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Tuto knizku vénujeme vsem nasim oddanym fanouskdm,

lidem z ostrova Martha’s Vineyard a taky vsem, kdo

svemu zivotu potFebu_ji dodat trochu vic 5oko|édy.
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uvod

Pﬁl]ij PH['“"[’ PFvesrjé na toto se nas vlidvé Etajji asi neanstéJ'i: ,,Tcz fakt j?t(i Eokolédl,l
ﬁnKﬂlﬂﬂn‘? kazdy den?* Jednoznacné rikame: ANO! Cokolada v nasem pojeti

ma vsak jen pramalo spolecného s tou pramyslove vyrabénou mlécnou
cokoladou, ktere se prodava (a ji) nejvic. Vsichni moc dobre vime, kolik chemie se leckdy
najde v klasickych cokoladovych tycinkach nebo tabulkovych cokoladach. Nas pristup
je Gplné jiny: Myslime si totiz, ze raw kakao jako soucast lahodnych malych sladkosti by se
mélo stat vedomou soucasti naseho kazdodenniho jidelnicku! Raw kakao a cokolada jsou
totiz zdrave. Hodné zdrave. Tecka.

Toto vsechno vsak mozna uz davno vite. A jestli ne, zkuste se na cokoladu podivat nasima
ocima. Tak, abyste si ji mohli zdravé uzivat stejne, jako si ji uzivame my. O moznych pozi-
tivnich Gcincich cokolady na lidské zdravi se v odbornych lekarskych casopisech zacalo psat
uz pred vice nez dvaceti lety, a vyzkumd, které jeji zdravotni prinos potvrzuji, neustale pri-
byva.' Je vieobecné znamo, ze kakaové boby maji vysoky obsah flavonoid, coz jsou antioxi-
danty, kterym je pripisovan mozny priznivy vliv na zdravi kardiovaskularni soustavy. A zjistilo
se také, ze flavonoidy maji i protivirové, protizanétlivé, a dokonce i protirakovinné Gcinky.
Jenomze kakaove boby se vétsinou prazi pri vysokych teplotach, a pravé tento proces v nich
obsazené flavonoidy nici a snizuje jejich antioxidacni potencial.?

Veétsina vyrobcl cokolady navic prasek z prazenych kakaovych bobd jesté micha s pri-
myslové cistenym bilym cukrem, mlécnym tukem, emulgatory typu sojoveho lecitinu
a rGznymi pramyslové zpracovanymi tuky, napriklad palmovym olejem, ¢imz se zminéne
zdravotni prinosy kakaa v jeho prirozene podobeé jesté dale oslabuji. Vyslednym produktem
pak byva neco, co ma s kakaovymi boby, ktere staly na zacatku tohoto zpracovani, jen pra-

malo spolecného, a spis nez o cokoladu jde o klasickou pramyslovou sladkost plnou cukru!

tvop



To ale bohuzel znamena, ze zdravotni benefity takto vysoce zpracovanych kakaovych
bobl a produktt z nich nejsou uz zdaleka tak prikazne. Ale hlavu vzhiru - cokolada se da
vyrabét i jinak! My pouzivame kakao v jeho prirozeném, raw stavu, takze o zadné antioxi-
danty neprichazi, a pridavame k nému prirodni sladidla v biokvalité a kvalitni tuky. A z téchto
ingredienci vytvarime skutecné lahldky; néktere z nich jsou dokonce chutove velice
podobne tem konvencnim cokoladovym tycinkam, ktere jsme kdysi davno s chuti konzumo-
valy. Ovsem ta cokolada, kterou v mnoha podobach vyrabime dnes, je plna zivin a témer
navykova (samozrejmg, ze ve vsi pocestnostil).

V nasich receptech nepouzivame lepek, vajicka ani mleko nebo vyrobky z néj. To vsak
neznamena, ze bychom chtély jakkoliv hodnotit, co jite nebo nejite prave vy. Ma-li totiz
jidlo, ktere clovek zkonzumuje, prospivat zdravi, musi podle nas splnovat dva naprosto
zasadni pozadavky: mélo by jit o takove potraviny, které jsou co mozna nejblizsi svoji priro-
zené podobe, ale zaroven by mély respektovat to, co organismus daneho clovéka skutecne
potrebuje. Pokud tedy citite, ze u vas jidlo pIné bileho cukru vyvolava Gnavu, vyradte z jidel-
nicku bily cukr. Jestlize vas po konzumaci lepku boli bricho, tak prosté nejezte lepek. Samy
jsme si na vlastni kizi vyzkousely, ze jakakoliv zména toho, jak a co clovéek ji, bude mit vliv
na to, jak dobre se v zivote bude citit. Kdyz si dopravame nasi cokoladu, vyrobenou z nepra-
zenych kakaovych bobd a ochucenou primyslové nezpracovanymi ingrediencemi, citime
se spokojené a pIné energie — a moc by nas tésilo, kdybyste se stejné citili i vy.

