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Sila zivé stravy

Zda se, ze dnes vsichni vic nez
kdykoliv predtim touzime po dosa-
Zeni rovnovahy téla a mysli. Jenomze
dosdhnout této rovnovahy nebylo
nikdy tézsil Nezdravy zpUsob Zivota,
stresujici zaméstnani a nedostatek
¢asu, to véechno je proti ndm. Vyvazit
kazdodenni povinnosti s elementarni
zodpovednosti vici sobé, s respektem
k vlastnimu télu a celé planeté, to je
znacny problém.

Poslednich patnact let se snazim najit
recept na zivotni styl, ktery mi umozni
Zit Stastnym, zdravym a vyrovnanym
Zivotem a zéroven byt ohleduplnou

k okolnimu svetu. Mé snazenf skoncilo
v kuchyni, misté naplnéném kreativitou,
meditacf a radost.

Domnivam se, ze Ziva, ekologicka,
plnohodnotnd, lokalni a sezénni strava
ve své ryzi podobé - v podobé dar(
pfirody — je pro lidské télo nejlepsi.
Cilem této knihy je pobidnout vas,
abyste sméle experimentovali s no-
vymi surovinami a novymi zptsoby
pripravy jidel a nasli tak cestu, ktera

je pro vas nejvhodnéjsi. Sezndmite

se s pfipravou chutnych raw pokrmd,
dozvite se o jejich nejdllezitéjsich
surovinach a zdravotnim pfinosu zivé
stravy. Doufdm, Ze vém budou recepty
k uzitku bez ohledu na to, zda jste jen
zveédavi a hledate inspiraci nebo chce-
te obohatit svlj kazdodenni jidelnicek
o raw pokrmy ¢i planujete detoxikaci
Zivou stravou.

Jsem presveédcend, ze zachazeni

do extrém, dogmatické dodrzovani
ur¢itého konceptu a hledanf,kouzel-
ného” receptu mysl a télo mimoradné
zatézuje. Potrava je dlleZitd a méli
bychom jist pokud mozno kvalitni
potraviny, ale nejzdravéjsi je flexibilita
a pfizpUsobivost. Koneckoncl bychom
méli byt vdécni za vysadu, ze si mUze-
me sami vybrat, co budeme jist.

Svoboda volby potravin

VSichni musime kazdy den jist a jen my
sami jsme témi, kdo si potraviny, kaz-
dodenni zdroj energie, vybira. Svoboda
volby ndm dava do rukou vétsi moc,
nez si dovedeme predstavit. Vybér
potravin ma vliv na nase zdravi a stestf
(a zdravi a stésti nasich blizkych), po-
travinafsky prmysl a Zivotni prostredi.
Jidlo, které si servirujeme na talif, mdze
byt svym zpUlsobem nejvetsi projev
aktivismu! Uvadim Sest jednoduchych
principy, jez vdm pomohou pfi sprav-
ném vybéru potravin.

1. Jezte biopotraviny!

Kdykoliv je to mozné, méli byste
vybirat suroviny vyprodukované

bez pesticidl ¢i chemickych hnojiv

a potraviny, které neobsahuji geneticky
modifikované organismy. Uvédomuiji
si, ze produkty ekologického zemédél-
stvi (biopotraviny) jsou ¢asto drazsi,
takZe si je vzdycky nemdzeme dovolit,
avsak prevazneé Ziva strava znameng,
ze skodlivé chemickeé latky v potravi-
nach neznic¢ime varenim a tepelnou
Upravou, takze je dvojndsob dulezité
jist bioprodukty.

2. Jezte plnohodnotné!

Zbavime-li potravinu jejiho pfirozené-
ho stavu a pozmeénime ji, zpracujeme,
rafinujeme a zabalime, ztrati enzymy,
vitaminy, mineraly, fytochemikalie

a antioxidanty. Vsechny tyto Ziviny jsou
pro celkovy zdravotni stav velmi cenné.

3. Jezte potraviny z lokalni

a udrzitelné produkce!

Informujte se, kde potravina roste a jak
se vyrabi. Malf mistni producenti s vétsi
pravdépodobnosti dobre pecuji o pddu
a jsou k zakazniklim pravdivéjsi. Snazte
se konzumovat potraviny, které nejsou
dlouho prevézeny z velkych dalek, pro-
toze doprava znecistuje planetu.

