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1  = álka = 15 pl = 225ml



Cícer s tahinom
Ke  je iak pripraven , u ite  sa v dy nájde.  
Tak to bolo aj v mojom prípade. Jeden ve er, 
ke  môj man el bol na slu obnej ceste a ja som 
ulo ila deti do postele, môj poh ad náhodne 
spo inul v kni nici na útlej kni ke s 
neoby ajn m názvom: "Zabudnite na varenie". 
Ako mô em zabudnú  na varenie, ja, o 
dennodenne varím, lebo rodina jednozna ne 
dáva prednos  mnou navarenej strave pred 
kolskou a re taura nou kuchy ou? Podnadpis 

tejto knihy znel: " o vám doktori nepovedia". 
Zvlá tne spojenie varenie-doktori vzbudilo moju 
zvedavos . Za pre ítanie ni  nedám, povedala 
som si. Vedela som, e ráno musím skoro vsta  
a vypravi  deti do koly, ale ke  som o tvrtej 
nadránom knihu do ítala, rozhodla som sa, e 
ak je pravda, e v orechoch, semenách, ovocí a 
zelenine je v etko, o potrebujeme ku zdraviu, 
skúsim vydr a  na surovej strave 1 de .  
Ke  sa deti vrátili zo koly, mali navarené 
klasické jedlo, ale pri om stála misa alátu - 
pre m a. Bola som prekvapená, e jes  cel  de  
ovocie, zeleninu a orechy nie je a  také a ké, 
naopak, je to celkom zábava.   

o znamená ivá strava?
 
Nemusela som strá i  kalórie, mohla som si 
vychutna  sladkú avnatú chu  pomaran ov, 
jemnú vô u banánov a chrumkavos  uhorky a 
mrkvy. Rozhodla som sa pre al í de , s t m, 
e akonáhle by som pocítila nejaké negatíva, 

prestanem. Neprestala som, práve naopak, 
objavili sa neo akávané pozitíva. Prestala ma 
bolie  hlava, zmizli zápaly na ko i a zlep ilo sa 
trávenie. V surovej strave som pokra ovala. 
Pri li pozitívne reakcie od okolia, ako dobre 
vyzerám, schudla som, vy istila sa mi ple , 
vlasy dostali lesk a pevnos , mimoriadne sa mi 
zlep il zrak, prestali návaly tepla (spojené s 
vekom), cel  organizmus sa zharmonizoval, 
cítila som obrovsk  príval energie a chu  do 
ivota. Za ali sa potvrdzova  slová z knihy, e 

prí inou na ich chorôb a zdravotn ch 
problémov je na a strava.  
Od toho pre m a v znamného d a som na 
surovej strave doteraz. Nie je to preto, e 
niekto povedal, e je to pre m a správne. Je 
to preto, e doteraz e te nikdy som necítila 
tak  obrovsk   pozitívny efekt a u  nikdy sa 
nechcem vrati  spä . Pre m a je dôle ité, ako 
sa cítim, lebo viem, e ke  som zdravá, 
mô em si vychutnáva  ivot a mô em v etko, 
o chcem. To znamená ivá strava pre m a.



 
o bude znamena  ivá strava pre vás, to 

musíte zisti  vy sami. 
 
o znamená ivá strava v eobecne? 
ivá surová strava alebo "Raw food" ozna uje 

potravu, ktorá si zachovala svoju 
prirodzenos . Nie je zni ená tepelnou 
úpravou alebo priemyseln m spracovaním. 
Suroviny nie sú varené, pe ené ani 
pasterizované. Mô u by  v ak upravované 
klí ením, marinovaním, mixovaním a su ením 
pri nízkych teplotách. Hlavnou zásadou je 
neprekro i  teplotu 42'C. Tak sa zachovajú 
v etky vitamíny, minerály, enz my a 
antioxidanty. Bielkoviny, sacharidy a tuky 
zostanú  v najlep ie vyu ite nej forme. Po 
prekro ení tejto teploty klesá mno stvo a 
mení sa kvalita, o so sebou priná a z 
dlhodobého h adiska zdravotné problémy.  
Hnutie Rawfood sa r chlo íri po celom svete. 
Obchody ponúkajú stále viac Raw v robkov, 
otvárajú sa Raw re taurácie, v ktor ch sa 
podáva len ivá surová strava. Vznikajú nové 
kliniky, ktoré surovou stravou úspe ne lie ia 
mnoho chorôb.  