A jesté néco - v otazce jidla je pro nas nejdilezitejsi to, abychom si ho skutecné uzivali,
protoze pokud clovek néco ji jenom proto, Ze je to zdrave, ale zaroven mu to nechutna, tak
ho to prosté nema sanci uspokojit. Nase recepty jsme vymyslely a ladily nékolik let, takze
vam muzeme zarucit, ze naplni jak vase vyzivove, tak i emocionalni potreby. Nase vyrobky
jsme pribézné testovaly v terénu — na nasich zakaznicich. Kdyz se pro néco zacali vracet,
bylo jasne, ze to je trefa do cerného a ze ten konkreétni vyrobek ma smysl zaradit do naseho
stalého portfolia. Na nasledujicich strankach se s vami chceme podélit o nase nejcennéjsi
recepty na ty nejvybranéjsi cokoladove lahidky, ktere u nasich zakaznikd nejvic boduji.

Sladkosti podle nasich receptl si mizete dopravat bez sebemensiho pocitu viny! Obsahuji
totiz same zdrave tuky a dalsi prospesne ingredience, takze jsou plne zivin a vase chuté zvladne
uspokojit i jen maly kousek. Uprimné doufame, ze mezi recepty v této knizce najdete takove,
podle kterych si budete chtit vyrabet svoje vlastni cokoladova poteseni; takova, ktera vam

dodaji tolik energie, abyste si kazdy den dokazali uzit minimalné na sto procent.

& My v Not Your Sugar Mamas (NYSM) vérime tomu, ze jednou z nejdilezi-
NASE )4 g J d
POSLANI

téjsich veci, kterou mize kazdy z nas udélat pravé tady a ted, je naladit
se na pozitivni zivotni energetickou vinu. Uz stari Rekove prisli s tim,

GOKOLADA KAZDY DEN
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ze vsechno na svéte je energie. Kazda, i ta nejmensi véc na této planeté v sobé ma urcité
mnozstvi energie — at’uz jde treba o zidli, kousek ovoce nebo zivého cloveka. Ovsem néktere
véci v sobé maji energie vic nez ostatni.

Kdyz tento nahled na svet vztahneme na jidlo, tak zjistime, ze nektere potraviny v sobe
maji vic energie, vic ,zivotni sily“ nebo prosté lepsi vibrace nez jiné potraviny. Tak treba
kaderavek — jakmile tyto kudrnate zelene listy vyrasi na stonku ze zeme, zacnou se vyta-
hovat ke slunicku. A kdyz je jime, tak nam tuto svoji pozitivni energii a zivotni lehkost pre-
davaji. A ted’si vezméte treba tycinku Snickers — na samém pocatku jeji vyroby jsou same
prirodni ingredience jako cokolada, mléko nebo orechy, jenomze ty v procesu vyroby pro-
jdou tak dikladnym zpracovanim, ze ve vysledné tycince se skoro zadna pozitivni energie
nema sanci zachovat. Kdyz se zamyslime nad tim, jake skutecneé ziviny nam takova tycinka
doda, dojdeme k zavéru, ze v tomto pripadé neni viibec o co stat — staci snist jednu takovou
tycinku a clovek se citi sklesly a unaveny. Tato primyslova cukrovinka nam proste zadnou
zivotni silu neprinese.

Kdyz se nam ale povede naladit se na tu spravnou vlnu pozitivni zivotni energie, dokazeme
vidét i premyslet mnohem jasnéji. Nase mysl je otevrena a jako bychom k sobé pritahovali
sameé prijemne véci. Mame vic energie, prichazi k nam vic inspirace, citime se spokojeni
a vyrovnani.

Za ta leta jsme dosly k zavéru, ze kdyz se ke svéemu télu chovame s laskou a Gctou, kdyz
respektujeme jeho prirozene potreby — krmime ho kvalitnim jidlem, cvicime, praktikujeme
meditaci - tak nas v zivoté zacnou potkavat spis ty prijemnéjsi véci. A tuto cestu si mlze
zvolit kazdy z nas.

Asi vam ted’vrta hlavou, co spolecného ma toto vsechno s NYSM. Prosté jsme si rekly,
ze bychom chtély vyrabét a nabizet zakaznikim opravdu kvalitni cokoladu plnou zivin, ktera
jim diky sve pozitivni energii udéla dobre na téle i na dusi. Vérime tomu, ze energie z pozi-
tivne nabiteho jidla se prenasi na cloveka, ktery ho konzumuje, a dokaze ho, i kdyz treba jen
nepatrné, povzbudit a dodat mu zivotni silu. A na tomto principu se taky snazime zakladat
nasi firmu: tu pozitivni zivotni energii chceme sdilet nejen spolu navzajem, ale i s nasimi
zameéstnanci a s celou nasi komunitou, a to na vsech trovnich.

