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Projekt Secret of raw se zrodil, aby lidem prinasel radost z jidla, zivota,
kreativity a existence.

Prejeme vam, aby kucharka, kterou pravé drzite, prinesla mnoho radosti,
chvil pohody a kreativity 1 do vaseho zivota.
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Od svého détstvi jsem si postupné myslel, ze mam
byt fidicem autobusu, bankéfem nebo marketérem.
Pritom mi hodné lidi fikalo, Ze bych si mél otevrit re-
stauraci. Kdyz jsme pak s Evou otevfeli Secret of raw,
najednou tomu nikdo nechtél vérit. Presto jsme tu uz
dlouhou dobu pro vas a tato kniha je pro me dukazem,
kolik radosti, tvotivosti a prace jsme udélali. Raw food
je obrovska studnice, ze které kazdy muze nacerpat
to, co potrebuje. Vérim, ze jidlo, ktere si budete moci
pripravit podle této nasi prvni knizky, pro vas bude
potésenim. Dekuji vdem, ktefi se na ni podileli.

Honza — majitel
Secret of raw

Raw food je pro mnohé totalni zména. Stejné tak ma
byt i pro mé&, a to nejenom ve stravovani, ale hlavné
v zivotni cesté. Z marketingu nadndrodni spole¢nos-

ti jsem se pres noc stala prvni provozni a kucharkou
Vv praveé oteviené restauraci Secret of raw, abych jiz
rok nato otevirala dvere svoji cukrarny Sweet Secret
of raw. Diky moznosti zacit provozovat prvni fransizu
Secret of raw jsem si tak splnila sen o uplatnéni v tom,
co meé opravdu bavi. Jsem rada, Ze cukrarna prina-
§i kazdy den zdravé potéSenim mnoha zakaznikim.
Také vérim, ze ocenite recepty na dezerty a dorty, kte-
ré jsem pro vas pripravila.

Veronika — majitelka cukrarny
Sweet Secret of raw



o raw food

Definic nebo nazoru na to, co je raw food, najdete
mnoho. Jak to vidime my? Raw food je radost, chute,
tvoreni, zdravi, vitalita, fyzicka i dusevni krasa a poho-
da. Je to samozrejmé i jidlo a v této knize pak prede-
vs§im jidlo, od kterého vétsina lidi s raw zacina.

V pojeti Secret of raw se jedna o veganskou stravu,
pripravenou z ¢isté prirodnich surovin rostlinného pu-
vodu, a to za zpracovani do 42 °C. To znamena, ze
suroviny, ze kterych jidla ptipravujeme a pouzivame
je v receptech v této kucharce, jsou hlavné zelenina,
ovoce, orechy, klicky seminek a lusténin, morské rasy
a prirodni sladidla, kofeni a dochucovadla.

Pro raw food mame také dalsi jména, jako treba vita-
rianstvi nebo ziva strava. Zejména to posledni je velmi
trefné, protoze z toho, co jsme psali vyse je jasné, ze
v raw food jde o to jist co nejméné zpracované potra-
viny, které jsou tim padem nejptirozengjsi pro nas or-
ganismus, nejlépe se travi a jsou nabité vitaminy, en-
zymy, vlakninou a proteiny pro celkovy spravny chod
vaseho téla. To vSe jednoznacné vede ke zlepSeni
vaseho fyzického zdravi a spokojenosti, minimalizaci
nemoci a tudiz i k psychickeé pohodé.

O raw food se hovoii v posledni dobé nejenom jako
o jidle, ale v daleko S$irSich souvislostech tykajicich se
celého zivota. Presto, kdyz se zepta laik: "A pro¢ raw
food?”, neni to jednoducha odpovéd, a kazdy by ji po-
daljinak. Kazdy jsme original, kazdy mame sveé kouzlo.