 
V etko ivé obsahuje enz my. Enz my sú akoby 
stavbári, ktorí z bielkovín, tukov, sacharidov, 
vitamínov, minerálov at . stavajú nové, 
zais ujú fungovanie alebo naopak rozoberajú a 
opravujú. Sú ve mi citlivé na teplo. S vy ou 
teplotou stúpa ich aktivita. Preto na e telo pri 
chorobe zvy uje teplotu, aby zr chlilo 
odbúravanie kodlivín a zv ilo 
obranyschopnos . Tak ako pre nás, aj pre 
enz my je teplota 42'C kritická, tu niekde je 
hranica, kde kon í ivot a za ína smr . Pri 
teplote 48'C je vä ina enz mov zni ená.  
Schladenie a zmrazenie nie je pre enz my tak 
de truk né.  
Na e telo vie vyprodukova  v etky enz my 
potrebné na strávenie potravy, i je surová a 
enz my obsahuje, alebo tepelne spracovaná a 
bez enz mov. Napriek tomu je tu zásadn  
rozdiel. Ke  nezrel  banán necháme le a  v 
ko íku s ovocím, za nieko ko dní dozreje a 
zosladne. To sa stane v aka práci enz mov v 
banáne, ktoré rozlo ia kroby na jednoduché 
cukry. To isté sa stane, ke  tak  banán zjeme a 
uvaním a teplotou tela ur chlime innos  

enz mov. V alúdku telo pridá vlastné enz my a 
potrava sa úspe ne strávi. 

Pre o je tak  ve k  rozdiel vo vplyve 
varenej a surovej stravy?



 
Ke  ale zjeme potravu, ktorá u  enz my 
neobsahuje, telo musí na trávenie doda  

al ie enz my, tie, ktoré by inak mali na 
starosti metabolizmus, i e premenu cukrov 
a tukov na energiu, správne fungovanie 
v etk ch orgánov, ochranu pred kodlivinami, 
obnovu a opravu. Negatívny efekt varenej 
stravy nie je vidno hne , ale sa ukazuje s 
rastúcim vekom, ke  telo nezvláda trvalé 
pre a enie. Následkom je obezita, únava, 
zv ená chorobnos , r chle starnutie a 
pred asná smr .  
Pri varení nastávajú e te iné zmeny, zmení sa 
truktúra bielkovín, zni ia sa mnohé 

vitamíny, aj tie, ktoré zlep ujú vyu itie in ch 
vitamínov a minerálov... Organizmus na 
varenú stravu reaguje rovnako, ako na 
toxíny: zv i po et bielych krviniek slú iacich 
na obranu pred nepriate om. Za a uje sa t m 
imunitn  systém, o má po ase za následok 
nedostato nú obranyschopnos  a vysokú 
chorobnos  alebo naopak, neustálu a 
prehnanú obrannú aktivitu - alergie.  
Varená strava ochudobnená o minerály a 
vitamíny zvádza asto k vä ím porciám a 
obezite.   

 
Nieko ko dobr ch správ: 
 
1. U  vieme, e tepelná úprava potravy má 
negatívne ú inky na na e zdravie a mô eme 
to zmeni .  
Pri dostato nom zásobovaní enz mami a 
vitamínami sa organizmus doká e r chlo 
vzpru i . Dôjde k obnove a regenerácii 
buniek a v etk ch orgánov, k celkovému 
omladeniu organizmu, o zrete ne vidie  aj 
cíti . 
 
