Klasickeé ceske menu v RAW kabatku
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Chystate rodinny obéd pro Sirsi rodinu, protoze si vas syn privede novou pritelkyni. Uz se
vam shihaji sliny na oblibenou svickovou, kdyz v tom synek prohlasi, ze slecna je vitarianka
a ji pouze RAW stravu. Nemusite klesat na mysli, o svou oblibenou pochoutku rozhodneé
neprijdete. Pro slecnu ji prosté jen pripravite v RAW stylu.

Mozna je to k neuvéreni, ale RAW strava je dnes hodné rozsirena a vyhledava ji ¢im dal vic lidi. No, a
protoze vétSina jejich vyznavaci drive u babi¢ek a maminek pojidala omacky a jinou ¢eskou klasiku,
daji se Ceské tradicni pokrmy vytvorit i v RAW podobé.

Pripravili jsme pro vas maly tahak, jak vytvorit klasické ceské menu, u kterého se budou
vitarianim délat boule za usima. K jeho pripravé budete potfebovat jak klasické potraviny, tak i
ty trochu specidlnéjsi. Nebojte se, dnes se daji potrebné ingredience poridit v kazdém supermarketu.
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Polévka

S vyvarem byste opravdu moc neuspéli, a to hned ze dvou divodu, jednak je vétSinou z masa a i
kdyby nebyl, tak je vareny. Vitariani konzumuji tzv. Zivou stravu, to znamena, ze jejich jidlo
nesmi byt tepelné upraveno pri vice nez 42 °C. Misto sporaku pouzivaji spiSe Setrné susicky a


https://www.caterings.cz/raw-jidlo-na-vasem-vecirku

mixéry.

Zatimco si vy budete pochutnavat na hovézim vyvaru s jatrovymi knedlicky, vitarianka u
stolu jisté nepohrdne mrkvovou polévkou se zazvorem. Polévku pripravite snadno - mrkev,
zazvor, ryzovou miso pastu a kokosové mléko rozmixujte do husté polévky a z kesu, vody, citronové
stavy, soli a pepre vyrobite hustou pastu, kterou polévku ozdobite. Na vrch nasypte nasekany
koriandr.

Hlavni chod

Na svickové si pochutnate vsichni, i kdyz ta nevarena bude zase trochu jina. Budete
potrebovat: mrkev, cibuli, petrzel, limetku a cuketu. Na dochuceni pouzijte olej, sul, pepr a
zeleninovy bujon. VSechno dejte do mixéru, pridejte vodu a mixujte. Podobné muzete pripravit i
rajskou nebo koprovou omacku.

Podle RAW zasad se daji pripravit i knedliky. Na ty je potreba Inéné a slunecnicové seminko,
psyllia, lahtidkové drozdi a vodu. Aby knedliky byly pouzitelné, musite je nechat nékolik hodin
vyschnout.

Dezert

I kdyz ostatni chody budete pripravovat zvlast, dezert si muzete dat spolecny. Vyzkousejte
néktery z nepecenych dortt s oriSkovym korpusem - treba jahodovy s bananovym krémem. Dort
vytvorite z mandli, strouhaného kokosu a datli. Do krému pouzijte banan, kesu orechy, citronovou
stavu a kokosovy olej. Na vrch pouzijte kokos a samozrejmeé jahody.



Celé RAW menu neni tak slozité, co rikate? Pokud se vam do néj preci jen nechce. Muzete ho
objednat u profiku a nechat si ho privézt. Ti vam urcité radi daji i néjaké uzite¢né tipy na jeho
servirovani a dochucovani.
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