4. Jezte sezénni potraviny!

Viyuzivani sezénnich potravin v kuchyni
vas udrzuje v kontaktu s cykly pfirody
a dava smysl pro ¢as a misto. Pfiroda
nam nenabizi urcité potraviny v urci-
tych ro¢nich obdobich bezdlvodné
(napriklad horké mladé listky rostlin
na jare Cisti organismus, hutna kore-
nova zelenina na podzim zahfiva atd.).
Sezénni jidelnicek posiluje imunitnf
systém po cely rok.

5. Jezte pestre!

Kazda potravina je jedinecnd a ma
specifické slozeni Zivin. Télo je natolik
sofistikované, Ze si vzdycky vezme
Ziviny, které pro své zdravi potfebuije.
Jestlize se vsak omezime na Uzky vybér
potravin, mUze ¢asem vzniknout nutri¢ni
nedostatecnost. Krom toho nudna strava
Clovéka brzy otravi, takze se zacne pidit
po zpracovanych potravinach a cukru.

6. Jezte intuitivné!

Pro clovéeka, ktery za cely Zivot vyzkou-
Sel spoustu diet, je to velmi poucné.
Stravovaci rezim vhodny pro jednoho
mUZe byt nespravny nebo dokonce
skodlivy pro druhého, vénujte tedy
bedlivou pozornost tomu, co vam

télo fika, a fidte se tim. UkaZzme si to

na pfikladu podnebi, v némz Zijeme.
Je-li po vétsinu roku horko, budete mit
chut pfevazné na syrovou, osvezu-

jici a ochlazujicf stravu. To je zcela
pfirozené — télo radi, abychom jedli
syrové potraviny, dlouhé vareni je jaksi
nepatficné az neprijemné.

Pfenesme se viak do velmi chladnych
zim v severni ¢asti svéta. Organismus po-
tfebuje teplo varenych jidel, a tak budete
mit chut na horké polévky a dlouho du-
sené a pecené pokrmy. Pokud byste tedy
ve studeném pocasi trvali na stoprocent-
né syrové stravé, byla by vdm jesté vetsi
zima a cftili byste se sklicent, takze byste
mohli po delsi dobé onemocnét.
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Béhem kliceni se obsah vitamind, minerald

a proteind v semenech v porovnani s nenakli-
¢enym stavem podstatné zvysuje. Klicky jsou
navic neobycejné levné, protoze si je miZete
vypéstovat sami i v pfipade, ze mate mriiavy
byt v desatém poschodi! Mandlové klicky jsou
v tomto mlécném koktejlu obzvlastni pochout-
kou. Najit mandle na kli¢ent je trochu problém,
ale je to dobry zplsob jak vyzkouset, zda jsou
zakoupené mandle opravdu prirodni. Vice infor-
maci o Kli¢eni naleznete na str. 10 a 11.

Mlécny koktejl z jablek,
banand a mandlovych k

ickd

250 ml (1 hrnek) mandlového mléka

3 Izice mandlovych klickt (viz str. 10a 11)

1 Izice klickt jetele lu¢niho (viz str. 10a 11)

1 mala zrala hruska bez jadfince

1 malé jablko Granny Smith bez jadfince a nakrajené
1 banan oloupany a nakrajeny

1 Izice Inénych seminek nebo Inény olej

2 Izice liskovych ofechil

1 porce

Vlozte vsechny suroviny do mixéru a mixujte, dokud
nebude koktejl jemny a zpénény. Ihned vypijte.

Misto klick( jetele mUzete pouzit klicky vojtésky,
majf stejné jemnou chut. Reficha, rukola nebo
horci¢né klicky vypadaji podobné, ale majf silné,
pronikavé aroma, které by zkazilo sladkou a svezi
chut tohoto vytecného koktejlul

14 Napoje

Dzus, ktery stoji za vS8echno to krajeni, loupani,
vymackavani a vyloupavani, za vSechnu tu
namahu a neporadek! Granatové jablko je po-

antioxidantd a prospiva srdci, mozku, zubdm,
plicim, kostem a spousté dalSiho. Dren zralého
kaki (tomelu) navic dopliuje lehce nakyslou chut
Cerstvého granatového jablka. Plody tomelu
hachyia jsou tmavé oranzové tvaru srdce, musi
byt velmi mékké a dobre zralé, aby byly k jidlu.

