ProhliZite si ukdzku z knihy Jime zdravé
a peceme s ldskou, ke které v jedineéné akci

dostanete ZDARMA nejnovéisi kucharku Jime
zdravé o Vdnocich.
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Jogurtovy cheesecake

Pfiprava: 17 minut (+ 8 hodin chlazeni)
Tepelnd prava: 1 minuta

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 12

— 150 ml vody

— 5 platko Zelatiny

— 250 g mandlové mouky (mletych mandli)
— 80 g masla (rozpusténého)

— 500 g bilého Feckého jogurtu (0 % tuku)
— 100 g zakysané smetany (12 % tuku)

— kora z 1 limetky

— 1 Izi¢ka vanilkového extraktu

— 4 lzice medu

Nutriéni informace na 1 poreci:
218 keal
9 g bilkovin

(9 g sacharidd (z toho 6 g cukrﬁD
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Neijprve si vylozte dortovou formu (& 20 cm) pecicim
papirem a pfipravte si mensi misku. Do misky nalijte 100 ml
vody, prideijte platky Zelatiny a nechte je nabobtnat.

Mezitim si pfipravte korpus. Do misy vlozte mandlovou
mouku a rozpuiténé mdslo a promichejte. Vzniklou smés
rovnomérné rozprostiete po celé plose dna pripravené
dortové formy. Smés peclivé upéchuite sklenickou tak, aby
byla vysokéd cca 0,5 cm a nezistaly v ni z4dné mezery.

Poté si pfipravte jogurtovou smés. Ve vétsi mise smicheijte
jogurt, zakysanou smetanu, limetkovou koru, vanilkovy extrakt
a med. Vzniklou smés znovu promicheijte, aby se viechny
suroviny dobfe spojily.

Nasledné privedte v kastrilku k varu 50 ml vody na
sttednim plameni. Jakmile je voda horkd, vmicheijte do ni
nabobalou Zelatinu a zahfivejte na mirmém plameni,
dokud se nerozpusti. Rozpusténou Zelatinu poté vmichejte do
pfipravené jogurtové smési.

Nakonec jogurtovou smés s Zelatinou nalijte na mandlovy
korpus do dortové formy. Takto pfipraveny jogurtovy cheese-
cake vlozte do lednice alespori na 8 hodin.

Po uplynuti Easu vychlazeny cheesecake vyjméte z formy,
nakréjejte na jednotlivé porce a podaveite.

TIP na servirovani: Jednotlivé porce mizete poddavat
napfiklad s Eerstyym mangem, malinami nebo studenou
omdckou z jahod. Omdacku pfipravite jednoduse: 250 g
&erstvych jahod* rozmixujte dohladka pomoci tycového
mixéru se 3 |Zicemi medu.

*Jahody mizete pouzit i mrazené, ale je treba je nejprve

nechat rozmrznout.

Kolaée, buchty a fezy



Focaccia s rozmarynem a rajcaty

Pfiprava: 45 minut (+ 20 minut chladnuti)
Tepelnd Uprava: 22 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 5 porci

— 120 g bilé Spaldové mouky hladké

— 120 g celozrnné spaldové mouky hladké

— 150 ml vody (vlazné)

— 8 g suseného pekarského drozdi

— 1 Izi¢ka tFtinového cukru

— 40 ml olivového oleje

— 1 lZice suSeného rozmarynu

— 50 g susenych rajéat (nasekanych najemno)

—sol

0O

Nutriéni informace na 1 poreci:

250 kcal

8 g bilkovin
@2 g sacharidd (ztoho 4 g cukrGD

9 g tukd

N
i .

Neijprve si predehfejte troubu na 200-205 °C, pfipravte si
plech (30 cm x 40 cm) a vylozte jej pecicim papirem.

Do vé&ti misy nasypte oba druhy mouky a pfidejte 150 ml
vlazné vody, susené drozdi, titinovy cukr, 30 ml olivového
oleje, sudeny rozmaryn a najemno nasekand suiend rajéata.
Pomoci rukou vypracuite t&sto. Tésto by mélo byt pruzné
a po zpracovdni by se z ného mél snadno vytvofit bochanek.
Pokud je t&sto moc fidké, pfidejte mouku.

Z hotového t&sta vytvarujte bochdnek a ponechte jej
v mise. Misu zakryjte potravindfskou félii a bochdnek nechte
30 minut odlezet.

Po uplynuti Easu z tésta vytvarujte ovdl o délce cca 30 cm
a vysce 2 cm. Ovdl tsta poté presurite na pripraveny plech
a na plechu do t&sta udélejte pomoci prstd nepravidelné dilky
o hloubce cca 0,5 cm. Nakonec tésto potiete zbylym olejem

a vlozte na 18-22 minut do trouby predehidté na 200-205 °C.

Upeéenou focacciu vyjméte z plechu, nechte alesponi
20 minut vychladnout a ndsledn& podaveite.

Tipy na servirovani: Podobdm servirovani se meze
nekladou. Focacciu mizete poddvat napiiklad k zeleninovym
salatom, masu, syrim, nebo si ji miZete vychutnat samotnou.
V misti¢ce mzete smichat olivovy olej s trochou balzamiko-

vého octa a focacciu do né&j pak uz jen namécet.

Kolaée, buchty a fezy

Kolaée, buchty a fezy
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Priprava: 82 minut
Tepelnd Gprava: 9 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 6

— 60 g strouhaného kokosu

— 6 zloutkd

— 2 lzice bramborového skrobu

— 3 lzice medu

— 5 lzic holandského kakaa

— 1 I1Zi¢ka kypfFiciho prasku do peéiva
— 6 bilko

— 1 lzice vanilkového extraktu

— 250 g polotuéného tvarohu

— sul

8

Nutriéni informace na 1 poreci:

250 kcal

12 g bilkovin

16 g sacharidd (z toho 11 g cukrﬁD

2N

15 g tuko

24

Neijprve si predehfeite troubu na 200-205 °C, pfipravte si
plech (30 cm x 40 cm) a vyloZte jej pecicim papirem.

Do vét3i misy vlozte strouhany kokos, Zloutky, bramborovy
3krob, 1 Izici medu, kakao a kypfici prasek do peciva. Pomoci
metlicky vie dikladné vysleheijte.

Poté do vys3i naddoby vlozte bilky a 3petku soli a pomoci
ty&ového mixéru se slehacim ndstavcem vytvorte tuhy snih.
Potrvd to cca 3 minuty.

Jakmile méte snih hotovy, pomalu ho vmicheijte do misy
s ostatnimi ingrediencemi. Vzniklou smés rozprostiete na
pripraveny plech a vlozte na 8—9 minut do predehfdté trouby
na 200-205 °C.

Po upeceni nechte korpus alespori 30 minut vychladnout
na pokojovou teplotu. Mezitim si v mise smicheijte vanilkovy
extrakt, polotuény tvaroh a zbylé 2 IZice medu.

Vychladly korpus prekrojte na 2 poloviny. Jednu polovinu
potiete tvarohovou smési, druhou polovinou korpusu vie
priklopte a nésledné pfesufite na 35-40 minut do mrazdku.

Nakonec vychlazeny mléény fez nakrdjejte na jednotlivé

porce a poddveijte.

Kolaée, buchty a fezy



Kokosové rezy s cokoladou

Pfiprava: 195 minut
Tepelnd Uprava: 41 minut

Obtiznost: stredni
Pocet porci: 14

— 300 g celozrnné spaldové mouky hladké

— 220 ml mandlového mléka (lze
pouzit i polotuéné kravské)

— 60 g masla (rozpusténého)

— 60 g trtinového cukru

— 3 vejce velikosti M

— 1 lzice vanilkového extraktu

— 1 baleni kypficiho prasku do peciva (12 g)

— 1000 ml polotuéného mléka

— 1 lzice holandského kakaa

— 150 g kakaového pudinku v prasku

— 400 g polotuéného tvarohu

— 3 lZice medu

— 40 g strouhaného kokosu

— 60 g najemno nastrouhané kvalitni
horké éokolady (75 % kakaa)

Q

Nutriéni informace na 1 poreci:
306 keal
11 g bilkovin

@6 g sacharidt (z toho 14 g cukrGD
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Neijprve si predehfejte troubu na 180-185 °C, pfipravte si
plech (20 cm x 30 cm) a vyloZzte jej pecicim papirem.

Do vét3i misy vlozte mouku, mandlové mléko, méslo, cukr,
vejce, vanilkovy extrakt a prasek do peciva a vypracuijte
hladké t&sto. To poté presufite na pripraveny plech a pecte
30-35 minut na 180-185 °C.

Mezitim si ve vé&tsim hrnci na stfednim plameni zahfeijte
polotuéné mléko, nasypte do néj kakao a pudinkovy prések,
vie dkladné promicheijte metlikou a za stalého michdni
varte na stiednim plameni 5-6 minut od bodu varu. Poté
plamen vypnéte a pockeite, az se dopece korpus.

Na je3té horky korpus naneste hotovy kakaovy pudink
a vie nechte alespon 1,5-2 hodiny vychladnout a ztuhnout.
Poté si v misce smicheijte tvaroh s medem a tuto smés naneste
na ztuhly pudink.

Nakonec tvarohovou &ést posypte kokosem a najemno
nastrouhanou &okolddou a nechte jesté alespori 1 hodinu
odlezet v chladu. Po odlezeni nakrdjejte na jednotlivé fezy
a podaveite.

Kolaée, buchty a fezy

Kolaée, buchty a fezy
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BorUvkovy kolac s drobenkou

Pfiprava: 15 minut (+ 40 minut chladnuti)
Tepelnd prava: 50 minut

Obtiznost: stiedni
Pocet porci: 10

— 400 g celozrnné Spaldové mouky hladké

— 100 g medu

— 7 g kypficiho prasku do peéiva

— 150 g masla (pokojové teploty)

— 500 g polotuéného tvarohu

— 3 vejce

— kora z 1 citronu

— 200 g ¢erstvych borovek (lze
pouzit i mrazené)

— 20 g ovesnych vloéek jemné
mletych (ovesné mouky)

©

Nutriéni informace na 1 poreci:

371 kcal

14 g bilkovin
<37 g sacharidd (z toho 12 g cukrt"JD
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Neijprve si predehfeite troubu na 170-175 °C a pfipravte
si pecici formu (21 cm x 21 cm).

Mezitim ve vé3i mise smichejte mouku s medem, kypficim
préskem do peciva a maslem pokojové teploty. Vzniklé
tésto by mélo pfipominat klasickou drobenku na kolédge. Do
pripravené pedici formy nasypte % t&sta a zatlaéte jej rukou.

Pro pripravu tvarohové &dsti koldce si ve v&tsi mise smi-
cheijte tvaroh, vejce a kiru z 1 citronu. Vymichejte dohladka
a vznikly krém ndsledné nalijte na uhlazené tésto v pedici
formé.

