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1 RAW STRAVA

Ciele

Charakterizovat zédkladny princip raw stravy.
Vysvetlit, preco raw strava pouZiva len Cerstvé suroviny a maximalnu teplotu 45°C pri
ich tepelnom opracovani.

3. Vymenovat a strucne opisat suché suroviny vhodné na pripravu raw pokrmov.
Popisat technologicky postup jednoduchej miso polievky so Spaldovymi cestovinami
a riasou wakame v raw verzii.

Popularita raw stravy v poslednom obdobi vzrastd a nachadza ¢oraz viac oblubu u niektorych
konzumentov. Raw strava md viac pomenovani napr. ,Ziva strava®“, ,,surova strava“,
,vitaridnska strava“ ¢i ,,raw food”. Raw stravovanie vychddza z hlavnej myslienky, Ze tepelne
spracovana potravina vyrazne strdca svoje vyzivové hodnoty. O raw pokrme hovorime vtedy,
ak nebolo vystavené teplote vyssej ako 45°C, pri ktorej sa zachovavaju vitaminy, mineraly,
Ziviny a aktivne enzymy. Mald vynimku tvoria nepasterizované mlie¢ne vyrobky a prirodné
konzervované ryby. Suroviny su teda v povodnom stave, nepasterizované, nerafinované,
poZivatelné a stravitelné.

Z pohladu modernej mediciny su nazory na konzumaciu raw stravy zmesou vyhod, ale aj
nevyhod. Hlavnou nevyhodou je, Ze moze dojst k nedostatku vitaminu B12, vitaminov
rozpustnych v tukoch A, D, E, K, omega — 3 nenasytenych mastnych kyselin. Strava je pre

Cloveka velmi doleZita, preto by mala byt pripravena z kvalitnych a zdraviu prospesnych

potravin.

2 PREHLAD SUCHYCH SUROVIN RAW STRAVY

Raw strava je velmi pestra. Potraviny su dostupné v réznych supermarketoch, v predajniach
zdravej vyzivy alebo v Specidlnych predajniach pre biopotraviny.

Zakladom suchych surovin su orechy (kesu, lieskovce, mandle, para, pekanové,
pistacie, vlasské), semena (dyrnové, chia, konopné, lanové, pohdnkové krupy, sezamové,

sinec¢nicové), obilniny (jatmenné a ovsené vlocky, quinoa, pSenica, $palda, raz), strukoviny




(cicer, SoSovica, mungo z fazule, miso a tempeh z fermentovanej séje), susené ovocie
(brusnice, datle, struhany kokos, marhule, rajéiaky, hrozienka, slivky, ¢eresne), ocot
(balzamikovy, jablény, ryZovy, séjova omacka tamari, umeocot ), olej (kokosovy, konopny,
l[anovy, chia, olivovy panensky), morské riasy (arame, dulse, nori, wakame), bylinky

a korenie (vanilka, estragon, garam masala, chilli, kurkuma, oregano, paprika sladka, mleté
Cierne korenie, provensalske bylinky, rozmaryn, Skorica, Safran, $alvia, tymian, zazvor),
ostatné (agavovy sirup, kapary nakladané, kakao, kokosové a mandlové mlieko, olivy, med,

tahini zo sezamu).

3 ALTERNATIVNE SPOSOBY PRIPRAVY POKRMOV

Niektoré potraviny a suroviny nie je mozné konzumovat surové, napr. niektoré druhy
zeleniny, obilniny a strukoviny, preto sa dodrzZiava ,pravidlo” raw stravy, to je zohriat
potraviny len do maximadlnej teploty 45°C. Medzi alternativne spésoby pripravy raw
pokrmov sa povaZuje:

Klicenie — klicky semien a obilnin patria medzi najvyZivnejsie potraviny, ktoré su pre
konzumenta dostupné. Kli¢enie semien je jednoduchy proces. Napr. semena psSenice s vodou
sa vloZia do sklenenej nadoby a ponechaju sa v nej namacat 12 hodin (obr. 3.1a). Po uplynuti
doby sa voda zleje a namacané semena sa vloZia do sklenenej nadoby asi do 2/3, aby v nej
mohol prudit vzduch a kli¢ky riadne rastli. Nadoba sa prikryje ¢istym obriskom a upevni
gumickou. Nadoba sa poloZi otvorom nadol, aby vytiekla prebyto¢na voda (obr. 3.1b).