Dzus z kaki
a granatoveho jablka

2 granatova jablka

1 velmi zralé kaki (tomel hachyia)

1 Izicka chia, konopného nebo Inéného oleje
kousek muselinu nebo fdcoviny

1 porce

Granatova jablka nakrajejte na Ctvrtiny. Z kousk
jablka nad velkou sklenénou nebo plastovou misou
prsty vyloupejte zrnicka.

Zrnicka vhodte do mixéru a rozmixujte je na kasi.

Rozmixovana zrnicka granatového jablka prelijte
na kus muselinu ¢i facoviny. Kraje latky spojte
a vytvorte vacek. Do vétsi sklenéné nebo plastové
misy z rozmixovanych zrnicek ve vacku vymackejte
viechnu $tavu.

Stavu nalijte zpatky do mixéru. Kaki rozkrojte
napUl a Izickou vyskrabejte dien. Spolu s olejem ji
pfidejte do mixéru. Rozmixujte dohladka.









Naskodéte do léta s touto jednoduchou, avSak mimoradné chutnou snidani.

Je mou viibec nejoblibengjsi. Jakmile zacne stoupat teplota, prechazim

od povétsinou slané bézné snidané k této ochlazuijici, pikantné nakyslé zdravé
dobroté&. Cerstvé mistni, sezénni ovoce je cenové dostupnéjsi nez plodiny,
které se vozi zdaleka, takze uSetfite penize, podporite mistni pestitele, date

si ovoce, které je sezénni a maximalné Cerstvé a nadto vSechno budete mit *
vyborny a zdravy ranni pokrm!

Jogurtova snidané s ovocem

404 (4 hrnku) ¢ervenych a/nebo
Zlutych malin

45 g (4 hrnku) ostruzin

2 |Zice ¢erveného rybizu

Va 1Zicky umeocta

500 ml (2 hrnky) bilého feckého
jogurtu (nejlépe nepastero-
vaného, pokud je k dispozici)
vychlazeného

1 banan oloupany a nakrajeny
na kostky

1 IZice mletych Inénych seminek

1 Izice dynovych seminek

1 Izice slunecnicovych seminek

2 porce

Vlozte maliny, ostruziny, rybiz

a umeocet do misy — ocet
zachova zafivou barvu bobuli

a zvyrazni jejich pfirozenou slad-
kou chut. Lehce je rozmackejte
vidlickou a nechte 15 minut
odlezet.

Rozdélte ovocnou smés a vy-
chlazeny jogurt do dvou serviro-
vacich misek. Do misek pridejte
nakrajeny banan a viechna
seminka a ihned podavejte.

Na vybér mate celou kupu
ovoce, seminek a orechd.
Pro zménu zkombinujte ostru-
ziny a merunky s datlemi a man-
dlemi, hrusky a susené Svestky
se sezamovymi seminky nebo
broskve a hrozny s rozinkami
a liskovymi ofechy. A tak bych
mohla pokracovat dal. ..

!
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Kumkvaty jsem objevila pred par lety, kdyz jsem se toulala farmarskym trhem
a vSimla si tohoto malého, ovalného ovoce se silnou a priiemnou citrusovou
vani. Zjistila jsem, Ze roste na pobrezi a mdze se jist celé, bez oloupani. Miluii
kontrast sladké kiry a $tavnatého, kyselého stredu. Jsou skvélym obohace-
nim salatd a ur¢ité se stanou tématem rozhovor€ pri dlouhych a lenoSivych

letnich vecerich!

Pikantni sladky salat s kumkvaty
a para orechy

1509 (323 hrnku) divokeé rokety
(nebo rukoly)

1504 (3 hrnky) kadefavé ¢ekanky

10 az 15 kumkvatd (nebo mésicku
mandarinek bez pecek, jestlize
nesezenete kumkvaty)

609 (2 hrnku) para ofechi
nasekanych

Na dresink

2 |Zice surového medu nebo piirod-
niho agavového sirupu

1 IZice olivového oleje ochuceného
chilli

2 Izice oleje z chia seminek nebo
jiného oleje

4 |zice cerstvé vymackané citronové
stavy

trochu vody (neni nutné)

mofska stl a cerstvé mlety cerny pepi

4 porce

42 Salaty

Roketu, cekanku a kumkvaty
dobre omyjte. Kumkvaty nakra-
jejte na tenka kolecka.

