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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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21 Raw food receptu
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Nanuky a zmrzliny

Nektarinkovo hruskova zmrzlina Pocet porci: 3

Doba pripravy: 15min plus mrazeni
Recept

Postup:
6-8ks nektarinek

Ovoce nakrajime na kousky a zamrazime

6ks velkych hrusek na 24h.

ozdoba: kakaova hmota Druhy den je vyndame a homogenizujeme
pres odstaviiovac, ktery tuto funkci
podporuje.

Raw kakaovou hmotu, raw kakaové maslo a

raw kakao, raw kakaové boby kupuiji zde: Pokud takovy pFistroj nemame, nechame
zmrazené kousky ovoce trochu povolit,

http://www.kakaoveprodukty.cz/ vloZime je po &astech do vykonného
mixéru, zalijeme trochou mandlového

Jak na mandlové miéko zde: mléka a rozmixujeme do tuhé konzistence.

http://vitarianstyle.com/recepty/napoje/mandlove-mleko pDobrou chut’

Eva PersSinova www.vitarianstyle.com



Tresnova zmrzlina Poéet porci: 3

Doba pripravy: 15min plus mrazeni
Recept

Postup:
1kg vypeckovanych tresni

Ovoce nakrajime na kousky a zamrazime
ozdoba: drcené kakaové boby, piniové ofisky na 24h.

o Druhy den je vyndame a homogenizujeme
Raw kakaovou hmotu, raw kakaové maslo a pres odstavriovag, ktery tuto funkci

raw kakao, raw kakaové boby kupuji zde: podporuije.

http://www.kakaoveprodukty.cz/ Pokud takovy ptistroj nemame, nechame
zmrazené kousky ovoce trochu povolit,
vloZime je po ¢astech do vykonného
mixéru, zalijeme trochou vody
a rozmixujeme do tuhé konzistence.

Dobrou chut’

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 6



Nanuky a zmrzliny

T

Broskvova zmrzlina s cokoladou

Recept

1kg vypeckovanych broskvi

ozdoba: drcené kakaové boby,

2 IZice kokosového oleje, 1 1ZiCka raw kakaa
Raw kakaovou hmotu, raw kakaové maslo a

raw kakao, raw kakaové boby kupuiji zde:

http://lwww.kakaoveprodukty.cz/

Pocet porci: 3
Doba pripravy: 15min plus mrazeni
Postup:

Ovoce nakrajime na kousky a zamrazime
na 24h. Druhy den je vyndame a
homogenizujeme pres odstaviiovac, ktery
tuto funkci podporuje.

Pokud takovy pfistroj nemame, nechame
zmrazené kousky ovoce trochu povolit,
vloZzime je po ¢astech do vykonného
mixéru, zalijeme trochou vody

a rozmixujeme do tuhé konzistence.
Polijeme rozpusténym kokosovym olejem
smichanym s raw kakaem. Posypeme boby.

Dobrou chut’

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 7



Broskvovo pomeran€ova zmrzlina  Poget porci: 3

s cokoladou Doba pfipravy: 15min plus mrazeni

Recept Postup:

Ovoce nakrajime na kousky a zamrazime
na 24h. Druhy den je vyndame a
homogenizujeme pres odstaviiovac, ktery
tuto funkci podporuje.

3 pomerance, 6 broskvi

ozdoba: 2 IZice kokosového oleje, 1 I1Zicka raw kakaa

Pokud takovy pfistroj nemame, nechame
zmrazené kousky ovoce trochu povolit,
vlozime je po Castech do vykonného
mixéru, zalijeme trochou vody

a rozmixujeme do tuhé konzistence.
Polijeme rozpusténym kokosovym olejem
smichanym s raw kakaem.