2. Sta í, aby vä ina va ej porcie bola surová 
a vá  organizmus nebude ani na varenú as  
reagova  ako na toxín.  
 
3. Stravova  sa ivou, tepelne nezni enou 
potravou mô e by  rovnak m alebo e te 
vä ím gurmánskym pô itkom ako pri varenej 
strave. Pomôc  k tomu mô e aj táto kni ka.



Namá anie orechov a semien

Orechy a semienka nesú v sebe silu a zdravie 
celej budúcej rastliny. Preto majú v znamné 
posil ujúce, regenera né a ochranné ú inky 
aj na ná  organizmus.  
U  v nich majú enz my dôle itú úlohu. Ke  
je orech zrel , spadne na zem. Tu aká na 
vhodné podmienky, aby mohol za a  klí i . 
Pre o neklí il hne ? Semienka a orechy 
obsahujú inhibitory, ktoré bránia enz mom v 
ich innosti. Vlhko a teplo spôsobia, e 
inhibitory stratia svoju moc a do práce sa 
pustia enz my. Veveri ky, podobne ako psy, 
si radi ukr vajú potravu v zemi. Prakticky to 
má za následok likvidáciu inhibitorov a 
mo nos  naplno vyu i  enz my vo svoj 
prospech. Pokia  by sme jedli orechy a 
semienka nenamo ené, inhibitory budú 
blokova  enz my v orechu a pritom 
ovplyvnia aj tráviace enz my, ktoré dodal 
ná  organizmus. 
Vyskú ajte si orechy pred konzumáciou 
namo i  na pol d a do vody a zistíte, e 
chutia ove a lep ie ako suché. Nenamo ené 
orechy vyvolávajú u niektor ch udí tráviace 
a kosti. 

 
Po namo ení sú tieto a kosti zmiznú, lebo 
inhibitory prestali v orechu blokova  enz my 
potrebné na trávenie. Namo te si lieskovce, 
mandle, ale aj mak a zistíte, e ani ten mak 
nepotrebuje mletie a je chutnej í. 
 
Postup: 
Orechy alebo semienka zalejeme  
dostato n m mno stvom studenej vody a 
necháme ich na noc stá  pri izbovej teplote. 
Po odstátí vodu zlejeme, orechy v sitku dobre 
opláchneme a necháme odkvapka .  
Ak ich nepou ijeme hne , udr iavame v 
chladni ke prikryté potravinovou fóliou a 1x 
za 2-3 dni prepláchneme vodou. Vodu, v 
ktorej sme orechy namá ali, nepou ívame, 
v etko u ito né zostalo v orechu.  



 
Klí enie

        P 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Je to proces, pri ktorom sa jedlo stáva na ím 
liekom. V klí ku sa prebúdza k ivotu celá sila, 
zdravie a budúcnos  ve kej rastliny v 
koncentrovanej forme. Pri skonzumovaní 
klí kov celú túto ivotnú silu prevezme ná  
organizmus. Preto je ich ú inok ve mi siln  a 
ozdravujúci. A preto sa nedá nahradi  
tabletkami.  
 

 
Postup: 
 
Malé semienka:  
Pou ijeme peciálne klí idlo a postupujeme 
pod a návodu. 
 
Vä ie semienka:  
Najviac sa mi osved ili priesvitné nádoby 
ve kosti 12x20cm vysoké 12cm.  
1/2 - 1  semienok zalejeme dostato n m 
mno stvom vody a necháme cez noc namá a .  
Ráno vodu zlejeme, semienka v sitku dobre 
prepláchneme, odkvapkáme a dáme spä  do 
nádoby. Prikryjeme z ahka potravinárskou 
fóliou a necháme na svetlom mieste, ale nie 
na priamom slnku. Fólia chráni pred hmyzom a 
prachom a udr iava vzdu nú vlhkos .  
Ve er znovu semienka v sitku prepláchneme a 
vrátime spä . Postup opakujeme nieko ko dní, 
k m nám nenarastú klí ky elanej ve kosti. 
Niektoré semienka pou ívam, u  ke  klí ok je 
3x tak ve k  ako pôvodné semienko 
(napr.cícer, o ovica, mungo). Iné (re kovka, 
erucha) nechám rás  do prvého lístka. A 

p eni ná tráva mi dorastá 12-20 cm. Treba 
zisti , kedy vám klí ok najviac chutí, jeho 
chu  sa s asom mení.  
 