Kdyz rikame, ze ;s kazdou nasi Gzasnou cokoladou od nas dostavate i spoustu lasky,
tak to myslime Gplné vazne. Jsme si totiz jiste, ze vsechny ty superpotraviny, ktere do ni
davame, jsou schopné nasmeérovat vasi energii spravnym smerem. A jestli touzite byt stast-
néjsi a chcete snadnéji dosahovat svych cild, pokuste se o to prostrednictvim cokolady.

Protoze my v NYSM pevné vérime tomu, ze pravé cokolada umi prinaset zdravi a zivotni
spokojenost. Svoji prirozené lahodnou chuti maze lidi presvédcit o tom, ze nemusi kon-
zumovat kvanta vysoce pramyslové zpracovanych potravin. A prostrednictvim této nasi
kucharky vam chceme ukazat, jak na to.

tvop
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Struénd historie okolddy Zajima vas, jak se vsechny tyto Gzasne latky

GOKOLADA
V KOSTCE

mezi dvacatym stupném jizni a severni sirky, nejlepe se mu dari blizko rovniku. Bez-

dostanou z kakaového bobu az do finalni tabulky cokolady? Kakaovnik

roste ve vice nez triceti zemich, a to skoro vylucné v tropech, v pasu

konkurencné nejvetsim producentem kakaa je Pobrezi slonoviny, kde se vypéstuje
skoro 30% veskerée svétové produkce. Kdyz k nému pridate jeste Ghanu, Kamerun
a Nigerii, dostanete skupinku ctyr zapadoafrickych zemi, které jsou zodpovedné za neuve-
ritelnych 70 % svétové produkce kakaa (potazmo cokolady).

V soucasne dobé pochazi vétsina kakaa z Afriky, ale kakaovnik ma sv{j pivod ve Stredni
a Jizni Americe. Znalci historie kakaa tvrdi, ze lidé, ktefi v téchto oblastech zili odpradavna,
objevili kouzlo kakaovych bobl uz okolo roku 1900 pr. n. ., a v oblasti kolem Mexickeho
zalivu bylo kakao obchodni komoditou uz davno pred tim, nez sem priplul Krystof Kolumbus.
Stari Mayové z drcenych kakaovych bobl pripravovali horky cokoladovy napoj a pridavali
do néj med, vanilku, rizné kvéty a koreni, treba chilli. Ale tato starovéka pochoutka méla
k te prislazované horke cokoladeé, jak ji zname dnes, jesté hodné daleko. Nakonec se ale tato
drahocenna potravina dostala do rukou gpanélﬁm, a ti ji privezli do Evropy. Tady se k ni zacal
pridavat cukr a koncem 17. stoleti uz se slazene cokoladoveé napoje pily po celé Evrope.

V roce 1828 se zpusob pripravy kakaovych napoji zasadné zménil. Do té doby se totiz
pouzivala pasta z kakaovych bobl, ktera meéla hrubou drolivou strukturu. Holandan
Coenraad Van Houten ale sestrojil hydraulicky pristroj, ktery z rozemletych kakaovych
bobd umél vylisovat kakaové maslo. Pevna slozka, ktera zbyla, tzv. kakaova susina, se pak
dale mlela najemny prasek. Napoje z tohoto praskového kakaa mély mnohem jemnéjsi kon-
zistenci. Je zajimave, ze Van Houten se do pokust se zpracovanim kakaovych bobd pustil
hlavné proto, ze chtél z kakaa odstranit prebytecny tuk, kvali kteremu byly tehdejsi coko-
ladové napoje zbytecné olejnate. Ovsem tento jeho vynalez nakonec umoznil hlavneé to,
ze si dnes mlzeme dopravat tabulkovou cokoladu, jejiz struktura je jemna a krémova.
Na konci 19. stoleti pak prisel svycarsky cukrar Daniel Peter s dalsim vylepsenim - zacal
ke kakaovému prasku pridavat mléeko (abychom byli Gplné presni, bylo to susené mléko,
ktere vyrabel Henri Nestlé). A od té doby se do cokolady zacalo susené mléko, cukr a dalsi
prisady pridavat naprosto bézneé. Postupem casu pak pribyla jeste uméla sladidla, lecitiny,
razne stabilizatory, kukuricny sirup a dalsi ingredience, které pro lidske zdravi nejsou prave
prinosné. Jenomze vsechna tato vylepseni se pri vyrobe cokolady postupné stavala normou,

a cokolada tak prestala byt tim, ¢im byla plvodné - Cistou potravinou.

