DOMAC]|
VANILKOVY
PUDING

SUROVINY

e 2-3 ks zloutkd podle velikosti

e 125 ml smetany ke Slehani

e 1/4 I1zicky vanilky nebo nékolik
kapek vanilkového extraktu

e slazeni dle chuti a preference

e ovoce na dozdobeni - Cerstvé
bobulovité nebo lyofilizované

e konopnd seminka na posyp

TIP: Puding si mUzete udélat s
riznymi prichutémi pridanim
téchto ingredienci do hotového
pudingu:
e rozmixovand 1/2 bandnu
e velkd Izice 100% kakaa nebo
20 g vysokoprocentni
cokolady - cokoladovy
e Tvelkd Izice jemné pomletého
lyofilyzovaného ovoce -
ovocny
e 1lzice citronové nebo
limetkové §tavy - citronovy,
limetkovy

POSTUP

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

Do druhého mensiho hrnce dame
vSechny ingredience, smichdme a
ve vodni [dzni za obcasného
michdani 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 smetané
nesrazily.

Nalijeme do misek, mizeme jist
teplé nebo nechat vychladnout —
puding tak jesté vic zhoustne.
Poddvame jen tak nebo se
seminky a ovocem — jahodly,
maliny, bortvky, ostruziny. Pokud
potrebujeme dosladit,

prelijeme puding IZici medu

nebo cekankového sirupu.



BANANOVO-
AVOKADOVY
CHLEBICEK

SUROVINY

2 velké bandny zralé

1 mékci avokdado

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 ofech(
pfedem namocenych

voda na rozfedeéni

1l1zicka sody

pul 1zicky kakaa

1l1zicka vanilkoveé pasty nebo
extraktu

150 - 250 g tvarohu

POSTUP

Rozehrejte si troubu na 160°.
Rozmackejte 1 bandn a avokdado
a smichejte je s medem - Ize
vynechat. Pak pfidejte vajicka,
olej, vodu a vanilkovou pastu.
Smichejte mouku, sodu a kakao
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 dodé
bilkoviny.



COKOLADOVO
-KOKOSOVY
CHLEBICEK

SUROVINY

6 PORCI{+TVAROH 1 PORCE
e 15 polévkovych Izic
rozemletych ovesnych nebo
pohankovych vio¢ek (mUze
byt i mandlova, Spaldova
mouka)
e 5vagjec
e Spetka soli
e 200 g vysokoprocentni
¢okolady (min. 70%)
e 4 |zice kokosu+1 na posypdni
e 6 polévkovych Izic
kokosového oleje
e 1lzice citronové kulry
e 2 |zice medu nebo slazeni dle
chuti
e 11zicka prasku 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, kokos a
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
kokosem a s tvarohem - ten
tomu doda bilkoviny.



BABOVKA

/Z KRUPICE

SUROVINY

e 100 g ghee nebo kokosoveho
oleje

e 5vagjec

e 4 |Zice slazeni (panely,
cekankovy sirup, med,
datlovd pasta)

e 500 g tucného tvarohu

e 1 chemicky neosetfeny citron

e vanilka nebo % Izicky
vanilkového extraktu

e 200 g Spaldové nebo
cirokove krupice

o VilZicky soli

e 1l1zicka kypfriciho prasku bez
fosfatltuk a kokos na
vysypani formy

Buchty vzdy servirujte
s tvarohem navic.

POSTUP

Troubu predehrejte na 160°
stupnd. Tuk uslehejte se zloutky a
slazenim dobéla. Z bilkl
vySlehejte snih. Do zloutkové
smeési vmichejte tvaroh,
nastrouhanou citronovou kuru,
vanilku, krupic¢ku, sul a kypfici
prasek a na zdver opatrne
zapracujte snih z bilkd. Vlijte do
vymazané a vysypané formy.
Pecte asi 50 minut pfi 160°, az je
Spejle zapichnutd do tésta po
vytazeni suchd. Babovku nechte
po vytazeni z trouby poradnée
vychladnout, nez ji vyklopite z
formy.

