42°C.

2 |Zice olivoveho oleje Pokud nemate varecku s teplomérem,
pouzijte metodu teplého prstu.

1 strouzek Cesneku

Dobrou chut’
0,5 - 11 vody
koreni: trocha mofské nerafinované soli, 1 Zicka kayenského pepre

ozdoba: nakrajené Cerstvé zampiony, list Spenatu, slunecnicové seminko

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 10



Hlavni chody a polévky

Avokadova polévka s kokosovou Pocet porci: 2-3
pf’ichuti Doba pfipravy: 15min
Recept Postup:

VSechny ingredience rozmixujeme do
hladkého krému.

Vlijeme do sklenéné misy z varného skla
a za stalého michani, napf. s pomoci
vareCky se zabudovanym digitalnim
teplomérem, polévku zahfivame do 42°C.
Pokud nemate varecCku s teplomérem,
pouzijte metodu teplého prstu.

1 Cerstvé mékké avokado, 2 stonky rfapikatého celeru
1 1zice Cerstvé citronove Stavy

1 Cerstvy kokosovy ofech ( voda z néj +
2 Cerstvé nastrouhané kokosoveé duziny)

3-5 ks susenych rajcatek, 1 strouzek ¢esneku
0,5 - 1l vody Dobrou chut

kofeni: trocha mofské nerafinované soli, 7z ZiCky kayenského pepre

ozdoba: Cerstva petrzelka, srdiCka ze suSenych rajCatek

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 11



Hlavni chody a polévky

Rajcatova polévka Podet porci: 2-3

Doba pfipravy: 15min
Recept
Postup:

10 — 15 ks cherry rajCatek, 2 stonky rapikatého celeru
VSechny ingredience rozmixujeme do

1-2 Izice Cerstveé citrénové stavy, 1 - 2 Izice medu hladkého krému.
Vlijeme do sklenéné misy z varného skla

2 IZice olivového oleje, 3-5 ks suSenych rajcatek a za stalého michani, napf. s pomoci
vareCky se zabudovanym digitalnim

1 strouzek Cesneku, 0,5 - 11 vody teplomérem, polévku zahfivame do 42°C.
Pokud nemate vareCku s teplomérem,

koreni: trocha pepfe, trocha bazalky, 2 bobkové listy, pouzijte metodu teplého prstu.

3-5 kuli¢ek nového kofeni, trocha morskeé soli

a trocha oregana Dobrou chut’

ozdoba: polni¢ek, sudena rajcatka, kytiCka z vegan syru
viz. Ebook: “Syry” raw and vegan

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 12



Zeleninova polévka

Recept

Y2 - 1l vody

1 — 2 Salky rizné zamrazené zeleniny
1 strouzek drceného Cesneku

1 I1Zice mofskych Fas - vloCek

1 I1zice olivového oleje

koreni:1 Izicka mletého kminu,
1 1ZziCka morské soli, pepf

Eva Persinova

Pocet porci: 2-3
Doba pfipravy: 15min
Postup:

Vsechny ingredience smichame
dohromady.

Vlijeme do sklenéné misy z varného skla
a za stalého michani, napf. s pomoci
vareCky se zabudovanym digitalnim
teplomérem, polévku zahfivame do 42°C.
Pokud nemate varecCku s teplomérem,
pouzijte metodu teplého prstu.

Dobrou chut’

www.vitarianstyle.com Strana 13



Hlavni chody a polévky

Krémova corn po|évka Pocet porci: 2-3

Doba pfripravy: 15min
Recept
Postup:

4 Salky zamrazené bio kukufice
VSechny ingredience rozmixujeme

2 Salky mandlového mléka dohromady.
Vlijeme do sklenéné misy z varného skla

1 Cerstvé zralé mékké avokado a za stalého michani, napf. s pomoci
vareCky se zabudovanym digitalnim

2 fialové Cerstvé cibulky teplomérem, polévku zahfivame do 42°C.
Pokud nemate varecCku s teplomérem,

1 1ziCka mofskych fas - vloCek pouzijte metodu teplého prstu.