Ndsledné na povrch tvarohového krému prideijte borivky.
Do zbylé V4 t&sta nasypte jemné mleté ovesné vlocky, lehce
promicheijte a vzniklou smési posypte povrch kolaée tak, aby
se vytvorila drobenka.

Takto pfipraveny kold¢ vlozte do trouby predehfaté na
170-175 °C a pecte 45-50 minut.

Upeceny kol&é nechte alespori 40 minut vychladnout. Po
vychladnuti kol& nakrdijejte na jednotlivé porce a podaveite.

TIP: Boriovky miZete nahradit i jinym ovocem. Kolag bude
skvéle chutnat i s jahodami, malinami, nebo rybizem.

Kolaée, buchty a fezy



Jahodové rezy

Pfiprava: 45 minut (+ 6 hodin tuhnuti)

Tepelnd Gprava: 3 minuty

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 6

— 150 g susenych datli (namoéenych

alespoii 3 hodiny ve studené vodé)

— 100 g neprazenych nesolenych
kesu ofechd (namoéenych alespoii
3 hodiny ve studené vodé)

— 2 lzice kokosového oleje v tekutém stavu
— 200 g éerstvych jahod (lze pouzit i mrazené)

— 100 g polotuéného tvarohu
— 150 g kokosového mléka

— 2 lzice citronové kory

— 30 g medu

— 1 lzice vanilkového extraktu
— 100 ml vody

— 1 baleni agaru (4 g)

8

Nutriéni informace na 1 poreci:
292 kcal
6 g bilkovin

)

29 g sacharidd (z toho 22 g cukrﬁD

17 g tukd

36

Nejprve se ujistéte, Ze jsou datle a kest mékké, a pripravte
si mixér. Kesu, datle a kokosovy olej vlozte do mixéru a vie
dikladné rozmixuite.

Nyni si pfipravte vys3i obdélnikovou nddobu (20 cm
x 30 cm) a vylozte i potravinovou félii. Datlovou smés roz-
prostiete po celém dné nadoby, dikladné upéchujte pomoci
dlané a vlozte do lednice alespor na 30 minut.

Do mixéru poté dejte jahody, tvaroh, kokosové mléko,
citronovou kiru, med a vanilkovy extrakt a vie rozmixujte do
hladkého pyré.

V poslednim kroku privedte na stfednim plameni k varu
100 ml vody. Jakmile zagne voda vfit, pfisypte agar a za
stalého michéni varte cca 2-3 minuty, nez agar zaéne , ze-
lirovat”. Poté jej pfidejte do mixéru k jahodové smési a jests
jednou dikladné promixujte. Takto pfipravenou jahodovou
smés vlijte na datlovy korpus.

Ndadobu zabalte do potravinové félie, vlozte do lednice
a nechte alespori 6 hodin ztuhnout. Po ztuhnuti smés vyndeite
z nddoby, nakrdjejte na pozadované porce a poddveite.
Jahodové fezy skladujte v lednici maximdlné 3 dny.

Tip na servirovani: Na kazdy fez polozte jahody
nakrdjené na pléatky.

Kolaée, buchty a fezy



Krtkov dort

PFiprava: 40 minut
Tepelnd prava: 30 minut

Obtiznost: stredni
Pocet porci: 10

KORPUS

— 2 bilky

— 2 zloutky

— 50 g medu

— 20 ml fepkového oleje

— 125 ml polotuéného mléka

— 180 g celozrnné $paldové mouky hladké

— 20 g holandského kakaa
— 8 g kyp¥iciho prasku do peciva
— sul

NAPLN

— 300 g odtuénéného tvarohu

— 300 g smetanového syru

— 60 g medu

— 3 stfedni banany (rozkrojené napdl)

Q

Nutriéni informace na 1 poreci:
272 kcal
11 g bilkovin

<29 g sacharidd (ztoho 17 g cukrGD

58

Neijprve si predehfejte troubu na 180 °C a kulatou formu
(D 18 cm) vylozte pecicim papirem.

Poté si pfipravte t&sto na korpus. V kuchyriském robotu
vy3leheite bilky se 3petkou soli v tuhy snih. Mezitim si ve véfsi
mise vyslehejte Zloutky s medem do bilé pé&ny a do vzniklé
pény nésledné pomalu zasleheijte olej. Poté do smési prilijte
mléko a prosejte 3paldovou mouku smichanou s kakaem
a kypficim praskem. Nakonec do misy postupné vmichejte
i vyslehany tuhy snih. Vzniklé tésto nalijte do pfipravené
kulaté formy a pecte v predehfaté troubé pri 180 °C po dobu
30 minut. Po upegeni nechte korpus plné vychladnout.

Po obvodu vychladlého korpusu vytvorte kruh zhruba 1 cm
od okraje a vnitfek kruhu ndsledné& vydlabeite. Pfi dlabani
dejte pozor na spodek korpusu, ktery musi zistat neporuieny,
jinak by se dort rozpadl. Vydlabané t&sto deijte stranou do
misy a pfipravte si krém.

Pro pfipravu krému si ve v&t$i mise smichejte odtuénény
tvaroh, smetanovy syr a med a micheijte, dokud smés nebude
mit konzistenci hladkého krému. Do krému potom zamicheijte
V2 vydlabaného t&sta a takto pfipravenym krémem potete
spodek korpusu zhruba do 4. Navrch krému poté rozprostiete
napil rozkrojené bandny tak, aby pokryly celou plochu
vydlabané &ésti korpusu. Jakmile bude korpus zaplnén bandny,
zakryjte je zbytkem krému.

Nakonec na dort rozdrobte zbytek vydlabaného &sta, které
se hezky nalepi na krém a vznikne tak autenticky krtkov dort.

Tipy na servirovani: Dort chutnd nejlépe odlezely pfes
noc (nebo alespori po 3 hodinach) v lednici.

TIP: Do dortu mizete pridat i Eerstvé jahody (pokud jsou
v sezéné), prijemné tak prekvapi vase hosty.

Dorty, rolady a babovky

Dorty, rolady a babovky
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Tvarohova babovka

Priprava: 55 minut
Tepelnd Gprava: 60 minut

Obtiznost: stredni
Pocet porci: 14

— 80 g rozpusténého masla (+
20 g na vymazéni formy)
— 200 g celozrnné Spaldové mouky
hladké (+ 15 g na vysypéani formy)
— 3 zloutky
— 80 g medu
— kora z 1 stfedniho citronu
— 50 ml polotuéného mléka
— 500 g polotuéného tvarohu
— 1 baleni kypficiho prasku do peéiva (12 g)
— 50 g rozinek
— 3 bilky

— sul

©

Nutriéni informace na 1 poreci:

189 kcal

8 g bilkovin
(18 g sacharidd (z toho 9 g cukr&D

64

Neijprve si predehfeite troubu na 170-175 °C. Pripravte
si formu na babovku (@ 24 c¢m), vymazte ji 20 g mdsla
a vysypte 15 g $paldové mouky.

Do vé&t3i misy vlozte zloutky, med, mdslo, citronovou kiru,
mléko a tvaroh a vie dikladné vyslehejte pomoci metlicky.
Poté do smési pridejte mouku, prasek do peciva a rozinky
a jesté jednou dikladné promicheite.

Ndsledné do vy3si nddoby vlozte bilky a 3petku soli
a pomoci ty&ového mixéru se 3lehacim néstavcem vysleheijte
tuhy snih (potrvé to 2-3 minuty). Hotovy snih nadvakrat
pridejte do misy k pfipravené smési. Vmichdveite jej opatrng,
ale dikladné.

Cely obsah nddoby nésledné nalijte do pfipravené formy
na babovky, tu vlozte do vyhfaté trouby a peéte 55-60 minut
na 170-175 °C. Po upeéeni babovku z formy vyklopte
(nejlépe na pegici mrizku) a nechte alespori 40 minut
vychladnout.

Po vychladnuti badbovku nakrdijejte na jednotlivé porce
a poddveite.

Dorty, rolady a babovky



Rolada s cokoladou a banany

PFiprava: 20 minut (+ 2 hodiny chlazeni)
Tepelnd Uprava: 10 minut

Obtiznost: stredni
Pocet porci: 10

— 6 bilkd

— 6 zloutkd

— 30 g tFtinového cukru

— kora z 2 citronu

— 50 g celozrnné $paldové mouky hladké
— 20 g holandského kakaa

— sol

KREM

— 300 g polotuéného tvarohu
— 300 g smetanového syru

— 50 g medu

— 2-3 velké banany (3x 120 g)

Q

Nutriéni informace na 1 poreci:
243 kcal
11 g bilkovin

<20 g sacharidt (z toho 15 g cukrGD

Neijprve si predehfeite troubu na 180 °C, pfipravte si plech
a vyloZte jej pecicim papirem.

Pripravte si 2 v&t3i misy. V jedné vysleheite bilky se 3petkou
soli v tuhy snih. V druhé mise vy3leheijte Zloutky s cukrem v hus-
tou pé&nu a poté k nim pfidejte citronovou kiru. K Zloutkové
smési proseijte pres sitko 3paldovou mouku a kakao a promi-
cheijte. Ndsledn& do smési postupné pridavejte vyslehany tuhy
snih a opatrné michejte.

Vzniklé t&sto nalijte na pfipraveny plech. Tésto uhladte
a dejte péct na 10— 12 minut do trouby predehfaté na 180 °C.
Po upeéeni korpus nechte vychladnout.

Mezitim si pripravte krém. V mensi mise smicheijte tvaroh,
smetanovy syr a med a z této smési vyslehejte hladky krém.

Na vychladly korpus naneste pfipraveny krém a po okraiji,
od kterého za&nete roladu rolovat, podélné rozmistéte
oloupané bandny a poté rolddu opatrné srolujte. Takto
pfipravenou rolddu vlozte alespori na 2 hodiny do lednice.

Vychlazenou rolddu nakrdijejte na pozadovany pocet porci
a podaveite.

Tipy na servirovani: Pfipravte si frochu krému navic
ze 100 g tvarohu, 100 g smetanového syru a 15 g medu.
Hotovou roléddu pak krémem potfete a nakonec pokapeijte
Eokoladou.

