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SLADKE
RECEPTY




1lzicka skorice

banany

1zicka medu

hrnek ovesnych vlocek

A e e

hrst nasekanych vlaSskych otrechu

Postup:

Banany rozmackame, primichame ovesné
vliocky a poté zbytek ostatnich
ingredienci.

PeCeme pri 175 °C zhruba 15 minut
dozlatova.

Dobhou, chut!



Ndplt: 250 g tvarohu l

100 g mouckového
cukru

1 Zloutek
500 g bortvek

1 bilek na potreni \Lj;’f’f,#,#,~f-”“’dﬂwﬂa

Tésto: 500 g hladké mouky

1 Hera

8 1zicek mouckového cukru
8 1zic mléka

1 kostka drozdi

2 vejce

Spetka soli



Postup:

Hladkou mouku prosejeme s mouckovym
cukrem do misy.

Pridame rozpusténou Heru a 2 vejce.
Z drozdi a mléka si udelame kvasek a
pridame ho do tésta.

Vypracujeme pevné tésto, které nechame
asi 30 minut odlezet.

Tvaroh promichame s cukrem a zloutkem.
Odlezelé tésto rozvalime.

Do stfedu rozetreme tvarohovou napln a
ponechame volny Siroky okraj.

Na napln poklademe boruvky a lehce
pocukrujeme.

Volné okraje tésta prehneme pres napln
smérem do stredu.

Povrch kolace potreme rozslehanym bilkem
a posypeme cukrem.

PeCeme pri teploté 180 °C cca 50 minut.

Dolbhow chut!



Bonluskovo-lotuskovy dont
Sunoviny;

250 g Lotus susenek

3 vanicky odtuc¢néného tvarohu
3 vejce

4 1Zice trtinového cukru

boruavky dle potreby

platkova zZelatina




Postup:

Susenky rozemeleme, naredime vodou tak,
aby vznikla hutnad hmota. Tu dame do
dortové formy, kterou vylozime pecicim
papirem. Dame péct na 10 minut do trouby
predehtraté na 180 °C.

V mise smichame 3 tvarohy, 3 vejce, 4
1Zice trtinového cukru. Krém vlijme na
vychladly korpus. PecCeme cca 50 minut v
troub& predehfité na 150 °C. Boruvkovou
smés nalijeme na dort po upeceni a
nechame vychladnout a dame chladit do
lednice.

Bonlwkovd vhstva: Bortvky dame varit do hrnce a

pak pridame i platkovou Zelatinu dle
navodu na obalu.

Dobhou, chut!




Sunoviny;

250 g tvarohu

1 vejce

1 1zicka medu

1 1zicka skorice
bortvky

Postup:

Tvaroh vyslehame s vajickem, pridame
skorici, med a poradné zamichame.

Nalijeme do keramické misky a posypeme
bortvkami.

Pedeme na 190 °C cca 23 minut.

Dolhow chut!




Cuketovd, buchta

Sunoviny;

2
1

hrnky strouhané cukety

1Zicka sody

3/4 hrnku olivového oleje

1
1
1
1

2,

3

1Zice citronové sStavy
1zicka prasku do peciva
1zicka mleté skorice
hrnek medu

5 hrnku sSpaldové mouky

vejce




Postup:

Olej, cela vejce, med a citronovou stavu
usSlehame nebo umichéame.

Pridame nahrubo strouhanou cuketu (cuketa
musi byt oloupana a zbavena pecek, stred
vykrojime a zamichame.

Nakonec pridame hladkou mouku, do které
jsme pridali prasek do peciva, sodu a
skorici.

VSe dobre usSlehéame.

Cuketové tésto nalijeme na vymazany a
moukou vysypany plech.

Cuketovou buchtu se skorici vlozZime do
predehtaté trouby na 180 °C a pedeme
dozlatova.

Dolhow chut!




250 g cokolady
5 vajicek

Postup:

Nejprve si rozpustime 180 g cokolady ve
vodni léazni a poté pridéme 5 Zloutkl a
poradne zamichame. VySlehame si snih z 5
bilkt a vmichédme je do cokolddové hmoty.
Formu na peceni si vyloZime pecicim
papirem. PecCeme cca 8 minut v troubé
predehfaté na 250 °C. Nechame vychladnout
a dame korpus odlezZzet na 12 hodin do
lednicky. Druhy den rozpustime zbytek
c¢okolady ve vodni lazni. Korpus polejeme
roztopenou c¢okoladou a nechame v lednici
par hodin ztuhnout.

'ﬂm Dort si muzeme dozdobit dle vlastni

fantazie a chuti naptriklad kokosem cCi
strouhanymi orisky.

Dolbhow chut!
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100 g masla

200 ml
plnotucného
mléka

1 vejce

100 g zakysané
smetany

200 g hladké mouky

100 g krupicového cukru

1 1zice kukuric¢ného skrobu
2 1zZzicky prasku do peciva
3 1Zzice kakaa

spetka soli

100 g cokolady

11



Postup:

Troubu zapnéte na 180 °C. Plech na
muffiny vylozZte papirovymi ko3icky.

Maslo rozpustte a nechte zchladnout.
Mléko rozslehejte s vejcem, zakysanou
smetanou a cukrem, ktery by se mel
rozpustit. Mouku prosejte se Skrobem,
praskem do peciva, kakaem a Spetkou soli.
Do této smési vmichejte zchladlé maslo a
tekutou smes.

Nakonec opatrneé zapracujte polovinu
cokolady.

Tésto rozdélte do kod3ic¢ku a navrch
nasypte zbytek cokolady.

PeCte asi 25 minut.

Dobhrow chut!
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Ceské buchty
Sunoviny;

300 g polohrubé mouky
200 g hladké mouky

80 g mouckového cukru
75 g masla

250 ml mléka

2 vejce

25 g drozdi

povidla

Spetka soli

maslo na vymazanli pekace a potirani
buchet

13



Postup:

Ze lzice cukru, mouky, drozdi a trochy
vlazného mléka pripravime kvasek.

AZ vykyne, smichejme ho se zbytkem cukru
a mouky, vajicky, rozehratym maslem
a trochou soli.

Na zavér pridame vlazné mléko. Zpracujeme
tésto a nechame ho pribliZné hodinu
kynout. Polozime tésto na pomouceny val,
rozvalime ho a nakrajime na cCtverecky.

Na kazdy cCtverecek dame povidla a pak
tvarujeme buchty. V pekaci si rozpustime
maslo a pak do néj skladame buchty.
Kazdou po stranach, vykutalime v masle,
aby se buchty po nakynuti neslepily.

Troubu si predehfejeme na 180 °C. Buchty
nechame v pekaci zhruba ctvrt hodiny
kynout, pak je nahore pomastime a vloZime
do trouby.

Peceme cca 50 minut.

'ﬂm Do buchet muzeme dat 1 tvarohovou c¢i

makovou napln.
Dobnow chut!
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Dietni, tvanohooy dont
Sunoviny;

400 g tvarohu

4 vejce

100 g medu nebo trtinového cukru
50 g détské krupice

50 g masla

15



Postup:

Vsechny tyto ingredience smichame
dohromady, az na maslo. Doporucuji
nejprve vy3lehat vejce, poté pridat sypké
suroviny a nakonec tvaroh. VsSe michame,
dokud nam nevznikne jednolita hmota. Poté
si dame rozehrat maslo na mirny plamen,
aby se pouze rozteklo. Nechame chvilku
vychladnout. Maslo nalijeme do smési a
dikladné promichédme. Tésto nalijeme do
formy a vloZime do trouby vyhraté na 180
°C. PeCeme cca 50 minut.

Tip: Upeceny korpus dozdobime dle fantazie

napriklad pudinkem, cokoladou nebo
marmeladou.

Dolhow chut!