Cokoliv si o raw nebo vitarianstvi prectete nebo nastu-
dujete, bude pravda tehdy, kdy v to uvérite a zacnete
zit. Kazdy by simél pro sebe udélat svoji malou definici
nebo pristup k tomu, co pro néj raw znamena, ¢eho by
chtél na své cesté dosahnout a jak mu k tomu raw styl
Zivota muze dopomoci. Neskatulkujte se, jezte, Zijte
a radujte se po svém, protoze to, co muzete nebo ne-
smite, si nastavujete pouze vy sami a pro sebe.



o postupech

V raw kuchyni si vystacite s nékolika zakladnimi postu-
py. Patfi mezi né krajeni, mixovani v mixéru, mixova-
ni v robotu, suseni, spiralizovani, kliceni, odstavovani
a marinovani. Abychom zde predesli sshodlouhému
popisovani, tak jsme pro vas pripravili instruktazni
videa, na kterych uvidite vSechny zdkladni techni-
ky v praxi. Tato videa najdete na www.rawkucharka.
cz v sekci Video. Prakticka ukazka je v tomto pripadé
k nezaplaceni. Nize uvadime nékolik bodu, které by
vam také mély pomoci, pokud se dostanete do uzkych
v nékteré fazi priprav.

Mixovani v mixéru

Vzdy se ujistéte, ze mate v mixéru dostatek tekutiny,
ve které pujdou rozmixovat pevné ingredience.
Zactnéte mixovat na nizké otacky a pak postupné
pridavejte, aby se vam pod nuz nedostal vzduch.
Smeés se by se pak prestala mixovat.

Nesnazte se umixovat v§e najednou, muzete po-
stupné pridavat.

Mixovani hutngjsich dipu a omacek je naroc¢né pro
vas i pro mixér. Doprejte si tedy obcas pauzu.
Pripripravé sladkého pridavejte kokosovy olej nebo
kakaové maslo jako posledni, az do rozmixované
SmMesi.

V mixéru muzete i namlit kofeni nebo sezamové se-
minko.

Mixovani v robotu

Vzdy zacnéte s mixovanim suchych surovin, jako
jsou naptiklad ofechy. Az poté pridavejte ovoce
nebo zeleninu a dalsi tekuté suroviny.

Pokud pripravujete tésto nebo maslo hutnéjsi kon-
zistence, prerusujte mixovani casto a stirejte smés
ze stén nadoby.

Pouzivejte robot s s-nozem, idealni je nuz se zahnu-
tim nahoru. Nejlépe hnéte tésto.

Zubaty nuz je vhodny na hrubsi drceni ofechu a na
sekani bylinek, ten s hladkym ostifim na jemnéjsi
tésta a masla.

Pokud pripravujete jakékoliv ofechove maslo nebo
kokosové maslo, robot musi byt pred vlozenim in-
gredienci naprosto suchy.

Suseni

Suste vzdy do 42 °C

Na hrubsi tésta staci susit na dérovaneé siti dodavanée
se susickou, pro tekuté smesi budete potrebovat tef-
lexovou folii. Jedna se o omyvatelnou, nepfilnavou
folii na pecent.

Kontrolujte obcas stav suseného jidla, nespoléhej-
te se pouze na casovac susicky. Je mozné, ze tésto
bude chtit obratit nebo otocit, pripadné sundat z fo-
lie a dosusit na situ.

Nasusit st muzete i do zasoby. Susené placky, krekry
nebo palacinky vydrzi i nékolik dni.

Kokosovy olej nebo kakaoveé maslo se krasné roztavi
prave v susicce. Odmerte je podle receptu v tuhém
stavu a teprve potom dejte roztavit.

Kliceni

Kli¢it muzete na misach nebo v lahvich. Lahve do-
porucujeme na vetsi objem jednoho druhu klicku,
misky na mensi objem ruznych typu.

Vzdy nechejte nejdrive lusténiny nebo seminka na-
mocena ve vode, poté slijte, proplachnéte a dejte
klicit.

Co nejcastéji proplachujte a promyvejte.

Cim mensi seminko, tim hute se kli¢i. Pokud zacina-
te, nedavejte si prehnané cile. Za¢néte s jednodus-
$imi lusténinami jako je cizrna nebo mungo. Mungo
nakli¢i i za jediny den.

Klicky vam vydrzi 2 — 3 dny v lednici Cerstvé. Naklicte
st do zasoby.




Ostatni

VSechny orechy, kromé kesu, para a makadamu
byste meéli pred pouzitim namocit, mandle nechat
lehce naklicit. Zbavite je tak inhibitoru, blokujicich
uvolnovani zivin. Mizete si je ptipravit predem. Na-
mocte je a pak v susi¢ce znovu vysuste. Takto je
muzete ddle skladovat a rovnou pouzivat.