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

jen pridejte cely sacek

prasku do peciva.



KRUPICOVA
KASE

SUROVINY

2 |zice Spaldové 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 (muze 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.



LETNI
KASE

SUROVINY

30 - 50 g pres noc
namocenych libovolnych
vlocek (ovesnych, Spaldovych,
jahlovych, pohankovych
apod.)

100-200 g tvarohu
nastrouhané jablicko

1lzice seminek na ozdobeni
(idedlné pres noc
namocenych)

1-2 |zice lyofilizovaného nebo
cerstvého ovoce

11zicka kvalitniho Inéného,
avokdadového nebo
sezamového oleje

/> |zicky skofice nebo vanilky
(nemusi byt)

POSTUP

Vlocky si den pfedem zalijeme
vodou a nechdme pres noc
namacet.

Rdano slijeme prebytecnou vodu.
Dadme do misky, priddme zicku
oleje, tvaroh a nastrouhané
jablicko, skofici nebo vanilku.
Porddné promichdme a
ozdobime seminky a ovocem.

Pokud mate radi teplé snidanég,
smeés staci jen ohrat.



VAFLE
S TEPLYM
OVOCEM

SUROVINY

2 hrsti bobulovitého ovoce

(mrazend smés nebo Cerstvé)

voda
50 g ovesnych nebo jinych

vlocek (Ize nahradit ¢irokovou

nebo mandlovou moukou,
idedlné cerstvé pomletou)
1vejce

80 g ricotty (Ize nahradit
tvarohem)

150 ml mléka

|zicka oleje

|Zzicka vanilkového extraktu
|zicka skofice

o |zicka prasku do peciva

Spetka soli
tvaroh k vaflim dle potreby

POSTUP

Vlocky, vejce, ricottu, mléko

a zbylé ingredience kromé ovoce
ddme do misy a vypracujeme
tésto.

Ve vaflovacdi udeéldme z tésta
vafle.

Ovoce ohfejeme s troSkou vody
v malém hrnci. MGzeme pfidat
trosku cekankového sirupu nebo
medu, aby smeés nebyla moc
kyseld (zalezi na druhu ovoce).
Hotové wafle polijeme ovocnym
rozvarem a ddme na né trosku
tvarohu.

Pokud nemdte vaflovad, ze smési
udélejte livanecky na pdnvi.



COKO
MUGCAKE

SUROVINY

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

1/2 bandanu

1vejce

1 velkou Izici ghee nebo
kokosového oleje

30 - 50 g ovesnych predem
namocenych viocek (muzou
byt i pohankové, jecné,
jahlové)

V> 1Zicky prdasku do peciva bez
fosfatl

1-2 1zicky slazeni-lze
vynechat

1 velkd |Zice tvarohu

1 velkd lzice jogurtu

3 Ctverecky cokolddy nebo
|zici kvalitnich cokolddovych
pecicek

POSTUP

Do hrnku dejte rozmackany
bandn, jedno celé vejce, slazeni,
ovesné vlocky s praskem do
peciva, ghee. Vlocky muzete pro
jemnéjsi chut rozmixovat. Ale
neni nutné.

Poradné promichejte, dokud
nevznikne via¢né tésto. Pokud je
tésto prilis hutné, pridejte trochu
mléka nebo vody, pokud se vdim
naopak zdd moc tekuté,
zahustéte ho vliockami.

Tésto by mélo byt maximalné do
pulky hrnecku, protoze po
upeceni hodné nabyde. Do smési
v hrnecku pridejte cokol&du.
Hrnek vlozte na tfi minuty do
mikrovinky. Po upeceni vyklopte
dortik na talif a ozdobte
jogurtem s tvarohem. Muzete
pridat seminka nebo ofechy.