16



Dhobenkovy dont s pudinkem
Sunoviny;

Tésto: 300 g polohrubé mouky

100 g cukru krupice
1 vejce
1 vanilkovy cukr

Y3 prasku do peciva

Ndplt: 500 g boruvek

0,5 litru mléka
40 g cukru
1 vanilkovy pudink

17



Postup:

Uvarime vanilkovy pudink v 0,5 litru
mléka spolu s 40 g cukru. Ze zbylych
surovin kromé bortvek si uzmoulame
drobenku.

Vét3i polovinu drobenky si dame do
dortové formy a polejeme horky pudinkem.
Na pudink nasypeme boruvky a zbytek
drobenky.

Peceme cca 40 minut v troubé predehraté
na 180 °C.

Tip: Boruvky mizZeme zaménit za jiné ovoce

dle vlastni chuti.

Dobhou, chut!
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500 g dyne

2 vejce

3 1zice medu

50 g mletych

orisku

100 g spaldové
mouky

1 kyprici prasek do
peciva

Postup:

Smichame mouku, orisky a prasek do peciva
v jedné misce.

Ve druhé vysSlehame vajicka s medem a
pridame nastrouhanou dyni.

Na zavér vsSe smichame dohromady. Peceme
na 180 °C cca 25 minut.

Dolbhow chut!
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Téste: 250 ml mléka

2 zloutky

50 g rozpusténého masla
1 1Zice cukru,
1 1zicka soli

600 g hladké mouky

Ndplt: kostka drozdi

10 1zic cukru krupice
3 1lzicky skorice

100 g zmeklého masla
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Postup:

Z uvedenych surovin zpracujeme tésto a
nechame nakynout.

Cukr smichdme se skorici.

Nakynuté teésto rozdelime na stejné
poloviny.

Obé poloviny rozvalime na obdélnik tlusty
cca 1 cm.

Po celé plose natreme polovinou zmeklého
masla a posypeme polovinou smeési cukru se
skorici.

Potom obdélnik srolujeme jako roladu.

Ostrym nozem rozkrojime po délce na
poloviny a ty pak zamotame dohromady.

Z pletence zformujeme venecCek a preneseme
ho na plech vyloZeny paplrem na peceni.
Nechame jesté chvili kynout, a pak
vlozime do trouby vyh¥até na 180 °C.
Peceme dozlatova cca 20 minut.

Dolbhow chut!
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250 g twvarohu

40 ml olivového oleje
60 g trtinového cukru
2 vejce

7 1lzic krupice
1 kypricli prasek do peciva
5 jJablek

1zicka skorice

Postup:

Tvaroh, vejce, skorici a cukr, nasSlehame
s olivovym olejem, pridame krupici,
jablka nakrajena na kosticky a prasek do
peciva.

Vypracujeme tésto.

PeCeme v silikonové formé& na 170 °C cca
35 minut.

Dolbhow chut!
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Jahody
200 ml sbéjového
napoje Alpro

1zicka medu
40 g chia seminek

Postup:

Jahody, sirup a Alpro napoj spolu
rozmixujeme v Jedné nadobe.

Poté pridame chia seminka, zamichame a
nechame pres noc v lednici.

Servirujeme ve sklenici s libovolnymi
prisadami dle vlastni fantazie.

Tip: Ovoce a druhy séjového napoje miZeme

ménit dle vlastnich chuti a fantazie.

Dolbhow chut!
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Kakasvé muffing,
Sunoviny;

vejce

2

2 1zice medu
4 lzice kakaa
1

1Zice kokosového oleje

spetka jedlé sody

24



Postup:

Vyslehame vejce a pridame ostatni
suroviny a zamichame. Plnime do formicek
na muffiny ze 2/3. PecCeme asi 20 minut v
troub& predehraté na 170 °C.

Tip: Muffiny miZeme ozdobit naptiklad

reckym jogurtem nebo tvarohem a ovocem.

Dobhow chut!
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Kakaowy cheesecake z tsahshu

Sunoviny;

100 g jemného tvarohu
1 vejce

1 1zicekakaa

1 1Zice medu

Postup:

VSechny ingredience spolu poradné
rozmichame, vylejeme do malé zZaruvzdorné
misky a dame péct na 20-25 minut pri 160
°C.

Dolhow chut!




Kanamelowsy medownik
Sunoviny;

Tésto- na placky; 45 dkg hladké mouky

18 dkg mouckového cukru
18 dkg méasla

1 vejce

1,5 1zicky jedlé sody

6 zarovnanych 1zic medu
4 1Zice smetany

1 1Zicka kakaa (kvuli obarveni tésta, ale
nemusi byt)

Kném: 7 dkg umletych vladskych orecht

20 dkg masla

sladké zahusténé kondenzované mléko 397 g

Sttwp: 2,5 lzice cukru krystal

1,5 dl prevarené vody

50 ml rumu

27



Postup:

Tésto-na placky; Nad parou v misce Slehdme (cca

5 min) maslo, cukr, vejce, med a smetanu.
Budeme mit krém, ktery nebude husty. Do
misy si vysypeme mouku, smichame s Jjedlou
sodou a pridame teply krém. Vypracujeme
tésto, které maZeme na pét kouska (cca 19
dkg) rozdélit hned, nebo si ho odvaZovat
pred valenim placek. Prikryjeme ho a
nechame asi pet minut odpocinout. Tésto
mejte stale zabalené, oschlo by.

Na pecicim papife si vyvalime placku cca
2-3 mm silnou a vykrojime kolo o pruméru
22 cm. Tésto si muzeme podsypavat, a
kdyby se vam zdalo hodneé ridké, staci ho
nechat trochu déle odpocivat. Zbytky
tésta si upecCeme nakonec a pouzlijeme na
posyp. Vykrojené kolo si preneseme 1 s
papirem na plech a upeceme v predehraté
troub& na 180 °C cca 8 min. Upecdené, si
nechame vystydnout na papire. Bude se nam
s nim potom dob¥e manipulovat. Takto
upeceme vsechny placky.

Priphavime st kém: Zahusténé mléko, (plechovku

varime den predem 2 hodiny ponorenou ve
vode) . Vyskytly se hlasy, Ze staci v
papinaku 30 minut.

Tip: UZ je k dosténi i Salko karamel.
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Vse utreme dohromady, ale nenechavejte to
moc ztuhnout, protoZe potom se krém
Spatné roztird a stahuje hodné vrsek
tésta. Sice to nevadi, ale s méne ztuhlym
krémem se pracuje lépe.

Spodni placku potfeme sirupem jenom z
vrchu (na kaZdou natiranou plochu
vypotrebujli cca 20 ml sirupu), natreme
krém (pred natiranim si krém rozdélime na
ctyri stejné dily a jeden mensi, kterym
nakonec potreme cely medovnik) a nez
prilozime dalsi placku, tak ji potreme
sirupem zespodu a po prilozeni i z vrchu.
Takhle dame na sebe PET placek. Krém pfri
natirani stahuje misty vrsek z tésta, ale
vibec nevadi! Stahnuté kousky

rozet¥ete 1 s krémem. Sirup
vypotrebujeme témer vSechen.

Pamatujte na to, Ze kdyzZz to budete mit
malo namazané sirupem, bude to tuzsi.
Krémem lehce namazeme taky vrsSek a
strany. Rozsekame 3 dkg vlasskych otrechu
a 5 dkg z upecené placky (zbytek si
snézte) a tim posypeme strany a vrsek
medovniku. Takhle pripraveny medovnik uz
mizeme jist za 24 hodin, ale samozrejmé
ho miGZete nechat ulezZet déle.

Dolbhow chut!

