Hruskovo-kokosova
bublanina

Tato bublanina je vdaka hruskam prirodzene sladka, zatial' co kokosovy olej jej dodava
Stavnatost’ a vybornu chut’. Skvele osviezZi pocas letnych dni, no zaroveri je chutnym
Startom do chladnych zimnych ran. Hodi sa ako ranajky pre deti, sladSia desiata pre do-
spelych ¢i ovocny dezert po obede.

Cesto: 2 PL kokosového mlieka
175 g mletych mandli 70 g struhaného kokosu
80 g kokosového oleja 3 PL kokosového oleja
2 vajcia Stipka mletej Skorice
1 CL pragku do pediva (bezlepkového)
Stipka soli Okrem toho:
3 PL tekutej stévie 4 — 5 hrusiek
2 PL brezového cukru
Posypka: 1/2 CL mletych klindekov alebo mletého anizu

150 g brezového cukru

Forma: tortova s priemerom 25 cm alebo hranaté s rozmermi 20 x 30 cm | Mnozstvo: 12 porcii |
Priprava: 35 min(t | Pe&enie: 35 — 45 minGt | Naro&nost: NiZKA

Hrugky o$Upeme, pokrdjame a povarime s 2 polievkovymi lyZicami brezového cukru a 1/2 CL
mietych klingekov, kym nezméknu, ale nesmu sa rozpadéavat. Uvarené hrusky dame odkvapkat, rdru
predhrejeme na 180 °C. Formu vystelieme papierom na peCenie. Ak mame silikonovu formu, iba ju
zlahka vymastime kokosovym olejom a obsypeme najemno mletymi mandlami. Vo velkej mise zmie-
game véetky ingrediencie na cesto. Ked' je hotové, ddme ho na plech, rukou ho pekne pozatlaéame
a navrch poukladame kusky uvarenych hrusiek. V dal$ej miske dékladne zmiesame ingrediencie
na posypku, ktorou posypeme hrugky. Pecieme 35 — 45 minut, kym vrch kolaga nezacne hnednut.
Nechame dobre vychladnit a mdzeme podavat posypané kokosom.

Klinceky mézeme pri vareni hrusiek vynechat, no dodaju im zviastnu chut’
a zaroven zahreju organizmus, ¢o je prospesné najmé v chladnejSich mesiacoch.

Nutriéné hodnoty na porciu: keal Sacharidy  Bielkoviny ~ Tuky Gl
232 1889g 55g 193g N-S
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Makovo-arasidove
kolaciky

Chutné, zdravé, jednoduché. Vynikajuca kombinacia maku a tvarohu. Kolaciky su rychlo
hotové a svojou chutou poteSia kazdeho, kto ma rad makové dezerty.

Cesto: PInka:
105 g mletého maku 200 g nizkotuéného tvarohu (mdzeme nahradit
50 g nesladeného arasidového masla makkym neochutenym tofu)
35 g brezového cukru 60 g nesladeného araSidového masla
1 PL kokosoveho oleja 1 vajce
50 g brezového cukru
6 papierovych formiciek 1 vanilkovy struk alebo 2 CL vanilkovej arémy

Forma: na 6 mafinov | MnoZstvo: 6 kolacikov | Priprava: 35 minut | Pe€enie: 20 minUt | Naro¢nost:
NIZKA

Do formy na mafiny vioZzime papierové formicky. Mak s araSidovym maslom vymieSame s koko-
sovym olejom a s brezovym cukrom. Na dno kazdej formicky dame vrstvu pripravenej hmoty, pekne
uhladime a zatla¢ime. Vrstva by mala mat hribku maximalne 0,5 cm. V miske premieSame tvaroh,
arasidové maslo, vajce, brezovy cukor, duzinu z vanilkového struku a zmixujeme ru¢nym mixérom.
Pripravené cesto navrstvime do formiciek na makovu hmotu. V rlre predhriatej na 180 °C pecieme
20 minut. Upecené kolaciky nechame vychladnit a potom ich opatrne vyberieme z formy na mafiny,
takze nam ostanu v papierovych formi¢kach. Pred podavanim ich vychladime, pripadne mézeme dat
na hodinu do mraznicky.

: Mak patri medzi najzdravsie potraviny.
Je vyznamnym zdrojom vapnika, obsa-
i huje ho dvandstkrét viac ako mlieko.

Nutriéné hodnoty na kus: keal Sacharidy  Bielkoviny Tuky Gl
261 16,6 g 10,1g 143g S
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Kokosovo-amarantove
~medovnicky"”

Lahsia verzia kokosiek, pernickov &i iného vianocného peciva. Medovnicky su viacne
a predstavuju vynikajucu nahradu klasickych medovnikov. Amarant je velmi zdravy.
Tato stara obilnina ma totiz vysoky obsah bielkovin.