Dresink: Vlozte med ¢i agavovy
sirup, olivovy olej, olej z chia semi-
nek a citronovou Stavu do malé
zavarovaci sklenice, pevné uzavrete
a protfepejte, aby se suroviny
smisily.

Nebo je nalijte do misky
a lehce vyslehejte, dokud
se radné nespoji. V pfipadé po-
tfeby pridejte trochu vody. Podle
chuti dochutte soli a peprem.

Listovou zeleninu, kumkvaty
a para ofechy narovnejte do sala-
tové misy a zalijte dresinkem.

Lehce promichejte a ihned
podavejte, aby neméla listova
zelenina ¢as povadnout.

Olej ochuceny chilli mdzete
nahradit Spetkou susenych vlo-
¢ek nebo prasku chilli pfimicha-
ného do olivového oleje. Namisto
citronové stavy mizZete pouzit
téZ pomerancovou. Para ofechy
jsou zaménitelné s jakymikoliv
jinymi orechy, které mate ve spizi.









Kokosové mléko, koriandr, keSu a karil Misa této vychlazené, pikantni a osvé-
Zujici polévky vas okamzité prenese do indického raje. Co vic byste si mohli
v horky letni den prat?

Polévka,4K"

moi'ska sl

Na polévku

3 stfedné velké okurky

1 stfredné velka cuketa

1 velké avokado vypeckované

1 1zicka cerstvé vymackané citro-
nové stavy

250 ml (1 hrnek) kokosového
mléka neslazeného

1 Izicka kari pasty nebo kari prasku

par Spetek chilli prasku + navic
na posypani

500 ml (2 hrnky) teplé vody

Na pesto

4 |zice ofiska kesu nasekanych

4 Izice olivového oleje

hrst cerstvého koriandru

4 az 6 porci

Polévka: Oloupejte okurky,
Zbavte je seminek a nakréjejte
je. Oloupejte a nakrajejte cuketu
a avokado.

Nakrdjenou zeleninu, citrono-
vou stavu, kokosové mléko, kari
pastu nebo prasek, chilli, Spetku
solia 250 ml (1 hrnek) vody dejte
do mixéru nebo kuchyriského
robotu. Mixujte dohladka, poté
pozvolna prilévejte vodu, dokud
nedosadhnete pozadované
konzistence. V pfipadé potreby
prisolte, dobre promichejte
a nechte 30 minut chladit.

\ i

nez antibiotika.

Pesto: Vsechny suroviny
vlozte do kuchynského robotu
a rozmixujte na hustou pastu.

Naberte polévku do misek
a ozdobte IZici pesta. Posypte
chilli praskem.

Méné exotickou verzi polévky
vytvorite tak, Ze pouZijete mand-
lové mléko namisto kokosového,
vypustite kari pastu a na pesto
pouZijete Cerstvou petrzel nebo
bazalku.

s }
-
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s .

Koriandr se nékdy nazyva antidiabetické rostlina a je
zZnadma téz pro své protizanétlivé ucinky a pozitivni vliv

na cholesterol. Je dobrym zdrojem thiaminu (vitaminu B1),
zinku, vlakniny, mnoha dalSich vitamin@ (A, C, E a K) a mi-
nerdld (napriklad vapniku, zeleza, horciku, fosforu). Konzu-
mace koriandru napomaha traveni a chrani pred infekcemi.
Vyzkum prokdzal, Ze proti salmonele je dvakrat ucinnéjsi
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Spousta lidi miluje falafel, ale nema rada fritovana jidla nebo obtizné travi na-
bobtnalou cizrnu, kterou falafel obvykle obsahuje. Zde je raw verze bez cizrny,
jejiz priprava je prekvapivé jednoducha. Zasyti vas na radu hodin! Pouzivam
ofechy a bylinky, které mam lokalné k dispozici ve Stfredomori, ale nebojte

se pouzit, cokoliv najdete.