Dorty, rolady a babovky

Dorty, rolady a babovky
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Cokoladovy dort s polevou

Pfiprava: 55 minut (+ 2 hodiny odlezeni)
Tepelnd prava: 30 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 9

NA TESTO

— 3 zralé banény (3x 150 g)

— 40 g medu

— 50 g arasidového masla

— 1 vejce velikosti M

— 1 lZi¢ka vanilkového extraktu

— 130 g feckého jogurtu (0 % tuku)

— 190 g celozrnné Spaldové mouky hladké
— 35 g holandského kakaa

— 5 gjedlé sody

NA COKOLADOVY KREM

— 2 zralé banény (2x 150 g)
— 2 vétsi zrald avokada

— 30 g holandského kakaa
— 20 g medu

©

Nutriéni informace na 1 poreci:

385 keal

11 g bilkovin
<42 g sacharidd (ztoho 22 g cukrﬁD
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Neijprve si predehfeite troubu na 180 °C, pfipravte si pedici
formu (21 em x 21 cm) a vylozte ji pecicim papirem.

Do kuchyniského robotu deijte zralé banany, med, arasidové
méslo, vejce, vanilkovy extrakt a fecky jogurt a mixujte, dokud
smés nebude krasné hladkd. Poté do smési prosejte mouku,
kakao a jedlou sodu. Vzniklé t&sto nalijte do pripravené formy
a pecte 30-35 minut na 180-185 °C.

Po upeceni nechte dort vychladnout ve formé a mezitim si
pripravte &okoladovy krém. V kuchyriském robotu vymicheijte
dohladka bandny, avokéda, kakao a med. Krém poté
naneste na vychladly dort. Hotovy dort dejte do lednicky,
nechte odlezet alespori 2 hodiny a poté podaveite.

Tip na servirovani: Cokolddovy dort mozete podavat
s Eerstvymi jahodami.

Dorty, rolady a babovky



Zapecené palacinky s tvarohem

PFiprava: 17 minut
Tepelnd prava: 33 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 5

— 50 g bilé pohankové mouky hladké
— 130 g celozrnné $paldové mouky hladké

— 500 ml polotuéného mléka
— 30 g masla (rozpusténého)
— 4 vejce velikosti M

— Y2 Izi¢ky jedlé sody

— 1 Izicka mleté skofice

— 1 lZice citronové kiry

— 300 g polotuéného tvarohu
— 1 Izi¢ka vanilkového extraktu
— 80 g rozinek

— 1 zloutek

— 4 lzice medu

Q

Nutriéni informace na 1 poreci:
433 kcal
21 g bilkovin

C’SO g sacharidd (z toho 26 g cukrﬁD

Do vé&t3i misy vlozte ob& mouky, mléko, rozpusténé méslo,
vejce, jedlou sodu, mletou skofici a citronovou kiru a pomoci
metlicky vypracuite fidké tésto.

Na vysokém plameni rozpalte nepfilnavou panev
(D 27 cm). Jakmile je panev rozpdlend, snizte plamen na
mirny a prilijte tésto. Vzniklou palaginku z obou stran opékeite
nasucho 1-2 minuty. Opecené palacinky davejte stranou
a pokracujte, dokud nezpracujete viechno tésto.

Jakmile je viechno t&sto zpracované, predehreite si troubu
na 220-225 °C a pfipravte si vétsi zapékaci nadobu
(20 cm x 30 cm).

Mezitim v mensi misce smicheijte tvaroh, vanilkovy extrakt,
rozinky, Zloutek a 2 Izice medu a dokladné promicheijte. Tva-
rohovou ndplni pliite hotové palaginky, které nasledné srolujte
a sklddeijte vedle sebe do pfipravené zapékaci nddoby.

Nakonec palaginky pokapeijte zbylym medem a dejte
zapéct do trouby na 12-13 minut pfi 220-225 °C.

Hotové zape&ené palacinky vyndeijte z trouby a podaveite.

Tipy na servirovani: Palacinky poddvejte s Eerstvym
drobnym ovocem - vyzkouseijte napfiklad maliny, borovky
nebo jahody. Vyborné jsou také s ovocnou oméekou nebo

jablecnym pyré se skofici.

Livance, palaéinky a vafle

Livance, palaéinky a vafle
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Kokosové tycinky

Priprava: 60 minut
Tepelnd Uprava: 4 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 5

— 300 g strouhaného kokosu
— 3 lZice medu
— 80 g kokosového oleje (rozpusténého)
— 150 g kvalitni hotké éokolady
(min. 70 % kakaa)*
— 30 g masla

8

Nutriéni informace na 1 poreci:
698 keal
5 g bilkovin

30 g sacharidi (ztoho 15 g cukrﬁD

()

67 g tukd

98

Ve vétsi mise dikladn& promicheite strouhany kokos
s medem a kokosovym olejem.

Pripravte si vy3§i ¢tvercovou nddobu (20 cm x 20 cm)

a vylozte ji potravinovou félii. Pfipravenou kokosovou smés
napéchuijte do nddoby a pomoci dlané smés stlacte.

Poté nddobu s kokosovou smési vlozte alespod na 30 minut
do mrazdku.

Mezitim si nad vodni l&zni rozpustte hofkou cokoladu
spolecné s méslem. Pfipravte si hrnec a misku, kterou |ze
zasunout do hrnce, aniz by se pritom dotykala jeho dna. Do
hrnce nalijte malé mnozstvi vody a zahfivejte tak, aby se voda
mirné& vafila. Do misky naldmeite &okolddu a pfidejte maslo.
Az voda v hrnci zaéne viit, ztlumte plamen na mirny stuperi,
opatrné vlozte misku do hrnce a za stalého michdni nechte
&okolddu s mdslem pozvolna rozpustit.

Ndadobu s kokosovou smési vyjméte z mrazdku a smés
nakrdjejte na obdélniky (4 cm x 20 cm). Kazdy kousek obalte
v rozputéné Eokoladé a nechte okapat (nejlépe na peéici
mfizce). Obalené kousky nésledné vlozte na 20 minut do
lednice.

Vychlazené kokosové tycinky vyndeijte z lednice a poda-
vejte. Uskladnéné v lednici vydrzi cca 5-7 dni.

*Pro jednodussi obalovdni ty&inek si rozpustte vice

&okolddy.

Susenky a krekry



Medvidci s kakaovou naplni

PFiprava: 25 minut
Tepelnd Uprava: 12 minut

Obtiznost: stredni
Pocet porci: 18

TESTO
— 60 ml fepkového oleje + 10 ml
na vymazéni formy
— 4 zloutky
— 40 g trtinového cukru
— 4 bilky
— 70 ml polotuéného mléka
— 140 g celozrnné $paldové mouky hladké
— Y2 Izi¢ky kypfFiciho prasku do peéiva
— 1 Izicka holandského kakaa

— sol

E¢OKOLADOVA NAPLN*

— 150 g zraly banén (oloupany)

— Y2 stfedniho zralého avokada
(oloupaného a vypeckovaného)

— 20 g medu

— 20 g holandského kakaa

Q

Nutriéni informace na 1 poreci:
116 kcal
3 g bilkovin

<10 g sacharidd (ztoho 5 g cukrGD

7 g tukd

100

Neijprve si predehfeite troubu na 170 °C a formu ve tvaru
medvidkd vymazte cca 10 ml oleje. V mensi mise vy3lehejte
ty€ovym mixérem s metlickou Zloutky s tftinovym cukrem
dobéla. Jakmile smés zbéld, zaénéte postupné pomalu
prilévat viechen olej, dokud jej pIné nezaslehdte. V druhé
mise vysleheijte bilky se 3petkou soli do tuhého snéhu.

Vyslehanou Zloutkovou smés nalijte do vétsi misy a pfimi-
cheijte mléko. Poté do misy proseijte Spaldovou mouku s prés-
kem do peciva, zamichejte a postupné za&néte primichdvat
i tuhy snih z bilko.

Ze vzniklého svétlého tésta uberte cca 3 IZice, pfendeite
je do mensi misky a pfimichejte 1zi¢ku kakaa, aby vam
vzniklo tmavé kakaové tésto. Takto pripravend tésta nechte
cca 10 minut odstét na lince, aby se v medvidcich netvofilo
pfi peceni moc bublin.

Formu na medvidky ndsledné plite kakaovym t&stem do
mist, kde maji medvidci ouska a tlapky. Jakmile méte takto
vyplnény viechny zminéné &asti, zbytek vypliite svétlym
téstem cca do % formy.

Naplnénou formu vlozte do trouby pfedehfaté na 170 °C
a pecte 12 minut.

Upecené medvidky vyklepnéte na mfizku ihned po vyjmuti
z trouby a nechte plné vychladnout.

Zatimco medvidci chladnou, pfipravte si éokolddovou
népli. Do kuchyrského robota vlozte oloupany banén,
oloupané avokddo, med a kakao a vie vymichejte v hladky
krém. Vzniklym krémem poté plite vychladlé medvidky za
pomoci cukrdiského sacku.

Hotové medvidky miZete servirovat ihned po naplnéni.

*Misto &okoladové ndplné mizete dét do tésta jesté pred
pecenim po 1 &tverecku libovolné ¢okolddy (tak, aby se
Everelek do tésta cely ponoiil).

TIP: Mizete pouzit i formu na muffiny.

Susenky a krekry

Susenky a krekry
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Vdolky

Pfiprava: 30 minut (+ 1,5 hodiny kynuti)
Tepelnd Gprava: 12 minut

Obtiznost: stredni
Podet kusu: 14

— 250 g celozrnné Spaldové mouky hladké
— 175 ml polotuéného mléka (vlazného)

— 42 g Eerstvého pekarského drozdi

— 30 g titinového cukru

— 20 g maésla (rozehraté)

— kora z 1 citronu

— 1 zloutek

—sol

©

Nutri¢ni informace na 1 kus:

93 kcal

3 g bilkovin
(14 g sacharidd (ztoho 3 g cukrﬁD

140

Neijprve si pfipravte misu a proseijte do ni $paldovou mouku.
Poté prilijte viazné mléko, pfidejte drozdi, tftinovy cukr

a $petku soli a smés nechte 15 minut odstdt, aby vzesel
kvédsek.

Jakmile bude kvések aktivni, do misy pfidejte rozehfaté
méslo, citronovou kdru a Zloutek a vypracujte hladké tésto.
Misu poté zakryijte utérkou a t&sto nechte kynout na teplém
mist& 1 hodinu nebo dokud nezdvojndsobi objem.

Mezitim si pripravte plech a vylozte jej peicim papirem.
Jakmile je t&sto nakynuté, vytvarujte z n&j plét tenky asi
0,5 cm a skleni¢kou z né&j vykrajujte kole¢ka, dokud
nezpracujete viechno tésto. Vykrdjena kolecka pokladeite
na pfipraveny plech s dostate&nymi rozestupy, jelikoz jedté
nakynou. Jakmile budete mit kolecka vykrdjeng, prikryjte je
utérkou a nechte je kynout jesté dalsich 30 minut.

Zhruba 10 minut pied koncem kynuti si pfedehfeijte troubu
na 175 °C. Plech s nakynutymi vdolky nésledné vlozte do
predehidté trouby a pecte 12 minut dozlatova.