VSECHNO, GO JSTE KDY CHTELI VEDET 0 COKOLADE
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na mala mnozstvi, vétsinou jen na dveé az ctyri porce. Nebudeme vas navadeét k tomu, abyste
podle receptu pripravili padesat velkych susenek a pak resili, co s nimi, a citili povinnost

je snist! Navic kdyz clovek pouziva mensi mnozstvi surovin, uvita to i jeho penézenka.

Na zaditku by mély byt vidy nepraZené kakaové boby! Pijdete-li
SUROVINY si koupit cokoladu nebo cokoliv jineho, co je na kakaovych bobech zalo-

zeno, tak pokud mozno vzdy sahnéte po druzich, které jsou vyrobené
z neprazenych kakaovych bobl nebo jsou oznaceny jako raw. Na trhu mizete narazit
na kakaovée maslo, kakaovy prasek a cele i drcene kakaove boby, a co se tyka cokolady pro
dalsi zpracovani, prodavaji se treba cokoladove pecicky, chipsy, hrudky nebo tycinky.
My v NYSM jsme si oblibily znacku Navitas Organics.

Produkttm, jejichz zakladem jsou neprazené kakaové boby, davame pred témi praze-
nymi jednoznacné prednost hlavné proto, ze maji silngjsi antioxidacni potencial. Kdyz clovek
porovna chut’nedoslazovaného priimyslové zpracovaného kakaového prasku s raw kakaem,
tak to zas az tak velky rozdil neni, a ten konvencné zpracovany prasek mu rozhodné neu-
skodi. Ovsem primyslové zpracované kakao nema na lidské zdravi zdaleka tak blahodarny
vliv jako kakao v raw kvalité, protoze spousta v ném obsazenych prospésnych latek byla zni-
cena prave v pribéhu zpracovani za prilis vysoke teploty. A kdyz uz si chcete doprat coko-

ladu, tak proc rovnou nesahnout po tom nejlepsim?

Bez mléka, prosim
Zédn)'/ z nasich vyrobkd neobsahuje mléko a nenajdete jej ani v receptech v teto knizce.
Jak uz bylo receno, chut’kakaa, obzvlasté toho neprazeného, je hodné horka a trpka.
Tradicné se k nému proto pridava mleko a cukr. Jenomze tato kombinace surovin mize
mit i negativni disledky — snizi se vyzivovy prinos cokolady. Viyzkumy prokazaly, ze pokud
se kakao, hlavné to primyslové neupravovane, ale i dalsi potraviny s vysokym obsahem
antioxidantl konzumuji spolecné s mléénymi proteiny, mize se jejich antioxidacni prinos
zcela vytratit. Namisto mléka proto raw kakao kombinujeme s orechovymi nebo semin-
kovymi masly, ktera vyslednym produktim dodaji jemnost, hladkost a nadychanost, pro
kterou jsou tradicni cokolady tak oblibene. Pouziti techto masel nam zaruci, ze integrita
neprazenych kakaovych bobl zistane zachovana. Takze az pijdete nakupovat, prectéte

si etiketu a presvedcte se, ze cokolada, kterou si chcete koupit, je bez pridavku mleka.

Vybirejte si pFirozend sladidla
Ne vsechna sladidla jsou si rovna. Bily cukr, napriklad, je sladidlo, které proslo vysokym
stupném primyslového zpracovani. Cukrova trtina nebo cukrova repa se nejdriv rozdrti,

vylisuje se z nich stava, ke které se pridavaji dalsi latky, jako napriklad vapenné mléko nebo

GOKOLADA KAZDY DEN
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kyselina fosforecna, a takto vznikla smés se pak vari. Nasleduje filtrace a pridani dalsich
chemickych latek kvili vybéleni. Jakmile se odpari vsechna voda, ziskate Cisty bily cukr.
Tento proces rafinace z pavodnich surovin odstrani ziviny a vlakninu, coz zplsobi, ze jakmile
se cukr dostane do krevniho obéhu, neni tu nic, co by snizilo rychlost, jakou ho organismus
vstreba. To ovsem mdize vystrelit hladinu inzulinu témer do nebe. A protoze tento cukr
Je tak Cisty, ze neobsahuje viibec zadné ziviny, musi organismus sahnout do vlastnich rezery
a vzit si z nich vitaminy a mineralni latky, kterée k jeho zpracovani potrebuje.

Vysledky mnoha vyzkum prokazuji, ze jidelnicek s vysokym podilem cukru snizuje
schopnost organismu vstrebavat vitaminy C a D a stejné tak i horcik a vapnik. Prudke vykyvy
hladiny inzulinu mohou rovnéz vycerpat nase zasoby zinku a drasliku. Jednoduse receno, lid-
sky organismus ma s vyuzitim bilého cukru spoustu prace, a aby byl schopen ho spravne
zpracovat, vyCerpava pri tom zbytecné svoje zasoby mineralnich latek a vitamind.