Y2 - 11 vody Dobrou chut’

koreni: 1 IZicka mletého kminu, 1 ZiCka mofské soli, trocha Cerstvého kopru
ozdoba: Cerstva bazalka

MANDLOVE MLEKO recept: www.vitarianstyle.com/recepty/napoje/mandlove-mleko

Eva PersSinova www.vitarianstyle.com Strana 14



Hlavni chody a polévky

Jemna hraskova polévka Pocet porci: 2-3

Doba pfipravy: 15min
Recept
Postup:
1 a V2 Salku Cerstvého zeleného hrasku
VSechny ingredience rozmixujeme

1 Izice Cerstvé citronove stavy dohromady.
Vlijeme do sklenéné misy z varného skla

2 velkého Cerstvého mékkého avokada a za stalého michani, napf. s pomoci
vareCky se zabudovanym digitalnim

Y2 - 11 vody teplomérem, polévku zahfivame do 42°C.
Pokud nemate varecku s teplomérem,

1 strouzek Cesneku pouzijte metodu teplého prstu.

2ks susenych rajCatek Dobrou chut’

kofeni: 1 1Zicka mofskeé soli, 1 IZiCka mletého kminu,
troska pepfre, 3-5 kuliCek nového kofeni, 1 1ZiCka majoranky, V2 I1Zicky mletého koriandru

ozdoba: cherry rajéatka, Gerstva bazalka “ VitarianStyle.com

Eva Persinovd
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Hlavni chody a polévky

Pikantni kfrenova polévka Pocet porci: 2-3

Doba pfripravy: 15min
Recept
Postup:
2 Salky mandlového mléka
VSechny ingredience rozmixujeme

2 cm z tenké Casti kienu dohromady.
Vlijeme do sklenéné misy z varného skla

1 1Zice Cerstvé citronové Stavy a za stalého michani, napf. s pomoci
vareCky se zabudovanym digitalnim

1 1Zice raw medu teplomérem, polévku zahfivame do 42°C.
Pokud nemate varecCku s teplomérem,

1 1zice Inéného nebo olivového oleje pouzijte metodu teplého prstu.

1-2 1zicky morskych fas - vloCek Dobrou chut’

trocha Cerstvé pramenité vody dle poZzadované hustoty
koreni: 1 1ZiCka mofské soli, troSka pepre a kminu

ozdoba: Cerstva petrzelka

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 16



Hlavni chody a polévky

Recept

Jarni poérkova polévka Pocet porci: 2-3
Doba pfipravy: 15min

Recept
Postup:
Y2 - 11 vody
Vsechny ingredience smichame
1 -2 cm nastrouhané tenké Casti kienu dohromady.
Vlijeme do sklenéné misy z varného skla
1-2 IZice olivového oleje a za stalého michani, napf. s pomoci
vareCky se zabudovanym digitalnim
5 IZic lahudkového drozdi teplomérem, polévku zahfivame do 42°C.
Pokud nemate varfecku s teplomérem,
koreni: mofska nerafinovana sul, kmin, pouzijte metodu teplého prstu.
trocha pepre, suSena majoranka
Dobrou chut’
ozdoba: Cerstva petrzelka, pérek

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 17



Hlavni chody a polévky

Slunecnicové placanky se salatem  Pocetporci: 2-4

Doba pripravy: 30min
Recept

2 Salky slunec€nicoveho seminka

Y2 8alku Inéného seminka, pfedem cca Y2 hodinky
namoceného, 1 - 2 strouzky Cesneku

3 Izice lahtidkového drozdi, 2 Izice olivového oleje
1 1Zice citrénoveé stavy, 2-3 IZice psyllia

kousek najemno nakrajeného poérku, %4 Salku vody
kofreni: trocha morské soli, majoranky, chilli, pepre

ozdoba: ledovy salat, polniCek, cherry raj¢atka, zelena paprika,
fialova cibulka, mandle, olivovy olej

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 18



Hlavni chody a polévky

Postup:

V mixéru pomeleme slune€nicova seminka a pfesypeme do misky. Pfidame zbylé ingredience a
trochu vody. S vodou zachazime opatrné, pfilévame ji do smési radéji jen po jednotlivych polévkovych
|Zicich, aby smés nebyla pfilis fidka. Poté ze smési tvofime malé placatky a kdo

chce, muze si je jeSté obalit tfeba ve sladké rozemleté paprice. Pokud se vam podaii, tak jako mé,

to s vodou pfehnat, mizete smés dohustit dalSim pfimletim slune€nicovych seminek, nebo
uvadénym psylliem, coz je suseny indicky jitrocel, ktery obsahuje rozpustnou vlakninu ve formé

slizu, jez pfi traveni perfektné stira vnitini stény stfev a udrzuje je tak v dokonalé Cistoté a zdravi.