29



30



31



Sunoviny;

200 g kokosu
5 bilku

1 1Zic¢ka citrdbénové Stavy

trocha vanilky nebo vanilkové esence

Postup:

Bilky si vySlehame spolecne s citrodénovou
stavou. Poté do snéhu pomalu pridavame
kokos a vanilkovou esenci. Pomoci 1zZicky
si tvorime kokosky, které postupné
pokladame na plech vylozeny pecicim
papirem. PecCeme v troubé predem
predehtaté na cca 180 °C asi 15 minut,
dokud kokosky nezezlatnou.

Dobhou, chut!
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K okosovo-khupicovy dezent

Sunoviny;

s 2N

hrnecky kokosového mléka
hrnecek kokosu

hrnecek krupice

1Zice medu

1Zice kakaa
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Postup:

V hrnci privedeme mléko s kokosem k wvaru.
Pridame krupici, med a michame, dokud nam
nevznikne hustd kase. 3/4 kaSe néasledné
vylejeme do dortové formy (17 cm). Do
zbytku krupice primichame 1zici kakaa a
vylejeme Jji na vrch kolace. Kolac nechame
utuhnout v lednicce alespon 4 hodiny.

Dolbnouw, chut!
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Kokosood kulié

200 g kokosové moucky

4 bilky

1 1Zice citronové sStavy
1 1Zic¢ka citronové kury
40 g mletych piskott

1 hrst celych mandli
kokos na obaleni

Postup:

VSechny suroviny, kromé mandli a bilkdu,
smichame dohromady, aby nam vzniklo
hladké tésto. Tésto poté spojime se
snéhem usSlehanym z bilkd a tvorime
kulic¢ky, do jejichz stredu dame mandli.
Nasledné obalujeme v kokosu a nechame
poradné vychladit.

Dolbhow chut!
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70 g ovesnych vlocek \
250 ml vody

75 ml mandlového mléka

1 1zicka medu sirupu

30 g kokosu

Postup:

Ovesné vlocCky a kokos si namocime
ve vode.

Dame na noc do lednice.

Priddme mandlové mléko a 1 1zicku medu.
Varime cca 6 minut.

Po 6 minutach vyzkousime spravnou
konzistenci a ozdobime dle fantazie
napriklad mandlemi a rozinkami.

Dolbhow chut!
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Kolde z kahamelizovand mnkse
Sunoviny;

500 g nastrouhané mrkve

Y3 hrnku rozpusténého masla
100 g cukru

2 vejce

3 1Zzice plnotuc¢ného mléka
1 hrnek sSpaldové mouky

1 1zicka skorice

spetka soli

1 1zicka prasku do peciva

37



Postup:

Do hrnce dame mrkev a trochu masla a
nechame ji1 lehce zpénit. Zasypeme
polovinou cukru a ten nechame
zkaramelizovat. Pridame zbytek masla a za
stalého michani nechame bublat asi 15
minut, dokud nebude mrkve mekka.

Nechame vychladnout. Troubu zapneme na
180 °C. Vejce vySlehdme se zbylou
polovinou cukru do vysoké a svétlé péeny a
vmichame mléko. Mouku prosejeme se
skorici, soli a prasSkem do peciva.
Stridave zapracujeme k mrkvi. Nalijeme do
dortové formy vylozené pecicim papirem a
peceme asi 40 minut.

Dolhow chut!
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Suwhoviny;
1 vanilkovy lusk

280 g hladké mouky

70 g mletého cukru
110 g mletych ofrecht
210 g méasla

Postup:

Do misy nebo na val si prosejeme mouku a
cukr. Smichame ji s orechy a Zloutky. Po
Castech do tésta zapracujeme zméklé maslo
a vsSe zpracujeme. Tésto zabalime do
potravindrské fdélie a nechame aspon pul
hodiny uleZet v lednici. Z uleZeného
tésta tvarujeme malé rohlicky, které
skladame na plechy vylozené pecicim
papirem. Peceme pri 180 °C doruzova.
Horké upecené rohlicky obalujeme v cukru
ovonéném vanilkovym luskem a ukladame do
krabice.

Dolbhow chut!

39



500 g lesniho ovoce
200 g ricotty
100 g twvarohu

2 vétsi vejce

1 1zicka stévie
1 1zice vanilkové esence

spetka soli

Postup:

Lesni ovoce si vyskladame do men$i nadoby
na peceni.

V mise smichame ricottu, tvaroh, veijce,
vanilkovou esenci, pridame stévii a sul a
vSe rozmichame.

Vzniklou smési prelijeme lesni ovoce,
které jsme vyskladali do nadoby.

Nadobu vlozime do predem predehraté
trouby na 180 °C, zapneme horni gril a
peceme 20 asi minut. Podavame teplé.

Dolbhow chut!
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Linecks, cudduso

Sunoviny;

420 g hladké mouky
140 g mletého cukru
250 g méasla

4 zloutky

Postup:

Hladkou mouku prosejeme na val, pridame
zmeéklé maslo, cukr, zloutky a vypracujeme
na hladké a vlacné tésto.

Teésto nechame na par hodin vychladnout.
Po vychladnuti tésto na vale rozvalime na
tenky plat a vykrajujeme. Poklademe na
plech a dame péct. PeCeme v predehraté
troubé asi 10 minut pri 175 °C.

UpecCené linecké cukrovi natreme
marmeladou a vrch namacime do mouckového
cukru smichany s vanilkovym.

Dobhou, chut!
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Makouvé mlsko-

Sunoviny;

500 ml vody
100 g mletého maku

Postup:

Mlety mak si namoc¢ime v 500 ml vody a
nechame asi tak 6 hodin stat pri pokojové
teplote.

Po uplynuti doby pfelijeme obsah nadoby
1 s makem do mixéru a napoj mixujeme pri
nejvyssich otackach asi 3 minuty.
Namixované makové mléko nekolikrat
precedime pres jemné sitko.

Tip: Makové mléko si mtzZeme dosladit dle

vlastni fantazie a chuti napriklad medem.

Dolbhow chut!
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Makovo-ovesnd kase

Sunoviny;

70 g ovesnych vlocek

250 ml vody

75 ml mandlového mléka

2 1lzicky javorového sirupu
40 g maku

Postup:

Ovesné vlocCky a mak si namocime ve vode.
Dame na noc do lednice. Pridame mandlové
mléko a 2 1zicky javorového sirupu.
Varime cca 6 minut. Po 6 minutach
vyzkousime spravnou konzistenci a
ozdobime dle fantazie napriklad mandlemi
a rozinkami.

Dobhou, chut!
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Sunoviny;

Tésto: 36 g vajecného bilku

10 g cukru krystal
75 g cukru moucka
45 g jemné mletych oloupanych mandli

potravinarska barviva

Knm: 125 g Mascarpone

50 ml smetany ke Slehani (31%)

1 1zice cukru moucka
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Postup:

Mleté mandle dobre promichame s mouckovym
cukrem a neékolikrat velmi jemnée
prosejeme. Z bilkt uslehdme tuhy snih,
pri sSlehani postupné pridavame cukr
krystal. Pokud chceme, pomalu vmichame
potravinarskou barvu do snéhu. Pak mandle
opatrné smichame se snéhem aZz do husté,
lesklé smesi.

Podlozku na makronky dame na plech. Tésto
dame do sacku na zdobeni a s jeho pomoci
tvorime krouzky na podlozce. Vzhledem

k tomu, Ze tésto pri peceni nabyde,
nemely by byt kruhy zcela zaplnény.
Nechame asi 30 minut odpocinout na
podlozce, aby se vytvorila krusta.
Predehfejeme troubu na 150 °C. Pak troubu
stdhneme na 140 °C a pecdeme cca 25 minut.

Po vytazeni z trouby nechame 20 minut
vychladnout a pak makronky sundame

7z podlozky. Tésné pred podavanim potreme
vnitrni strany napriklad marmeladou,
cokoladovym krémem a slepime k sobé
dohromady.