Na druhé strané existuji prirozenéjsi sladidla, jako napriklad javorovy sirup, kokosovy nek-
tar (v krystalické formé se nazyva kokosovy cukr nebo kokosové krystaly, pozn. prekl.), med
nebo kokosovy palmovy cukr (palmovy cukr obecné je zahusténa a odparena miza z rdznych
druhl palem. V knize se pouziva termin coconut palm sugar, coz je zahusténa miza z jednée
konkrétni palmy, a to palmy kokosové - v receptech v prekladu pouzivam termin kokosovy
palmovy cukr, aby se odlisil od kokosoveho nektaru, ktery pochazi take z kokosove palmy,
ale z jiné casti - z kvetl, pozn. prekl.), které prosly vyrazné nizsim stupném zpracovani
a Cast zivin v nich zlstala zachovana. Zakladem javoroveho sirupu je miza cukrového javoru,
ktera se povarenim zahusti na konzistenci sirupu. Kokosovy nektar je cukr z nektaru kvetd
kokosové palmy, ktery se ziskava nariznutim celeho palmového okveéti. My jsme si zvlast’
oblibily ten od firmy Coconut Secret. Vsechny tyto sirupy jsou pomeérné koncentrovane,
ale porad si zachovavaji stopova mnozstvi pavodnich zivin a do krevniho obéhu se uvolnuji
o néco pomaleji nez konvencni rafinovany bily cukr.

V dnesni dobé na svij organismus klademe vysoké naroky, ale pokud se o néj zaroven
| dostatecné nepostarame, ,,odmeéni“ nas Gnavou, vycerpanim, a nakonec treba i nemoci.
Z tohoto dlvodu je treba se snazit konzumovat potraviny s maximalnim moznym obsahem
zivin — proto v nasich produktech zasadné pouzivame pouze prirodni sladidla.

Kromé rafinovaného bileho cukru se snazime vyhybat i dalsim sladidlim, jako jsou
sacharoza, kukuricny sirup, vysokofruktozovy kukuricny sirup (HFCS), laktoza (mlecny
cukr) a rada dalsich. Pokud velkou cast vaseho jidelnicku tvori zpracované potraviny, tak
tyto cukry pravdépodobne konzumujete v rozhodne nezanedbatelnych mnozstvich. Pridane
cukry jsou totiz schované i tam, kde by je clovék obvykle necekal: v trvanlivych omackach
na téstoviny, salatovych zalivkach nebo kecupu. Omezite-li cukr, tak si mozna za chvili

vsimnete, ze vam zacnou vic chutnat jidla, ktera nejsou tak sladka!

INCINAME
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kokosova slehacka

PRIBLIZNE 1 SALEK

Naglehanou kokosovou smetanu s oblibou pouzivame na doladéni nasich dezertd. Alespon jedna
plechovka kokosového mléka se v nasi lednici vzdy najde, takze si miZeme kokosovou $lehacku
pfipravit kdykoliv je to zrovna potfeba. Z vlastni zkuSenosti vdm doporuéujeme vyhybat se koko-
sovému mléku, které obsahuje gumu guar, pfidatnou latku, kterd umi udrzet mléko a tuk v podobé
emulze. Dnes uZ jsou na trhu navic béZné k dosténi i plechovky kokosového mléka bez pfidaného
cukru. Mnozstvi smetany obsaZené v jedné plechovce plnotuéného kokosového mléka odpovida
priblizné 225 gramt nedoslazovaného kokosového krému (smetany).

400ml plechovka plnotucneho
kokosového mléka, pres
noc vychlazeného v lednici
(plechovku neprevracejte ani
neprotrepavejte, jeji obsah
potrebujeme mit rozdéleny
na dveé casti — vodu a tuk)

par kapek vanilkoveho extraktu

/2 salku javorového nebo
kokosového palmového cukru
(viz Poznamka k receptu), nebo
par kapek cistého javorového
sirupu (volitelné)

(1) Opatrné otevrete plechovku s kokosovym
mlekem a ztuhly tuk, ktery se drzi nahore,
premistéte bud’do mixéru, nebo (pokud budete
ke slehani pouzivat elektrickou metlicku)
do misky. (Zbylou tekutinu nevylévejte, mizete
Ji pouzit pri peceni nebo treba do smoothie.)

K tuku pridejte vanilku, a pokud budete slehacku
sladit, tak i cukr.

