VAFLE

SUROVINY

Na tésto:

4 |zice (cca 50 g) polohrubé
Spaldové mouky, Cirokovée,
mandlové mouky nebo
namletych ovesnych viocek
(mulzete i namichat)

11zice kokosu

4 |zice poctivého bilého
jogurtu

1vejce

1lzice ghee nebo kokosového
oleje

1 1zicku bio kypficiho prdasku
do peciva bez fosfatu
Spetka soli

pokud je tésto pfilis husté,
pridejte trochu mléka nebo
kokosoveého mléka

POSTUP

Vsechny ingredience porddné
promichdme v mise nebo mixéru.
Nechdme cca 5 minut odstat a
muzeme délat vafle. Hotové
vafle ozdobime kakaovym
tvarohem, ovocem, seminky,
polijeme lzickou slazeni dle
vybeéru.



VAFLE

POSTUP
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COKOLADOVY
CHLEBICEK

SUROVINY

6 PORCI+TVAROH 1 PORCE
15 polévkovych Izic
rozemletych ovesnych nebo
pohankovych vio¢ek (mUze
byt i mandlova, Spaldova
mouka)

5 vagjec

Spetka soli

200 g vysokoprocentni
¢okolady (min. 70%)

6 polévkovych Izic
kokosového oleje

11zice citronové kury

2 |zice medu nebo slazeni dle
chuti

11zicka présku do peciva

hrst pfedem namocenych a
nakrdjenych vlasskych ofechu
150 - 250 g tvarohu

POSTUP

Troubu prfedehfejeme na 180
stuprt. Cokolddu spolu s
kokosovym olejem rozpustime a
nechdme vychladnout.
Vyslehame vajicka se Spetkou soli
a medem do bilé husté pény.
Postupné prfimichdme
rozpustenou cokolddu,
citronovou kudru. Do rozemletych
vlocek pfimichdme prdasek do
peciva a postupné promichdme s
cokolddovou pénou. Na zaveér
priddme orechy.

Tésto nalijeme do formy a dame
pect do rozehraté trouby na cca
20-30 minut.

Platky chlebicku servirujeme s
tvarohem - ten tomu dodad
bilkoviny.



LIVANCE

SUROVINY

/59 cottage

1vejce

30—50 g mletych viocek
11zicka skorice

1/2 Izicky prasku do peciva
bez fosfatu

1/2 malého bandanu

kefir nebo mléko

kokosovy olej

Na ozdobu:

2 |zice jogurtu

2 |zice tvarohu

neprazené 100% kakao
ovoce cCerstvé bobulovité
nebo lyofilizované

seminka na posypdni — mleté
Inéné seminko, konopné a
Jiné

POSTUP

Vsechny ingredience ddme do
mixéru a rozmixujeme dohladka.
Smés nechdme alespon 5 minut
odpocinout.

Opékdme na pdnvicce s trochou
kokosoveého oleje.

Tvaroh s jogurtem a kakaem
smichdme.

Na kazdy livanec ddme velkou
|zici tvarohovojogurtové smesi,
ovoce, na zAver posypeme
seminky.



VAROHOVY
ZAVIN

SUROVINY

Na 1 plat téesta z bilkovin, ktery si
pfipravte den predem,
potrebujete:

e 5vagjec
1 mozzarellu

e 1-2 IZice psyllia

e Na napln:

e 1kostka tu¢ného tvarohu (ne
z vanicky)

e 2 lzice zakysané smetany

e slazeni dle potreby a
preferenci (med, cekankovy
sirup, panela, ryzovy sirup)

e 11zicka vanilkové esence
nebo vanilky

POSTUP

Troubu predehrejeme na 160 °.
Vejce, natrhanou mozzarellu a
psyllium rozmixujeme a tésto
nechdme 5-10 minut odstat.
Smés poté vylijeme na plech s
pecicim papirem a peceme 8-15
minut dle typu trouby a vysky
tésta.