Dolbhow chut!
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100 g mandli
3 bilky
1 1zice medu

2 1zZzic¢ky pomerancové klry

Postup:

VSsechny ingredience smichame dohromady.
PeCeme na pecicim papire v troubé na 180
°C dozlatova. Podavame s platkem
pomerance.

Dolhow chut!
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100 g cukru krupice
200 g masla
300 g hladké mouky

400 ml karamelu

Postup:

Z masla, mouky a cukru vypracujeme krehké
tésto, které vytvarujeme do koule,
zabalime do potravinarskée fdlie a dame
alespon na 30 minut do chladu. Troubu si
predehfejeme na 170 °C. T&sto si na
pomoucené plose rozvalime na tloustku asi
3 mm. Vykrajovatkem vykrojime kolecka a
polozime na plech vyloZeny pecicim
papirem, peceme asi 15 minut, dokud
susenky nezezlatnou. Vychladlé susSenky
spojime karamelem.

Dolbhow chut!
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Medovnik
Sunoviny;

Tésto: 55 dkg hladké mouky

22 dkg mletého cukru
zloutek
vejce
1zicky jedlé sody

1

3

2

3 1lZzice rumu
2 1lZzice medu
1

Knm: 3 Zloutky

20 dkg masla
15 dkg mletého cukru

1 lzice rumu

Pwlink: 1 1litr mléka

2 vanilkové pudinky
2 1zice hladké mouky

1 vanilkovy cukr
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Postup:

Tésto vypracujeme, rozvalime na 3 platy a
upeceme na pecicim papiru. Vsechny
suroviny na krém zamichame dohromady, a
poté smichame s predem uvarenym

a vychladlym pudinkem. Na spodni plat
naneseme krém. Dale na néj polozZzime dalsi
plat, na ktery naneseme zbytek krému a
dvé uSlehané Slehacky se dvéma ztuzovaci
do slehacky. Na zaveér polozime posledni
plat.

Tip: Na posledni plat medovniku mlZeme pred

pecenim jesté nanést orfechy s medem a
maslem nebo jej po upeceni pouze
pocukrovat.

Dobhou, chut!
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Mugfing,

Sunoviny;

200 g hladké a 50 g polohrubé mouky
2 1zicky prasku do peciva

100 g trtinového cukru nebo medu

2 vejce

200 ml mléka

85 g masla

cokolada dle chuti
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Postup:

Promichame sypké prisady v jedné mise a
tekuté ve druhé. Smichame smési
dohromady, pridame cokoladu a zlehka
promichame.

Formicky na muffiny plnime ze 2/3.

Dozdobime dle fantazie a pecleme pri
teploté 180 °C cca 25 minut.

Dolbnouw, chut!
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Nutella. z asokdda
Sunoviny;

1 avokado
40 g mletych orechu
20 g holandského kakaa

1 banéan
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Postup:

Avokado si vydlabeme a zbavime pecky.
Pridame k nému mleté orechy, nakrajeny
bandn, holandské kakao a vsSe v mixéru
rozmixujeme.

Vzniklou pomazankou si muzZeme pottit
napriklad palac¢inku ¢i celozrnné pecivo.

Dolbnouw, chut!

53



250 g polohrubé mouky
150 g mouckového cukru
3 vejce

250 g twvarohu

200 g Hery

1 prasek do peciva

1 vanilkovy cukr

Oreo susenky

Postup:

Heru rozpustime a nechame vychladnout.
VySlehame si vejce s cukrem a pak ostatni
suroviny pridédme do misy a dtkladné
promichame.

Vznikne nam husté tésto, které dame do
pripravené formy. Pedeme pri 180 °C asi
40 minut.

Dobhou, chut!
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70 g ovesnych vlocek
250 ml vody

75 ml mandlového mléka
2 1zic¢ky javorového sirupu nebo medu
30 g mletych orechu

1Zicka kakaového prasku
Postup:

Ovesné vlocCky, kakaovy prasek a mleté
orechy si namocime ve vode. Dame na noc
do lednice. Pridame mandlové mléko a 2
1Zzicky javorového sirupu. Varime cca 6
minut. Po 6 minutach vyzkouSime spravnou
konzistenci a ozdobime dle fantazie.

Dobhou, chut!
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Ouvesnd, buchta T

S |

1 jablko nebo mrkev

2 hrnky ovesnych vlocek
1/2 hrnku Spaldové mouky

1 balicek kypriciho prasku
hrst vlasSskych orecht
hrst rozinek

1zicka skorice

1Zice olivového oleje
hrnecek mléka

1/2 hrnku t¥tinového cukru

O I = N

2 vejce

Postup:

Nastrouhame mrkev nebo jablko, pridame
ovesné vlocCky rozmixované v robotickém
mixéru najemno, Spaldovou mouku, kyprici
prasek, nasekané vlasské orechy, rozinky,
skorici a olivovy olej.

Vedle naslehame vajicka s cukrem a mlékem
a pridame k smési. V3e smichame
dohromady. Peceme pfri teploté 180 °C 50
minut.

Dolbhow chut!
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14

200 g ovesnych vlocek
bilky

1zice medu

1Zice kokosového oleje
1Zic¢ky pernikového kofeni
1zicky skorice

Zzloutek na potér

N W E DN W

Spetka soli

Postup:

Rozmixujeme si vlocCky a pridame ostatni
suroviny tak, aby nam vzniklo tésto.
Tésto nechame chvili odpocinout.

Tésto si rozvalime na podloZce na plat
vysoky cca 1 cm. A muzeme zacit
vykrajovat.

Ted uZz jenom potrit Zloutkem a do trouby
s nim p¥i 180 °C asi na 17 minut.

Dolbhow chut!
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100 g ovesnych wvlocek
3 vajicka

1 1zicka skorice
trochu mléka

Postup:

Vajicka, vlocky a skorici s mlékem si
umixujeme a peceme na panvi vymazané
olivovym olejem. Palacinky si mlzeme
dochutit ¢i1 dozdobit dle fantazie.

Dolhow chut!
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Ovesné susenky s arasidovym maslem

2 hrnku kokosu
¥ hrnku vody

2 hrnky ovesné mouky
2 l1lzice burédkového méasla

Postup:

Smichame ovesnou mouku spolu s vodou,
kokosem a arasidovym maslem.

Vzniklé tésto nechéme na chvili odlezet
do lednice.

Z tésta vytvorime kulicky, které
tvarujeme pomoci vidlicky tak, aby nam
vznikly susenky.

PeCeme v predem predehraté troubé pri 180
°C cca 10 minut.

Dolbhow chut!
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70 g kokosu
150 ml vody

250 g ovesné mouky
2 l1lzice burédkového méasla

Postup:

Smichame ovesnou mouku spolu s vodou,
kokosem a arasidovym maslem.

Vzniklé tésto nechéme na chvili odlezet
do lednice.

Z tésta vytvorime kulicky, které
tvarujeme pomoci tvoritka tak, aby nam
vznikly vcelil uly.

PeCeme v predem predehraté troubé pri 180
°C cca 15 minut.

ﬂm Pokud milujete kakao, stac¢i do tésta

pridat 1zicku kakaa.

Dobhow chut!
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1 vejce

hrst boruvek
1 kelimek bilého jogurtu (150 qg)
s 1zicky skorice

stévie

1 1Zzicka chia seminek
Postup:

Hodte vsSechny suroviny do mixéru a
rozmixujte.

Hotové smoothie prelijeme do sklenice a
dozdobime dle vlastni fantazie.

Dobhou, chut!
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Sunoviny;

\

70 g ovesnych vlocek
1 banan

|

1 vejce

10 g kakaa |

100 ml vody nebo mléka
Spetka prasku do peciva

Postup:

VSsechny suroviny dame do mixéru a
rozmixujeme.

Vzniklé tésto prendame do zapékaci misky

a pecCeme v predem predehraté troubé na
180 °C cca 25 minut.