OVOCNY
SALAT

SUROVINY

hrst bobulovitého ovoce

1 stfedni kus sezénniho ovoce
(jablka, hrusky, Svestky,
broskve, merunky nebo bandn
- toho max. ¥3)

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)

|zice zakysané smetany

POSTUP

Ovoce ocistime, vétsi ovoce
nakrdjime na mensi kousky.
Dame na talif nebo do misky,
prfiddme tvaroh se zakysanou
smetanou, posypeme mixem
ofechl a seminek.



AMARANTOVA
KASE

SUROVINY

184lek amarantu,
propldchnutého (nebo
quinoi/jahel - Ize
obménovat)

3 8alky mléka

1vejce

7o |1zicky vanilky

11zicka skorice

Vs 1zicky nového koreni

1 nastrouhané jablko
troska medu

Y2 $alku namocenych
nasekanych ofecht (mandle,
vlasské, ...)

4 |Zice slunecnicovych
seminek

1 bandn (nebo jiné sezdnni
ovoce - Cerstvé boruvky,
jahody, ...)

POSTUP

Do stfedniho hrnce ddme
amarant, mléko, skofici, nové
kofeni a pfivedeme k varu.
Priklopime, snizime teplotu a
varime na mirném ohni 5 minut.
Pfiddme nastrouhané jablko a
dusime cca 5-7 minut. Michdme,
dokud se nevstrebd vSechna
tekutina, vmichdme vejce a
odstranime z plotny. Nechadme
jesté 5 minut dojit. Podle chuti
dosladime, ale nemusime.
Priddme zbyvajici ingredience a
servirujeme.



SUROVINY

3-5 Izic domacich musli, na
které potfebujeme:

500 g vlocek (pohankové,
ovesng, Spaldové, zitné, jiné
nebo mix vice druh()

40-100 g medu (Ize nahradit
skocici)

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

skofici, kokos, vanilku

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

POSTUP

Pecené musli:

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

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



SUROVINY POSTUP

Do misky pod musli:

e 4 -6 lzic tucného tvarohu

e 1lzice kokosoveé smetany

e 1lzice seminek a ofechu na
posypdni, idedlné pres noc
namocenych (konopnd,
slunec¢nicovd, mandle, kesu,...)

e 2 |Zice ovoce dle chuti,
nejlépe bobulovité




COKO
TERMIX

SUROVINY

Zdaklad

e /5 kelimku (100 g) smetany ke
Slehdni bez stabilizdtorl

e 125-250 g mékkého tvarohu

e slazeni dle preferenci (neni
nutné)

e 25 g horké rozpusténe
vysokoprocentni cokolady
nebo 100% raw kakaa

Zdobeni
e seminka, ofechy, ovoce, mdta
- na co budete mit chut

POSTUP

Smetanu nalijeme do hrnce a
privedeme témér k varu. Pak
odstavime a vsypeme do ni
naldmanou cokoladdu. Metlickou
michdme tak dlouho, az se
vSechna cokoldda rozpusti a spoji
se se Slehackou na hladky krém.
Do horkého cokolddového krému
priddme tvaroh a znovu
promichdme, az vznikne hladka
smeés. Ochutime a dosladime.
Dame do misky, ozdobime dle
chuti. MUzete si udélat i den
predem a dat do lednicky
vychladit.



MAKOVY
ZAVIN

SUROVINY

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

e 5vagjec

e 1 mozzarellu

e 1-2 IZice psyllia

Na ndapln:
e mak 150 g
e 80 g rozpusteného ghee
e 1-2 IZice medu

POSTUP

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

Mdk pomeleme, smichdme

s rozpusténym ghee a medem.
Smeési potfeme upeceny plat
tésta a zarolujeme. MlUzeme
nakrgjet.



JAHODOVY
TVAROH

SUROVINY

30-50 g ovesnych vio¢ek (muzou
byt i pfirozené bezlepkové -
pohankové / jahlové).

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

|zice oblibenych namocenych
ofech

6 jahod

1l1zicka vanilkove pasty nebo
esence - nemusi byt

seminka na posypdni (konopnd,
Inénd, slunecnicovd). Idedlné
pres noc namocend ve vodeé.
MUze byt [Zzicka medu,
¢ekankového sirupu nebo /s
bandnu - dle sladkosti vybraného
ovoce. |dedlné uz nepfrislazovat.