Dobrou chut’.

2 Persinovd

“ VitarianStyle.com
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Hlavni chody a polévky

Prekladané cuketky s omackou . .
Pocet porci: 5-8

Recept Doba pripravy:45min

Omacka: Zelenina pro vrstveni:

8-10 ks cherry rajCatek 1 ks ledovy salat

5-6 ks suSenych raj¢atek pfedem namocenych v oleji 3-4 ks nastrouhané mrkvicky

1 zralé mékké avokado 1 velka nakrajena paprika

2-3 strouzky Cesneku 1 velka cuketa nakrajena na koleCka

1 Cervena paprika — kapie Koreni: trocha chilli, trocha mofské soli
1 stfedni fialova cibulka Ozdoba: Cerstva bazalka, Cerstva

petrzelkova nat, mandle
1-2 IZice olivového oleje

trocha vody (dle pozadované konzistence omacky )

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 20



Hlavni chody a polévky

Postup:

Z ingredienci na omacku si v mixéru vytvofime raj¢atovou pastu. Poté si vezmeme napf. porcelanovou
misu a vkladame vrstvy zeleniny dle libosti:

Prvni vrstva: ledovy salat, mrkvi¢ka, paprika, omacka.
Druha vrstva: ledovy salat, cuketa, paprika, omacka.

Treti vrstva: ledovy salat, paprika, paprika, omacka.

Dobrou chut'.

“ VitarianStyle.com

Eva Persinovd
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Hlavni chody a polévky

Obalované valecky a placky Pocet porci: 5

se sladko-kyselou keSu omackou Doba pfipravy:45min plus suSeni

Obalovaci smés:
Recept

- 2 8alku suchych keSu ofechu
Tésticko:

.. 3 L L ) 3 Izice sucheého slunecnicoveho seminka
1 Salek predem namoceného slunecnicového seminka, 6h

1 1ZiCka Cervené papriky
2 8alku predem namocenych mandli, 6h

o o . 2 |1ziCky Cerného pepre, troska morske soli
a Salku Cerstvé citronové Stavy

i, vy . .. ) KesSu omacka:
1 a 2 IZice mofskych Fas-vloCky, 72 Salku pomletého celeru

» o o 1 Salek namoc€. Kesu ofechd, 1 I1Zice medu
V2 8alku pomleté Cervené cibulky

L ; ) tava z 1 citronu, nadrobno nasek. Cerv. cibule
1 1Zice Cerstvé nasekaného kopru

» o o 1 str. Cesneku, moFska sdl, pepf,
Y2 8alku vody (pokud je tfeba), trocha morské soli

Y2 Salku vod

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 22



Hlavni chody a polévky

VSechny slozky na vytvoreni vale€ku i placek rozmixujeme. BEhem mixovani je tfeba stirat smés,
ktera ulpiva na sténach mixéru a vracet ji zpét k dikladnému promixovani. Vodu opét pridavejte po
Castech, tak aby vznikla smés nebyla pfilis tuha, ani pfilis fidka. Vzniklou smés pfendame do misky
a mezi dlanémi tvofime tenké valeCky i cca 1-2 cm Siroké placky.

Postup:

Vycistime a vysuSime si mixér a zhotovime si obalovaci smés rozmixovanim vSech ingredienci urenych
k jejimu vytvoreni. Poté v ni jednotlivé valecky, €i placi¢ky obalime, pfendame na rost a vliozime do
susi¢ky. Susime do teploty 42°C az do pozadované vihkosti, ktera bude lahodit vadim chutovym
poharkim pfi pochutnavani si na této dobrutce.

Ja osobné jsem tuto pochoutku susila cca 6 hodin.

Jako posledni v mixéru rozmixujeme suroviny pro keSu omacku, mimo Cervené cibulky. Tu nakrajime
na drobné kousicky a pfimichame ji do hotové hladké keSu omacky.

Dobrou chut’.

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 23



Hlavni chody a polévky

. , v W Pocet i-5
Pikantni raw vecere ocet porc

Doba pripravy:45min plus suseni
Recept

Postup:
1 krabicka Cerstvych ZampiénU o - . 5

V mixéru s S-ostfim rozmixujeme vSechny

6 stfedné velkych kofend petrzelky suroviny. Tvofime 1-2 cm Siroke
placky a dame susit do 42°C. SuSime
8ks sugenych rajéat do pozadované konzistence, ja jsem

susSila cca 5h.