Raw kakaovou hmotu, raw kakaové maslo a
raw kakao, raw kakaové boby kupuji zde:

http://www.kakaoveprodukty.cz/

Dobrou chut’

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 8



Nanuky a zmrzliny
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Hruskovo mangova zmrzlina Poget porci: 3

Doba pripravy: 15min plus mrazeni
Recept

Postup:
1 velké mango, 6 hrusek
Ovoce nakrajime na kousky a zamrazime
ozdoba: drcené kakaové bOby na 24h. Druhy den je Vynda’me a
homogenizujeme pfes odstavnovac, ktery
tuto funkci podporuje.
Raw kakaovou hmotu, raw kakaové maslo a
raw kakao, raw kakaové boby kupuiji zde: Pokud takovy pfistroj nemame, nechame
zmrazené kousky ovoce trochu povolit,
http://www.kakaoveprodukty.cz/ vloZime je po &astech do vykonného
mixéru, zalijeme trochou mandlového mléka
Jak na mandlové miéko zde: nebo vody a rozmixujeme do tuhé
konzistence. Posypeme kakaovymi boby.
http:/lvitarianstyle.com/recepty/napoje/mandlove-mleko

Dobrou chut’

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 9



Nanuky a zmrzliny

Hruskovo jahodova zmrzlina Poget porci: 3-4

Doba pripravy: 15min plus mrazeni

Recept

. Postup:
0,5kg Cerstvych jahod
.. . Ovoce vlozime do vykonného
6-8 zmrazenych hrusek mixéru a rozmixujeme do tuhé

konzistence. Ozdobime ofechy.
ozdoba: viasské ofisSky
Dobrou chut’

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 10



Nanuky a zmrzliny
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Hruskovo banano jahodova zmrzlina Pocet porci: 3

Doba pripravy: 15min plus mrazeni
Recept

Postup:
6 hruSek - na kousky - zmrazené

Ovoce homogenizujeme pres odstavriovac,
4 velké banény - Nna kOUSky - zmrazené ktery tuto funkci podporuje_

0,5 kg jahod - Cerstvé Pokud takovy pFistroj nemame, nechame
L zmrazené kousky ovoce trochu povolit,
ozdoba: bortvky, piniové ofisky vloZime je po ¢astech do vykonného
mixéru, zalijeme trochou mandlového miéka
nebo vody a rozmixujeme do tuhé
konzistence. Posypeme kakaovymi boby.

Dobrou chut’

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 11



Nanuky a zmrzliny

Hruskovo boruvkova zmrzlina Poéet porci: 3-4

Doba pripravy: 15min plus mrazeni
Recept

Postup:
6 hrusek
Ovoce nakrajime na kousky a zamrazime
0,5kg boruvek na 24h. Druhy den je vyndame a
homogenizujeme pfes odstavnovac, ktery
tuto funkci podporuje.

Pokud takovy pfistroj nemame, nechame
zmrazené kousky ovoce trochu povolit,
vlozime je po Castech do vykonného
mixéru, zalijeme trochou

nebo vody a rozmixujeme do tuhé
konzistence.

Dobrou chut’

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 12



Nanuky a zmrzliny

Hruska pomeran¢ mango mata Pocet porci: 3

Doba pripravy: 15min plus mrazeni
Recept

Postup:
1 velké mango, 6 hruSek
2 pomerance, hrst Cerstvé maty Ovoce nakrajime na kousky a zamrazime

. L na 24h. Druhy den je vyndame a

ozdoba: boruvky, piniove ofisky homogenizujeme pres odstaviiovag, ktery

tuto funkci podporuje i s Cerstvou matou.
Jak na mandlové miéko zde:

Pokud takovy pfistroj nemame, nechame
http://vitarianstyle.com/recepty/napoje/mandlove-mleko zmrazené kousky ovoce trochu povolit,

vlozime je po Castech do vykonného

mixéru i s Cerstvou matou,

zalijeme trochou mandlového mléka

nebo vody a rozmixujeme do tuhé

konzistence.

Dobrou chut’

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 13
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Nanuky a zmrzliny
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Boruvkovo bananova zmrzlina Pocet porci: 3

Doba pripravy: 15min plus mrazeni
Recept
Postup:
4 velké banany, 1 8alek boruvek
. Ovoce nakrajime na kousky a zamrazime
ozdoba: boruvky na 24h. Druhy den je vyndame a
homogenizujeme pres odstaviiovac, ktery
Jak na mandlové mléko zde: tuto funkci podporuije.

http://vitarianstyle.com/recepty/napoje/mandlove-mleko pokud takovy pFistroj nemame, nechame
zmrazené kousky ovoce trochu povolit,
vlozime je po Castech do vykonného
mixéru, zalijeme trochou mandlového mléka
nebo vody a rozmixujeme do tuhé
konzistence.

