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Skofricové hvézdicky

Cokoladové cookies s liskovymi ofisky

Mandlovy spekulatius

Kokosky

Cokoladové pralinky s datlemi

Vanilkové rohlicky

Ovesno-bananové susenky

Cokoladové crossies s morskou soli

Elis¢iny pernicky s ¢cokolddovou polevou
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Chia seminka dejte do misky s vodou, promichejte
a nechte nékolik minut namocené.

Mezitim smichejte mandle s medem, cukrem, soli
a skofici. Pfidejte chia seminka a ru¢nim Slehacem
nebo rukama propracujte na hladké tésto. Pokud je
tésto pfilis suché, pridejte jesté trochu vody.

Tésto rozvalejte na pomoucené pracovni plose,
vykrajejte hvézdicky a polozte je na plech vylozeny
pecicim papirem. Pe¢eme v troubé predehiaté na
150 °C pfiblizné 10-12 minut. Vyjméte z trouby a
nechte vychladnout.

Smichejte mouckovy (bfezovy) cukr s vodou na
hladkou polevu a hvézdicky ji potfete, nechte ztuh-
nout a uloZte do plechové dézy.

Pokud chcete, mUzete na polevu skoticovych hvézdicek pouzit také brezovy mouckovy cukr. Ten
se nazyva téz xylitol, ziskava se z brezové kliry a mize nahradit (mouckovy) cukr v poméru 1:1.

Brezovy cukr obsahuje jen polovinu kalorii oproti normalnimu cukru a je k dostani v drogeriich
(napriklad v DM).
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Cokoladu nakrajejte nahrubo. Polovinu rozpustte
ve vodni lazni.

Maslo, cukr z kokosovych kvétu a sirup nebo med
vyslehejte ru¢nim mixérem do pény. Pridejte vejce
a promichejte. Postupné pridejte mouku, prasek do
peciva a kakao a dobfe promichejte. Vmichejte
rozpusténou ¢okoladu, nasekanou ¢okoladu a
liskové ofisky.

Plech vylozte pecicim papirem. Cajovou IZi¢kou
odebirejte malé kopecky a pokladejte je na plech,
pficemz mezi nimi nechte dostatek mista. Pecte v
troubé predehiaté na 180 °C po dobu 8-10 minut.
Nechte mirné vychladnout.

Mezitim ve vodni [azni rozpustte ¢okoladu na zdo-
beni. Cajovou Izickou nalijte rozpusténou cokoladu
v pruzich na susenky a ozdobte je.

Cas na cookies! Tento recept je nutnosti pro viechny milovniky ¢okolady. Nae zdravéjsi susenky se

oproti jinym receptim vyznacuji lehkou a pfijemnou sladkosti. A diky Spaldové mouce, ofechiim a
tmavému kakaovému prasku obsahuje kazdy z nich také porci zdravych a plnohodnotnych surovin.
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Datle nahrubo nasekejte a spolu s maslem
a mandlovym maslem v kuchyriském robotu
nebo ru¢nim mixérem rozmixujte najemno.

Pridejte vejce a vse promichejte ru¢nim slehacem.
Pridejte koreni spekulatius a sl. Poté postupné
pfidejte mouku a mleté mandle a vie spole¢né
prohnétte.

Tésto nechte alespon hodinu chladit v lednici.
Nejlépe je zabalit ho do potravinové félie a mirné
zplostit, aby se s nim pozdéji |épe pracovalo. Mezi
dvéma vrstvami peciciho papiru tésto rozvalejte na
tloustku 4 mm a vykrajujte podle potieby.

Tésto polozte na plech vyloZzeny pecicim papirem.
Posypte platky mandli a lehce je pfitlacte. Pecte v
troubé predehiaté na 200 °C po dobu 8-10 minut.

Jemny spekulatius bez cukru a pseni¢né mouky? | to je mozné! Hlavnimi ingrediencemi této zdravé;si

verze jsou datle, Spalda a mandle, takze z hlediska zivin maji co nabidnout. Nejsou pfilis sladké a kofent
spekulatius z nich déla vyjimec¢nou pochoutku v dobé Vanoc.
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Predehfejte troubu na 130 stupnu. Strouhany kokos
opékejte na nepfilnavé panvi bez pridani tuku za
stdlého michani dozlatova. Odstavte z ohné a nechte
nékolik minut vychladnout.