Na zavér dozdobime dle vlastni fantazie

napriklad cCerstvymi fiky nebo arasidovym
maslem.

Dolbhow chut!
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Skofticové suSenky
Sunoviny;

100 g masla

10 g mleté skorice
1 vejce

120 g cukru moucka

250 g hladké mouky
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Postup:

Do prosaté mouky a cukru zpracujeme
studené maslo nakrdjené na kostky.
Pridame vajicko a skorici. Propracujeme
do hladkého tésta, zabalime do
potravinarské fdélie a nechame hodinu
odpoc¢inout v lednici. Po uplynuti této
doby rozvalime tésto na jemne pomoucnenem
vale a vyrezavame kolecka o prumeéru
razitka. Orazitkujeme kazdé kolecko a
prenasime na plech vylozeny pecicim
papirem. PecCeme v predehraté troubé na
180 °C cca 15 minut. Po vyndani z trouby
je nechavame vychladnout na mriZce.

Dobhow chuf!
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SkoRicoug theny kolds
Sunoviny;

4 velka sladka jablka
1 1zicka skorice
2 l1lzice bramborového Skrobu

50 g méasla

Tésto: 85 g mé&kkého méasla

85 g krupicovéeho cukru

2 mensi vejce

200 g hladké mouky

1 1zicka prasku do peciva
100 ml mléka
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Postup:

V3echny suroviny musi mit pokojovou
teplotu, jinak se tésto srazi. Maslo
vySlehejte s cukrem do pény. Postupné
pridejte vejce. AZ zcela zapracujete
jedno, mtZete zasSlehat druhé. Vmiste
mouku prosatou s praskem do pecdiva a
promichejte s vlaZnym mlékem. Troubu
zapnéte na 180 °C a okraj formy vylozte
pruhem peciciho papiru. Do formy nalijte
tésto. Jablka oloupejte, zbavte jadrincu
a nakrajejte na tenké platky, ty potom
smichejte se Skrobem a skorici. Urovnejte
je na povrchu kolace, nejsilnéjsi vrstva
prijde doprostred, kde se nejvice
propadnou do tésta. Pecte asi 40 minut
dozlatova, 10 minut pred koncem peceni
povrch pokladte kousky masla, aby kolac
jesté vice zvlacnel.

Dolhow chut!
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Sladké kouzlo-

Sunoviny;

Tésto: 200 g polohrubé mouky

200 g cukru

4 vejce

10 1zic oleje

10 1Zzic horké vody

1 prasek do peciva

Kném: 750 ml mléka

3 vanilkové pudinky
200 g mouckového cukru
3 zakysané smetany

250 g piskotu

1 sSalek espressa

panak Amaretta

cokoléada
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Postup:

Smichame suroviny na tésto a upeceme
korpus. V mléce uvarime pudinky s cukrem,
postupné pridavame smetanu a umichame
hladky krém. Vychladlé tésto pomaZeme
polovinou krému. Na vrstvu krému poloZime
piskoty, které jsme si namocili do
espressa s trochou Amaretta. Na piskoty
dame zbytek krému a posypeme nastrouhanou
cokoladou.

Dolbnouw, chut!

68



Susenky.
Suhovituy;

1,5 hrnec¢ku hladké mouky
80 g cukru moucka
1 vejce

100 g masla

1 1Zicka esence dle chuti
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Postup:

Do prosaté mouky a cukru zpracujeme
studené maslo nakrajené na kostky.
Pridame vajicko a 1lzicku esence.
Propracujeme do hladkého tésta, =zabalime
do potravinarské fdlie a nechame hodinu
odpoc¢inout v lednici.

Po uplynuti této doby rozvalime tésto na
jemné pomoucnéném vale a vyrezavame
kolec¢ka o pruméru razitka.

Orazitkujeme kazdé kolecko a prenasime na
plech vyloZeny pecicim papirem.

PeCeme v predehf¥até troubé na 180 °C cca

15 minut.

Po vyndani z trouby Jje nechavame
vychladnout na mrizZce.

Dobhou, chut!
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Rygovo-bandnovd. péha
Sunoviny;

70 g ryze

2 vejce

1 banan

1 1zicka skorice

Postup:

Uvarenou ryzl rozmixujeme s vejci,
bananem a skorici, hmotu prendame do
misky a dame na 3 minuty do mikrovlnné
trouby.

Misku pak vyklopime na talirek a
dozdobime.

Dolhow chut!
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70 g ovesnych vlocek
200 ml vody

75 ml mandlového mléka
2 1zicky javorového sirupu nebo medu
1,5 1zicky skorice

hrst orechu

hrst rozinek
Postup:

Ovesné vlocCky a skofici si namocCime

ve vode. Dame na noc do lednice. Pridame
mandlové mléko a 2 1zicky javorového
sirupu. Varime cca 6 minut. Po 6 minutach
pridame orechy a rozinky, vyzkousime
spravnou konzistenci, ozdobime a
podavame.

Dolbhow chut!
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Sunoviny;

125 g kvalitni horké cokolady
10 g kokosového oleje

100 g malin

1 1zice medu

40 g vlaSskych orechu
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Postup:

Orechy rozmixujeme, zalijeme rozpusSténym
kokosovym olejem a medem. Smés plnime na
dno koSikt a dame na 15 minut do mrazéaku.
Mezitim si rozpustime cokoladu ve vodni
lazni. Poté vlijeme na prvni vrstvu a
opet dame zamrazit, alespon na 30 minut.
Posledni, treti vrstva je z malin, které
rozpustime na mirném ohni v rendliku,
prilijeme trochu vody a nalejeme na
druhou vrstvu. Opet dame zamrazit a mame
hotovo.

Tip: Pokud méate citlivéjsi zuby, doporucduji

do malinové vrstvy pridat trosku Zelatiny
a dezert podavat pri pokojové teploté.

Dobhou, chut!
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Toamisw
Sunoviny;

500 g Mascarpone

5 1zic cukru krupice

5 vajec

2x maly panak Amaretta
salek silné cerné kavy

1 pytlik cukrarskych piskotu

kakao na posypani
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Postup:

Zloutky vySlehdme s cukrem do pény, =z
bilktl vysSlehdme snih.

Do Zloutku pridame Mascarpone a dobre
promichame, nakonec pomalu vmichame snih.
Piskoty namacime do kavy smichané s
Amarettem, jen rychle, aby se
nerozmacely. Skladame do formy (pisSkoty,
krém, piskoty, posledni vrstvu krému
posypeme kakaem) .

Nechame zatuhnout v lednici.

Dobhou, chut!
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Thadigni Ceskd bdlbovka,
Sunoviny;

350 g polohrubé mouky
300 g krupicového cukru
6 vajec

200 ml mléka
250 g masla
150 g orechu
50 g kakaa
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Postup:

Oddélime zloutky od bilkl. Z péti bilku
usSlehdme pevny snih. Pét Zloutkd a jedno
celé vejce utteme s cukrem a vyslehame do
peny.

Pridame k ni mléko, rozpusténé maslo,
mouku, namleté orechy a trochu kakaa. Vse
dob¥e promichame, nakonec opatrné
vmichame snih.

PeCeme pri 180 °C asi 45 minut.

Dolbnouw, chut!
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Toarshovd, bdbovka

Sunoviny;

250 g polohrubé mouky

150 g mouckového cukru

3 vejce

250 g twvarohu

200 g Hery

1 kyprici prasek do peciva
1 vanilkovy cukr
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Postup:

Heru rozpustime a nechame vychladnout.
VySlehdme si vejce s cukrem, a pak
ostatni suroviny pridédme do misy a
dtkladné promichame. Vznikne nam husté
tésto, které dame do pripravené formy.
PeCeme pri 180 °C asi 40 minut.

Tip: Pokud chceme dosdhnout mramorové

babovky, tésto si rozdélime na dve
poloviny a do jedné pulky pridéme kakao.