Tvaroh smichdme se zakysanou
smetanou, priddme vanilku a
slazeni. Smési potfeme upeceny
plat tésta a zarolujeme.
Nechdme porddné vychladit v
lednicce. Vychlazené nakrgjime
na cca 1,5 cm Siroké platky.



CHIA
PUDING

SUROVINY

200 ml smetany ke Slehani

1 Zloutek (nebo 1 velkd Izice
tvarohu)

10 1zicek chia seminek
vanilkova esence nebo
vanilkova pasta

11zicka medu (pokud déldme
bandnovy, nepfiddvame
med)

Varianty:

72 1zicky vanilky, nebo |zicka
esence, pasty - vanilkovy

V2 1zicky pernikového koreni -
pernikovy

V> 1zicky skofice - skoficovy
1lzice kakaa - cokoladdovy

1 hrst rozmixovaného
bobulovitého ovoce - ovocny
1 lzice ofiskového masla -
ofechovy

POSTUP

Smetanu smichdme se zZloutkem,
mirné prohrejeme v hrnci, ale
nesmi varit! (maximdlné na 70°).
Potom prfiddme med, chia
seminka a vybranou variantou
ingredienci v€etné vybranych
sacharidl. Ddme pres noc do
lednicky.

Pokud nékdo nechce smetanu a
zloutek, nahradi kokosovym
mlékem z plechovky.



POSTUP

CHIA
PUDING




MAKOVO-
MANDLOVA
KASE

SUROVINY

2- 3 lzice maku

2-3 |zice mandlové mouky
nebo rozemletych mandli
1lzice Inéného seminka

/> plechovky kokosového
mléka, nikoli z krabice

Y2 bandnu

hrst bobulovitého ovoce
skorice

POSTUP

V malém hrnci dukladné
rozmichejte kokosové mléko (bez
aditiv) s mandlovou moukou, s
mletym mdakem a Inénym
seminkem a vse krdtce povarte
do zhoustnuti. V misce
rozmackdme bandn a nalijeme
na n&j hotovou kasi a
promichdme. Kasi podavejte
teplou a dle chuti posypanou
drobnym bobulovitym ovocem
(Cerstvym nebo ohfatym),
pfipadné i mletou skofici.



STUDENA
KASE DO
SKLENICKY

SUROVINY

2 - 4 |zice vlocek

Tvaroh - pul vanicky az cely
2 - 4 |zice kvalitniho bilého
jogurtu

skofice / vanilka /

kokos

seminka dle chuti - konopna,
slunecnicova

ofechy dle chuti - vlasSské,
mandle

lyofilizované sladsi ovoce -
mango, broskve apod.

ovoce na ozdobu dle chuti a
sezony

POSTUP

V misce smichdme vlocky, jogurt,
tvaroh, seminka, ofechy,
lyofilizované ovoce a
vanilku/skofici. Smés dukladné
promichdme a ddme do
uzaviratelné sklenice. Sklenici
uzavieme a ddme pres noc do
lednice / na linku. RGno na vrch
sklenice prfiddme nakrd&jené /
teplé ovoce a posypeme
kokosem, skofici Ci vanilkou nebo
raw kakaem.



BABOVKA
7Z VLOCEK

SUROVINY

3 hrnky ovesnych vlocek
(mUzou byt i pohankové,
jahlové)

3 ks vajec

slazeni dle preferenci, cca 3
|zice

2 ks jemné nastrouhanych
jablek

220 g bilého jogurtu

3 Izice ghee, olivového oleje
nebo kokosového oleje
11zicka jedlé sody

11zicka pernikového koreni
nebo mleté skofice

1 hrnek suseného ovoce nebo
ofechd, pfipadné mix

Tuk na vymazdni formy

POSTUP

Troubu prfedehrejte na 160 °C.
Rozmixujte ovesné vliocky na
mouku.

Namixované vlocky smichejte v
mise s ostatnimi ingrediencemi.
Napred smichejte suché, pak
pridejte mokré ingredience.
Babovkovou formu vymazte
tukem. Tésto nalijte do formy a
pecte 50 - 55 minut dozlatova.