Pokud je tésto suché, musite pridat vodu, aby se
spojilo. Tuzsi tésta by mela byt vzdy trochu lepiva,
aby drzela pohromadé.

Pri ptiprave krusty na dort vzdy obalte dno dortove
formy strecovou folii nebo igelitovym sackem, jinak
bude slozité dort z formy vyndat.

Dorty vzdy musi tuhnout v lednicce nekolik hodin,
idealné pres noc. Dorty tuhnou za pomoci kokoso-
vého oleje nebo kakaového masla.

Dorty krajejte nozem namocenym pod horkou vo-
dou a nasledné osusenym. Jen tak se vam niz ne-
bude na dort lepit.

Po naliti dortoveho krému do formy s formou néko-
likrat poklepejte o kuchyriskou linku, abyste vyhnali
z tésta vzduchové bublinky.

Prindkupu datli se zamértte na to, abyste nekupova-
li vyschlé nebo proslazené plody. Lze sehnat i zZive
Cerstvé datle, které jsou krémové a mékke, idedlni
do dortovych krust.

Nenechejte se odradit, nékteré pripravy budete mu-
set zopakovat vicekrat, nez se vam zcela zadari.
Pripravujte jidla s nadSenim a nadhledem.




o pristrojich

Pripravy raw jidel jsou vlastné velmi usporné, i co
se pristroju ty¢e. Hodné lidi si mysli, ze bude muset
investovat obrovské ¢astky a udélat zcela novou ku-
chyn. Pravdou je, zZe jde zacit 1 se zcela béznymi pri-
stroji, ale jak budete tvorit stale dokonalejsi a sofistiko-
Ten, kdo udéla investici na zacatku a koupi téch par
pristroju dopredu, bude urcité nadsen a spokojen.

Zakladni pristroje, které by vam nemély chybét, jsou
vysokorychlostni mixér, odolny a vykonny kuchyn-
sky robot, vétsi susicka se ¢tvercovymi susicimi platy,
spiralizér, V-krajec, kli¢ici misky nebo lahve a poradny
nuz. V raw domacnosti je samozrejmosti i odstavno-
vac, na kterém si pripravite denné Cerstve stavy z ovo-
ce a zeleniny.

MIXER - nejznamejéi a nejprodavanéjsi znackou je
americky Vitamix. Roky vyvoje zajistily tomuto stroji
skvély vykon, odolnost, idealni tvar mixovaci nadoby
a noze. Existuji i obdobné pristroje jinych znacek, ale
my pouzivame vyhradné Vitamix, i pres jeho vyssi
cenu. Vérime, Ze investice se v dlouhodobém hori-
zontu vyplati.

ROBOT - kupte takovy, aby odpovidal velikosti vasi
rodiny. Méli byste si byt jisti, ze ma silny a rychly motor
a dobry sekaci nuiz (s-ntz). Pro pripravu jidel ho bude-
te potrebovat velmi ¢asto.

SUSICKA - malé kulaté susicky dostanete jiz za par
korun. Také jsme je pouzivali, ale pokud se rozhod-
nete si je zakoupit, nebudete moct delat susené pla-
ty, palacinky nebo pizzu. Také budte pripraveni, ze se
s nimi budete muset brzy rozloucit. Pravdépodobné
neudrzi krok s vasi chuti tvorit a susit. My vdm muze-
me doporucit znacku Excalibur, ktera vam v domacich
podminkach vydrzi na véky.

SPIRALIZER - jednoduchy a levny pfistroj s nozi
a klickou, na kterém vykouzlite Spagety z nejruznéj-
Sich typu ovoce a zeleniny. Nejznamejsi a dostacujici
jsou spiralizéry od firmy Lurch.

V-KRAJEC - nebo také mandolina - vam udéla platky
a hranolky ruzné tloustky a velikosti. Koupite v kaz-
dych dobrych domacich potrebach.