2 vajcia 1 dl s6jovej smotany

6 PL agavoveho sirupu 2 PL kokosového oleja
1/2 CL mletej Skorice

1/2 CL mletych Klindekov Na polevu:

200 g mletého kokosu 4 citrony

300 g amarantovej muky 50 g brezového cukru

2 CL prasku do pediva (bezlepkového)
Mnozstvo: asi 50 kusov | Priprava: 40 minGt | Peéenie: 15 minUt | Naroénost: NiZKA

Vajcia a agavovy sirup vymieSame ru¢nym mixérom do peny. Postupne prisypavame Skoricu, klinGeky
a kokos. V druhej miske zmieSame amarantovd muku s praskom do peciva a s kokosovym olejom
a za staleho mieania ich pridame do vajecno-kokosovej masy. Ak potrebujeme cesto rozriedit,
pouzijeme sojovil smotanu. Pozor, cesto nesmie byt privelmi tekuté. Tvarujeme z neho medovnicky,
ktoré ukladame na plech vystlany papierom na pecenie. Nechame medzi nimi medzery, aby sa pri
pedeni nedotykali. Pri 160 °C pedieme asi 15 minut. Ked vychladnu, natrieme na ne polevu, ktoru
ziskame zmiesanim $tavy zo $tyroch citrénov a 50 g brezového cukru. Nanesieme ju aspor dvakrat,

aby do medovni¢kov vsiakla — vdaka tomu budi mékké a prijemne citrénové.

Amarantovu muku mbézeme nahradit’ aj mukou
z quinoy, ktora je tieZ bezlepkova. Dostat’ ju
v 8pecializovanych predajniach so zdravou vyZivou.

Nutri¢né hodnoty na kus: keal Sacharidy  Bielkoviny Tuky Gl
70 91g 1,69 49 S
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Kokosova torta

Tato torta je velmi chutna, ale aj skvelo vyzera. Patri medzi moje najobllbenejSie dezerty.
Priprava je jednoducha. Ked’ som ju jedla prvy raz, zdalo sa mi neuveritelné, ze som
naozaj nepouZila muku.

Korpus: Kokosova plnka:

100 g najemno pomletych mandli 60 g mletého kokosu

70 g nesladeného kakaa 20 g mletych mandli

45 — 50 ml plnotu¢ného kokosového mlieka 1 PL kokosového oleja

1 PL kokosového oleja (asi 30 g) 1 PL agavoveho sirupu

80 g kokosového cukru 40 ml kokosového mlieka

2 vajcia

mileta vanilka Poleva:

Stipka soli 100 ml kokosového mlieka

1 CL citrénovej Stavy 50 g horkej Cokolady (min. 85 % kakaa)

Forma: tortova s priemerom 20 cm | Mnozstvo: 12 porcii | Priprava: 30 minut | Pecenie: 20 mindt |
N&ro&nost: STREDNA

Tortovu formu vymastime kokosovym olejom. Vo vacSej miske premieSame sypké ingrediencie
na pripravu korpusu. V druhej miske vymieSame vajcia, kokosovy olej a kokosové mlieko. Ingre-
diencie z oboch misiek zmieSame, pridame vanilku, Stipku soli a citrénovi Stavu podla chuti. Ak
je cesto privelmi tuhé, rozriedime ho kokosovym mliekom. V rure predhriatej na 180 °C pecieme
20 minut. Spravime test $paradiom, a ak je korpus hotovy, vyberieme ho a dame vychladnut.
Medzitym zmieSame vSetky ingrediencie na plnku. Opatrne ju natrieme na vychladnuty korpus.
Cokoladu rozpustime v kokosovom mlieku a eéte tepll ju rozotrieme na kokosovd vrstvu. Tortu
dame na niekolko hodin do chladnicky.

Nutriéné hodnoty na porciu: keal Sacharidy  Bielkoviny Tuky Gl
170 142g 449g 125g N-S
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Nepeceny dvojaky
cheesecake

Lahodné osviezenie hordcich letnych dni, ktoré nam moZe nahradit’ smotanovi zmrzlinu.

Cesto: Plnka:
110 g najemno pomletych viasskych orechov 75 g orieskov keSu napucanych vo vode
3 PL nesladeného kakaa 140 g plnotu¢ného tvarohu
5 PL agavového sirupu 1 CL agar-agaru
3 PL kokosového oleja 90 g cukety
1 CL mletej vanilky 35 g brezového cukru
80 g Cucoriedok
Poleva:

2 PL kakaa
2 PL agavového sirupu
2 PL kokosového oleja

Forma: na 6 mafinov | Priprava: 35 minGt | Naroénost: NiZKA

Z prvych surovin vymiesime cesto. Formicky na mafiny vymastime kokosovym olejom. Na dno prsta-
mi popritlidaCame cesto a ulozime na pol hodiny do mraznic¢ky. Medzitym zmixujeme suroviny na pinku
(okrem Cucoriedok) a naplnime tri formicky. Zvy$nud Gast plnky zmixujeme s ¢ucoriedkami a vylejeme
na cesto, ktoré je vo zvy3nych troch formic¢kach. Ziskame 3 cuketové a 3 CuCoriedkové cheesecaky.
Dame ich zachladit a pred podavanim ich ozdobime polevou, ktoru si pripravime zmiesanim véetkych
ingrediencii.

Nutriéné hodnoty na kus: keal Sacharidy  Bielkoviny Tuky Gl
329 31,8g 11g 31,56¢g S
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