Stredomorsky falafel

mofi'ska stl a cerstvé mlety
cerny pepfi

Na falafel

1209 (1 hrnek) dynovych
seminek

60 g (Y2 hrnku) slunec¢nicovych
seminek

609 (%2 hrnku) vlasskych orechii

504 (2 hrnku) €erstvé bazalky

509 (V2 hrnku) erstvé petrzelky

6 na slunci susenych rajcat
namocenych asi 1 hodinu
v teplé vodé

2 I1Zicky suseného oregana

2 I1Zicky suSené smési stiedo-
morského koreni, napfiklad
tymianu, saturejky, majo-
ranky, rozmarynu, fenyklu

2 strouzky cesneku rozmackané

1 az 2 IZice olivového oleje

1 Izice cerstvé vymagkané
citronové stavy nebo podle
chuti

4
4

&

)
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Na omécku tahini

4 |Zice tahini

60 ml (% hrnku) teplé vody

1 Izicka umeocta

1 strouzek cesneku
rozmackany

1 Izice nastfihané pazitky

cerstvé vymackana citronova
stava podle chuti

sdjova omacka tamari podle
chuti

Pfi podavani

3 az 4 listy fimského salatu

10 az 12 platka rajcete

mala hrst nastrouhané cukety

mala hrst nastrouhané mrkve

2 Izice nakrajené jarni cibulky

10 az 12 porci

Falafel: Seminka vloZte do mlynku na kévu

a rozemelte na jemny prasek. Velmi na-
drobno nasekejte vlasské ofechy, bazalku,
petrzel a okapana susena rajcata. Vsechny
suroviny smichejte podle chuti se soli

a peprem a dobre rukama nebo silikonovou
stérkou promichejte. Zakryjte potravino-
vou félif a nechte 30 minut chladit v led-
nici. Jestlize vsak spéchate, mizete falafel
pripravit hned. Ze smési odtrhavejte kousky
velikosti mensich vlasskych ofechl a tva-
rujte koule.

Omécka tahini: Dikladné promichejte
viechny ingredience a nechte 20 minut
pred podavanim ulezet. Smés vydrzi
v lednici, a tak si udélejte dvojitou ¢i trojitou
davku. Tak budete mft omacku nachystanou
na dalsf varky falafelu.

Podavejte na listu fimského salatu
dve az tfi kulicky falafelu s trochou rajcat, cu-
kety, mrkve a jarni cibulky. Pokapejte omac-
kou tahini. Jezte nozem a vidlickou nebo
srolujte, vezmeéte do ruky a rovnou ukusujte.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Dynova a slunecnicova seminka jsou piné zdravych tuka,
proteind, vidkniny, minerald, vitaminl a fytochemikalii. Dyriova seminka

svym vysokym obsahem karotenoid(, omega-3 mastnych kyselin a zinku =
prospivajf prostate; slune¢nicova seminka jsou bohatd na vitamin E, an-

ioxidant rozpustny v tucich, jenz neutralizuje volné radikaly, a tak chranf
pred kardiovaskuldrnim onemocnénim.
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Rolky obsahuiji tfi druhy listové zeleniny a morskou rfasu a jsou krasné pes-
trobarevné. Doporucuii, abyste se do nich v praci zakousli k obédu misto
obvyklého nudného a nezdravého sendvice!

Rolky z Cinského zeli

10 listti ¢inského zeli

3 prouzky susené rasy wakame
namocené na 10 minut ve stu-
dené vodé

10 listd fimského salatu

10 listti cerveného listového salatu

10 dlouhych, tenkych hranolkd mrkve

10 tenkych prouzki zZluté papriky

10 tenkych prouzk cervené
papriky

1 Izicka méku

mofr'ska sl

Na napln

4 |zice mandlového masla

2 |Zice bilé pasty miso nebo
1 Izice tmavé pasty miso
(nepasterované)

jablecny ocet podle chuti

sojova omacka tamari podle chuti

trochu teplé vody

bambusovd nebo jind podlozka na susi

2 porce

End

Mandlové maslo je zdrava pomazanka, bohata

na vitamin E, proteiny, antioxidanty, nenasycené tuky

a vlakninu a je skvélou ndhradou nasycenych ,nezdravych”
tukd, jako je margarin ¢i majonéza. Je povazovano za hy-
poalergenni. Draslik, vdpnik a hor¢ik prospivaji dobrému
stavu srdce a cév.