OVESNA KASE
V KOKOSOVEM
MLECE

SUROVINY

30-50 g ovesnych viocek
100-150 ml kokosového mléka
z plechovky

11zice kokosovych platk(

/> 1zicky vanilky nebo 1 Izice
vanilkové esence

2 |zice Cerstvého nejlépe
bobuloviteho ovoce nebo 1
|zice lyofilizovaného ovoce

Pokud nechutnd kokosove
mléko, pouzijte normalni a do
smesi rozmichejte vejce.

POSTUP

Ovesné vlocky vecer namocime
do vody / mléka. Rano je dame
do malého hrnce (pokud v nich
zbyla voda, tu slijte), zalijeme
kokosovym mlékem, pokud jsme
Jiz tento krok neudélali uz den
predem. Pfidadme vanilku a
prohfejeme. Pokud ndm vlocky
brzy nasdknou kokosové mléko,
pfilijeme trochu vody, at ma&
smeés konzistenci kase.

Dame do misky, posypeme
kokosovymi platky a ovocem.



BABOVKA
Z KRUPICE

SUROVINY

100 g ghee nebo kokosového
oleje

5 vajec

14 |Zzice slazeni (panely,
cekankovy sirup, med,
datlovd pasta)

500 g tucného tvarohu

1 chemicky neosetreny citron
vanilka nebo %2 1zicky
vanilkového extraktu

200 g Spaldové nebo
cirokové krupice

Va 1Zicky soli

11zicka kypficiho prdasku bez
fosfatl

tuk a kokos na vysypani formy

POSTUP

Troubu predehrejte na 160 °C.
Tuk uslehejte se zloutky a
slazenim dobéla. Z bilku
vyslehejte snih. Do zloutkové
smesi vmichejte tvaroh,
nastrouhanou citronovou kUru,
vanilku, krupi¢ku, sual a kypfici
prasek a na zdaver opatrné
zapracujte snih z bilkd. Viijte do
vymazané a vysypané formy.
Pecte asi 50 minut pfi 160 °C, az
je Spejle zapichnutd do tésta po
vytazeni suchd. Babovku nechte
po vytazeni z trouby poradné
vychladnout, nez ji vyklopite z
formy.

Tip: Pokud se vm nechce Slehat
zvlast bilky a zloutky, vyslehejte
tuk s celymi vajicky a pak
postupujte stejnée,

jen pridejte cely sadcek

prasku do peciva.



KASE
Z QUINOY

SUROVINY

Salek uvarené quinoy
trochu mléka nebo vody
2 vejce nebo 1tvaroh
(pfipadné pul na pul) - v
pfipadé studené varianty
pouze tvaroh

|Zicka oleje (ghee, kokosovy,
avokddovy, Inény)

hrst cerstvého nebo
lyofilizovaného ovoce

hrst pfes noc namocenych
seminek, ofech(

POSTUP

Tepld - hotovu quinou ddme na
pdnev nebo do kastrolu, pridadme
mléko nebo vodu a prohfejeme. V
zdveéru primichdme vejce,
popfripadée tvaroh. Do vychladlé
vmichdme Izicku kvalitniho oleje
(ghee nebo Inény, kokosovy).
Ddme na talif a dochutime
cerstvym nebo lyofilizovanym
ovocem a seminky Ci ofechy.

Studend - do predem
uvarené/namocené (12-24 hodin)
quinoi dame Izicku kvalitniho
oleje (Inény), ofechovy,
avokdadovy, pfimichdme tvaroh a
ozdobime stejné jako u teplé
varianty.



PALACINKA

SUROVINY

Pro 2 porce:
e 1 mozzarella
5 vagjec
2 |zice psyllia nebo 3—4 lzice
ovesné mouky

e skofrice

e 11Zice kokosového oleje

e nebo

e 4 vejce

¢ 160 g mascarpone

e 40 g smetany ke Slehani,
idedlné 33%

e 16 g kokosoveho oleje

Nas tip na napln:

e 250 g tvarohu

e 200 ml smetany ke Slehdni

e 2 |zice ofiskového masla

e neprazené 100% kakao
(nemusi byt)

cerstvé nebo mrazené ovoce

POSTUP

Vse porddné rozmixujeme, smes
nechdme 5—10 minut odstat.
Opékdme na pdanvicce, jak jsme
zvykli.