POSTUP

VSechny ingredience smichdme
idedlnée vecer v misce. Rano
rozmixujeme a nalijeme do
misky, ozdobime Izici seminek.

Kdo ma rad kousky, ji rovnou,
stacdi jen ozdobit seminky a tfeba
listky maty.



BANANOVY
TERMIX

SUROVINY

Na 2 porce potrebujete:
e 250 g zakysané smetany
e vanicka tvarohu
e 2 bandny
e med - lze vynechat

POSTUP

Oloupané bandny vlozime do
vetsi misy a vidlickou je
rozmackame na kasi.

Pak vmichejte zakysanou
smetanu a pomoci Slehace
vmichejte i tvaroh.

Ochutnejte a v pfipadé potreby
osladte medem.

Termix rozdélte do misek nebo
$alkt a ulozte do chladni¢ky po
dobu jedné hodiny.



MANDLOVO-
OVESNA
KASE

SUROVINY

60 g vlocek

|Zice mandlového masla nebo
|zice prfes noc namocenych a
rano pomletych mandli

voda nebo mléko - dle
hustoty

zraly bandn

vejce

ovoce a seminka na ozdobeni

POSTUP

Ovesnée vlocky idedlné prfes noc
namocené dame do hrnce a
zalijeme je vodou nebo
vybranym mlékem. Pomalu
prohfivdme. Kdyz kase zacne
houstnout, vmichdme do ni maslo
nebo smés mandli a vejce.
DUkladné promichdme. Ve chuvili,
kdy je kasSe krdsné hustd a
krémovd, vmichdme do ni
rozmackany bandn a uz jen
lehce prohrejeme.

Zdobime libovolnym ovocem,
ofisky, seminky nebo dalsi porci
ofechového masla.



PALACINKY

SUROVINY

Na 2 porce:

1 mozzarella

|zice mascarpone

4-5 vagjec

2 |zice psyllia nebo 3—4 lzice
ovesné mouky

skofice

11zice kokosového oleje

Na napln:

250 g tvarohu

zakysand smetana

2 |zice orisSkového masla
cerstvé nebo mrazené ovoce

POSTUP

Vse porddné rozmixujeme, smeés
nechdme 5—10 minut odstat.
Smés kvuli psylliu bude postupné
houstnout, konzistenci pribézné
upravujeme dolévanim mléka
nebo vody.

Pdnev potfeme kokosovym
olejem, rozpdalime, potom trochu
stdhneme, nalijeme tésto a
rozprostfeme po celé pdnvi.
Opékdme z obou stran.

Do misy ddme tvaroh, smetanu a
poradné promichdme s ofiskovym
maslem. Ovoce ddme do hrnce s
trochou vody, kratce povarime
do zméknuti.

Hotovée palacinky natfreme
tvarohovou ndplni, zarolujeme a
ozdobime ovocem.



KASE
A LA STRUDL

SUROVINY

Sdlek vlocek - prfes noc
namocime ve vode
trochu mléka

1-2 vejce

nastrouhané jablko
|zicka kokosového oleje
skorice

vlasské ofechy - prfes noc
namocené ve vode se
Spetkou soli

slazeni dle preferenci

POSTUP

Pfes noc namocené vliocky dame
ohrat do hrnce cca na 60-70
stupnu. Prilejeme mléko. Jakmile
kase houstne, vmichdme vajicka
a nechadme 5-10 minut odstat.
Mezitim si nastrouhdme jablko,
které spolu se skofici a slazenim
vmichdme do teplé kase.
Zdobime orechy, které pred tim
dUkladné propereme.



SNIDANOVA

SKLENICKA

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.



KASE
PRES NOC

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 vodé ofechy,
popfipadé seminka, na rdno.
RAno na vrch prfiddme Cerstvé
nebo lyofilizované ovoce,
seminka a ofechy.