Upecené vdolky nechte vychladnout na mfizce a poté
poddveite.

Tip na servirovani: Vdolky poddveite napfiklad
s vyslehanym tvarohem™, cerstvymi borivkami a cukrem,
nebo tradiéné s povidly.

*Pro pfipravu vy3lehaného tvarohu budete potfebovat
100 g polotuéného tvarohu, 100 g smetanového syru
a 30 g medu. Vse vlozte do misy a vymichejte v hladky krém.

Muffiny, chleby a mugcaky



Mrkvovy kolac s borivkami a zazvorem

Priprava: 80 minut
Tepelnd Gprava: 39 minut

Obtiznost: stiedni
Pocet porci: 15

— 3 vejce velikosti M
— 100 ml polotuéného mléka
— 100 g zakysané smetany (12 % tuku)
— 2 |zi¢ky tekuté stévie (nebo
libovolného sladidla)
— 150 g bilého jogurtu (0 % tuku)
— 150 g celozrnné Spaldové mouky hladké
— 100 g bilé Spaldové mouky hladké
— 2 |zicky suSeného zdzvoru
— 230 g mrkve (oloupané
a nastrouhané najemno)
— 12 g kyp¥iciho préasku do peéiva (1 baleni)
— 200 g ¢erstvych boravek (lze
pouzit i mrazené)
— sul

©

Nutriéni informace na 1 poreci:

105 kcal

5 g bilkovin
<14 g sacharidd (ztoho 3 g cukrﬁD

158

Neijprve si predehfejte troubu na 180-185 °C, pfipravte si
pekdg (20 cm x 30 cm) a vylozte jej pecicim papirem.

Oddélte zloutky od bilkd - Zloutky vlozte do vét3i misy
a bilky do vy3si slehaci nadoby.

Do vétii misy k vaje¢nym Zloutkim pfidejte 100 ml mléka,
zakysanou smetanu, stévii a jogurt a vie vyslehejte metlickou.
Sleheite do té doby, dokud se stévie zcela nerozpusti.

Po vyslehani pridejte ob& mouky, suseny zdzvor, najemno
nastrouhanou mrkev a kypfici prések do peciva. Dikladng
promicheite.

Do slehaci nddoby pridejte k oddélenym bilkim 3petku soli
a pomoci tyéového mixéru se 3lehacim ndstavcem vyslehejte
tuhy snih. Bilky 3lehejte cca 3-4 minuty.

Vyslehané bilky opatrné zapracuijte do smési ve vét3i mise.
Hotovou smés vlijte do pfipraveného pekdage, navrch rozpro-
stiete bordvky a vlozte na 36-39 minut do trouby predehfaté
na 180-185 °C.

Po upeceni kold vyjméte z pekdce a nechte alespori
1 hodinu vychladnout.

Vychladly kol&é nakrdijejte na jednotlivé porce a podaveijte.

Peéeni bez cukru



Dynové blondies

Priprava: 10 minut
Tepelnd prava: 20 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 9

— 150 g dyfiového pyré*
— 40 g kokosového oleje v tekutém stavu
— 1 Izi¢ka vanilkového extraktu
— 2 vejce velikosti M
— 30 g medu
— 1 1Zi¢ka mleté skofice
— 200 g celozrnné Spaldové mouky hladké
— 5 gjedlé sody
— 60 g horké ¢okolady
(70 % kakaa, bez laktézy)
— suol

©

Nutriéni informace na 1 poreci:

190 kcal

6 g bilkovin
@0 g sacharidd (ztoho 5 g cukrﬁD

186

Neijprve si predehfeite troubu na 175 °C a peéici formu
(21 cm x 21 cm) si vylozte pecicim papirem.

Do stfedné velké misy vlozte dyriové pyré, kokosovy olej,
vanilkovy extrakt, vejce, med, skofici a $petku soli. Vie vymi-
cheijte dohladka a poté do misy pfes sitko proseijte $paldovou
mouku a jedlou sodu. Vzniklé t&sto poiddné promicheite, aby
bylo hladké. Horkou &okolddu nakrdjejte na malé kousky

a pfidejte do tésta.

Tésto znovu zamicheite, nalijte do pripravené pecici formy
a peéte v troubé predehfdté na 175 °C po dobu 20 minut.
Upecené dynové blondies nechte pred kréjenim a poddvénim
vychladnout. V lednici vydrzi az 5 dni.

*Pokud nemizete sehnat dyfiové pyré, udélejte si ho
doma sami. Bude vam k tomu stacit 150 g Eerstvé nebo
mrazené dyné a voda. Dyni nakrdjejte na malé kousky
a deijte ji do kastrilku. Pfilijfe cca 30 ml vody a dyni uvafte na
sttednim plameni domékka. Uvarenou dyni poté rozmixujte
tyCovym mixérem dohladka a pred dalsim pouzZitim nechte
vychladnout.

TIP: Do t&sta mizete pfidat ofisky dle chuti, my doporucu-

jeme liskové.

Peleni bez laktézy



Bananovy kolac

s tvarohovocokoladovym krémem

Pfiprava: 20 minut (+ 3 hodiny chladnuti)
Tepelnd Gprava: 75 minut

Obtiznost: stredni
Pocet porci: 10

— 120 g rozpusténého kokosového
oleje (+ 15 g na vymazéni formy)
— 4 banéany (4% 120 g)
— 4 vejce velikosti M
— 100 ml mandlového mléka*
— 250 g celozrnné $paldové mouky hladké
— 1 baleni kypficiho présku do perniku (10 g)
— 4 lzice medu
— 70 g horké ¢okolady (min. 55 % kakaa)
— 400 g polotuéného tvarohu bez laktézy * *
— 1 lZice holandského kakaa

Q

Nutriéni informace na 1 poreci:
379 keal
12 g bilkovin

@8 g sacharidd (z toho 21 g CUkrGD

188

Neijprve si predehfeite troubu na 170-175 °C. Pripravte
si formu na dort o proméru 27 cm, vylozte ji pecicim papirem
a poté vymazte 15 g kokosového oleje.

Do vét3i misy vlozte 3 bandny, vejce, mléko a kokosovy
olej a vée pomoci ty&ového mixéru rozmixujte dohladka. Do
smési poté pridejte mouku, prések do perniku a 2 IZzice medu
a vie dikladné promicheijte do hladkého tésta.

Hotové t&sto nalijte do pripravené formy. Zbyly banén
nakrdijejte na plétky 3iroké 0,5 cm a vilacte je do povrchu
tésta. Kol&¢ nésledné dejte do trouby a peéte 60-65 minut
na 170-175 °C. Jakmile bude upe&eny, vyjméte ho z formy
a nechte alespon 1 hodinu vychladnout.

Mezitim si pripravte tvarohovy krém: Nad vodni l&zni
nechte rozpustit cokolddu. Na vodni ldzef potfebuijete
2 rozné velké nadoby, které do sebe vzajemné zapadaii,
ale dno mensi nddoby pfitom nedosahuje na dno té véfsi —
nejlépe hrnec a misku (idedlné sklenénou &i nerezovou), ve
které budete rozpoustét okolddu. Do hrnce nalijte trochu
vody a pfivedte k varu. Poté ztlumte plamen na mirny stupef
a zasurite do hrnce misku s éokolddou — dno misky se pfitom
nesm{ dotykat vody. Timto zpisobem nechte &okolddu za
stalého michdni pozvolna rozpustit nad horkou pérou. Poté
do vé&tsi misy vlozte tvaroh, zbyly med, kakao a rozpusténou
&okolddu a vie dikladné promicheite.

Vychladly korpus rozkrojte podéIn& napil, po celé plose
rozettete krém a pfiklopte. Takto pfipraveny kol&¢ vlozte jedté
alesponi na 2 hodiny do lednice. Po odlezeni nakrdjejte na
jednotlivé porce a poddveite.

*Pokud nemdte intoleranci na mlééné vyrobky, mizete
pouzit i klasické kravské polotuéné mléko.

**Pokud nemdte intoleranci na mlé&né vyrobky, mizete
pouzit i klasicky polotuény tvaroh.

Peleni bez laktézy

Peleni bez laktézy
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Arasidovy cheesecake

PFiprava: 50 minut (+ 5 hodin chlazeni)

Tepelnd Uprava: 7 minut

Obtiznost: stredni
Pocet porci: 10

NA SPODNIi VRSTVU

— 125 g jemné mletych neprazenych
nesolenych arasidd

— 90 g ovesnych vloéek jemnych

— 20 g medu

— 80 g jemného arasidového masla

— 50 ml vody

NA KREMOVOU VRSTVU
— 300 ml polotuéného mléka
— 2 baleni vanilkového pudinku
v prasku (2x 37 g)
— 300 g smetanového syru
— 250 g odtuénéného tvarohu
— 50 g medu
— 100 g jemného arasidového masla

0®

Nutriéni informace na 1 poreci:
403 keal
15 g bilkovin

<27 g sacharidd (ztoho 9 g cukrGD

208

Neijprve si pripravte spodni vrstvu: Do stfedné velké
misy dejte veskeré ingredience a smichejte je. Nasledné si
nachystejte kulatou dortovou formu (@ 25 cm), smés do ni
vysypte a srovneijte spodni stranou skleni¢ky do soumérné
tlusté vrstvy (cca 0,5 cm) a dejte do lednicky.

Mezitim si pripravte husty pudink: Mléko si naméfte
v odmérce a %2 mnozstvi mléka nalijte do stfedné velkého
kastrilku, ve kterém jej zahfivejte 2—3 minuty na mirném pla-
meni. Do zbylého mléka vidlickou zaslehejte pudink. Jakmile
bude mléko v kastrilku dostatecné teplé, primicheijte zbytek
mléka smichaného s pudinkem a vafte na stfednim plameni,
dokud nevznikne husty pudink (potrvéd to cca 2—4 minuty).
Aby na povrchu pudinku nevznikla krusta, pokladte na pudink
potravinafskou félii, kterd vzniku vrstvy zabrani. Poté jej
nechejte vychladit v lednici minimdIné 2-3 hodiny.

Zatimco pudink chladne, vrhnéte se na druhou &&st
krémové vrstvy: V kuchyriském robotu dohladka vy3lehejte
smetanovy syr, tvaroh, med a arasidové mdslo. Jakmile
pudink vychladne, pfideite jej do robotem vyslehané smési
a zaslehejte. Poté z lednice vytahnéte kulatou dortovou formu
s pfipravenou spodni vrstvou, vyslehanou krémovou vrstvu na
ni nalijfe a povrch uhladte dohladka.

Takto pfipraveny cheesecake ve formé necheijte odlezet
nejlépe pfes noc (nebo minimédlné 3 hodiny) a poté mizete
poddvat.