Smés kvuli psylliu bude postupné
houstnout, konzistenci pribézné
upravujeme dolévadnim miéka
nebo vody.

Varianta [l

Mascarpone, smetanu a vejce
poradné rozmixujeme do
hladkého tésta — musi byt spis
tekutéjsi nez husteé.

Pdnev potfeme kokosovym
olejem, rozpdlime, potom trochu
stdhneme, nalijeme tésto a
rozprostfeme

po celé pdnvi. Opékdme z obou
stran.



PALACINKA

12

POSTUP

Palacinky plnime tim, co mdme
radi a je v souladu se zdravym
talifem.

Postup na ndpln

Do misy dame tvaroh a poradné
promichdme s kakaem, kdo ma
rad, a ofiskovym maslem,
postupné

nalévdme smetanu a Slehame,
dokud se Slehacka neuslehd a
smes nezhoustne.

Ovoce ddme do hrnce s trochou
vody, kratce povarime do
zmeéeknuti.

Hotové palacinky natfeme
smetanovou ndaplni, zarolujeme a
ozdobime ovocem.



DOMACI
TERMIX

SUROVINY

Zaklad
e /5 kelimku (100 g) smetany ke
Slehdni bez stabilizatord
e 1/2 vanicky (125 g) mékkého
tvarohu
e slazeni dle preferenci (neni
nutné)

Pfichute

e Cokolddovy - 25 g horké
rozpusténé vysokoprocentni
cokolady nebo 100% raw
kakaa

e vanilkovy - trosku vanilky
nebo vanilkové esence

e ovocny - 2 Izice
rozmixovaného cerstveho
nebo mrazeného ovoce (1
|Zice lyofilizovaného)

POSTUP

Studend varianta

Smetanu ddme do vyssi naddoby
a Slehdme Slehacem. Zhruba v
pulce slehdni priddme tvaroh,
slazeni, prichut a jesté chvilku
Slehdme. Ddme do misky,
ozdobime ofechy, seminky,
ovocem.

Teplda varianta

Smetanu nalijeme do hrnce a
prfivedeme témér k varu. Pak
odstavime a vsypeme do ni
naldmanou ¢okolddu (nebo jinou
prichut). Metlickou michdme tak
dlouho, az se vSechna cokoldda
rozpusti a spoji se se Slehackou
na hladky krém.



DOMACI
TERMIX

SUROVINY

e citronovy - klra z %2 citronu a
11zicka citronové stavy
(muzete nahradit i 11zickou
kvalitni marmelddy nebo
esencidlniho oleje, esence)

e ofiSkovy - 1 lzice ofiSkového
masla

Zdobeni:
e Seminka, ofechy, ovoce, mata
- na co budete mit chut

POSTUP

Do horkého cokoladdového krému
priddme tvaroh a znovu
promichdme, az vznikne hladka
smes. Ochutime a dosladime.
Dadme do misky, ozdobime dle
chuti. MUzete si udélat i den
predem a ddt do lednicky
vychladit.



POHANKOVA
KASE BEZ
VARENI

SUROVINY

30 - 50 g pohanky Idmanky
100-200 g tvarohu

Y2 bandnu

1lzice seminek na ozdobeni
(idedlné pres noc
namocenych)

1-2 |zice lyofilizovaného nebo
cerstvého ovoce

1 l1zicka kvalitniho Inéného,
avokdadového nebo
sezamového oleje

Y2 1Zi€ky skofice (nemusi byt)

POSTUP

Pohanku si den predem zalijeme
vrouci vodou a nechdme pres noc
namacet.

RAno pohanku precedime a jeste
poradné propldchneme vodou.
Dame do misky, priddme Izicku
oleje, tvaroh a pul rozmackaného
bandnu, skofici. Poradné
promichdme a ozdobime
seminky a ovocem.