(2) Zacnéte slehat na stredni stupen - vysledna
konzistence slehacky by méla byt nadychana
a lehka. Hotovou slehacku bud’ ihned pouzijte,
nebo ji uchovejte v lednici - v tomto pripade
Ji pred pouzitim nechte chvilku odstat mimo
lednici, aby dosahla pokojove teploty a trochu
povolila; potom ji jeste lehce doslehejte.
Kokosovou slehacku uchovavejte v lednici
ve vzduchotésné uzaviratelne nadobeé; takto
vydrzi az tyden.

poznamka k receptu

Potrebujete-li pouzit cukr ve formeé jemného prasku

a doma mate zrovna jen krystalovy, mizete ho rozemlit

v blenderu — mixujte tak dlouho, dokud neziskate jemny
prasek (z 7z salku krystalového cukru vznikne 7 salku cukru
moucky). Takto vyrobeny mouckovy cukr sice nebude

tak nadychany jako ten kupovany, ale dulezité je, 7e se

ve slehacce hezky rozpusti.

GOKOLADA KAZDY DEN
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jahodové smoothie

s ¢okolddou & mandlemi
1 PORCE

Taky sivecer v posteli pfed usnutim plédnujete, co dobrého si date rdno k snidani? Bennett tedy ano
a Casto se takto dopfedu t&31 na to, Ze si pfipravi préavé toto smoothie. Konopna seminka a mand-
lové méslo dodaji smoothie potfebnou dévku bilkovin a voniavé jahody, jejichz sladkost je krasné
vyvazené lehkou hotkosti kakaa, zptsobi, Ze tento krémovy népoj vypad4 i chutné jako luxusni
dezert, i kdyZ vam ve skuteénosti doda spoustu Zivin a extra ddvku vlédkniny. Tak kdo si dneska
déd jahody s éokolddou?

1 3alek mandlového mléka Do blenderu nalijte mandlové mléko a pridejte led,
hrst ledu kousky bananu, jahody, kakaovy prasek, med, man-
", zmrazeného bananu dlové maslo, konopna seminka a vanilku. Vse rozmi-
% Salku zmrazenych jahod xujte na jemny hladky kréem. Hotové smoothie je pri-
(priblizné 8 kouskd) praveno k okamzite konzumaci.
1 vrchovata lzice raw kakaového
prasku

1 Izice raw medu
1 Izice mandlového masla
1 Izice konopnych seminek

7. Izicky vanilkového extraktu
nebo cisté vanilky v prasku

4 kostky ledu

GOKOLADA KAZDY DEN
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Kakaove smoothie
s bananem & datlemi,
viz str. 58

“.Jahoagvé smoothie
s Eoblédou & mandlemi

Matové smoothie
s kousky drcenych
kakaovych bobu,
viz str. 57




kosicky
s mandlovym maslem

v o

10 KOSiCKD

Tento recept jsme vymyslely uz pfed mnoha lety, ale v nasem obchodé jsou tyto kosi¢ky pofad na
pfednich pfickach. Pouzivdme na né opravdu kvalitni pfirodni ingredience, ¢imzZ ta uz sama o sobé
neodolatelnd kombinace éokolddy a mandlového maésla ziskava jesté vétsi rozmér. Na rozdil od téch
klasickych primyslové vyrdbénych kosic¢kl z aradidového maésla, které casto obsahuji slozky typu
TBHQ, potencialné toxické latky vyrobené z ropy, my pouZivdme jen jednoduché ingredience.
Ale pfece se tu nebudeme bavit o tom, pro¢ nejist klasické kosi¢ky znacky Reese’s - prosté zkuste
ty nade a sami poznate, co je lepsi!

72 salku plus 1 lzice (1) Na plech se zvysenym okrajem vyskla-

“eraﬁn°f’a"éh° panenskeho dejte 10 papirovych kosickl na cupcaky stan-
kokosoveho tuku . .
dardni velikosti.

Vs salku raw kakaového masla,

nahrubo nakrajeného (2) Kokosovy tuk a kakaové maslo nechte za obcas-
% salku raw kakaového prasku ného michani rozpustit v mensim kastrilku nebo
/a salku cistého javorovéeho sirupu hlubsi malé panvicce na mirné rozpaleneé plo-
% lzicky vanilkového extraktu tynce. Rozpustény tuk odstavte z plotny a met-
nebo cisté vanilky v prasku lickou do néj dohladka vlehejte kakaovy prasek,
spetka morské soli javorovy sirup, vanilku a sil. Hotovou cokolado-
% salku mandlového masla vou smés rozdélte do pripravenych papirovych

Vo

kosickld ~ do kazdého by méla prijit priblizné jedna
|Zice. Plech s cokoladovymi zakladnami dejte
ztuhnout do mrazaku na zhruba 15 minut nebo

na tak dlouho, dokud hmota nebude na pohmat

pevné.

(3) Poté plech vyndejte z mrazaku, do kazdého
kosicku pFidejte vrchovatou Izicku mandlového
masla a rozetrete ji do rovhomeérne vrstvy. Man-

ozndmka k receptu oL . N A
P P dlovou napln pak prelUte dalsi Izici cokoladove

Na vyrobu téchto minikosickd smési. Plech s hotovymi kosicky dejte na dal-
papirové kosicky; 7adny plech sich 15 minut do mrazaku. Ztuhlé kosicky bud’

o v - . -
s prohlubnémi nebo jiné formicky mUzete rovnou servirovat, nebo je zakryte ucho-

vam budou uplne stacit klasicke

nebudete potrebovat. vévejte v lednici, kde vydrff az 2 tydny.