Dobhow chuf!
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Sunoviny;

250 g odtucnéného tvarohu
1 paprika

1 vejce

seminka dle chuti

koreni dle chuti

Postup:

Papriky zbavime jader a rozkrojime na dveé
¢asti, tak aby, wvznikly misticky.
Misticky naplnime smési vejce, tvarohu a
ko¥eni. Lehce zakapneme olivovym olejem a
dame péct pri teploté 180 °C dozlatova.

Dolbhow chut!
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Toanohovy kelde

Suwhoviny;
Tésto: 3 vejce

100 g cukru
75 g méasla

500 g twvarohu
3 1Zice hrubé mouky

Y3 prasku do peciva

Posypka: *2 hrnku celozrnné mouky

Y3 hrnku jemnych ovesnych vlocek
Y% hrnku cukru

50 g masla




Postup:

Vysypeme si kolacovou formu a troubu
pfedehfejeme na 180 °C.

Ze surovin na drobenku si vytvorime
drobenku.

Vajicka vyslehame s cukrem do husté pény
a postupné pridame zbytek surovin.

Tésto prelijeme do formy a posypeme
drobenkou. Peceme pri 180 °C asi 40
minut.

Dobhow chuf!




250 g lotus susenek
3 vanicky odtucnéného tvarohu
3 vejce

4 ]1zilce trtinového cukru

Jablefné pyné: 4-5 Jjablek
skorice
rozinky

platkova Zelatina
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Postup:

SusSenky rozemeleme, naredime vodou tak,
aby vznikla hutna hmota. Tu dame do
dortové formy, kterou vyloZime pecicim
papirem. Dame péct na 10 minut do trouby
pfedehtaté na 180 °C. V mise smichame 3
tvarohy, 3 vejce, 4 1lzice trtinového
cukru. Krém vlijme na vychladly korpus.
Peceme cca 50 minut v troubé predehraté
na 150 °C. Jablec¢né pyré nalijeme na dort
PO upeceni a nechame vychladnout a dame
chladit do lednice.

Jabletné pyné: 4-5 jablek, rozinky, skofice.

Jablka oloupeme, nastrouhame na hrubém
struhadle, dame je varit do hrnce spolu s
rozinkami. Ke konci pridame skorici a
platkovou zZelatinu.

Dolhow chut!
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Toanohoué knedliky z ovesnych vlodek

Sunoviny;

250 g odtucnéného tvarohu
100 g ovesné mouky

1 vejce

Spetka solil
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Postup:

Vse smichame dohromady a tésto nechame
chvili odlezet.

Z tésta si udelame kolecka, ktera plnime
jahodami a nasledné tvorime knedliky.

Knedliky dame do vroucli osolené vody na
cca 6 minut.

Uvarené kulic¢ky vytadhneme z vody, nechame
chvili vychladnout, a poté je
servirujeme.

Tip: Knedliky mGZeme plnit libovolnym

ovocem dle vlastni fantazie ¢i povidly
nebo tvarohem.

Dobhou, chut!
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Toanohovy kolde se skofilcosow polesow
Sunoviny;

Konpus: 170 g polohrubé mouky

60 g mletého cukru
1 vejce

Y3 1zicky prasku do peciva

Ndplt: 500 g mékkého tvarohu

190 g zakysané smetany
60 g cukru krupice

1 vanilkovy cukr

Polesa: 50 g mésla

50 g trtinového cukru
1 1zicka skorice

1 1Zice hladké mouky
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Postup:

Suroviny na korpus vypracujeme na tésto a
vlozime do vymazané formy na kolac (28
cm) . Suroviny na napln smichame
dohromady, natfeme na tésto a uhladime.
Maslo rozpustime, smichame s ostatnimi
surovinami na napln. Lzici nakapeme
polevu na napln a vidlickou pak zamichame
do tvarohu. PecCeme v predem predehraté
troub& na 180 °C asi 30 minut.

Dolbnouw, chut!




PROTEINOVE
RECEPTY
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130 g ovesné mouky |
60 g proteinového prasku|
3 banany

3 vejce

30 g kakaa

250 g tvarohu

Postup:

Rozmixujeme vlocky na mouku, pripravime
dortovou formu.

VysSlehame si 2 vejce a zbyvajicil suroviny
rozmixujeme, az na Jjeden banan, kterym
budeme zdobit.

Pedeme pri 170 °C cca 39 minut.

Dolbhow chut!
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1,5 hrnecku
celozrnné mouky
40 g proteinového
prasku

3 banany

2/3 hrnecku mléka
2 vajicka

1 1Zicka prasku do
peciva

Spetka soli

1 1zicka skorice

Postup:

VySlehame vejce a smichame s rozmackanym
bananem.

Pridame v3echny sypké ingredience a
vypracované tésto prendame do silikonové
formy.

PeCeme pf¥i 180 °C cca 45 minut.

Dolbhow chut!
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Cokolddovd slast
Sunoviny;

130 g mletych ovesnych vlocek
4 vajecné bilky

2 odmeérky cokoladového syrovatkového
protelnu

1/2 1zic¢ky jedlé sody
spetka soli

190 g presnidavky dle chuti
3 1zice kakaa

150 ml vody
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Postup

V jedné misce smichame suché suroviny
(vlocky, protein, jedlou sodu, sul,
kakao), ve druhé misce mokré (bilky,
presnidavku, wvodu).

Poté pridame mokré prisady k suchym a
dtkladné promichame, dokud se suroviny
dobre nepropoji.

Troubu predehfejeme na 180 °C a formu si
vylozZzime pecicim papirem.

Vzniklé tésto nalijeme do formy a peceme

cca 30 minut.

Po upeceni nechame vychladnout,
rozkrdajime na kousky a mizZeme podavat.

Dobhou, chut!
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Sunoviny;

Tésto: 200 g ovesnych vlod&ek

2 1zice medu

200 ml vody

Néplt: 70 g mletého méku

30 g proteinového préasku
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Postup:

Vl1loc¢ky rozmixujeme, pridame med s vodou,
aby nam vzniklo lepivé tésto.

Nechadame chvilku odlezet.

PeCicil paplir si posypeme trochou mletych
vliocek a tésto rozetreme navlhcenou
stérkou do ctverce.

Ctverec posypeme madkem a proteinovym
praskem.

Dale pecicim papirem rolujeme tésto do
tvaru zavinu.

Zavin potreme vajickem a peceme pri
teploté 200 °C cca 20 minut.

Tip: Pokud nedrzite dietu, doporucduji

pridat do naplné trochu povidel a masla.

Dobhou, chut!




Lous canlr paladinky,

Suhovituy;

1 1Zice psyllia

1 odmérka syrovatkového proteinu
1 vejce

80 ml vody

kokosovy ole]

Postup:
VSsechny suroviny vysSlehame tak, aby nam
vzniklo jemné tésto. Palacinky opeceme na

kvalitni panvi potrené trochou kokosového
oleje dozlatova z obou stran, poté mizZeme

podavat.

Dobhou, chut!
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Mug cake s piiekisapenim
Sunoviny;

1 1Zice kakaa
2 vajecné bilky
Spetka jedlé sody

1 odmérka cokoladového syrovatkového
proteinu

1 1Zice vody

1 1Zice orechového mésla dle vlastniho
vybeéru
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Postup:

Ve vétsim hrnku smichame cokoladovy
protein, kakao, jedlou sodu, wvajecné
bilky a vodu a michame, dokud se vsSechny
ingredience dokonale nepropoji.

Do stredu tésta dame 1lzici arasidového
masla.

Mug cake peceme v mikrovlnce na plny
vykon cca 2 - 2,5 minuty (v poloviné cCasu
je vhodné mikrovlnku na chvili
pozastavit, aby tésto z hrnku nepreteklo
a poté opet spustit).

