aktualné

tema

Kesu ofechy, susena
rajéata, Inéné seminko,
tamari, cesnek, cibule,

chilli papricky rajcata

Strouhany kokos,
mandle, datle, rozinky,
fepna Stava, keSu
ofechy, citrénova $tava,
jahody, kokosovy olej,
sirup agave.

Ochuceno
tamari omackou
a lahddkovym droZdim.
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RAW FOOD

> 1.
SLI'EICK

—

»ANi si nepamatuiji, kdy jsem byla nemocna,
a asi jsem zastavila ¢as. Aspon to fikaji lidé,
ktefi jsou v Soku z mého skute¢ného véku,”
fika Mirka Malanikova, ktera pred dvéma lety

zacala jist pouze syrovou stravu.
TEXT DAGMAR SKOLOUDOVA

FOTO MYRAW.CZ A ARCHIV

estli nedate dopustit na veprovy
fizek a buchty s makem, asi si bu-
dete tukat na celo. Miroslava totiZ
ji jen rostlinné jidlo, pro néz jsou
veSkeré suroviny zpracovavany
nejvys do teploty 42 °C (raw food znamena
Cesky syrova strava). Proto si zachovavaji
Zivou hodnotu vSech enzymi a vitamindg.
K ¢emu to je dobré, vysvétluje jeji dcera
Petra: ,,Po takovémto jidle jsem stejné jako
mama mnohem méné nemocna, klasické
chfipky, které vétSina mych znamych prolezi
v horeckach, ja pfekonam lehkou rymou ¢i
kaSlem. Raw strava velmi priznivé pisobi
i na psychiku, celkové se citim vykonné&;jsi
a plna energie, a navic jsem zhubla.” Navrat
k idedlni vaze potvrzuje mdma Miroslava.

Ve svété i u nas v Cesku nadSenych ptiz-
nivcl syrové stravy stéle pribyva. Ne proto,
Ze by na jiné jidlo neméli nebo neuméli vafit,
ale proto, Ze pro sebe objevili jeho zdravotni
vyhody. V kazdém vétSim mésté najdete raw
food restauraci nebo kavarnu a takovou si
nakonec v Praze otevfela i Mirka s dcerou.
A to prestoZe jsou i ve vlastnim pribuzenstvu
porad za exoty.

,.Ze zacatku jsem si opravdu vyslechla
hodné kritiky a mé po¢inani povazovali né-
ktefi pfibuzni za naprosté blaznovstvi. Jest&
dnes mi obcas feknou, at svoji mladsi dospi-
vajici dceru nenutim jist raw, vzdyt je ve vy-
vinu. Pro mé by to ale znamenalo, Ze bych
ji neméla nutit jist zdravé,” priznava Mirka.
Samoziejmé opravdu nikoho nenuti jist
jako ona, vZdycky jidlo nabidne a necha to
na osobnim rozhodnuti a chuti. ,,Napriklad
muj manzel, ktery udélal za posledni tfi roky
poradny kus cesty od tradi¢niho stravnika
pres vegetaridnstvi az k veganstvi, si rad
vezme k obédu do zaméstnani raw menu.*
Dcera Petra se tomu az sméje: ,,Za exoty uz
miZeme naopak povaZzovat spi$ ostatni, kdyz
vegany jsme ja, mamka, tatka i mladsi sest-
ra. Je ndm divné, Ze pfes nasSe prokazatelné
argumenty porad jedi Zivo¢iSnou stravu.”

0d prava do kuchyné
Raw food je tepelné a chemicky neupravo-
vand rostlinna potrava. Patfi sem Cerstvé

Co je co?

Vegetarianstvi:

Raw food:

Veganstvi:

y
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ovoce, zelenina, ofechy, semena, luSténiny,
surové rostlinné oleje, byliny a motské rasy.
Vychazi z myslenky, Ze tepelna Gprava

a primyslové zpracovani ni¢i vyZivové hod-
noty v potravinich a méni jejich molekularni
strukturu. Potraviny se tak stavaji méné hod-
notnymi, az zdravi Skodlivymi. Zachovani
pivodni struktury potravin pfitom udrZuje
prirozenou rovnovahu mezi vyZivovymi lat-
kami a zlepSuje traveni a fungovéani organt.
Soucasné z jidla nemizi pfirozena voda a my
nemusime hledat tekutiny jinde. Ve srovna-
ni s vafenym ¢i pecenym jidlem tak podle

Ve

Raw vegan food:

‘Poznali byste, Ze
Bjsou sestry,
aminka

14

Ze zacatku jsem

si vyslechla hodné
kritiky a mé
pocinani povazovali
nékteri prribuzni

za naprosté
blaznovstvi.