 
 



P eni ná tráva

     P 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ava z p eni nej trávy je al í dar pre na e 
zdravie. Je siln  detoxikátor, v etko, o do 
organizmu nepatrí, vhodí do krvného obehu, 
odkia  sa to vylú i alej. V sledkom nieko ko 
t d ovej kúry so avou z p eni nej trávy je 
o ista celého organizmu, silná imunita, 
obnova buniek a skrá lenie. Pomô e vám 
práve tam, kde potrebujete. 
 
Postup: 
1/4  p enice namo íme a necháme klí i  v 
priesvitnej nádobe vysokej aspo  15 cm 
rovnak m spôsobom ako iné klí ky. Po 2 - 3 
d och sa klí ky poprepletajú do jedného 
celku. Vtedy prestaneme premiest ova  
klí ky do sitka, ale ich prelejeme 
nieko kokrát studenou vodou, k m je 
odtekajúca voda istá a iskrivá. 

 
Pri pestovaní trávy sa ahko stane, e sa 
medzi hustou sple ou korienkov uchytí 
toxická pliese , ktorej sa dobre darí vo 
vlhkom teple. Aby sa nám to nestalo, ke  
tráva dorastie do 3cm, za neme ju odklada  
do chladni ky a na svetle ju necháme 6-8 
hodín denne, aby nabrala krásnu zelenú 
farbu. Tak isto oplachovanie studenou vodou 
tomu pomô e. Takto si vypestujeme krásnu 
silnú zelenú trávu. Ka dé 2 -3 dni zalo ím 
novú nádobu, aby mi tráva priebe ne 
dorastala.  
 
Pou itie avy z p eni nej trávy: 
Nie sme kravy, na e uvacie a tráviace 
ústrojenstvo nie je prispôsobené na to, aby 
sme boli schopní dobre po u  a strávi  také 
mno stvo trávy, ako by sme potrebovali. Preto 
trávu od avujeme v ru nom alebo 
elektrickom lisovacom od avova i. ava, 
ktorú takto získame, je ve mi siln  
koncentrát, netreba jej ve ké mno stvo. 
Mô ete za a  s 1 ly i kou denne a zvy ova  
na 1/2 álky za de  na dospelého loveka. 

avu mô u pi  deti od dvoch rokov, vy ivuje 
aj kojencov, pokia  ju u íva kojaca matka. 
Najú innej ia je nala no, ale ak treba, 
mô ete ju zriedi  vodou alebo prida  do 
koktailu.  



Su enie

Su enie je vlastne tepelné spracovanie 
potravín pri zachovaní enz mov.  
Teplota potraviny pri su ení nesmie prekro i  
42' C.  
 
Máme nieko ko mo ností na usu enie potravín.  
1. Su i ka potravín typu Excalibur, Sedona - 
najvhodnej ie a v Raw food najpou ívanej ie 
rie enie. Umo uje su i  ve ké mno stvo 
rôznych jedál v nieko k ch vrstvách bez 
mie ania vôní. Má termostat na nastavenie 
teploty.  Na su enie tekut ch a ka ovit ch 
potravín sa pou ívajú silikónové fólie Teflex.  
 
2. Klasická su i ka na ovocie - neumo uje 
su i  ve ké tvary ani ka ovitú truktúru. Mnohé 
nedovo ujú kontrolova  teplotu ani 
rovnomernos  su enia.  
 