Po upeceni konzumujeme rovnou z hrnku
nebo vyklopime a dozdobime.

Dobhow chuf!
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80 g ovesné mouky
2 vejce

20 g proteinového prasku, medu ¢i jiného
oblibeného sladidla

trocha mandlového mléka

Spetka prasku do peciva

spetka skorice

Postup:

VSechny suroviny smichame dohromady tak,
aby nam vzniklo hladké tésto.

Peceme ve vaflovaci. Pred podavanim vafle
dozdobime dle chuti.

Tip: Kdo nemd vaflovad, mizZe tésto péct i

na panvi.

Dolbhow chut!
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Sunoviny;

2 banany

2 vétsi vejce
40 g cCokoladového syrovatkového proteinu

kokosovy olej nebo jiny tuk vhodny k
tepelné Upravé

Postup:

Banany rozmackame nebo rozmixujeme,

poté v misce vysSlehame s vejci a
cokoladovym proteinem tak, aby ve
vysledném téste na palacinky nebyly zadné
hrudky. Palac¢inky opecCeme na kvalitni
panvi potrené trochou kokosového oleje
dozlatova z obou stran. Pred podavanim
potreme orechovym maslem, kvalitni
marmeladou bez pridaného cukru ¢i jinak
dozdobime dle vlastni fantazie a chuti.

Dolbhow chut!
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Pruhovanyg tvanshosy dont
Sunoviny;

1000 g odtuc¢néného tvarohu
70 g proteinového prasku
kypricili prasSek do peciva

2 1zice kakaa

2 1Zice tekuté stévie

trocha vody
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Postup:

Tvaroh rozmichame se stévii, prasSkem do
peciva a proteinem, pridame trochu vody,
aby nam vzniklo ridsi tésto.

Tésto rozdeélime na dvé poloviny.

Do jedné poloviny pridame kakao a pak
stridave po l1lzicich davame vzniklé tésto
do dortové formy, ktera je vyloZena na
spodnl straneé pecliclim paplrem.

PeCeme v predem predehratée troubée pri 180
°C cca 45 minut.

Dobhou, chut!
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Proteinoso-tvanohové Sisky.

Sunoviny;

250 g hrudkovitého twvarohu
1 vejce
2 1lzice détské krupice

30 g proteinového préasku
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Postup:

Vsechny suroviny zamichame a vytvorime
tésto. Z tésta tvorime s$isky, a poté je
vlozime do osolené vrouci vody. Kdyz
sisky vyplavou na povrch, nechame je
jesté cca 3 minuty varit. Uvarené Sisky
vytahneme z vody a nechame chvili
vychladnout. Na zavér $isky obalime v
cemkoliv dle vlastni fantazie a chuti.

Tip: Na obaleni muZeme pouzit napriklad:

strouhany kokos, mleté orisky, mlety mak
nebo kakaovy prasek.

Dobhou, chut!
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Photeinous muffin,

Suwhoviny;
70 g proteinového prasku

100 g mletych otrecht

50 ml vody

3 vejce

1 kyprici prasek do peciva

1 1Zzic¢ka mleté skorice

Dadle mUzeme pridat med, stévii, cokoléadu
nebo ovoce dle fantazie a chuti.
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Postup:

VySlehdme si vejce a pridame vsechny
suroviny kromé€ vody a dukladné smichéame v
mise. Vodu prilévame postupné. Dale tésto
nalijeme do formicek urc¢ené na muffiny.

PeCeme v troubé cca 15 minut pri teploté
180 °cC.

Tip: Tésto miZeme plnit do ruznych forem a

takto pripravit i lahodné proteinové
donuty.

Dobhow chuf!




Proteinowsd. holdda.
Sunoviny;

Tésto: 6 vajecnych bilku
2 1lzice kakaa

1 odmérka proteinu

1 1zicka prasku do peciva

Knm: 150 g tvarohu

1 odmeérka proteinu

4 1Zice vody




Postup:

VySlehdme snih z bilkt, pridame kakao,
protein a prasek do peciva.

Vzniklé tésto dame na plech vystlany
papirem na peceni. Peceme 10 minut pri
180 °cC.

Vsechny suroviny na krém vysSlehame tak
aby nam vznikl hladky krém.

Krémem potreme vychladly plat tésta,
srolujeme a dame do lednice ztuhnout a
nasaknout tvarohem.

Dobhou, chut!
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Wlokooé piskoty,
Sunoviny;

3 bilky
1 zloutek
1 odmérka proteinového prasku

100 g ovesné mouky
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Postup:

VSechny suroviny smichame dohromady. Ze
vzniklého tésta vytvorime cca 15 piSkott.
PeCeme v predem predehraté troubeé pri 180
°C cca 15 minut.

Tip: Do tésta mlZe kaZdy pridat cokoliv dle

chuti. Napriklad med, proteinovy prasek,
kakao nebo mleté orisky

Dolbnouw, chut!
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Rygovd palafinka.

Sunoviny;

90 g ryzZové mouky
2 vajicka
20 g proteinového prasku

trocha vody
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Postup:

Z vajicek, ryzové mouky, proteinového
prasku a trocha vody si pripravime tésto,
které prendame do silikdénové formy nebo
zapékaci misy vyloZené pecicim papirem.
PeCeme v predem predehraté troubé na 160
stupna asi 15 minut.

T@a Proteinovy prasek mizZeme nahradit

napriklad ovocem ¢i medem.

Dobhow chut!
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Toarohové muffing s photeinem

Sunoviny;

250 g twvarohu

8

1
1
1

1Z2ic proteinového prasku
1Zic olivového oleje

1Zzice medu

vejce
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Postup:

Ze v3ech surovin vy$lehame tésto, které
prenddme do formicek na muffiny.

Formic¢ky na muffiny plnime téstem ze 2/3.

PeCeme v predem predehraté troubé 15
minut pfi teplot& 180 °C.

Tip: Do tésta mlZeme pridat naptriklad

horkou c¢okoladu nebo arasidy.

Dobhow chut!
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Rhokolicons. nlacidl

Sunoviny;

1 stredné velka
brokolice

Spetka muskatového
kvetu

bylinky dle chuti
2 vajicka

spetka soli

20 g ovesnych vlocek L

Postup:

Brokolici ocCistime a nakrajime. Uvarime
domekka. Poté Ji rozmixujeme na kasi.

Brokolicovou kasi ochutime muskatovym
kvétem, bylinkami a pridame ovesné vlocky
a vejce. Na plechu vyloZeném pecicim
papirem vytvorime placicky. PecCeme pri
teplot& 200 °C asi 15 minut. Poté placky
opatrné otocime a pecCeme podle potreby
cca 5 az 10 minut.

Dolbhow chut!
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Focaceia s olivami a hozmanjpem
Sunoviny;

20 g drozdi

400 g hladké mouky

2 1zicky soli

olivovy olej

hrst vypeckovanych oliv
rozmaryn

hrubd motrska sul S
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Postup:

Drozdi rozpustte ve 200 ml vlazné vody.
Mouku smichejte s obyc¢ejnou soli,
pridejte rozmichané drozdi a 3 1lzice
olivového oleje.

Uhnétte hladké pruzZzné tésto. Podle
potreby pridejte trosku mouky nebo vody.
Prikryjte a nechte asi 45 minut na teplém
misté kynout.

Na pomoucnené pracovni plose rukama
propracujte tésto.

Polozte na plech vylozZeny pecicim papilrem
a pokapejte poradnou davkou olivového
oleje. Zakryjte f6lii a nechte jesté asi
15 minut kynout. Troubu si predehrejeme
na 220 °C.

Znovu pokapeme olivovym olejem a prsty
vymackneme prohlubné do tésta. Zamackneme
do nich olivy a posypeme rozmarynem a
morskou soli.

Peceme asi 30 minut dozlatova. Podavame
idealné jesté teplé.