110 Svaciny

Vlozte listy ¢inského zeli
do mélké misy, zalijte teplou
vodou, pfidejte par Spetek soli
a nechte 15 minut macet.

Slijte a potukavanim vysuste
papirovymi utérkami.

Namocené fasy wakame slijte
a jednotlivé pruhy nakrdjejte
podélné na Ctyfi uzsf.

Napln: VSechny ingredience
ddkladné promichejte v mise
a v piipade potieby pridejte trochu
teplé vody. Pomazanka musi byt
pomeérné slang, jelikoz do kazdé
rolky se dava pouze malé mnozstvi,
takze se ji nebojte Stédfe dochutit.

Polozte podlozku na rolovani
susi na pracovni plochu s lame-
lami sméfujicimi horizontalné.
List zeli rozloZte podélné na hornf
¢ast podlozky a pokladte jej
po jednom listu od kazdého

saldtu. Lzicl rozprostrete prouzek
naplné napfic na spodni okraj
vrchniho listu. Napli doplrite
jednim prouzkem mrkve,

po prouzku od kazdé papriky

a prouzkem fasy wakame. A mU-
Zete zacit rolovat!

Zacnéte od spodniho okraje.
Lehkym tlakem podlozky vytvorte
pevnou rolku. Cely postup opa-
kujte se zbyvajicimi listy zelf.

Rolky pevné zabalte do po-
travinové félie a nechte 20 minut
chladit. Navih¢enym ostrym
nozem narezte tficentimetrové
kousky. Pfed podavanim posypte
makem.
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Jeden z dGvodd, pro¢ miluji babi 1éto, jsou fiky.
Fikovniky rostou po celém pobrezi Jaderského
morte, kde svadi k trhani zralych plodd. Clovék

se do nich hned s chuti zakousne, aniz by se ob-
oval s loupanim. Rozhodla jsem se vytvorit z nich
neco driv, nez zahadnée zmizi z naseho stromul! A jestli to
nahodou nevite, fiky jsou jednim z nejbohatsSich rostlin-
nych zdrojd vapniku a viakniny.

Jednoduchy fikovy
pudink

1 kg cerstvych fikd (zhruba Slupku mazete nechat, nebo ji kakaovy prasek a opét kratce
18 stiedné velkych nebo 24 ma-  oloupat — zndm-li pavod fikd, rozmixujte.
lych fika) radéji ji nechavam. Odstrante Do ctyf sklenic na zmrzlinové
Spetka soli stopky. pohary naskladejte |Zici ve vrst-
trochu vody Fiky rozmixujte se soli v ku- vach stiidavé obé smési. Pred
1 az 2 Izice ptirodniho kakaového chyniském robotu dohladka, podle  podavanim dobfe vychladte.
prasku potieby pridejte trochu vody. Ozdobte listky meduriky
cerstvé listky meduriky nebo maty Dvé tretiny rozmixovanych nebo maty.
na ozdobeni fika presunite do misy. Ke zby-
4 porce vajicim fiklim v robotu pfisypte

FI'kyjsou lahodnym sladkym zdrojem drasliku
(pomaha regulovat krevni tlak), viakniny (pozitivni
vliv na télesnou véhu) a vapniku (zvysuje hustotu
kostni tkané) a dobrym zdrojem stopového prvku
manganu. Nejvice antioxidantd ziskate z dokonale ¢
vyzralych fika!
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Rejstrik receptu

Napoje 12

Cerstva tava z hroznt 17

Dzus z kaki a grandtového jablka 14

Mlécny koktejl z jablek, banan a mandlovych
klickd 14

Moka-maca smoothie 21

Pikantni tropicka trofej 21

Bohaty ¢erveny ranni drink 18

Tmava kapustova oranzada 17

Zeleny proteinovy koktejl 18

Snidané 22

Jednoduchd miso polévka s Cerstvymi pohankovymi
téstovinami a fasou nori 36

Jogurtové snidané s ovocem 31

Klicky kamutu a citronova brokolice s pastikou
z misa a vlasskych ofechd 39

Melounova véehochut 28

Miska baje¢né granoly 24

Musli s Zitnymi klicky 27

Snidanové tycinky bohaté na vapnik 32

Toust 21. stoleti 35

Salaty 40
Domaci kim¢i 58
Fenyklové a cuketové
carpaccio 54
Kvétinovy salat 49
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Mikrosaldt s petrzelovym dresinkem 46
Naklddany nachovy salat 57