Pokud mate radi teplé snidané,
smes staci jen ohrat.



MUG CAKE

SUROVINY

Mugcake ma spousty variant.
Proto opakujte castéji. Vzdy
zkuste pouzit jiny druh vlocek,
slazeni, zdobeni.

1 nastrouhané jablko nebo 1/2
bandn

1vejce

1 velkou Izici ghee nebo
kokosoveého oleje

30 - 50 g ovesnych vlocek
(muzou byt i pohankové,
jecné, jahlové)

Y |zicky présku do peciva bez
fosfatd nebo prasku do
perniku (bude mit pernikovou
chut)

1-2 1zicky slazeni-lze
vynechat

skofice (vanilka nebo
vanilkovda esence)

1 velké IZice tvarohu

1 velkd lzice jogurtu

POSTUP

Do hrnku dejte /2> nastrouhaného
jablka, jedno celé vejce, slazeni,
ovesné vlocky s praskem do
peciva, ghee a koreni. Vlocky
muzete pro jemnéjsi chut
rozmixovat. Ale neni nutné.
Poradné promichejte, dokud
nevznikne vliadéné tésto. Pokud je
tésto pfilis hutné, pridejte trochu
mléka nebo vody, pokud se vdim
naopak zdd moc tekuté,
zahustéte ho vliockami.

Tésto by meélo byt maximalné do
pulky hrnecku, protoze po
upeceni hodné nabyde.

Hrnek vlozte na tfi minuty do
mikrovinky. Po upeceni vyklopte
dortik na talif a ozdobte
jogurtem s tvarohem a druhou %2
jablka.



MUG CAKE

POSTUP
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OVOCNY
TVAROH

SUROVINY

30-50 g ovesnych vlocek pres
noc namocenych ve vodeée
(muUzou byt i pfirozené
bezlepkové - pohankové /
jahlové)

150 - 250 g tucéného tvarohu
(kravsky / kozi)

2 |zice zakysané smetany -
nemusi byt

velkd hrst ovoce (bordvky,
maliny, jahody, ostruziny...)
11zicka vanilkoveé pasty nebo
esence

seminka na posypdani
(konopnd, Inénd,
slunecnicovd)

e muze byt Izicka medu

POSTUP

VSechny ingredience
rozmixujeme a nalijeme do
misky, ozdobime |zici seminek.
Kdo ma rad kousky, ingredience
stacdi jen smichat, dat do misky a
ozdobit seminky.



OVOCNY
SALAT

VAROHEM

SUROVINY

hrst bobulovitého ovoce

1 stfedni kus sezénniho ovoce
(jablka, hrusky, Svestky,
broskve, merunky nebo bandn
- toho max. 1)

2-3 |zice mixu ofisku a
seminek dle chuti, predem
namocenych (mandle, kesu,
vlasské orfechy, slunecnicova,
dynovd, konopnd nebo jind
seminka)

100 - 250 g tvarohu (mulzete
pouzit i cottage)

POSTUP

Ovoce ocistime, vetsi ovoce
nakrdjime na mensi kousky.
Dame na talif nebo do misky,
priddme tvaroh, posypeme
mixem ofechl a seminek.
MUGzeme tvaroh smichat i se
100% kakaem nebo posypat
vanilkou ci skofici.



OVOCNY
TVAROH

SUROVINY

30-50 g ovesnych viocek
(mUzou byt i pfirozené
bezlepkové - pohankoveé /
jahlové).

150- 250 g tuc¢ného tvarohu
(kravsky / kozi)

|Zice oblibenych ofech

6 jahod / hrst borGvek / 1ks
stfedni broskve / 2 ks
merunek / 3 Svestky apod.
1l1zicka vanilkové pasty nebo
esence - nemusi byt
seminka na posypani
(konopnd, Inénd,
slunecnicova). IdedIné pres
noc namocend ve vodée
muze byt Izicka medu,
¢ekankového sirupu nebo /4
bandnu - dle sladkosti
vybraného ovoce. Idedlné uz
neprislazovat.