Dolbhow chut!
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2 bilky

1 zloutek

40 g strouhaného kokosul

Postup:

VySlehdme si snih ze dvou bilkd a opatrné
zapracujeme strouhany kokos.

Na pecici papir vytvorime hnizdo s dilkem
uprostred.

Do dulku vlozime zZloutek.

PeCeme v troubé& predehfaté na 180 °C cca
10 minut dozlatova.

Dolbhow chut!
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3 vajicka

100 g syru Lucina
himaldjska sutl

3 1zicky prasku do peciva

bylinky, parmazan, chia seminka, cesnek
podle chuti

Postup:

Troubu predehfejeme na 150 °C. Do dvou
nadob vlozime zvl1ast zZloutky a zvlast
bilky. Bilky nasSlehame tak, aby nam
vznikl snih. Zloutky smichédme s Luc¢inou,
soli, peprem a kypricim praskem. Opatrné
smichame obé smési tak, aby snih z bilku
zistal nadychany. Na plechu vyloZeném
papirem na peceni vytvorime 8 vétsSich
nebo 12 mensich placicek. PecCeme asi 25
minut, dokud oopsici nezezlatnou. Oopsiky
mizeme jist Uplné stejné jako chleba.

Dolbhow chut!
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Pizza s bhokolicovgm kohpusem
Sunoviny;

Korpus: 450 g brokolice

1 1Zice mletych ovesnych vlocek
1/2 hrnku vody

2 vejce

1 1Zice olivového oleje

Spetka solil

Spetka suSeného cesneku

ko¥eni dle chuti - napfr. oregano nebo
smés italského koreni na pizzu
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Postup:

Troubu predehtejeme na 200 °C a plech si
vylozime pecicim papirem.

Brokolici rozmixujeme, dame do hrnce,
zalijeme pul hrnkem vody a par minut
podusime.

Dusenou mixovanou brokolici presypeme do
sitka a vymackame z ni prebytecnou vodu.
V misce smichame brokolici, vlocky,
vejce, olivovy olej, okorenime soli a
susenym Cesnekem a michame, dokud se
ingredience dokonale nepropoji.

Z brokolicového tésta vytvarujeme korpus.
Peceme v troubé cca 15-20 minut, dokud
neni korpus lehce kfupavy.

Po uplynuti doby vyndame z trouby,
potfeme rajcatovym protlakem, ozdobime
surovinami dle chuti, posypeme syrem,
ko¥enim a peceme Jjesté zhruba 5-8

minut. Poté vyjmeme z trouby, rozkrajime
a muzeme podavat.

Dolbhow chut!
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500 g mletého hovéziho masa
1 1Zzic¢ka chilli

1/2 1zZzi¢ky cCervené papriky
spetka soli

2 strouzky cesneku
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Postup:

Troubu predehtejeme na 180 °C a formu
nebo plech si vylozime pecicim papirem.

V misce okorenime mleté hovézi maso
chilli, c¢ervenou paprikou, soli a

prolisovanym cesnekem a dobfe promichame.
Pecici formu vyplnime masovou smesi a
dame na cca pul hodiny péct do trouby.

Po uplynuti doby na upeceny korpus
nandame suroviny podle chuti, posypeme
korenim a peceme jesteé zhruba 10-15
minut.

Poté vyjmeme z trouby, rozkrajime a
muzeme podavat.

Dobhou, chut!
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Pizza ze Spendfu,
Sunoviny;

Tésto: 400 g listového Spendtu

100 g strouhaného syra
4 vejce
spetka soli

spetka pepre
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Postup:

Spenidt rozmixujeme, poté pridame vejce,
syr, sul, peptr a duakladné promichejme.
Hotovou smés formujeme primo na plechu s
papirem na peceni. PecCeme v predem
predehtaté troubé& pri 200 °C cca 35
minut. Hotové tésto vyndame z trouby a
opatrné odlepime od papiru na peceni.
Poté tésto opét polozime na stejny papir,
na kterém se peklo a pridame suroviny dle
chuti. Ja jsem pouzil upecena kureci
prsa, rajcata a koreni. Pizzu vlozime do
trouby a peceme dalsich 10 minut.

Dobhow chuf!

127



Placitky z Eewensd Eolky
Sunoviny;

250 g cervené cocky

700 ml vody

2 strouzky cesneku

1 cibule

60 g syru cottage

1 vejce

2 1lzice ovesnych vlocek

sul a koreni dle chuti
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Postup:

Codku varime cca 15 minut ve vodé do
mekka.

Uvaf¥enou c¢ocku rozmixujeme tycovym
mixérem se vsemi ostatnimi surovinami.
Hotovou hmotu nechame na 15 minut
odlezet.

Z tésta tvarujeme malé placicky, které
smazime na panvi vymazanou olivovym
olejem do zlatova z obou stran.

Tip: Placicky mlZeme pouzit i jako vhodnou

prilohu.

Dobhou, chut!
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Slang mugfing,
Sunoviny;

125 g strouhané mozzarelly
4 vejce

4 1zice strouhaného kokosu

1 1Zice cCesneku

trocha vody
spetka soli
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Postup:

VySlehdme vejce, pridame nastrouhanou
mozzarellu, cesnek, sul, kokos, vodu dle
potfeby a poradné promichame.

Vzniklou hmotu plnime do formicek na
muffiny ze 2/3.

PeCeme v predem predehratée troube na 180
°C asi 30 min.

Dolbnouw, chut!
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Vegetanidnskd pizza ze Spenditu,

Sunoviny;

Tésto: 400 g listového Spendatu

100 g strouhaného syra
4 vejce
Spetka soli

Spetka pepre
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Postup:

Spendt rozmixujeme, poté pridame vejce,
syr, sul, pepfr a dikladné promichejme.
Hotovou smés formujeme primo na plechu s
papirem na peceni. Peceme v predem
predehfaté troubé pri 200 °C cca 35
minut.

Hotové tésto vyndame z trouby a opatrné
odlepime od papiru na peceni. Poté tésto
opet polozime na stejny papir, na kterém
se peklo a pridame suroviny dle chuti. Ja
jsem pouzil plisnovy syr. Pizzu vlozZzime
do trouby a peceme dalsich 10 minut,
dokud se syr neroztece.

Dobhou, chut!
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Tésto: 250 g tvarohu
150 g ovesné mouky
1 vejce

Spetka soli

Postup:

Vypracujeme si tésto a nechame ho chvili
odpocinout.

Tésto si vytvarujeme pomoci rukou a vody
na plechu vylozZzeném pecicim papirem.
Ozdobime oblibenymi surovinami dle chuti.
Ja jsem pouzil syr, rajce, tunaka a kecup
se sladidly ze stévie.

PeCeme v predehfaté troubé na 180 °C cca
35 min.

Dolbhow chut!
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Pozndmbuy;

Amaretto - mandlovy likér

Dortova forma - pokud neni v receptu
uvedeno Jjinak, myslim tim dortovou formu
O pruUméru 26 cm

Hera - tuk na peceni (250 qg)

Hrnek - pokud je v receptu uvedeny hrnek
nebo hrnecek, myslim tim hrnek o objemu
250 ml

Maly panadak - 0,02 cl

Odmérka proteinu - 30 g

Pandk - 0,04 cl

Psyllium - rozpustna vlaknina
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KONEC

Pokud jste dosli
podékovat za Vas
kucharkou. Snad
libila. Méjte se
stésti nejen

PS: Kazdému se

az sem, chtel bych Vam
Cas straveny nad touto
se Vam alespon trosku
hezky kuchtici a hodne
u peceni a vareni.

obCas neco nepovede.

V pripadé dotazu nebo pripominek mi
prosim napiste na e-mail:

Davidneuman@seznam.cz

Food blog:

www . foodbydave.cz

S pozdravem Dave
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