GOKOLADA KAZDY DEN
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Kosicky s arasidovym maslem
v bilé cokolade,

viz str. 100






jednohubky na zptsob
dyriového cheesecaku

PRIBLIZNE 25 KOUSKI

Inspiraci na tyto jednohubky jsme erpali od Green Kitchen Stories, jednoho z nasich nejoblibenéj-
§ich vegetaridnskych blogl. Jsou plné viech téch hfejivych chuti a vini, po kterych ¢lovék touZi,
kdyZz se ochladi: dyné, skofice, zdzvor a muskétovy ofisek. Pivodni recept jsme si trochu upravily
- ty UZasné malé kosticky dyriového cheesecaku jsme jesté vylepsily domaéci ¢okolddovou polevou.
MtzZete je jist rovnou z mrazéku, oviem pokud je budete mit pfipravené pfedem, mohou poslouzit
jako skvélé zavrieni jakéhokoliv slavnostniho ob&da ¢éi vedere.

KOKOSOVA KRUSTA:
7 salku vypeckovanych

datli, 10 minut namocenych
v horké vodé, proplachnutych
a dobre okapanych, pripadné
dalsi podle potreby

1 IZice nerafinovaného
panenskeho kokosového tuku

1 salek neprislazovaného suseného
strouhaného kokosu

DYNOVA NAPLN:

425g plechovka
(priblizné 2 salky) dynového
pyre

72 salku vypeckovanych datli (pro
odméreni spravného mnozstvi
Jje do odmérovaciho hrnecku
poradné namackejte)

Y. salku masla z kesu orechu

2 lzice nerafinovaného
panenského kokosového tuku

74 Izicky vanilkového extraktu
nebo cisté vanilky v prasku

/s lzicky morske soli

®

®

Formu o velikosti 20 x 20 cm vylozte pecicim
papirem, ktery na dvou protilehlych stranach
nechte jeste kus precnivat.

Ted pripravte kokosovou krustu: Namoceneé
datle, kokosovy tuk a strouhany kokos nasypte

do kuchynskeho robotu a mixujte tak dlouho,
dokud neziskate kompaktni a trochu lepkave
tésto. Pokud by tésto plsobilo suse a nedrzelo
pohromade, pridejte jesté dalsich par namoce-
nych datli a nekolika pulsy je zapracujte. Hotovou
hmotu vyklopte do pripravené formy a cukrar-
skou spachtli, pripadneé vetsi Izici z ni po celé plose

dna formy vytvorte stejnomérnou vrstvu.

Dytiova naplii: V kuchynskeém robotu dohladka
rozmixujte dynove pyre, datle, maslo z kesu
orechd, rozpustény kokosovy tuk, vanilku, sl,
mletou skorici, zazvor a muskatovy orisek. Hoto-
vym kremem prelijte pripravenou kokosovou
krustu a cheesecake dejte ztuhnout do mrazaku,
coz bude trvat priblizne 2 hodiny.

recept a ingredience pokraéu_ji na dalsi stranée

RAW DEZERTY
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cokoladovy kolad
s piniovou krustou & malinami
KOLAG D VELIKDSTI 20 x 20 CM

Na spojeni ¢okoléddy a malin je néco romantického - tuto kombinaci asi vymysleli pfimo v nebi.
Vyrazné ¢erveni malin v kontrastu k temné hnédé ¢okolddé vas na tomto dezertu upoutaji na prvni
pohled. A pak je tu jedté ta krusticka z piniovych ofigkli - my si tedy celkem neskromné myslime,
ze chutné presné jako ty nejlepsi méaslové susenky. Stadi i jen maly kousek tohoto kolacée a na svété

je hned kréasnéji.

PINIOVA KRUSTICKA:
2 salky mouky z loupanych mandli

% $alku neprislazovaného
suseného strouhaneho kokosu

1% salku piniovych ofiska

% Izicky vanilkového extraktu
nebo cisté vanilky v prasku

7 1zicky morskeé soli

3 Izice nerafinovaného
panenského kokosového tuku,
plus dalsi na vymazani

3 Izice cistého javorového sirupu

MALINOVA VRSTVA:
2 salky cerstvych malin

GOKOLADOVA GANACHE:

1 salek cistého javorového sirupu

' salku nerafinovaného
panenskeho kokosového tuku

1 salek raw kakaového prasku

1 IZice vanilkového extraktu nebo
cisté vanilky v prasku (volitelné)

72 |zicky morskeé soli (volitelné)

1 salek cerstvych malin, na ozdobu

(1) Troubu predehrejte na 175 °C; rost umis-

tete do prostFednT pozice. Formu o veli-
kosti 20 x 20 cm s odnimatelnym dnem
vymazte trochou kokosovéeho tuku.