Nepeéend kapitola

Nepeéend kapitola
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Karamelovy pudink

Pfiprava: 6 minut (+ 2 hodiny chladnuti)
Tepelnd Uprava: 9 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 3

— 300 ml mandlového mléka (nebo
polotuéného kravského miléka)

— 100 g datlového karamelu*

— 25 g kuku¥iéného skrobu

VO®

Nutriéni informace na 1 poreci:
303 keal

5 g bilkovin

60 g sacharidi (z toho 42 g cukrGD

(o)

7 g tukd

214

Neijprve si pripravte maly hrnec, misu na michani a 3 mensi
misticky, do kterych pudink nakonec rozdélite.

Do hrnce nalijte 200 ml mandlového mléka a pridejte
datlovy karamel. Smés zamichejte a na stfednim plameni
privedte k varu.

Mezitim si v mise ve zbylych 100 ml mandlového mléka
rozmicheijte kukufiény 3krob. Mléko se skrobem prilijte do
hrnce s teplym mlékem s karamelem a za stalého michdni
metlickou zahfivejte cca 8 minut na stfednim plameni, dokud
smés nezhoustne.

Jakmile pudink zhoustne, nalijte jej do pfipravenych
misticek a nechte v lednici vychladnout.

Po 1-2 hodindch mizete vychladly karamelovy pudink
konzumovat. Hotovy pudink mizete pfikryt potravinafskou
fslii a skladovat v lednici, kde vydrzi 3—-4 dny.

*Na datlovy karamel si pfipravte 180 g susenych datli
(alespori 1 hodinu pfedem namocenych v horké vodé),

100 ml kokosového mléka, cca 30 ml vody (pokud datle
pUjdou hofe mixovat, mizete trochu vody pridat), 40 g kesu
mdsla a 1zicku vanilkové extraktu. Vechny tyto ingredience
vlozte do mixéru a rozmixuijte v hladky krém.

TIP:Pokud nechcete mit na pudinku krustu, prekryjte jej
potravinafskou félii tak, aby se pudinku pfimo dotykala.

Nepeéend kapitola

Nepeéend kapitola
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Veganské vanilkové rohlicky

Pfiprava: 65 minut (+ 6 hodin odlezeni)
Tepelnd Uprava: 10 minut

Obtiznost: snadné
Poéet poreci: 15 kust

— 220 g celozrnné Spaldové mouky hladké

— 70 g mandlové mouky (mletych mandli)

— 1 lZice datlového sirupu

— 50 g titinového cukru

— 1 lzice citronové kiry (nastrouhané najemno)
— 1 lZice vanilkového extraktu

— 100 g kokosového oleje v tekutém stavu

Q

)

Nutriéni informace na 1 kus:
155 keal

3 g bilkovin

14 g sacharidd

9 g tukd

10

Do vét3i misy vlozte ob& mouky, datlovy sirup, titinovy cukr,
najemno nastrouhanou citronovou kiru, vanilkovy extrakt
a tekuty kokosovy olej. Vie promicheijte a vypracuijte tuhé tésto.

Vypracované tésto zabalte do potravinové félie a vlozte
do lednice nejméné na 6 hodin. V moments, kdy je tésto
odlezelé, jej vyjméte z lednice a nechte v pokojové teploté
30 minut povolit.

Jakmile je tésto povolené tak, aby se s nim dobre
pracovalo, si predehfeijte troubu na 170-175 °C a plech
(30 cm x 40 cm) vylozte pecicim papirem.

Z tésta odkrajujte malé kousky o vdze zhruba 10 g, ze
kterych tvorte vélecky o délce 4 cm. Vdlegky ohnéte do tvaru
rohlicku a skladejte na plech. Rohlicky mizete také tvofit vilage-
nim tésta do formy na rohli¢ky nebo z tésta mozete vyvalet plat
o tloustce 0,5 mm a rohli¢ky vykrajovat vykrajovétkem.

Plech nebo formu vlozte do predehfaté trouby a rohlicky
pecte na 170-175 °C po dobu 8-10 minut, dokud nejsou
rohlicky na povrchu zlatavé.

Po upeceni plech vyndeite z trouby a rohli¢ky nechte na
horkém plechu jesté 10 minut dojit.

Poté mizete rohlicky ihned podévat. V chladu ve
vzduchot&sné krabi¢ce vydrzi pfiblizné 3 tydny.

Tipy na servirovani: Rohlicky miZete pied poddavénim
obalit v mougkovém titinovém cukru nebo xylitolu.

Cukrovi

Vanilkové rohlicky s pomerancovou kirou

Pfiprava: 130 minut (+ 8 h odlezeni)
Tepelnd Uprava: 14 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 20 kusu

— 110 g celozrnné Spaldové mouky hladké

— 50 g mandlové mouky (jemné
mletych mandli)

— 70 g masla (pokojové teploty)

— 60 g titinového cukru

— 1 vejce velikosti M

— 1 vajeény zloutek

— kira z 1 stfedniho pomeranée
(nastrouhané najemno)

— 1 lZice vanilkového extraktu

©

Nutriéni informace na 1 kus:
82 kcal
2 g bilkovin

8 g sacharidd

5 g tukd

Do vét3i misy vlozte 3paldovou a mandlovou mouku,
maéslo pokojové teploty, tftinovy cukr, vejce, Zloutek,
pomerancovou kiru a vanilkovy extrakt a vytvorte
pevné tésto.

Pfipravené tésto zabalte do potravinové félie
a nechte v lednici 6-8 hodin (nejlépe viak do
druhého dne) odlezet.

Poté vybalte odlezelé tésto z félie a nechte ho pfi
pokojové teploté alespori 1 hodinu povolit.

Poté si predehrejte troubu na 170-175 °C,
pripravte si plech (30 cm x 40 cm) a vylozte jej
pecicim papirem.

Pokud pouzivéte formu na rohlicky, odeberte
si dostatecné mnozZstvi tésta a napéchuite jej do
formy. Pokud formu nemdte, vyvdlejte z tésta valecky
o délce priblizné 4-5 cm, které ndsledn& ohnéte do
tvaru rohli¢ku a premistéte na plech. Takto postupuite,
dokud nezpracujete viechno t&sto.

Plech nebo formu s rohlicky vlozte do trouby
predehfaté na 170-175 °C a rohlicky pecte
12-14 minut.

Po upeceni nechte rohlicky cca 40 minut vychladnout.

Jakmile jsou rohli¢ky studené, mizete poddvat.

V chladu ve vzduchot&sné krabiéce rohlicky vydrzi
priblizné 2 tydny.

Tipy na servirovani: Pfed poddvanim rohlicky
obalte v xylitolu nebo titinovém cukru mouéka.
Maizete je také z pilky namocit do rozpusténé horké

Eokolady.

Cukrovi 1



Bezlepkové vanilkové rohlicky

Pfiprava: 110 minut (+ 8 h odlezeni)
Tepelnd Uprava: 18 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 70 kust

— 100 g mandlové mouky
(najemno mletych mandli)
— 220 g celozrnné pohankové mouky hladké
— 30 g ovesné mouky
(jemné mletych ovesnych vloéek)
— 80 g medu
— 1 IZi¢ka vanilkového extraktu
— 80 g masla (pokojové teploty)
— 1 vajeény zloutek

8

Nutriéni informace na 1 kus:
34 kcal

1 g bilkovin

4 g sacharidd

2 g tukd

_—
N

Nejprve si vét3i mise smichejte viechny 3 mouky. Pfidejte
med, vanilkovy extrakt, maslo pokojové teploty a Zloutek a ze
viech ingredienci vypracuijte t&sto. Tésto ndsledné zabalte do
potravindiské félie a nechte v lednici 6-8 hodin (nejlépe viak
do druhého dne) odlezZet.

Po uplynuti Easu odlezelé t&sto vyndeite z lednice a nechte
na lince odlezet cca 30 minut, aby zméklo a lépe se s nim
pracovalo. Troubu predehfejte na 150-155 °C a pripravte si
formu na rohlicky*. Pokud pouzivate kovovou formu, vymazte
ji pomoci maslovagky malym mnoZstvim oleje.

Z t&sta uzdibujte kousky o vdze zhruba 10 g a postupné
pliite pfipravenou formu. Pokud formu nemdte, vyvélejte
z t&sta valecky o délce pfiblizné 4-5 cm, které nasledné
opatrné ohnéte do tvaru rohlicku a pfemistéte na plech. Takto
postupujte, dokud nezpracujete viechno t&sto.

Naplné&nou formu nebo plech vlozte do trouby predehrdaté
na 150-155 °C a rohlicky pecte 15-18 minut.

Po upeéeni vytahnéte formu z trouby a rohli¢ky nechte
vychladnout (cca 40 minut).

Vychladlé rohli¢ky vyndeite z formy a skladujte na
chladném misté. V chladu ve vzduchotésné krabi&ce rohlicky
vydrzi zhruba 2 tydny.

*Formu na rohli¢ky doporuéujeme, jelikoz je t&sto velmi

kiehké a lépe se s nim takto pracuje.

Cukrovi

Bezlepkové pernicky

Pfiprava: 25 minut (+ 6 dni odlezeni)
Tepelnd Uprava: 13 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 30 kusu

— 160 g bilé pohankové mouky hladké

— 125 g ovesné mouky (najemno namletych
bezlepkovych ovesnych vloéek)

— %2 Iziéky jedlé sody

— 2 |zi¢ky pernikového kofeni

— 90 g maésla (pokojové teploty)

— 80 g medu

— 1 vejce velikosti M

— 30 g bilé pohankové mouky hladké na
pomouceni (mUZete pouzit i ovesnou)

O®

Nutriéni informace na 1 kus:
71 kcal
1 g bilkovin

9 g sacharidi

3 g tukd

Nejprve si do v&tsi misy dejte ob& mouky, jedlou sodu
a pernikové kofeni a zamichejte. Poté pfidejte maslo,
med a vejce a vie vypracuite v tésto. Tésto zabalte do
potravindrské félie a nechte v lednici odlezet 1 den.

Druhy den tésto vytdhnéte a necheite jej na lince
odlezet dalsi cca 1-2 hodiny, aby zméklo a lépe se
s nim pracovalo.

Troubu mezitim predehfejte na 170 °C, pfipravte
si plech a vylozte jej pecicim papirem. Nachystejte si
také vykrajovatka a formicky dle libosti.

Pomoucete si pracovni plochu a poté na ni tésto
po kouscich vyvalujte na tloustku 3—4 mm, vykrajujte
z n&j pernicky a sklddeite je na prichystany plech.

Takto pripravené pernicky dejte do predehiaté
trouby a pecte 10~13 minut na 165-170 °C.

Po vytazeni nechte pernicky vychladnout
(cca 30 minut) a dejte ve vzduchot&sné krabicce
alespori na 5 dni do lednice, aby zmékly. Pernicky
vém vydrzi cca 2-3 tydny v chladu ve vzduchotésné

krabicce.