KLICICI MISKA - prodavaji se misky nebo lahve. Kazdy
simusi vyzkouset, s ¢im se mu bude lépe pracovat, my
pouzivame oba druhy.



o pouzivani této knihy prehled ikon ptistroju

Chtéli jsme vytvorit knihu, kterou budete milovat. i ’
Takovou, kterou si budete listovat pred spanim a nasa- W, MIXER
vat inspiraci, budete si ji moct vzit do kuchyné k pti-

pravam a radi se na ni budete divat v knihovné nebo il'\ ROBOT
na policce. Proto jsme sbirali vase nazory na to, co )

vam v jinych kucharkach nevyhovovalo nebo co bys-

te opravdu chtéli. L SUSICKA

Vysledkem je kniha, kde je na kazdé dvojstrance pou-
ze jeden recept. Vlevo najdete nazeyv jidla, kratky popis IDJ;U:BL SPIRALIZER
toho, pro¢ se nam libi nebo co je na ném zajimave,
kompletni seznam ingredienci a detailni postup. Po-
stup je vzdy kompletni a nemusite tak nikam listovat, V-KRAJEC
nic hledat. Vpravo je celostrankova fotka kazdého pri- hd
praveného jidla.
g KLICICI MISKA
U mnoha receptu jsme pripravili TIP BOX, ve kterém
najdete uzite¢né rady nebo nase tipy, jak jidlo zmeénit,
osvezit nebo jeste vylepsit.

Recepty na polévky a hlavni jidla jsou priblizné pro
4 osoby.

Maximum receptu je prepocitano na hrnky, lzice
a lzicky nebo na jednotlivé kusy zeleniny a ovoce. Ne-
budete tedy muset zdlouhavé mérit a vazit.

Veérime, ze s timto pristupem dosahnete rychlych
a skveélych vysledku.

ZAKLADNI MIRY

1 hrnek = 300 ml

11zice = 1 standardni polévkova 1Zice
11zicka = 1 standardni ¢ajova 1zicka
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Francouzska
cibulacka

66 Cibulacka je velmi oblibena ve Francii, kde ji najdete na
stovky zpusobu. Tato raw cibulacka spojuje hladkost
mandlového mléka s pikantni sladkosti karamelizované
cibule — Vive la France! 99

ﬂ’ 4 porce

ZAKLAD

4 hrmky mandlového mléka
1 1zice citronove stavy

1 1Zice bilého ryzového misa
% bilé cibule

Y4 hrmku tamari

Zacneéte pripravou karamelizovaneé cibule na zdobeni. Ocistéte

2 cibule, nakrajejte na stredne silna kolecka, ktera prsty oddélte,
aby vznikly jednotlive krouzky. V misce smichejte tamari s agave
sirupem a chilli. Michejte smés, dokud se nespoji, a poté do ni
dejte marinovat cibuli na 5-10 minut. Marinovanou cibuli vyskla-
dejte na susici plat a suste v susicce na 42 °C, dokud nezkara-
melizuje (ptiblizné 4-6 hodin).

Na polévkovy zaklad potiebujete pripravit mandiové miéko. Lizice cerstveho tymianu
Je to opravdu jednoduché, vlastné jedina slozita a dulezita véc
je nezapomenout namocit mandle na 4-6 hodin — na 1 davku
namocte 1 hrnek mandli. Mandle se namacenim aktivuji, lépe se
mixuji a dostanete z nich nejvice nutri¢cnich hodnot. Namocené
mandle slijte, dejte do mixéru a zalijte tremi hrnky vody. Mixuj-
te alespon 90 vtefin, az vznikne opravdu husté mleko. Smes
precedte pres platynko, ¢imz se zbavi drteé a zbude pouze hladke

Y 1ziCky pepre

ZDOBENT

2 zluté cibule

2 1zice tamari

2 1zi{ce agave sirupu

miléko. Drt si muzete schovat v lednici a pouzit tieba na zaklad Ya 1zicky chilli
dortu.
MANDLOVE MLEKO
Pro pripravu polévkoveho zakladu vlijte mandlové miléko do 1 hrnek namocenych mandli
mixeru, pridejte ostatni ingredience vcetné listku Cerstvého 3 hrnky vody

tymianu. Dejte st tu pract a tymian otrhejte, stonky jsou tvrde
anebyly by v polévce chutné. Vse mixujete do hladka.

Polévku servirujte na talifi nebo v misce. Nezapomerite pridat
hrst karamelizovaneé cibulky ze susicky.