V priebehu dna sa semena viac krat oplachnu. Doba kli¢enia pSenice sa pohybuje od 1 do 5

dni (obr. 3.1c). Pred konzumdciou je potrebné klicky oplachnut.




a) Prvy defi mdcania zrna

b) Druhy deri klicenia zrna

c) Piaty den klicenia zrna

Obr. 3.1 Kli¢enie semien

Macanie — orechy a semend obsahuju inhibitory enzymov, a ak sa namacajq, tie sa
deaktivuju, ¢im sa zvySuje ich vitalita. Namacanim orechy zarovern zmaknu, ¢o sa prejavuje
hladSou konzistenciou pri priprave pokrmov.

Fermentacia — je spdsob konzervacie surovin, ¢o ma dalsie vyhody. Skroby a cukry

sa v zelenine a ovoci premienaju na kyselinu mliecnu, ktora zlepsuje stravitelnost
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a podporuje rast ¢revnej fléry. Fermentdacia trvd 24 hodin, ale aj niekolko rokov. Vsetky
fermentované suroviny su vefmi vhodnym doplnkom beZnej stravy.
Mixovanie — je sp6sob spracovania potravin na pripravu raw koktailov, natierok, polievok,

omacok a dalSich pokrmov. Preto pri priprave je nevyhnutny mixér a kuchynsky robot.

JEDNODUCHA MISO POLIEVKA S CERSTVYMI SPALDOVYMI CESTOVINAMI A RIASOU WAKAME —
RAW POKRM

INGREDIENCIE NA 2 PORCIE

Na cestoviny — 100 g Spaldovej muky, Stipka himalajskej soli, 2 — 3 PL teplej vody.

Na polievku — 80 g surovej mrkvy, 80 g surového kalerabu, 750 ml teplej vody, 1 — 2 PL
sojovej pasty miso, 2 listy zelenej listovej zeleniny nasekanej, sol podla chuti, 1 platok

suSenej riasy wakame (obr. 3.2).

a) Vlyber surovin na pripravu polievky b) Predbeznd uprava surovin

Obr. 3.2 Priprava surovin




TECHNOLOGICKY POSTUP
Priprava cestovin — do Spaldovej muky sa prida Stipka soli a tepld voda. Ingrediencie sa
spolu premiesaju a vymiesi sa cesto. Ak je cesto velmi suché, prida sa opat voda. Spravne

vymiesené cesto je makké, ale nesmie sa lepit na ruky (obr. 3.3).

Obr. 3.3 Vymiesené Spaldové cesto

Cesto sa vyvalka valcekom na €o najtensiu placku. Dobre sa valka medzi dvoma papiermi na pecenie.
Ostrym noZzom sa cesto nakraja asi na jeden centimeter Siroké pruhy (obr. 3.4).

Obr. 3.4 Vytvarované spaldové cestoviny




Priprava polievky — oCistena a dobre oplachnuta mrkva a kalerab sa nastriha na
strahadle alebo sa na jemno nakraja. Pripravena zelenina sa spolo¢ne s ¢erstvymi cestovinami

vlozZi do teplej vody (obr. 3.5).

Obr. 3.5 Odlezanie cestovin vo vode

Nadoba sa prikryje a ponecha 15 minut odstat. Nasledne sa odoberie Cast tekutiny z polievky a
zamiesa sa davka séjového misa. Miso sa dokladne premiesa a prileje sa do polievky. Dalej sa prida
nasekand listova zelenina a dochuti sa podla chuti solou. Tesne pred podavanim sa polievka posype
pruzkami riasy wakame (obr. 3.6).

Obr. 3.6 Hotovd raw polievka




[@ ULOHY
L‘—J 1. Vysvetlite, ako by ste inSpirovali svojich priatelov k zdravému pristupu
k stravovaniu.
2. Charakterizujte raw stravovanie a jeho znaky.
3. Vymenujte zakladné zariadenia a pomocky pri priprave nevareného pokrmu.
4. Vymenujte suroviny raw stravy a stru¢ne ich charakterizujte.
5. Opiste pripravu jednoduchej miso polievky so Spaldovymi cestovinami a riasou

wakame v raw verzii.=l
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