Nejd¥iv p¥ipravte krustic¢ku z piniovych ofiska:

Do nadoby kuchynskeho robotu nasypte man-
dlovou mouku, strouhany kokos, piniove orisky,
vanilku a sul, pridejte kokosovy tuk a javorovy sirup
a mixujte tak dlouho, dokud se nevytvori kom-
paktni tésto.

Hotove tésto namackejte ve stejnomérne vrstve
na dno i do boku pripravené formy. Tésto na dné
propichejte vidlickou a pecte v predehrate troube
priblizne 10 az 12 minut nebo tak dlouho, dokud
povrch lehce nezezlatne. Hotové nechte ve formé
zcela vychladnout, coz bude trvat asi hodinu.

Piiprava malinové vrstvy: Maliny nasypte

do mensi misky, idealné s plochym dnem, a vid-
lickou je rozmackejte na kasi. Tu pak rovnomerne
rozprostrete na vychladlou piniovou krusticku

a nechte odpocinout.

GOKOLADA KAZDY DEN

186



(5) Poté pFipravte ganache z hotké &okolady: V mixéru
nékolika pulsy promichejte javorovy sirup a kokosovy
tuk. Pote pridejte kakaovy prasek a pokud chcete, tak
i vanilku a sal, a rozmixujte dohladka. Vznikly jemny krem
naneste na malinovou vrstvu a hotovy kolac dejte na pri-
blizne 30 minut ztuhnout do lednice. Tesné pred podava-
nim ho jeste ozdobte malinami. Kolac prikryty kuchyn-

skou folii vydrzi v lednici az 3 dny.




,KdyZ jsem poprvé otevrela tuto tizasnou knizku, pomyslela jsem si...
To se mi urcité jenom zdd! OkamZité se mi zadaly sbihat sliny a méla
jsem nutkani vSeho nechat, bézet do kuchyné a vSechny recepty
okam?zité vyzkousSet. Bennett a Kyleen vds nauéi pfipravovat éoko-
lddu z pfirodnich surovin, kterd prospivad zdravi a zdroven skvéle
chutnd - vsadim se, Ze budete chtit vyzkouset (a samozfejmé ochut-
nat) vSechno.”

ANGELA LIDDON, autorka kucharek Oh She Glows

D 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Kyleen a Bennett oteviely svij obchod s okoladou v Martha’s Vineyard
v roce 2011. Svym zakaznikdm umoznuji vychutnat si cokoladu presné tak,
jak to zamyslela pfiroda: bez vycitek, bohatou na antioxidanty a zdravé
tuky a pripravenou z pfirodnich surovin. Vice nez 85 receptd vam ukaze,
jak radostna budoucnost vas s ¢okoladou mlze cekat, a to i presto (nebo
pravé proto?), Ze mezi ingrediencemi nenajdete mléko ani lepek. Ve viech
receptech se pouzivaji pouze rostlinné ingredience, raw kakao, orfechova
masla a rostlinna mléka.

Bennett a Ky vyrabéji svoji cokoladu jednoduchymi postupy a jen
z nékolika zakladnich, oviem velmi kvalitnich ingredienci. Cokolada v je-
jich pojeti je zdrava a zaroven lahodna. Rano si ji doprejte tfeba v podobé
Cokoladovo-pomerancovych scones, pokracujte Cokoladovym kolaéem
s piniovou krustou a malinami a energii béhem dne doplnte tfeba zdravéjsi
verzi klasickych ty&inek nebo susenek - Snickers bez vycitek nebo Coko-
ladovo-matové penizky bez pegeni. Cokolada kazdy den? Rozhodné ano!

D 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Bennett Coffey a Kyleen Keenan spole¢né zalozZily Not Your Sugar Ma-
mas, malou firmu na vyrobu a prodej ¢okolady, ktera sidli na ostrové
Martha’s Vineyard. Obé navstévovaly Institut integrativni mediciny v New
Yorku, kde se Ky dokonce dostala do vybéru Top 30 pod 30. V roce 2014 do-
staly Bennett s Ky titul Rising Star od organizace StarChefs a o rok pozdéji
ziskaly jejich balené Cokoladové tycinky ocenéni Clean Choice. O NYSM
psaly Casopisy jako Well+Good, Vogue, Real Simple, The Boston Globe nebo
Washington Post. Cokolada od NYSM je k dostani po celych Spojenych sta-
tech; ve Vineyard Haven maji Ky a Bennett maly obchod a biokavarnu.

notyoursugarmamas.com ¢ notyoursugarmamas ° notursugrmamas ° notyoursugarmamas
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