Dobrou chut’

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 15
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Bananovy krém s kokosovou prichuti Pocet porci: 3

Doba pripravy: 15min plus mrazeni
Recept

Postup:
4 velké banany, voda z jednoho kokosoveého ofechu,

2 Salku mandlového miéka Ovoce nakrajime na kousky a zamrazime
o na 24h. Banany vloZzime do vykonného
Jak na mandlové miéko zde: mixéru, zalijeme mandlovym mlékem

a kokosovou vodou a rozmixujeme do tuhé
http://vitarianstyle.com/recepty/napoje/mandlove-mleko kgonzistence.

Dobrou chut’

“ VitananStyle.com

Eva Persinovd
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Nanuky a zmrzliny

Rybizovy nanuk s bilou polevou Pocet porci: 6

Doba pripravy: 15min plus mrazeni
Recept

Postup:
2 Salky Cerveného rybizu, 6 velkych banan

Rybiz a banany rozmixujeme, naplnime

Poleva: smési nanukové formi¢ky a dame zmrazit.
1 Salek namocenych kesu (2h) ofecht Rozmixujeme suroviny na polevu (s
L . ) N . ) mandlovym mlékem opatrne,

Y2 1ZiCky vanilkového prasku (raw) nebo 1/3 vanilkového rad&ji méné, neZ vice, pridat Ize vzdy,

lusku ubrat uZ ne) a ztuhlé nanuky v ni namaéime.
) ) o Rovnou konzumujeme, nebo dame

1-2 velké banany, troSku citronové Stavy ZNnovu zamrazit.

¥ 8alku mandlového mléka Dobrou chut’

Jak na mandlové mléko zde:

http://vitarianstyle.com/recepty/napoje/mandlove-mleko

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 17



Nanuky a zmrzliny

... Hm ... Mhamii :-)
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Nanuky a zmrzliny

Malinovy nanuk s bilym kabatkem Pocet porci: 6

Doba pripravy: 15min plus mrazeni
Recept

Postup:
2 Salky malin, 6 velkych banand

Maliny a banany rozmixujeme, naplnime
Poleva: smési nanukové formi¢ky a dame zmrazit.

1 Salek namocenych kesu (2h) ofecht Rozmixujeme suroviny na polevu (s
o ) . mandlovym mlékem opatrné,
3 velké Izice kokosoveho oleje rad&ji méné, nez vice, pfidat Ize vzdy,

ubrat uz ne) a ztuhlé nanuky v ni namacime
1-2 velké banény, troska citronové ét’évy a posypeme je drcenymi boby

L ) ] Rovnou konzumujeme, nebo dame
Y2 §alku mandlového mléka Znovu zamrazit.
drcené raw kakaové boby na posypani Dobrou chut’

Jak na mandlové mléko zde:

http:/lvitarianstyle.com/recepty/napoje/mandlove-mleko

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 19
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Eva Persinova

Lahodny borivkovy nanuk s
¢okoladovym zihanim

Recept

4 velké banany

1 Salek namocenych (2h) keSu

2 velké |1Zice s kopcem kokosového oleje
Y2 Salku borlvek, 1 Salek broskvi
Poleva:

Y2 §alku kokosového oleje - tekutého

1-2 Izice raw kakaa

www.vitarianstyle.com

Pocet porci: 6
Doba pripravy: 15min plus mrazeni
Postup:

Suroviny na nanuk rozmixujeme a dame
do formi¢ek zamrazit.

Do tekutého kokosového oleje vmichame
kakao a pomoci malé 1zicky nanasime
na zmrzly nanuk, ktery drzime ve
vodorovneé poloze, aby se Cokolada
pékné roztékala.

Dobrou chut’

Strana 21
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Nanuky a zmrzliny

Nanuk z ¢erného rybizu a s
cokoladovo-oriskovou polevou

Recept

6 velkych bananu

1 Salek ¢erného rybizu

Poleva:

2 Salku kokosového oleje - tekutého
1-2 I1Zice raw kakaa

nahrubo namleté vlasské ofechy

u

Pocet porci: 6
Doba pripravy: 15min plus mrazeni
Postup:

Suroviny na nanuk rozmixujeme a dame
do formi¢ek zamrazit.