3. Rúra - nastavená na potrebnú teplotu pri 
pootvoren ch dvierkach je v niektor ch 
prípadoch tie  mo né rie enie.  
 
4. Su enie na slnku alebo radiátore.  

 
Su enie v su i ke: 
Pripravíme si cesto pod a receptu.  
Rozdelíme ho na teflexy a vytvarujeme pod a 
potreby.  
Dáme su i  pri teplote 42' C.  
Skoro suché dosu íme bez teflexov.  
Doba su enia závisí od hrúbky a vlhkosti, 
zvy ajne 6 - 18 hodín, niekedy aj 48 hodín.  
Usu ené kúsky udr ujeme v uzavretej nádobe 
pri izbovej teplote.  
Polousu ené kúsky ( ak si to recept vy aduje) 
udr ujeme v chladni ke a spotrebujeme do 
nieko k ch dní.  

Krájanie chleba: 
 
Cesto pripravíme pod a návodu v recepte.  
Rozdelíme ho na teflexy. 
Pomocou ly ice rozotrieme cesto do tvorca 
na hrúbku 5 mm. Pravítko nám mô e pomôc  
vytvori  rovné strany.  
pajlou rozkrájame tvorec na polovice po 
írke aj d ke a na záver po uhloprie kach. 

Tak dostaneme 8 trojuhulníkov na ka dom 
teflexe.  



Teplá polievka

To, e nepou ívame varenie a pe enie pri 
príprave jedla, e te neznamená, e 
nemô eme jes  teplé jedlo. Ak máte 
mo nos , je u ito né, ak si teplomerom 
zmeriate, aká teplá je tekutina, ktorá má  
42'C. Zístíte, e je to teplota teplej polievky 
alebo aju, ktorá vás ale u  nepáli. Telo samé 
vie, o je pre  správne, to len my sme si 
zvykli by  hluchí k jeho signálom. Takéto 
meranie vám neskôr pomô e pracova  s 
prípravou tepl ch jedál.  
Pri ohrievaní v ak platí zásada: 
HORÚCU TEKUTINU PRILIEVAME DO IVÉHO 
JEDLA a nie naopak. To znamená, e horúcu 
vodu prilievame do ivej polievky, horúcu 
kávu do iveho mlieka, horúci rozpusten  
agar do ivého krému... Po as prilievania 
neustále MIE AME. Dosiahneme tak, e 
teplota jedla, ktoré chceme zohria  bude 
postupne stúpa , k m nedosiahneme 
potrebn ch 42'C. Ak chcete vyskú a  opa n  
postup, skúste nalia  mand ové mlieko do 
horúcej kávy. Mlieko sa vám zrazí a enz my 
sa zni ia.

 
Postup: 
Pripravíme si koncentrovanú polievku pod a 
receptu.  
Pri podávaní dolievame do polievky horúcu 
vodu pod a receptu (naj astej ie v pomere 
1:1, to znamená, e k 1 nabera ke polievky 
prilejeme 1 nabera ku vody). Dnes u  dosta  
kúpi  varné konvice, ktoré zohrejú vodu na 
vami zvolenú teplotu. 
  
Takéto podávanie polievok má nieko ko 
v hod: 
Netreba sa stresova , e polievka vychladne, 
k m sa v etci dostanú ku stolu.  
Nikto si nepopáli jazyk.  
Ka d  si namie a teplotu a chu  tak, ako mu 
to vyhovuje. Kto ná rád pikantnej ie, bude 
menej riedi .  
A zvy n  koncentrát odlo íme do chladni ky 
bez toho, aby bol zbyto ne ohrievan . 
Mô eme ho pou i  nabudúce rovnak m 
spôsobom.  
(Ak si chceme pripravi  svoj vlastn  recept 
na polievku, ochutíme ju pod a svojej chuti a 
potom mno stvo korenín a soli 
zdvojnásobíme.)
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Kvasenie, fermentácia

Je to proces látkovej premeny, pri ktorom 
enz my rozkladajú cukry na jednoduch ie 
látky, pri om sa uvo uje energia. 
Fermentácia sa pou íva pri v robe aju, vína, 
kakaa, kvasenej kapusty a uhoriek, olív, 
sójovej omá ky a pasty Miso, jogurtov, kefírov 
a bryndze. 
udia vyu ívajú pôsobenie enz mov u  

nieko ko tisíc rokov. Mnohé národy dávajú 
dlhovekos  do súvislostí práve s vysokou 
spotrebou t chto fermentovan ch produktov. 
To platí len vtedy, ak sa pri v robe zachovajú 
tradi né postupy. Pasterizácia, termizovanie a 
iné tepelné úpravy, ktoré zvy ujú trvanlivos  
v robku, ni ia tieto blahodárne ú inky. 