Cukrovi 13



Vosi hnizda

Pfiprava: 35 minut (+ 25 hodin odlezeni)
Tepelnd Gprava: O minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 20 kusi

— 130 g celozrnnych piskotd
(Ize pouzit piskoty bez lepku)

— 20 g holandského kakaa

— 50 g titinového cukru

— 70 g mésla (zméklého)

— 30 g medu

— 3 lzice polotuéného mléka

— 100 g smetanového syru

— 1 lZice vanilkového extraktu

@

Nutri¢ni informace na 1 kus:
86 kcal
1 g bilkovin

9 g sacharidd

5 g tukd

20

Neijprve si odeberte 15-20 kus0 pidkotd a deijte je stra-
nou. Zbytek piskotd vlozte do mixéru spole&né s kakaem

a fitinovym cukrem a vie rozmixujte do konzistence prachu.
Rozmixovanou smés vlozte do vét3i misy a pridejte méslo,
20 g medu a mléko. Vie promicheijte a vypracuite tuhé tésto.
Hotové tésto zabalte do potravinové félie a vlozte alespon
na 1 hodinu do lednice.

Po uplynuti uvedeného &asu si v mensi misce smicheijte
smetanovy syr, 10 g medu a vanilkovy extrakt. Tésto vyjméte
z lednice a nachysteite si hotovou néplii ze smetanového syru
a zbylé piskoty. Tésto vilagte do forem na vosi hnizda, pomoci
Ozkého konce varecky vytvorte do t&sta dilek, do né&j naneste
ndpli a pfiklopte piskotem. Ndsledné vosi hnizda vyjméte
z formy. Takto pokracujte, dokud nezpracujete viechno tésto.

Vosi hnizda nechte alespor 24 hodin odlezet v chladu.
Skladujte v lednici, kde vydrzi cca 1 tyden.

TIP: Vosi hnizda miZete zamrazit a skladovat 3—4 mésice.

Cukrovi



Pudinkové cukrovi

Pfiprava: 65 minut (+ 1,5 dne odlezeni)
Tepelnd Uprava: 10 minut

Obtiznost: snadné
Poéet poreci: 35 kusu

NA TESTO
— 135 g celozrnné $paldové mouky hladké
— 50 g ovesné mouky
(najemno namletych vloéek)
— 1 vanilkovy pudink v prasku (37 g)
— 90 g maésla (pokojové teploty)
— 70 g medu
— 2 Zloutky

NA COKOLADOVOU POLEVU

— 50 g horké éokolady (70 % kakaa)

— 10 g kokosového oleje v tuhém stavu
— 1 lZice vody (horké)

@

Nutri¢ni informace na 1 kus:
62 kcal
1 g bilkovin

6 g sacharidd

3 g tukd

24

Do stiedné velké misy dejte ob& mouky a vanilkovy pudink

a promicheite. Poté pfidejte méslo, med a Zloutky. Vie
vypracuite v t&sto, to ndsledné zabalte do potravinaiské félie
a nechce odlezet 1 den v lednici.

Po odlezeni t&sto vytdhnéte z lednice a nechte alespor
45 minut na lince, aby zméklo a lépe se s nim pracovalo.

Ndsledné si predehreite troubu na 160 °C, pfipravte si
plech a vylozte jej pecicim papirem. Mezitimco se trouba
nahfivd, si tésto vyvalejte na plét o tloustce cca 2 mm a for-
mickami libovolnych tvard z n&j vykrajujte cukrovi. Jednotlivé
kusy opatrné pokladeijte na pecici papir (tésto je kiehké, tak
s nim pracujte opatrné). Pfipravené cukrovi na plechu dejte do
trouby a pecte 7—10 minut na 155-160 °C.

Po vytazeni nechce cukrovi vychladnout (cca 30 minut)

a mezitim si nad vodni l&zni pfipravte &okolddovou polevu:

Na vodni ldzef potiebujete 2 rizné velké nadoby, které

do sebe vzdjemné zapadaii, ale dno mensi nadoby pfitom
nedosahuje na dno té vétsi — nejlépe hrnec a misku (idedlné
sklen&nou &i nerezovou), ve které budete rozpoustét cokolddu.
Do hrnce nalijte trochu vody a pfivedte k varu. Poté ztlumte
plamen na mirny stupef a zasurite do hrnce misku s &okolddovu,
kokosovym olejem a |Zici horké vody — dno misky se pfitom
nesmi dotykat vody. Timto zpUsobem nechte ingredience za
stélého michdni pozvolna rozpustit nad horkou parou.

Jakmile cukrovi vychladne, éokolddovou polevu naneste na
jednotlivé kousky |zickou nebo do ni nékteré kousky cukrovi
ponofte. Poté cukrovi nechte je3té alespon 8 hodin (nejlépe
viak pfes noc) odlezet v lednici (nebo za oknem v chladu)

a mizete konzumovat.

TIP: Cokolddovou polevu |ze vynechat, zéleZi jenom

na vés, jak mate cukrovi radi. Piidat miZete i marmeladu

a kousky cukrovi spoijit jako linecké.

Cukrovi

Cukrovi
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Kokosky

Priprava: 10 minut
Tepelnd prava: 30 minut

Obtiznost: snadné
Poéet poreci: 35 kusu

— 3 vajeéné bilky
— 50 g titinového cukru
— 130 g strouhaného kokosu

8

Nutriéni informace na 1 kus:
32 kcal

1 g bilkovin

2 g sacharidd

2 g tukd

0 I

Nejprve si pfedehfejte troubu na 135-140 °C a 2 plechy
(42 cm x 30 cm) vylozte pecicim papirem.

Poté se pustte do pripravy smési na kokosky. Do vyssi
sttedné velké misy vlozte 3 vaje&né bilky a tyéovym mixérem
ie vysleheijte v tuhy snih. Poté k bilkim postupné zaslehdveite
titinovy cukr, dokud jej viechen nespotfebuijete a snih nebude
krasné pevny a leskly. Nakonec do vy3lehaného snéhu
opatrné vare¢kou primicheijte strouhany kokos.

Vzniklou smés na kokosky nandseite |Zici (& cca 2-3 cm)
na plechy vylozené pecicim papirem. Pfipravené plechy
vlozte do trouby predehiaté na 135-140 °C a kokosky pecte
25-30 minut.

Po upeceni nechte kokosky chvili vychladnout a podéveijte.

Tipy na servirovani: Kokosky miZzete pred podavénim

namocit do kvalitni rozpuiténé horké okolddy.

Cukrovi



Kapri hranolky s koprovym dipem

Priprava: 20 minut
Tepelnd Gprava: 26 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

NA HRANOLKY

— 200 g kukufiéné strouhanky*

— 1 lZice dijonské hof¢ice (mUzete
nahradit polotuénou)

— 50 g kukufiéného skrobu

— 1 lZice najemno nasekané hladkolisté
petrzelové naté (miUzZete vynechat)

— 2 vejce velikosti M

— 2 lzice olivového oleje

— 1 filet z kapra (500 g)

NA DIP
— 200 g bilého jogurtu (3,5 % tuku)
— 30 g bilé cibule (nasekané najemno)
— 2 |zice éerstvého kopru
(nasekaného najemno)
— 1 1Ziéka dijonské hof¢éice
(mOzete nahradit polotuénou)

Nutriéni informace na 1 poreci:
504 keal

35 g bilkovin

46 g sacharidi

18 g tukd

40

Neijprve si predehfejte troubu na 200-210 °C a pfipravte si
plech (30 cm x 40 cm).

Nyni si pfipravte 2 vétsi misy. Do jedné misy vlozte
kukufi¢nou strouhanku a v druhé mise dokladné smicheijte 1 |Zici
dijonské hof¢ice, skrob, petrzelovou naf, vejce, olej, sil a pepf.

Kapra si nakrdjejte na hranolky (2 cm Siroké a 7 cm
dlouhé). Tyto hranolky poté vklddejte do vajeéné smési
a nésledné je dikladné& obalte v kukufiéné strouhance.
Strouhanku do ryby lehce vtlagte dlani.

Obalené hranolky nasklddeijte na pfipraveny plech
a pecte 23-26 minut na 200-210 °C. Zhruba 10 minut pred
koncem pecen si pfipravte mensi misku, vlozte do ni jogurt,
najemno nasekanou cibuli, sdl, pepF, kopr a dijonskou hof¢ici
a dikladné promicheite.

Jakmile se hranolky dopecou, vyjméte je z trouby, rozdélte
na libovolny pocet porci a poddveite s koprovym dipem.

*Nebo drcenych kukufignych lupinkd.

Svateéni tabule

Svateéni tabule
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Rybi polévka s korenovou zeleninou

Priprava: 10 minut
Tepelnd prava: 33 minut

Obtiznost: stiedni
Pocet porci: 5

NA RYBi POLEVKU

— 200 g bulvového celeru

— 200 g mrkve

— 120 g bilé cibule

— 2 lZice olivového oleje

— 30 g masla

— 1 strouzek éesneku

— 2 bobkové listy

— 5 kuliéek nového kofeni

— 2 lzice bilé Spaldové mouky hladké

— 1 IZi¢ka mletého muskatového ofisku

— kora z 1 stiedniho citronu
(nastrouhané najemno)

— 2 I rybiho vyvaru

— 1 hrst éerstvé hladkolisté petrzelové naté

NA VYVAR

— 300 g mrkve

— 200 g kofenové petrzele

— 200 g bulvového celeru

— 150 g bilé cibule

— 2 bobkové listy

— 1 strouzek éesneku

— 1 kg rybich hlav (nebo filetd)
— 2,5 | vody (studené)

Nutriéni informace na 1 poreci:
223 kcal
10 g bilkovin

14 g sacharidd

13 g tuko

42

Neijprve si nakrdjejte celer a mrkev na drobné kosticky
(cca 1 cm x 1 cm) a cibuli najemno.

Poté si na stfednim plameni rozpalte véfsi hrnec s olivovym
olejem a mdslem. Jakmile bude olej s mdslem rozpdleny,
vlozte do hrnce mrkev, cibuli a celer a vie stdle na stfednim
plameni orestujte dozlatova (zhruba 8-9 minut). Po uplynuti
uvedeného Zasu pridejte k zelening cesnek, bobkové listy
a nové kofeni, zamichejte a restujte dal3i 3—4 minuty.

Ndsledné k orestované zelenin& pfisypte mouku a prideijte
muskdtovy ofisek a koru z citronu. Dokladné promicheite, aby
se vytvorila jiska, a restujte 1-2 minuty. Nakonec vie zalijte
vyvarem a ddkladné promichejte metlickou. Plamen poté
ztlumte na mirny stupef, hrnec priklopte pokli¢kou a polévku
za obé&asného michdni vaite 15-17 minut.