POSTUP

VSechny ingredience smichdme
idedlné vecer v misce. Rano
rozmixujeme a nalijeme do
misky, ozdobime |zici seminek.

Kdo ma rad kousky, ji rovnou,
staci jen ozdobit seminky a treba
listky maty.



DOMAC]
MUSLI

VAROHEM

SUROVINY

3-5 Izic domacich musli, na
které potrebujeme:

500 g vlocek (pohankové,
ovesné, Spaldové, zitné, jiné
nebo mix vice druh()
40-100 g medu (Ize i bez, v
takovem pripadeée radim
pridat skofici)

100-120 g kokosového oleje
Podle chuti mdzeme do
zdakladni smési pridat nebo az
na hotovou:

skofici, kokos, vanilku

200 g seminek a ofechu - dle
preference (nasekané,
nadrcené nebo platky)
suSené nebo lyofilizované
ovoce nedoslazované
vysokoprocentni cokoladu -
pozor u tézkych alergii
kvalitni kakao

POSTUP

Pecené musli:

Olej rozehrejeme spolu s medem,
suché smeési promichdme a
prilijjeme teplou smés. Dukladné
promichdme. Smés ddme na dva
plechy na pecici papir a peceme
cca 15-20 minut na 160 stupnd.
Nechdme vychladnout a
presypeme do uzaviratelné dozy.

V misce smichdme tvaroh s
kokosovou smetanou, priddme
musli, seminka, ofechy a ovoce.



DOMACI
MUSLI
S TVAROHEM

POSTUP
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JABLECNE
WAFLE

SUROVINY

1 mensi jablko

50 g ovesnych vlocek (lze
nahradit cirokovou nebo
mandlovou moukou, idedlné
Cerstvé pomletou)

1vejce

80 g ricotty (Ize nahradit
tvarohem)

150mI mléka

|zicka oleje

|Zzicka vanilkového extraktu
|zicka skofice

|zicka prasku do peciva
Spetka soli

POSTUP

Jablko nastrouhdme nahrubo,
postupné priddme ostatni
ingredience a vypracujeme tésto.
Ve vaflovacdi udéldme z tésta
wafle.

Hotové wafle jime suché nebo
potfeme tenkou vrstvou
ofiskovym madslem s kakaem.

Pokud nemdte waflovad, ze
smeési udélejte livanecky na
pdanvi.



SNIDANOVA
SKLENICKA

SUROVINY

Y2 bandnu

40-50 g vlocek (ovesné,
pohankové, jdhlové apod.)
150-200 g jogurtu
100-150 g tvarohu

(cca pulku vanicky)
muzete pfidat I1Zici chia
seminek

Y 1zicky vanilky nebo 1 1zicka
esence, pasty

/> 1zicky skofice

hrst cerstvého nebo
lyofilizovaného ovoce

2 |zice seminek, ofechu
(pfedem namocenych)

POSTUP

V misce rozmackdame pul
bandnu, prfiddme vlocky, jogurt,
tvaroh, popripadé chia seminka a
vanilku/skofici. Smés dukladné
promichdme a ddme do
uzaviratelné sklenice a viozime
pres noc do lednice.

V zimé& muzeme nechat na
kuchynské lince.

Namocime si ve vodée ofechy na
rano.

RAno na vrch prfiddme Cerstvé
nebo lyofilizované ovoce,
seminka a ofechy



CIROKOVA
KRUPICE

SUROVINY

2 |zice krupice

1 hrnek mléka (muze byt i
kokosové)

1-2 vejce nebo 2-4 |zice
tvarohu - podle chuti

11zice kakaa

11zice rozpusténého masla /
ghee

2 |1Zice seminek predem
namocenych (dyrovd,
konopnd, vliasské ofechy)
100 g ovoce - jablko, Cerstvé
bobulovité (mize byt i
mrazené)

11zice medu

POSTUP

Mléko ddme varit do hrnce,
pridadme krupici a vafime do
zhoustnuti. Poté v kasi
rozmichdme vajicka (nemusi
projit varem) nebo pfimichdme
tvaroh. Pfiddme kakao, med a
poradné promichdme. Ddme na
talif, posypeme seminky, ovocem
a polijeme Izici mdésla / ghee.