KAKAOVY
TVAROH

SUROVINY

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

|zice zakysané smetany -
nemusi byt

sladké kakao od
cokoladovnatroubelice.cz

1T mensi bandn

|zice keSu ofechu

ovoce na ozdobu - dle sezdny
seminka na posypdani
(konopnd, Inénd,
slunecnicovd)

muze byt [zicka medu, ale
bandn a kakao by na
doslazeni mél stacit

POSTUP

VSechny ingredience kromeé
seminek a ovoce na ozdobu
rozmixujeme a nalijeme do
misky, ozdobime Izici seminek a
ovocem. Kdo mad rad kousky,
ingredience staci jen smichat,
dat do misky a ozdobit.



ORECHOVY
CHIA PUDING

SUROVINY

100-150 g tvarohu

200 ml libovolného mleka

10 Izicek chia seminek

pul bandnu

1 lzice ofiSkového masla nebo
pres namocte oblibené
ofechy a rdno je slijte,
propladchnéte a rozmixujte na
kasi

ovoce na ozdobu

POSTUP

Vecer do vybraného miléka
namocime chia seminka. Rdno
pfimichdme tvaroh, rozmackany
bandn a orechové maslo
(koupené nebo vlastni).
Zdobime sezdnnim ovocem.



RANNI
LIVANCE

SUROVINY

pul mozzarelly

2 vejce

30—50 g mletych viocek
11zicka skorice

1/2 Izicky prasku do peciva
bez fosfatu

1/2 malého bandanu

kefir nebo mléko— mnozstvi
dle hustoty smési

kokosovy olej

Na ozdobu:

2 |zice jogurtu

2 |zice tvarohu

med nebo cekankovy sirup
ovoce cerstve bobulovité
nebo lyofilizované

seminka na posypdni — mleté
Inéné seminko, konopné a
Jjiné

POSTUP

VSechny ingredience ddme do
mixéru a rozmixujeme dohladka.
Smés nechdme alespon 5 minut
odpocinout. Dle potreby
dolejeme tekutinu nebo priddme
vlocky.

Opékdme na pdnvicce s trochou
kokosového oleje.

Tvaroh s jogurtem a slazenim
smichdme.

Na kazdy livanec ddme velkou
|zici tvarohovojogurtoveé smési,
ovoce, na zAver posypeme
seminky.



RAW
KASE

SUROVINY

Na 2 porce:

e pohanka ldmanka 100 g

e ofechy (vlasské, pekanové)
80 g - pfes noc namocené se

Spetkou soli

e tvaroh 125 g

e kvalitni tucny jogurt 200 g

e jablko

e javorovy sirup nebo med 1
|zice Ci Cekankovy sirup

e mlety kardamom % Izicky

e ovoce na ozdobu

POSTUP

Pohanku a ofechy zalijte
studenou vodou a nechte pres
noc namacet pri pokojové
teplote.

Druhy den rdno vodu slijte,
dUkladné proplachnéte horkou
vodou a pohanku s ofechy
presunte do mixéru. Par ofechu si
muzete nechat na ozdobu.
Mixujte tak minutu az dvé, az
dosdhnete jemné krémové
konzistence. Pridejte tvaroh,
nastrouhané jablko (i se slupkou),
slazeni a pul 1zicky kardamomu.
Poddvejte s Cerstvym ovocem.



SUROVINY POSTUP

Na testo V&echny ingredience pofddné

* 4 IZice (cca 50 g) namletych promichédme v mise nebo mixéru.
ovesnych vlocek Nechdme cca 5 minut odstat a

* 1lzice skofice muzeme délat vafle. Hotové

e 4 |Zice kvalitniho feckého vafle ozdobime kakaovym
jogurtu tvarohem, ovocem, seminky,

» Tvejce polijeme IZi¢kou slazeni dle

e 11Zice ghee nebo kokosového vybéru.
oleje

e 1lzicku bio kypriciho prasku Pokud nemate vaflovag, ze smési
do pediva bez fosfatd délejte livanecky na panvi nebo

* Spetka soli upecte v troubé.