Pikantni sladky saldt s kumkvaty a para ofechy 42
Salat se zampiony a kozim syrem 50

Salatova minerdini bomba 45

Velky strouhany saldt 53

Polévky 60

Bila polévka s cernymi, krutony” 69
Gazpacho v jadranském stylu 70
,Pepkova” krémova polévka 66
Polévka,4K" 65

Polévka z mrkve a jicamy s krémem
z piniovych ofiska 73

Polévka ze tii druhd rajcat 62
Sladk& polévka z bilého misa 74

Hlavni jidla 76

Cerstvé nakladané sardinky 82
Duhové stir-fry” 86

Dyriové lasagne 94

Fazolova smés s pistaciemi 85

Raw houbova,pizza“ 102
Raweganska,paella” 78

Rolky nori s nakladanym kifenem 98
Rozmarynové raznici 93

Stfredomorsky falafel 81

Vegetaridnské Spagety s tapenddou 89
Viydatna nadivka pro zvlastni prileZitosti 90
Zavitky sarma a celerova kase 97
Zazracny saldt 101

' '.;Svaéiny 104
- -_Vgatnize susenych Svestek a rozinek 113

ivni krekry 117

licky nori,to go” 109

’_Elka zmisa a slunec¢nicovych klickd 114
mazénka z tempehu a arasidd s klicky 106



Rolky z ¢inského zeli 110
Tzatziki 117

Dezerty 118

Banana split s ostruzinovou zmrzlinou 128
Citrusové plody s levandulovym medem 136
Hruskovo-morusovy kolac 124

Jednoduchy fikovy pudink 132

Podékovani

Lise C layton, kterd navstévovala mé seminare
vareni v Kentu a je mou superhrdinkou.

Manzelu Ivorovi, Ze ji mé experimentalni vytvory,
aniz by si (moc) stéZoval, za jeho nekone¢nou lasku
a podporu a navrh mych naprosto bezvadnych
webovych stranek www.rentajchefa.com.

Rodictim Nadé Grubisi¢ a Brankovi Gulin, kteff pfijali
s maximalnim pochopenim mé rozhodnuti zménit
profesi a stat se misto profesorky kucharkou.
Svagrové a $vagrovi Irené a Borisovi Somrakovym
za trpélivost a za moznost opakované radit v jejich
kuchyni.

Babickdm Fumice a Milené, Zze mé naucily milovat
skute¢né jidlo.

Vsem v Ryland Peters & Small, ktefi se zaslouzili o to,
Ze je tahle knizka krasnd, zejména Céline Hughes
za trpélivost a dlvéru v mou praci.

Milé pritelkyni lvané Krpan, Ze sk&ce radosti po-
kazdé, kdyz mne potkd néco pékného.

Kakaové brownies s krémem z keSu 139
Kakaovo-karobové karamely 131
Merurikové tvarohové kosicky 135
Ovocny salat s ofechovou drobenkou 120
Prosté parfet! 127

Sladké tresriové pokuseni 140

Tropické plnéné nektarinky 123

Milé pritelkyni Melanii Mamut, Ze mi nakoupila
vsechno kuchynské nacini, po némz jsem vzdycky
touZila, a jesté mi ho s velkym Usmévem donesla az

ke dvefim.

VSem ostatnim Uzasnym pratelim, ktefi od prvniho dne
sledovali mou préadi, libf se jim fotky mych jidel a dosta-
nou poradny hlad vzdycky, kdyz zvefejnim novy recept.
Byvalym a soucasnym uciteldm a klienttm, ktefi
mne inspiruji k cestdm do kouzelného svéta
zdravych jidel a ktefi davérovali
mému kulinafskému talentu,

i kdyz jsem sama netusila,
co vlastné deldm.




Diky témto neotrelym, bajeSnym receptim
na raw jidla budete plni energie, zhubnete
a budete mit lepsi naladu.
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