Po uplynuti uvedeného Easu najemno nakrdjejte petrze-
lovou naf a vlozte ji do polévky. Osolte, opeprete, vypnéte
plamen a podaveijte.

RECEPT NA RYBi VYVAR

Neijprve si na vét3i kusy nakrdjejte mrkev, petrzel a celer.
Zeleninu neskrabeite, ale pouze dikladné omyite. Cibuli
rozkrojte napdl.

Pfipravte si vét$i hrnec a nasucho v ném na stfednim
plameni opecte pfipravenou zeleninu (810 minut). Ndsledné
pridejte bobkové listy, cesnek a rybi hlavy nebo filety a vie
zalijte cca 2,5 | studené vody. Privedte k varu, poté plamen
ztlumte na mirny stuperi a nechte jenom lehce probublavat.
Rybi vyvar vafte 45-60 minut na mimém plameni a b&hem
vareni z povrchu vyvaru sunddveijte pénu, kterd je tvofena
srazenou bilkovinou. Vyvar tak po uvareni nebude zakaleny.

Svateéni tabule
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Bramborovy salat s jogurtem a jablky

Pfiprava: 30 minut (+ 13 hodin odlezeni)
Tepelnd Gprava: 25 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 500 g syrovych brambor (varny typ A)
— 80 g sterilovanych okurek
— 50 g bilé cibule
— 250 g libovolnych jablek se
slupkou (nebo oloupanych)
— 1 stredni mrkev (cca 150 g)
— 2 varend vejce velikosti M
— 200 g feckého jogurtu (0 % tuku)
— 100 g mrazeného hrasku (rozmrazeného)

— 1 lZice citronové stavy

8

Nutriéni informace na 1 poreci:
268 keal

13 g bilkovin

42 g sacharidi

4 g tukd

Neijprve si alespon 12 hodin pifedem uvafte brambory ve
slupce: Dejte je do vody, osolte, vodu pfivedte k varu a bram-
bory vafte 22-25 minut na mirném plameni. Jakmile budou
brambory uvafené, scedte je a nechte vychladnout.

Mezitim si pfipravte dalsi ingredience: Okurky a bilou cibuli
nakréjejte najemno, jablka nakréjejte na kosticky o velikosti
1 ecm x 1 cm a mrkev a vejce nastrouhejte nahrubo.

Jakmile budou brambory zchladlé, oloupeite je, nakrdieijte
na kostky (také cca 1 cm x 1 cm) a vlozte do véf3i misy.
K brambordm ndsledné pridejte fecky jogurt, hrasek, okurky,
bilou cibuli, mrkev, citronovou 3tavy, sil, pepr, jablka a vejce
a vie dikladné& promicheite.

Takto pfipraveny saldt nechte alespoi 1 hodinu odlezet
v lednici a poté podaveite.

Svateéni tabule

Bramborovy salat

s cervenou cibuli a koprem

Pfiprava: 20 minut (+ 2 hodiny odlezeni)
Tepelnd Uprava: 30 minut

Obtiznost: snadné
Podet porci: 4

— 600 g malych syrovych brambor (varny typ A)
— 10 g €erstvého kopru (Ize pouZit i suSeny)

— 80 g jarni cibulky

— 100 g ervené cibule

— kora z Y2 stfedniho citronu

— 2 lZice olivového oleje

— 2 lzice bilého vinného octa

— sol

— pepF

OO®

Nutriéni informace na 1 porci:
217 kcal
4 g bilkovin

33 g sacharidt

7 g tukd

Nejprve si uvafte brambory ve slupce: Deijte je do
vody, osolte, vodu privedte k varu a brambory varte
20-30 minut (zdlezi na jejich velikosti) na strednim
plameni. Jakmile budou brambory uvafené, scedte je
a nechte alesponi 1 hodinu vychladnout.

Mezitim si najemno nasekejte kopr a najemno
nakrdjejte jarni cibulku. Cervenou cibuli rozkrojte
napll a poté ji nakrdijejte na tenké platky. Vychladlé
brambory ndsledné nakrdjejte i se slupkou na &tvrtky
a vlozte do vétsi misy. Prideijte kopr, jarni cibulky,
Eervenou cibuli, kiru z citronu, olivovy olej a vinny ocet,
dochutte soli a pepfem a vie dikladné promicheijte.

Pfipraveny saldt nechte alespori 1 hodinu odlezet
v lednici a poté podaveite.

TIP: Zkuste saldt obménit a misto kopru do ngj
najemno nakrdjejte Cerstvou petrzelovou naf.
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Bramborovy salat s avokadem

Pfiprava: 15 minut (+ 12 hodin odlezeni)
Tepelnd Gprava: 25 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 650 g stiedné velkych syrovych
brambor (varny typ A)

— 2 zralé avokéda (2x 150 g)

— 100 g éervené cibule

— 5 g ¢erstvé hladkolisté petrzelové
naté (mozete vynechat)

— $tfava z 1 stiedniho citronu

— 80 g zakysané smetany (12 % tuku)

— 1 lZice loupanych cernych sezamovych
seminek (mUzete vynechat)

8

Nutriéni informace na 1 poreci:
327 kcal

6 g bilkovin

38 g sacharidi

16 g tukd

(8]
N

Neijprve si alespon 12 hodin pifedem uvafte brambory ve
slupce: Dejte je do vody, osolte, vodu pfivedte k varu a bram-
bory vafte 22-25 minut na stfednim plameni. Jakmile budou
brambory uvafené, scedte je a nechte vychladnout.

Avokdda oloupeite, cervenou cibuli nakrdjejte najemno
a petrzelovou naf nasekejte najemno.

Jakmile budou brambory zchladlé, oloupeite je, rozkrdjejte
napl a tyto poloviny poté nakrdjejte na platky o 3ifce 1 cm.

Ndsledné do v&tsi misy vlozte avokdda, citronovou $tévu,
zakysanou smetanu, sil a pepf a vie pomoci tyéového mixéru
rozmixujte do hladkého pyré. K hotovému pyré poté pridejte
brambory, ervenou cibuli, hladkolistou petrzelovou naf
a sezamovd seminka a vie dokladné promicheite.

Takto pripraveny salat mizete rovnou poddvat.

TIP: Do avokadové smési prideijte s citronovou §tdvou

i najemno nastrouhany cesnek (staci 2 strouzku).

Svateéni tabule

Bramborovy salat s quinoou

Priprava: 190 minut
Tepelnd Gprava: 37 minut

Obtiznost: stredni
Podet porci: 4

— 450 g malych syrovych brambor (varny typ A)
— 100 g bilé quinoy v suchém stavu
— 350 ml vody
— 80 g jarni cibulky (nakréjené najemno)
— 60 g bilé cibule (nakréjené na tenké platky)
— 80 g susenych rajéat v oleji
(nakrajenych najemno)
— 2 lzice jableéného octa (mUzete vynechat)
— 2 lzice olivového oleje
— sul
— pep¥

OO®

Nutriéni informace na 1 porci:
279 kcal
7 g bilkovin

43 g sacharidt

9 g tukd

Nejprve zagnéte s pfipravou brambor. V hrnci pfivedte

osolenou vodu k varu. Brambory omyite a i se slupkou

ponorte do vrouci vody. Plamen snizte na mirny

a brambory varte ve slupce domékka 20-22 minut

(zdlezi na velikosti brambor). Jakmile jsou brambory

uvareng, nechte je alespon 1 hodinu vychladnout.
Mezitim si uvarte quinou. V hrnci pfivedte k varu

350 ml osolené vody. Poté prisypte quinou, ztlumte

plamen na mirny a vafte 15 minut od bodu varu.

Po uvafeni quinou scedte a nechte vychladnout.
Jakmile brambory a quinoa vychladnou, nakréjejte

brambory na &tvrtky a spolu s quinoou presurite

do vétsi misy. Pfidejte najemno nakrdjenou jarni

cibulku, na tenké platky nakréjenou cibuli, najemno

nakrdjend susend rajéata, 2 |Zice jableéného octa,

2 |zice olivového oleje, sil a pepr a vie promicheite.
Takto pripraveny salat nechte alespori 1 hodinu

odlezet v lednici a poté podaveite.
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Punc

Priprava: 15 minut
Tepelnd Uprava: 10 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 5

— 6 sacku sipkového éaje

— 700 ml vody

— 300 ml 100% pomeranéové stavy

— 30 ml citronové $tavy (z 1 velkého citronu)
— 1 stfedni jablko (270 g)

— 1 stfedni pomerané (150 g)

— 1 citron (nejlépe v bio kvalité)

— 30 g medu

8

Nutriéni informace na 1 poreci:
95 keal

1 g bilkovin

21 g sacharidd

1 g tukd

N

Neijprve si dejte varfit 700 ml vody na éaj ve vétsim hrnci.
Jakmile voda dojde do bodu varu, plamen vypnéte, do hrnce
vlozte 6 s&cko sipkového &aje, hrnec prikryjte poklickou
a &ajové sacky nechte 10 minut louhovat.

Mezitim si pfipravte pomeranéovou a citronovou §tavu,
jablko omyijte a nakréjejte na kosticky, pomerané oloupeite
a nakrdjejte na plétky a citron nakrdjejte na plétky.

Po vylouhovani vyjméte cajové saeky z hrnce a do hrnce
s teplym &ajem pfidejte 30 g medu. Poté piilijte pfipravenou
pomerancovou a citronovou §tévu a pfidejte nakrdjené ovoce.

Takto pfipraveny puné mizete ihned podavat.

TIP: V momentg, kdy budete &ajové sacky zalévat horkou
vodou, do hrnce pfidejte skofici (nejlépe celou) a oloupany

Cerstvy zdzvor.

Svateéni tabule
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Vajecny likér

Pfiprava: 5 minut (+ 2 hodiny chlazeni)
Tepelnd Gprava: 22 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 8

— 500 ml smetany na vareni (12 % tuku)
— 500 ml polotuéného mléka
— 1 vanilkovy lusk
(Ize nahradit 1 Izici vanilkového extraktu)
— 4 lzice medu
— 7 vajeénych Zloutkd

8

Nutriéni informace na 1 poreci:
186 keal

6 g bilkovin

11 g sacharidd

13 g tuko

§ I

Neijprve do vétsiho hrnce nalijte smetanu na vafeni a mléko.
Vanilkovy lusk rozpulte, vyjméte seminka a ta i se slupkou
pridejte do hrnce. Obsah hrnce zahfivejte na stfednim
plameni 7-9 minut. Béhem zahfivéni prib&zné kontrolujte
teplotu smési — nejlépe prstem, pricemz by smé&s méla mit
teplotu lidského t&la.