pokud je tésto pfilis husté,
pridejte trochu mléka

Na ozdobu
e 4 |Zice tvarohu smichané se

DO MAC |’ |zici zakysané smetany
e trosku cekankového sirupu

e ovoce dle chuti, ofisky,
VA F I_ E seminka ofiskové maslo na

ozdobu



PECENE
MUSL]

SUROVINY

500 g viocek (pohankové,
ovesné, Spaldové, zitné, jiné
nebo mix vice druh()
40-100 g medu

100-120 g kokosového oleje
Podle chuti mdzeme do
zakladni smeési pridat:
skofici, kokos, vanilku

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

Servirujeme s:
e 150 - 250 g tvarohu
e 100 - 200 g jogurtu

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. MUzeme pridat
sezoénni ovoce a seminka.



JAHLOVA
KASE

SUROVINY

30-50 jahlovych vlocek
mléko

fecky jogurt s vysokym
obsahem bilkovin
|zicka mdsla nebo Inéného
oleje

vanilka

ofechy

seminka

cerstvé, susené nebo
lyofilizované ovoce

POSTUP

Tepld varianta:
Jahlové vlocky namocte pres noc
do vody. Rano dejte do hrnce,
pridejte mléko a prohrejte.
Pridejte 1zicku masla. Stahnéte
ze sporaku a do vychladlé kase
vmichejte fecky jogurt a vanilku,
dochutte cerstvym nebo
lyofilizovanym ovocem, seminky
nebo ofechy.

Studend varianta:

Do prfes noc namocenych
jahlovych viocek dejte 1zicku
Inéného oleje, pfimichejte recky
jogurt a vanilku. Dozdobte
ovocem, seminky nebo orechy.



DOMAC]|
TIRAMISU

SUROVINY

KORPUS

100 g ofechu nebo
ofechového masla

100 g ovesnych viocek

3-4 vejce

3 1zicky jemné mleté kavy

1 vrchovatd lzicka prasku do
peciva s vinnym kamenem

KREM

2-3 |zice medu

2 vejce

Spetka soli

100 g mascarpone
300 g tvarohu

2 |zicky horkého kakaa

POSTUP

Orechy rozdrtte ve vhodném
mixéru na pastu nebo pouzijte
pfimo ofiskoveé maslo. Smichejte
je s vlockami, se 3 nebo 4 vejci
(podle velikosti), vinnym
kamenem a ngjemno umletou
k&vou. Hotoveé tésto nalijte na
plech vylozeny pecicim papirem
a rozetrete na placku vysokou 2-
3 cm. Vlozte ji do trouby vyhraté
na 150 °C a pecte asi 20 minut.
Tésto pfi peceni hodné nabude a
jeho povrch jemné popraska.
Hotovy korpus nechte
vychladnout a pak ho jemné
mezi prsty rozdrobte na malé
kousky.


https://paleosnadno.cz/go/grizly-orechy/
https://paleosnadno.cz/go/prasek-do-peciva/
https://paleosnadno.cz/go/vejce/
https://paleosnadno.cz/go/sul/%22
https://paleosnadno.cz/go/horke-kakao/

DOMAC]|
TIRAMISU

SUROVINY

POSTUP

Med vyslehejte se 2 zloutky.
Jakmile se rozpusti, prfimichejte
mascarpone a tvaroh.

Z bilkl vypracujte tuhy snih. Ten
pak opatrné a po Castech
vmichejte do zloutkové smési.
Pfipravte si samostatné misticky
nebo sklenicky, sklenénou misu Ci
formu na dort. Na dno udélejte
vrstvu z najemno rozdrobeného
korpusu a dobre upéchujte. Dalsi
vrstvou bude mascarpone s
tvarohem a s vejci, pak zase
rozdrobeny korpus a jemné
upeéchovany, pak zase
mascarpone. Posledni vrstvou by
mel byt kréem, ktery posypte pres
sitko horkym / sladkym kakaem.
Tiramisu nechte pres noc ulezet v
lednici.
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