/qg
Jj =

]
Priprava
mandloveho
miléka
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Thajska
kokosova polevka

66 Zarucené a dlouhodobé nejoblibenéjsi polévka
z nabidky nasi restaurace. Jemna diky kokosovému
mléku, exoticka diky zazvoru, limetce a kari, se
Spetkou chilli k podtrzeni symfonie chuti. 99

ﬂ’ 4 porce

Na tuto polévku se musite naucit pripravovat kokosoveé mleko.
Nejjednodussi a nejlevnejsi zpusob pripravy tohoto mieka je ze
strouhaneého kokosu a vody. Do mixéru vsypte nejdiive kokos

a potom ho zalijte vodou. Nechejte chvili namocit a poté mixujte
alespon 90 vtefin. Pokud vam nevadi v mléce kokosova drt, mu-
zete jej rovnou pouzit. V opacnem pripadé precedte mléko pres
platynko a dostanete tak pouze hladkeé mleko. Zbytek drte

a tuku muzete vyuzit napriklad do krusty dortu.

Pripravte st ingredience na zaklad polévky. Oloupejte cibuli,
cesnek, zazvor zbavte hnedé slupky a odstavnéte limetky. Do
mixeru postupne nalijte kokosové mieko, vodu, limetkovou stavu,
sirup z agave a pridejte ostatni zeleninu a koreni. Ve mixujte do
hladka. Polévku jiz necedime, je rovnou pripravena k servirovani.

Cervenou papriku, koriandr a porek nakréjejte a nasekejte na
jemno, vée promichejte, aby vznikla barevna smes.

Do talife dejte hrst pripravene smesi, zalijte polévkovym zakla-
dem a dozdobte jesté par listky koriandru.

& TIP BOX

Mléko si také muzete pripravit z duziny cerstvého hnedeho
kokosu. Je to sice pracnéjsi, budete ale odmeénéni krémo-
véj$im milekem s intenzivnégjsi viuni. Kokos musite rozbit,
vydlabat duzinu a poté oloupat, abyste ji zbavili hnede
slupky. Déle jiz postupujete jako se strouhanym kokosem.
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ZAKLAD

3 hrnky kokosoveho mleka
1 a % hrnku vody

2 cm zazvoru

Y4 ZIuté cibule

1 strouzek cesneku

4 1zice limetkove Stavy
3 1zice agave sirupu

2 a % 1zice bilého misa
11zicka karl

1 1zicka chilll

1 a2 1zicky soli

ZDOBENT

1 Cervena paprika

1 hrst Cerstvého koriandru
porek

KOKOSOVE MLEKO

1 hrnek suseného
strouhaného kokosu

4 hrmky vody






Hraskova
polevka

66 Neni snad jednodussi raw polévka nez hraskova.
A pritom je tak vynikajicil Nezabere vam vic nez pét
minut a uz nikdy nebudete chapat, pro¢ byste méli
hrasek varit. 99

ﬂ’ 4 porce

ZAKLAD

4 hrmky hrasku (cca 700 g)
2 hrnky vody

2 lzice bilého

ryzoveho misa

1 a % lzicky soli

Y2 1zicky mletého pepre

Hrachoveé lusky vyloupejte. To je asi ta nejpracnejsi ¢ast receptu.
Muzete si to takeé ulehcit a pouzit zmrazeny hrasek. Rozmrazte
ho pozvolna ve vlazné vodé. Kulicky hrasku poté vsypte do mixe-
ru, zalijte vodou tak, aby byl veskery hrasek ponoteny. Pridejte
miso, sul a pept. S peprem pozor, at si nepripravite povéstnou
kaslavou hrachovku. VSe mixujte do hladka. Libovolné pridejte
vodu, abyste dosahli optimalni pozadovanou hutnost krému.

Na talifi nebo v misce dozdobte cerstve drcenym cervenym

peprem nebo nékolika hrachovymi kuliCkami. ZDOBENT

drceny Cerveny pepr

& TIP BOX

V sezdneé st muzete do polévky nasekat mladé hrachové
lusky nebo si z nich polévku pripravit celou. Doporucuje-
me ale pouze lusky z vlastni zahradky nebo takove,

u kterych mate jistotu, ze jsou bez postriku.
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