Do tekutého kokosového oleje vmichame
kakao a pomoci malé 1zicky nanasime
na zmrzly nanuk, ktery drzime ve

svislé poloze, aby se Cokolada

pékné roztékala. Nakonec jesté rychle
obalime v namletych ofiSkach.

Dobrou chut’

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 23
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Nanuky a zmrzliny

Jahodovy nanuk s Poget porci: 6
cokoladovo-oriskovou polevou

Doba pripravy: 15min plus mrazeni

Recept Postup:

6 velkych banand Suroviny na nanuk rozmixujeme a dame
do formi¢ek zamrazit.
1 Salek jahod ,
Do tekutého kokosového oleje vmichame
Poleva: kakao a pomoci malé Izicky nanasime
na zmrzly nanuk, ktery drzime ve
14 Salku kokosového oleje - tekutého :‘é‘lﬂ]ee ?’glz?(zi’a?abyNsaek gr?‘;g';i?e yehle
1-2 IZice raw kakaa obalime v namletych ofiskach.

nahrubo namleté liskové ofechy Dobrou chut’

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 25



Nanuky a zmrzlin
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Nanuky a zmrzliny
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Sladké cervené rozmazleni Poget porci: 6

Doba pripravy: 15min plus mrazeni
Recept

Postup:
3 velka zrala avokada

L ) ) Suroviny na nanuk rozmixujeme a dame
1 salek Cerveneho rybizu do formigek zamrazit.

2 |Zzice medu Dobrou chut’

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 27



Nanuky a zmrzliny

Cokoladové rozmazleni Poget porci: 6

Doba pripravy: 15min plus mrazeni

Recept

Postup:
3 velka zrala avokada

Suroviny na nanuk rozmixujeme a dame
2 broskve do formi¢ek zamrazit.
2 |zice medu Dobrou chut’

2 Izice raw kakaa

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 28



Nanuky a zmrzliny

Pomerancoveé osveézeni Poéet porci: 6

Doba pripravy: 15min plus mrazeni

Recept

) ; Postup:
4 velké pomerance
L o . ) Suroviny na nanuk rozmixujeme a dame
Pro vyzkousSeni muzeme pfidat i hrst suSenych datli do formicek zamrazit.
pfedem namocenych, nanuk bude slads$i a strakatéjsi.

Dobrou chut’

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 29



Nanuky a zmrzliny

Melounové osvézenicko Poéet porci: 6

Doba pripravy: 15min plus mrazeni
Recept

. Postup:
2-43alky melounu
Suroviny na nanuk rozmixujeme a dame
do formi¢ek zamrazit.

Dobrou chut’

=
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Nanuky a zmrzliny

Recept

Ostruzinové pohlazeni Pocet porci: 2-3

Doba pripravy: 15min plus mrazeni
Recept

. Postup:
1 Salek Cerstvych ostruzin

) ) o . Suroviny rozmixujeme do hladkého
4 banany - zmrzlé nakrajené na koleCka krému a servirujeme zdobicim

i, , , sackem do sklenic.
2 IZice kokosového oleje

Dobrou chut’

Eva Persinova www.vitarianstyle.com Strana 31



Fva Fersinovd

Y ey
:E:n“’f
b
)
. |
¢ Iy
;4
P
(S
o
S
=,
™
=
X
Tyl
=
=

eva@yvitarianstyle.com

© 2015 Eva Persinova eva@yvitarianstyle.com



	Stránka 1
	Stránka 2
	Stránka 3
	Stránka 4
	Stránka 5
	Stránka 6
	Stránka 7
	Stránka 8
	Stránka 9
	Stránka 10
	Stránka 11
	Stránka 12
	Stránka 13
	Stránka 14
	Stránka 15
	Stránka 16
	Stránka 17
	Stránka 18
	Stránka 19
	Stránka 20
	Stránka 21
	Stránka 22
	Stránka 23
	Stránka 24
	Stránka 25
	Stránka 26
	Stránka 27
	Stránka 28
	Stránka 29
	Stránka 30
	Stránka 31
	Stránka 32