BANANOVY
CHLEBICEK

SUROVINY

3 velké banany zralé

2 vajicka

40 g medu (cca 2 - 3 lzice) -
|lze vynechat

50 g olivového oleje

240 g celozrnné spaldové
mouky nebo /2 na 2 s zitnou,
muze byt i cirokovd

40 g vlasskych ofecht
predem namocenych

50 g kefiru nebo vody
11zicka sody

pul 1zicky skofice

11zicka vanilkové pasty nebo
extraktu

e 150 - 250 g tvarohu

POSTUP

Rozehrejte si troubu na 160
ozmackejte dva bandny a
smichejte je s medem - |ze
vynechat. Pak pfidejte vajicka,
olej, mléko / vodu a vanilkovou
pastu.

Smichejte mouku, sodu a skofici
ve velké mise a pridejte “mokré”
ingredience.

Orechy pokrdjejte / nasekejte
nahrubo a pridejte do tésta.
Vymazte si formu a nalijte tésto.
Podélné si rozfiznéte bandn a
polozte na vrch tésta.

Pecte cca hodinu.

Platky chlebicku servirujeme s
tvarohem - ten tomu dodd
bilkoviny.



JAHLOVA
KASE

SUROVINY

uvarené jahly z predesiého
dne (pokud jste nestihli,
sparte 3x cca 50-70 g jahel
horkou vodou a dejte varit se
Spetkou soli v cca 150 ml
vody)

skofice

ofechy

seminka

cerstvée, susené nebo
lyofilizované ovoce

1 vejce nebo cca 100 g
tvarohu

POSTUP

Tepld varianta:

Jahly ze vcerejska dejte na
pdnev nebo do hrnce, pridejte
mléko nebo vodu a prohrejte. V
zdaveéru primichejte rozkvedlané
vejce, popfipadée tvaroh.
Stdhnéte ze spordku a do
vychladlé kase vmichejte Izicku
ghee nebo Inéného oleje. Dejte
na talif, dochudte cerstvym nebo
lyofilizovanym ovocem, seminky
nebo ofrechy.

Studend varianta:

Do hotovych jahel dejte [zicku
ghee nebo Inéného oleje,
pfimichejte tvaroh a dozdobte
ovocem, seminky nebo orechy.



DOMACI
TERMIX

SUROVINY

zaklad
e /5 kelimku (100 g) smetany ke
Slehdni bez stabilizatord
e 1/2 vanicky (125 g) mékkého
tvarohu
e slazeni dle preferenci (neni
nutné)

prichuté

e Cokolddovy - 25 g horké
rozpusténé vysokoprocentni
cokolady nebo 100% raw
kakaa

e vanilkovy - trosku vanilky
nebo vanilkové esence

e ovocny - 2 |zice rozmixované
cerstvého nebo mrazeného
ovoce (1 1zice lyofilizovaného)

POSTUP

studend varianta

Smetanu ddme do vyssi naddoby
a Slehdme Slehacem. Zhruba v
pulce slehdni priddme tvaroh,
slazeni, prichut a jesté chvilku
Slehdme. Ddme do misky,
ozdobime ofechy, seminky,
ovocem.

tepla varianta

Smetanu nalijeme do hrnce a
prfivedeme témér k varu. Pak
odstavime a vsypeme do ni
naldmanou ¢okoladdu. Metlickou
michdme tak dlouho, az se
vSechna cokoldda rozpusti a spoji
se se Slehackou na hladky krém.



DOMAC]|
TERMIX

25

POSTUP

Do horkého cokoladdového krému
pfiddme tvaroh a znovu
promichdme, az vznikne hladka
smeés. Ochutime a dosladime.
Dame do misky, ozdobime dle
chuti. MUzete si udélat i den
pfedem a dat do lednicky
vychladit.