Jakmile mé tekutina pozadovanou teploty, pridejte med,
plamen ztlumte na mimy a pomoci metlicky opatrné vmicheijte
viechny zloutky. Smés nechte zahfivat za stdlého michdni
metlickou 10-12 minut. Béhem této doby by méla smés
pomalu houstnout.

Az smés dosahne pozadované konzistence, zvyste plamen
na vysoky a smés michejte po dobu 30 sekund, aby se zvysila
teplota a doslo tak k pasterizaci.

Obsah hrnce poté prelijfe do misy, promicheijte a nechte
alespof 2 hodiny vychladit — nejlépe v lednici nebo jiném
vychlazeném prostoru.*

Vajeény likér mozete po vychlazeni ihned podavat. Likér
skladuijte v lednici, kde vydrzi zhruba 1 tyden.

*Pro intenzivn&j3i chuf nechte likér odpogivat do druhého dne.
ozvl&sit pridanim dalsiho kofeni. Vyzkouseijte napfiklad
skofici, hfebi¢ek, badydan nebo kardamom.

TIP: Smés by se nikdy neméla vafit, radéji proto 3lehejte
smetanovou smés se Zloutky na mirném plameni misto
vysokého, kde by bylo velké riziko srazeni zloutkd.

Svateéni tabule
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Vanocéni stola

Pfiprava: 10 minut (+ 2 hodiny chlazeni)
Tepelnd prava: 40 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 12

— 250 g celozrnné Spaldové mouky hladké

— Y2 baleni kypficiho préasku do peéiva (6 g)

— 1 1Zi¢ka éerstvé pomeranéové kory
(nejlépe z bio pomeranée)

— 1 vejce velikosti M

— 40 g mésla (rozpusténého)

— 20 g medu

— 20 g titinového cukru

— 1 1zi¢ka vanilkového extraktu

— 50 g zakysané smetany (12 % tuku)

— 125 g polotuéného tvarohu

— 80 g celych loupanych mandli

— 80 g rozinek

@

Nutriéni informace na 1 poreci:
197 kcal

6 g bilkovin

23 g sacharidi

8 g tukd

82

Neijprve si predehfejte troubu na 180 °C, pripravte si plech
a vylozte jej pecicim papirem.

Do stfedné velké misy prosejte mouku, kypfici prasek
a pomerancovou kiru a zamicheijte. Poté pfidejte vejce,
rozpuiténé mdslo, med, cukr, vanilkovy extrakt, smetanu
a tvaroh. V3e vypracujte v tuZsi tésto a nésledné do néj
zapracujte mandle a rozinky. Z t&sta vytvoite maly delsi
bochének a dejte jej na pripraveny plech.

Pecte v predehfaté troubé 34-40 minut na 175-180 °C.
Po vytaZeni z trouby nechte stolu 5 minut odlezet, nésledné ji
zabalte do alobalu a nechte v lednici alespori 2 dny. Pokud
jste nedockavi, nechte ji v lednici alespori 2 hodiny a poté
mozete konzumovat.

TIP: Misto rozinek mizZete pouzit brusinky, pfipadné jimi
rozinky &aste¢né nahradit.

Pro navstévy

Pro névstévy
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Cockova sekana

Priprava: 30 minut
Tepelnd Uprava: 63 minut

Obtiznost: stredni
Pocet porci: 4

NA SEKANOU

— 100 g hnédé €ocky v suchém stavu

(nebo 250 g predvarené)
— 300 ml vody
— 1 stfedni mrkev

— 2 stonky Fapikatého celeru (cca 100 g)

— 3 strouzky éesneku

— 1 hrst stonkd petrzelové naté (Ize pouzit
i listky, ale stonky maiji intenzivnéjsi chut’)

— Y2 vétsi bilé cibule (cca 50 g)

— 25 g Inénych seminek (namletych najemno)

— 50 g ovesnych vloéek jemnych
(mUzete nahradit celymi)

— 50 g vlasskych ofechd (nasekanych nahrubo)

— sul

— pepfF

NA OMACKU

— 70 g rajéatového protlaku
— 1 lzice balzamikového octa
— 1 lzice medu

— sul

8

Nutriéni informace na 1 poreci:
307 keal
12 g bilkovin

37 g sacharidd

12 g tukd

100

Neijprve si uvarte ¢ocku: Proplachnéte ji, dejte do hrnce
s vodou, privedte k varu a vafte na mirném plameni, dokud
&ocka nebude hotovéd (20-25 minut).

Mezitimco se ¢ocka vari, pfipravte si dali ingredience:
Mrkev nastrouheijte nahrubo, fapikaty celer nakrdijejte na
malé kousky o priméru max. 0,5 cm, Eesnek nastrouhejte
najemno, stonky petrzelové naté nasekeijte najemno a cibuli
nakrdijejte na malé kosticky.

Poté si nachystejte kuchyrisky robot a dejte do néj Inénd se-
minka (pokud nejsou namletd, rozemelte je, nez pridéte dal3i
ingredience). Pridejte vlo&ky, vlasské ofechy, mrkev, fapikaty
celer, Cesnek, stonky petrzelové naté, cibuli, uvarenou &ocky,
s0l a pepr. Vie namelte do jemnéi3i konzistence, ale stdle
nechte viditelné malé kousky zeleniny.

Ndsledné predehreite troubu na 180 °C, pfipravte si plech
a vylozte jej pecicim papirem. Smés z robotu poté pfemistéte
na plech a tam ji vytvarujte do vélcovitého tvaru sekané.
Takto pripravenou sekanou dejte do vyhfaté trouby a peéte
50-60 minut na 175-180 °C.

Mezitim si pfipravte omaéku: V mensim hrnci smicheijte
protlak, ocet a med a dochutte soli. Povaite 2-3 minuty na
mirném plameni a poté stéhnéte z ohné. Omacku na sekanou
naneste 10—15 minut pfed upe&enim — to pozndte tak, ze je
sekand jesté mékkd na dotek a md krésné zlatavou barvu.

Po uplynuti doby peceni sekanou vytdhnéte, nechte
10 minut odleZet a mizete kréjet.

Tip na servirovani: Podavejte s bramborovou kasi
a kyselou okurkou.

Pro navstévy

Pro névstévy
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Medovnik

Pfiprava: 30 minut (+ 9 hodin chladnuti)
Tepelnd Gprava: 15 minut

Obtiznost: tézké
Pocet porci: 10

NA TESTO

— 220 g celozrnné $paldové mouky
hladké (+ 30 g na pomouéeni)

— 200 g ovesné mouky
(mletych ovesnych vloéek)

— Y2 baleni kypficiho préasku do peéiva (6 g)

— Y2 Izicky jedlé sody

— 1 1zi¢ka pernikového koreni

— 50 g medu

— 2 vejce velikosti M

— 140 ml polotuéného mléka

NA KREM

— 500 g polotuéného tvarohu
— 200 g smetanového syru
— 60 g medu

— 1 1zi¢ka mleté skofice

NA POSYPKU
— 50 g vlasskych ofechd

@

Nutriéni informace na 1 poreci:
362 keal

15 g bilkovin

41 g sacharidd

14 g tukd

102

Ve vét3i mise smichejte mouku, vlocky, kypfici prések, sodu
a pernikové kofeni. Vie promichejte a pfidejte med, vejce
a mléko. Rukama vypracujte kompakini tésto a nechte na lince
odlezet cca 20 minut.

Mezitim si predehfeijte troubu na 170 °C (na horky vzduch),
pripravte si plech a vylozte jej peicim papirem.

Po odlezeni si pomoucete pracovni plochu a z t&sta na
ni vyvdlejte 6 stejn& velkych kruhovych plétd (o tloustce
cca 0,3 cm). Dejte je na plech, vlozte do trouby a pecte
14-16 minut pfi 165-170 °C. Po vytazeni z trouby je nechte
vychladnout (cca 30-40 minut).

Zatimco pldty chladnou, pfipravte si krém a posypku:
Do vét3i misky deijte tvaroh, smetanovy syr, med a skofici
a vyslehejte v jemny krém. Na posypku si najemno namelte
(nejlépe v mixéru nebo kuchyriském robotu) ofechy a jeden
z jiz vychladlych pléato.

Poté zaénéte sklddat medovnik: Na talif polozte 1 z platd
a naneste na n&j vrstvu krému. Postup opakujte, dokud platy
nedojdou a krém poté rozetiete po celém povrchu medovniku.
Jakmile bude medovnik takhle pripraveny, dejte na ngj
posypku a ulozte do lednice minimdlné na 8 hodin, nejlépe

pfes noc.

Pro navstévy

Pro névstévy
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Celozrnny zavin s jablky

Pfiprava: 25 minut (+ 1 hodina chladnuti)

Tepelnd Gprava: 35 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 9

— 200 g celozrnné $paldové mouky
hladké (+ 10 g na pomouéeni)

— 2 vejce velikosti M

— 80 g masla (rozpusténého)

— 100 g bilého jogurtu (3,5 % tuku)

— 600 g libovolnych celych jablek

— 2 |ziéky mleté skofice

— 2 lzice tftinového cukru

— 20 g vanilkového pudinku v préasku

— 30 g rozinek

@

Nutriéni informace na 1 poreci:
244 kcal

6 g bilkovin

30 g sacharidi

106

Neijprve si predehfejte troubu na 185-190 °C, pfipravte si
plech (30 cm x 40 cm) a vylozte jej pegicim papirem.

Do vét3i misy vlozte mouku, 1 vejce, maslo a jogurt.
Vypracuijte hladké tuhé tésto a deite jej alespo na 10 minut
odlezet stranou pfi pokojové teploté.

Mezitim si oloupejte jablka, odstrarite z nich jadfince
a nastrouhejte je nahrubo do va&tsi misy. K jablkim déle
prideijte skofici, cukr, pudink a rozinky a ve promicheite.

Pracovni plochu si pomoucete a odlezelé t&sto na ni
presurite, rozvalejte na tloustku 1 cm a na 1 jeho stranu naneste
jable¢nou smés. Strany tésta poté prehnéte smérem dovnitf,
aby jablka nevypadla, a nésledné je zabalte do tvaru zévinu.

Takto pripraveny zdvin pfesufite na pedici papir. V mensi
misce rozslehejte zbylé vejce a cely zavin jim potfete. Plech
ndsledné vlozte do predehiaté trouby a pecte 30-35 minut
na 185-190 °C. Po upeéeni vyjméte z trouby a nechte
alespof 1 hodinu vychladnout. Poté zavin nakrdjejte na

pozadované porce a podaveijte.

Pro navstévy



ProhliZite si ukdzku z knihy Jime zdravé
a peceme s ldskou, ke které v jedineéné akci

dostanete ZDARMA nejnovéisi kucharku Jime
zdravé o Vdnocich.

Objedndveijte na Alza.cz
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