Agar (alebo agar-agar) je morská riasa bez 
chuti, farby, vône a kalórií, ktorá má silnú 
elírujúcu schopnos . Po rozpustení v 

tekutine, zohriatí nad 90'C a následnom 
vychladnutí na 40'C tuhne. Nie je teda Raw, 
ale je rastlinného pôvodu s prospe n mi 
ú inkami na organizmus a najvä ím 
prínosom je, e pri pou ití malého mno stva 
agaru sa v razne roz iruje sortiment Raw 
kuchyne.  
 
Postup: (závisl  od konkrétneho receptu) 
Do malého hrnca dáme vodu a odmerané 
mno stvo agaru. Rozmie ame a za stáleho 
mie ania privedieme do varu. Hne  
odstavíme, necháme chví ku vychladnú  a za 
mie ania alebo mixovania prilejeme r chlo do 
pripraveného krému (pod a receptu). Krátko 
premixujeme, aby sa agar rovnomerne 
rozmie al a v etko vylejeme do formy, v 
ktorej má jedlo stuhnú . Dáme schladi .  
Pribli n  pomer je  
1  vody : 1 l agaru : 3  krému. 

Agar



Pova ujem za rozumné, hlavne pri 
zoznamovaní sa s receptami a surovou stravou, 
dodr iava  mno stvá uvedené v receptoch. 
Dosiahnete uspokojiv  v sledok, ktor  si 
nabudúce mô ete upravi  pod a svojej chuti. K 
tomu je u ito né zaobstara  si vhodné 
odmerky a váhu. V prípade núdze poslú i aj 
odmerka zo spotrebovaného sirupu proti ka u.  

Miery: 
1 l = ajová ly i ka = 5 ml 
1 pl = polievková ly ica = 3 l =15 ml 
1  = álka = 15 pl = 225ml 

Odmeriavanie a vá enie
Pou ívajte tie najlep ie suroviny, aké mô ete 
nájs . Sú stavebn m materialom, z ktorého je 
tvorené va e telo. Vyberajte prirodzené potraviny, 
bez spracovania pri vysok ch teplotách, bez 
chemick ch prísad, konzerva n ch látok, v Bio 
kvalite.  
Ak ste alergickí na niektorú potravinu, vynechajte 
ju alebo nahra te. Po ase, ke  vá  organizmus 
prestane by  v aka surovej strave v bojovej 
pohotovosti a uk udní sa, mô ete postupne skú a  
potravinu pridáva  do svojho jedálni ka. Ja som 
sa takto zbavila alergie na ananás.  

Suroviny

Avokádo 
Pou ívajte zrelé avokádo, ktoré je pod tlakom 
prstov poddajné. Tvrdé avokádo vám dozrie za 

nieko ko dní pri izbovej teplote.  
Pri pou ití avokádo rozpolte, vyberte kôstku a 

du inu bu  o úpete a nakrájate, alebo ly i kou 
vydlabete a rozmixujete. Mixujte v dy pri nízkej 

r chlosti, inak by vám avokádo zhorklo.  

Citrusová kôra 
Pou ite kúpen  prá ok v Bio kvalite, dostanete ho 
v obchodoch so zdravou v ivou. Ak si ju chcete 

nastrúha  sami, musíte citrusy vopred dobre umy  
v teplej vode, aby ste odstránili voskovitú vrstvu, 

ktorou sú postriekané.  
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