DOMAC]
PUDING

SUROVINY

2-3 ks zloutkl podle velikosti
125 ml smetany ke slehdni
nebo kokosového mléka

1/4 1zicky vanilky nebo nékolik
kapek vanilkového extraktu
slazeni dle chuti a preference
ovoce na dozobani - Cerstve
bobulovité nebo lyofilizované

TIP: Puding si mUzete udélat s
rdznymi prichutémi pridanim
téchto ingredienci do
hotového pudingu:
rozmixovany 1/2 bandn -
bandnovy

velka 1zice 100% kakaa nebo
20 g vysokoprocentni
cokolady - cokoladovy
1velkd 1zice jemné pomletého
lyofilyzovaného ovoce -
ovocny

1lzice citronove nebo
limetkové stavy - citronovy,
limetkovy

POSTUP

Nachystadme si dva hrnce — jeden
na vodni ldzen, do kterého ddme
cca 3 cm vody a dadme varit na
sporak.

Do druhého mensiho hrnce ddme
vSechny ingredience, smichdme a
ve vodni ladzni za obcasného
michdni zahfivdme tak dlouho,
dokud nezhoustne do
konzistence husté kase.

MUzete udélat i bez vodni ldzné,
ale musite byt velmi opatrni, aby
se vam zloutky ve smetanée
nesrazily.

Nalijeme do misek, mUzeme jist
teplé nebo nechat vychladnout —
puding tak jesté vic zhoustne.
Podavame jen tak nebo s
ovocem — jahody, maliny,
borGvky, ostruziny. Pokud
potrebujeme dosladit,

prelijeme puding lzici medu

nebo cekankového sirupu.



DOMAC]|
MUSL]

SUROVINY

Na musli potfebujete:

e 500 g vlocek

e 40-100 g medu

e 100-120 g kokosového oleje

e Podle chuti mizeme do
zdakladni smési pridat:

e skofici, kokos, vanilku

e 200 g seminek a ofechu - dle
preference (nasekané,
nadrcené nebo platky)

e suSené nebo lyofilizované
ovoce nedoslazované

e vysokoprocentni cokolddu

Servirujeme s:
e 150 - 250 g tvarohu
e 100 - 200 g jogurtu
e teplé ovoce
e seminka a ofechy na ozdobu

POSTUP

Musli:

Olej rozehfejeme spolu s medem.
Suché smeési promichdme a
prilijeme teplou smés. Dakladné
promichdme. Smés dadme na dva
plechy na pecici papir a peceme
cca 15-20 minut na 160 stupnu.
Nechdme vychladnout a
presypeme do uzaviratelné dozy.

RdAno servirujeme 3-5 Izic
hotového musli s tvarohem a
jogurtem. Teplé ovoce udélate
tak, ze jakékoli ovoce ohrejte se
|Zici vody a date na smés.
Mlzeme pfidat sezédnni ovoce a
seminka.



POHANKOVA
KASE

SUROVINY

5 - 8 velkych IzZic pfedem
namocené pohanky ldmanky
2 - 4 |zice tvarohu

slazeni dle chuti - med,
datlovy sirup, cekankovy sirup
11zice masla nebo kvalitniho
rostlinného oleje

1 jablko

Y2 1Zi€ky skofice

lupinky mandli na posypdani
(popfipadé celé mandle
dopfedu namocené)

listky maty na dozdobeni
(nemusi byt)

POSTUP

Pohanku ddme na talif,
zamichdme do ni tvaroh a
slazeni, polijeme rozpusténym
maslem nebo kvalitnim
rostlinnym olejem, posypeme
nastrouhanym jablkem, skofici,
platky mandli a ozdobime
nasekanymi listky maty.

Pokud mate radgji teplé kase,
pohanku napred ohrejte, dle
hustoty dolijte trochou mléka
nebo vody a ddle pokracujte
stejnée.

Kasi mUzete rGzné obménovat -
misto skofice pouzit vanilku,
kardamom, kakao, horkou
cokoldadu, ofiskové maslo. Misto
jablka jakékoliv jiné sezénni nebo
lyofilizované ovoce.
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