Vitarianstvi:

Frutarianstvi:
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RADY OD RAW KUCHARE

Tomds Bezdek: Pomoci jidla se da 1é¢it.

Kdyz velmi vazné one-
mocnél miij blizky ¢lo-
vék, hledal jsem cestu,
jak z takové situa-

ce pomoct. Sice jsem

na VSCHT ziskal farma-

ceutické znalosti, ale
rady jsem si nevédél.
Nasel jsem nakonec
knihu Gerson therapy,
ktera mé inspirovala

k prechodu na zivou
stravu. Zjistil jsem, ze
pomoci jidla se da lé¢it
skoro vSechno, a v ten

moment jsem si uvé-
domil, jak je duilezité,
co do sebe dostavam
a jak mé to ovliviiuje.
Predtim jsem jedl to,
co vSichni ostatni,
nebyl jsem vegetarian
ani nic podobného.
Dneska mi jidlo, které
vétsina lidi povazuje
za normalni, viibec
nechybi. Od prechodu
na raw stravu se citim
skvéle, nejvétsi ucinek
poznam pfi sportu,

a rychlejsi. Muj priklad
proto ovlivnil celou moji
rodinu a par mych zna-
mych. Stal jsem se do-
konce raw kucharem.
U kazdého jidla pre-
myslim, jak by hostiim
nejlépe chutnalo. Tfeba
u bramboraku nebo
zelnacky se snazim

o podobnou chut jako
ma bézné jidlo, u sa-
lath a téstovin naopak
o chut novou.

Co si koupit:

Pokud vas laka raw food,
nakupte si ovoce, zeleninu,
oFechy, seminka a rizna
ochucovadila jako tamarin, miso
nebo tFeba lahtiidkové drozdi.
Diilezité je mit velkou variabilitu
surovin, aby jidlo nebylo nudné.
VyzkousSejte pro zacatek treba
zeleninovou nebo ovocnou stavu.

Jaké nacini:

Nic zvlastniho nepotrebujete, ale
muzete si ulehéit praci vykonnym
mixérem, robotem a susickou.
Na zbytek vam staéi ostry niz

a ruce.

svych propagétorti dodava raw strava t€lu dosta-
tek esencidlnich Zivin, a ne jen prazdné kalorie.
Znehodnocené slozky potravy zbytecné nezaté-
Zuji travici a vylu€ovaci organy. Disledkem je
zrychleny metabolismus tuk, cukrii a bilkovin,
zvysena vitalita, nervovy potencidl, imunita

a s tim souvisejici ubytky na véze a celkové
omlazeni organismu. To fika i Mirka: ,,Po dvou
letech mohu potvrdit nartst energie, vymizeni
drobnych zdravotnich problémt i zlepSeni kon-
dice.” Kdyz se ji nékdo pta, pro¢ se rozhodla
radikaln€ zménit Ceskou stravu, odpovida:

Rikam, 7e vegankou jsem kvuli zvifatim a raw
vegankou kvili sobé€, svému zdravi“ Dcera
Petra dodéva: ,,Jsem veganka z etickych diivodi.
S raw food jsem zacala proto, Ze jsem chtéla
podporit maminku, ale i proto, Ze jsem veédéla,
Ze pro novy Zivotni restart a psychickou pohodu
potiebuji néjakou zménu. A ziistala u ni nejen
proto, Ze je prinosem pro mé zdravi, ale taky Ze
mé nesmirné bavi. Je to jednoduché, rychlé a vy-
nalézavé“ V jejich prazském MyRaw Café je
proto krom jiného nadsenou kuchatkou, pfitom
je stejn€ jako mama vystudovand pravnicka.

200 g hrasku

175 ml vody

¢ ¢ 1 IZici miso pasty
« (slana pasta ze saéji)
: * sil, pepF

¢ Hra8ek rozmrazte,

+ umixujte a ohrejte

< na 37 °C.