Pikantni smés koreni dle chuti: mofska s, o ,
kurkuma, kayensky pepr ... Placky podavame se zeleninou.

Dobrou chut’

Eva PersSinova www.vitarianstyle.com Strana 24



Hlavni chody a polévky

Raw “pizza” Pocet porci: 5

Doba pripravy:45min plus suseni

Recept
Postup:

Tésto: , o

V mixéru rozmixujeme naklicenou pohanku
s trochou vody, soli, kminu i majoranky.
Prfendame na plato suSi¢ky a susSime do
42°C. SusSila jsem pres noc.

1 sacek pohanky, 1/3 - %2 Salku vody, 1 I1zicka morské soli,

kmin, majoranka

Omacka: ) . o
Suroviny pro omacku rozmixujeme do

hladké konzistence. Naneseme na usuSenou

5 cherry raj¢atek, 8ks suSenych rajcatek, 1 Cervena kapie ; - U
placku, dozdobime zeleninou a servirujeme.

1 Salek keSu ofechl (namog. 2h), 1 strouzek ¢esneku

Dobrou chut’
1 velka Izice medu, Stava z V% citrénu
Ozdoba:

Cherry rajcata, paprika, salat, listky bazalky, vegan syr
viz. Ebook: “Syry” raw and vegan

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 25



Hlavni chody a polévky

7 To A C Pocet i:5
Zampionové “lec¢o” ocet porci

Doba pripravy: 30min

Recept
Postup:

1 krabicka Zampidnl nakrajenych na tenké platky _ . o
Suroviny pro omacku rozmixujeme do
Omacdcka: hladké konzistence. Smichame se

Zampiony, dozdobime zeleninou a
1 §alek pfedem na min. 6h namocéenych mandli servirujeme.

3 salky Cervené papriky kapie Dobrou chut’
2 |zice medu

1 velka Cervena cibule

3 Izice strouhaného kokosu

ice kurkumy, 2 1Zicky kayenského pepre,
iCka soli, 2 |1ziCky Cervené papriky

11z
11z
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Hlavni chody a polévky

v . e . Pocet i:5

Raw “8pizy” a marinovana zelenina ~°°® P°™

Doba pripravy: 30min plus marinovani
Recept a suseni

Zelenina k marinovani nakrajena na kousky: Postup:

Nakrajenou zeleninu zalijeme marinovaci
smeési a nechame 24h v lednici.

Druhy den zeleninu suSime v suSi¢ce do
42°C cca 24h.

Treti den si pfipravime syr a hofcici. Na
Spiz napichujeme stfidavé cherry rajCata,
syr a marinovanou zeleninu.

Cervena fepa, mrkey, jarni cibulka, Cervena i zZluta
cibule, hnédé Zzampiony, bila paprika, kedlubna, brokolice

Smés na marinovani:

Olivovy olej, himalajska sul, lahtdkové drozdi,
kayensky pepf

Ozdoba: Dobrou chut’
cherry rajCata, vegan syr, raw “hofcice”

(Vegan syr a hor¢ice, viz. Ebook: Svate¢ni pohosténi
a Ebook: “Syry” raw and vegan)
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HIavnl chody a polevky

Prazdninova krupava pohodicka

Recept

Placka:

3 8alky mandli pfedem najemno namletych

2 Salky raw ovesnych vioCek

2 Salky Inéného seminka pfedem namocCeného
8ks susenych rajCat pfedem namocenych

2 velké Cervené cibule, 72 - 1 Salek vody

3 1ziCky kminu, 2 I1Zzicky himalajské soli, 2 1ziCky
majoranky, 1 IZiCka kayenského pepre

Omacka: viz. Recept ¢. 19

Ozdoba: zeleny salat, cherry rajc¢atka

www.vitarianstyle.com

Pocet porci: 5
Doba pripravy: 30min plus suseni
Postup:

Placka: VSe mimo vody a Inéného seminka
rozmixujeme na jemnou strukturu v mixéru
s S-ostfim. Pfendame do misy, pfidame
Inéné seminko a podle konzistence jesté
trochu vody. Smés musi byt pfijemné
roztiratelna, ale ne zase moc tuha.

Tésto rozprostieme na plech vyloZzeny
pecicim papirem a dame susit na slunce.
Popfipadé do suSicky.

Po ususeni vyrobime omacku, naplnime
ji na kousky placek, srolujeme a podavame.

Dobrou chut’
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