POTREBUJETE:
[ ]
[ ]

: POTREBUJETE:
: * 1 hrnek nakli¢ené
: pohanky
+ * 1/4 hrnku ofFechové-
« ho mléka
: * 1 Izi€ku citronové
* Stavy
¢ 2 lzice agave
. 1 lZici chia seminek
: » skorici
+ Umixujte v mixéru,
« ohfejte na 37 °C, poda-
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vejte s orechy, suSe-
nym ovocem, korenim
a ¢erstvym ovocem.

Rozmixujte banan,

1/2 hrnku ananasu,
hrst Spenatu a 4 listky
B

POTREBUJETE:

¢ 5 velkych jablek, tro-
chu citronové stavy

e 2 hrnky nadrobno
nakrajenych kesSu
oifechu (namoéenych
nejlépe pFes noc)

¢ 1 hrnek agave sirupu
¢ 1 hrnek viasskych
oifechul (namoéenych
pres noc)

¢ 1/2 hrnku rozinek

¢ skorici

¢ 1/2 hrnku psyllia
(\TELGILE)]

1. KeSu orechy s polo-
vinou vlasskych ofechti
rozmixujte v mixéru s pul
hrnkem sirupu z agave.
Kola¢ovou formu vyloz-
te potravinarskou folii

a rozetrete tésto, které
Izici vytlacte i do okrajt.
Pripravenou krustu dejte
do lednice.

2. Pripravte si vrstvu z
jablek nastrouhanych
na hrubém struhadle,
pridejte rozinky, sko-
fici, citronovou Stavu

a zbytek agave sirupu.
Nakonec zamichejte
psyllium a ¢éast orechtl.
Vychladlou krustu po-
kryjte jableénou smési
a posypte nakrajenymi
orechy.

Vajicka z avokada

Maima i dcera fikaji, Ze jim normalni jidlo
viibec nechybi. ,,Jsem dlouho vegetaridnkou
a maso mi od prvniho dne nechybélo. Spis se
pozastavuji nad tim, Ze jsem ho tak dlouho
jedla a varila. Dneska vidim, Ze jsem méla
jen zaviené oci a chut pro mé byla nade vse.
Na pecené sladké jsem kupodivu chut neméla
také, protoZe raw dorty nemaji v pecenych
sladkostech konkurenci, vzpomina Mirka.
Petra tik4, Ze maso ani jiné Zivoci$né produk-
ty za normalni jidlo nepovaZuje. ,,Na masné
vyrobky jsem nikdy chut neméla, a to ani
kratce po svém prechodu na vegetarianskou
stravu. Obcas mi v obchod€ zavoni Cerstvé
upecené pecivo, ale uz vim, Ze se jedna jen

o viini, protoZe samotna chut se ned4 s raw
dezerty vibec srovnavat. Nejim vyhradné
jenom raw, tedy jidlo upravené do 42 stupriti.
Obcas dostanu chut tfeba na vafenou ryzi,

ale kdyz si ji ddm, nechutna mi tak jako dfiv.
Jednou za ¢as zhfe$im veganskym rizotem
nebo veganskou bramborovou kasi. A nefe-
$im, jestli nékteré potraviny, které se jako raw
tvari, tfeba Uplné raw nejsou, coz plati tieba
pro keSu nebo olivy. Jsem navic velkd milov-
nice kavy a dobrého vina.”

Préavé tplné nové chuté jsou kromé zdravot-
nich u¢inkl a ochrany zvitat to, co obé Zeny
nejvic zdlraziuji. ,,Neprestava m& piekvapo-
vat rozmanitost Zivé stravy, at uz od nepfeber-
ného mnozstvi ¢erstvého ovoce, sladouckého
suseného ovoce, Cerstvé i susené zeleniny
dochucené kofenim po seminka a ofechy.

A to jsem na zaCétku byla pfesvédcena, Ze jist
jen syrovou zeleninu a ovoce bych nemohla,

i kdyZ jsem uz byla vegetaridanka,” vzpomina
Petra na dobu pfed rokem a pul, kdy s raw
food zacinala. ,,Jedno z prvnich jidel, které
jsem ochutnala, byly okurkové a rajcatové
jednohubky. Pamatuji si, Ze jsem byla piekva-

pena, jak jsou vyborné! Nejvic mi dodnes
chutné polévka z Cerstvého hrasku, vody,
Cesneku, soli, pepfe a miso pasty. Nejlepsim
dezertem jsou pro mé datle a susené fiky.”
Maminka Mirka se o raw food poprvé
dozvédéla od kamaradky a zaSla ho ochut-
nat do restaurace. ,,Tehdy jsem byla nadSena
veganka a tuto zménu v jidelnicku jsem po-
vazovala za kone¢nou. Ale jak se fik4, nikdy
nefikej nikdy, a po roce jsem se zacala po-
stupné stravovat raw vegansky. Moje zména
postupovala zvolna od Spenétovych koktejla
a Cerstvych dZusid k raw syrtim a krekrim.
A samoziejmé jsem zacala vytvéret své prvni
dorty. Vaham, jestli mam radsi ¢okolddovy,
nebo tirawmisu.“ Na své dorty je vibec pys-
n4, at uz je to citronovojahodovy, matovoco-
koladovy nebo vanilkovomeruiikovy. Ze sla-

Pokud si vétsinu
jidel pripravujete
sami doma,

bude raw strava
0 mnoho levnéjsi
nez bézna.

nych recepti byla tfeba u zrodu ,,michanych
vajicek®, hitu v jejich restauraci. Kde Ze se
tam vzaly? No z raw surovin. Jsou z avokada,
para ofechtl, papriky, karotky a petrZelky.

Levné, neho draze

Raw strava, ackoli zni exoticky, nemusi vas
jidelni¢ek prodrazit. Stejné jako u jakékoli
jiné miZete nakupovat draze, nebo levné.
Mirka nakupuje rada u farmard, ale vdécna
je hlavné za zeleninu a ovoce z babic¢iny
moravské zahrady. ,,ZaleZi na tom, jestli si
jidlo chystate doma, chodite do restaurace
nebo si uz kupujete hotova jidla. Troufam si
odhadnout, Ze v ptipadé, Ze si vétsinu jidla
pfipravujete doma, je raw strava o0 mnoho
levnéjsi neZ béZnd. Samoziejmé pak zdleZi
na sezonnosti ovoce a zeleniny. Exotické
ovoce a ofechy jsou luxusem, ale zkuste si
spocitat, kolik stoji ananas, mango, avokado
a na druhé strané maso. Rozpocet na po-
traviny navysi ofechy nebo susené ovoce,
ale ty ja osobné povazuji za pochutiny, tedy
néco navic. Navic ten, kdo se stravuje raw,
nepotiebuje takové mnoZzstvi jidla jako tra-
di¢ni stravnik, protoZe potfebné Ziviny jsou
obsaZeny v kaZzdém soustu. A metabolismus
raw vegana funguje perfektné. Pokud télo
dostane potiebné Ziviny, nesnite ani sousto

Kucharka Veronika
Riizkova pfipravuje
jeden z oblibenych
vyZivnych ovocnych
koktejlii. Sama je
taky vyznavackou
raw stravy.

navic. Raw jidlo totizZ neni navykové, jako
je jidlo varené, a tudiZ se jim nemuiZete pre-
jist,” vysvétluji obé.

Raw jidlo doporucuji v§em. ,,VZdyt rada
Iékard a nutri¢nich poradct zni: jezte vice
zeleniny a ovoce. Dokonce pétkrat denné
a v tom pripadé€ byste rovnou méli byt raw
vegan,” sméje se Mirka. ,,Ale méli by ji ur-
¢ité zkusit v§ichni, kdo maji néjaké zdravot-
ni problémy. Vérim, Ze vysledky se dostavi.
A pro ty, kdo maji problém s véhou, je to
nejlepsi dieta. Zdrave hubnete, i kdyZ jite
sladkosti.”“ M

Kde se najite raw

¢ v Praze vyzkousejte v Dlouhé ulici
MyRaw Café, www.myraw.cz.
Navic tady nabizeji i kurzy
pnevareni“ téchto jidel.

° v Brné se pripravuje raw strava

v restauraci Kiwi Raw Food v ulici
Gorkého, www.kiwirawfood.cz

e v Ostravé v Tyrsové ulici je
Rawbar, www.rawbar.cz

T —
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