Bilky vyslehejte se soli do tuha. Do vyslehanych
bilkll vmichame strouhany kokos, skofici a cukr
a promichame.

Pomoci dvou Izi¢ek udélejte na plech vylozeny
pecicim papirem kopicky kokosové smési.

Kokosky vlozte do trouby na pfiblizné 25 minut na
prostiedni vysuv a pecte je dozlatova. Uchovavejte
v plechové doze.

Je mylna predstava, ze peceni s béZnym domacim cukrem neni zdravé. Nezalezi jen na druhu cukru,

ale také na jeho mnozstvi. V. mnoha receptech - véetné téchto lahodnych kokosek - Ize mnozstvi
cukru v tésté vyrazné snizit. Diky pouze jemné sladkosti se do popredi dostava také chut kokosu.
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V3echny ingredience vlozte do kuchyriského robotu
nebo multifunkéniho sekacku a mixujte, dokud nev-
znikne homogenni hmota, kterd uz neni sypka.

Pokud je smés stale pfilis drobiva, pridejte
v pfipadé potieby nékolik kapek vody. Rukama
vytvorte malé kulicky.

Obalte v kakaovém prasku, ptipadné v mletych
ovesnych vlo¢kéach, sezamovych seminkach nebo
sekanych oresich.

N Zdravé mlsani: nds recept na cokoladové pralinky se sklada z pfirozené sladkych datli vySperkovych
@ kakaovym praskem bez cukru. Mandle a ovesné vlo¢ky navic udrzuji stabilni hladinu cukru v krvi -

to zajistuje dlouhodobé zasyceni a zabrariuje vi¢cimu hladu.
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Chia seminka nahradi vajicko — smichejte seminka
v malé misce s vodou a nechte je 10 minut
nabobtnat.

Kokosovy olej, cukr a med dejte do misy a promi-
chejte ru¢nim slehacem. Pfidejte mouku, mandle,
sul a vanilkovou dren a kratce promichejte. Na-
konec vmichejte nabobtnald chia seminka a vie
prohnétte v hladké tésto.

Z tésta vytvarujte dva valecky silné jako prst,
zabalte je do potravinové félie a dejte na hodinu
odpocinout do lednicky.

Predehfejte troubu na 180 stupna. Dva plechy
vyloZte pecicim papirem. Véalecky tésta nakrajejte,
kazdy na pfiblizné na 15 kusu, vytvarujte z nich
rohlicky a posypte je platky mandli. Mandle lehce
vmacknéte.

Rohli¢ky polozte na plech a pecte 12-15 minut.
Nechte rohlicky zcela vychladnout a poté je ulozte
do plechové dozy.

Nadherné kiehké: diky chia seminklm, které nahradi vejce, a kokosovému oleji jsou tyto vanilkové

rohlicky jen z rostlinnych surovin. Celozrnna mouka navic dodava vedle B-vitaminU a horciku také
cennou vlakninu pro zdrava streva.

Strana 8

(%)

© SMarifia/shutterstock.com




Predehfiejte troubu na 175 stupriti. Banany
oloupejte, rozldmejte na kousky a rozmackejte
vidlickou.

Pridejte ovesné vlocky a vie dobfe promichejte.
Podle chuti vmichejte susené ovoce, ofechy apod.

Plech vylozte pecicim papirem. LZici davejte
bandnovo-ovesnou smés na plech a mirné ji
zplostéte.

Susenky pecte 15-18 minut. Po vyndani z trouby je
nechte vychladnout.

Skoro to zni az pfilis jednoduse: k pripravé téchto lahodnych susenek, které neobsahuji mouku,

cukr ani vejce, potfebujete pouze dvé nebo tfi ingredience. Potfebnou sladkost a pojivost tésta
zajistuji samotné banény - ¢im zralejsi, tim lepsi.
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Cokoladu nalédmejte kousky a rozpustte ve vodni
lazni.

V mise smichejte kukufi¢né lupinky s mandlovymi
triskami.

Do misy pfidejte rozpusténou ¢okoladu a véechny
ingredience dobfe promichejte.

Cajovou Izickou davejte malé hromadky na pecici
papir. Kazdou posypte Spetkou moiské soli. Nechte
asi hodinu ztuhnout, nebo pokud chcete, aby ztuh-
ly rychleji, dejte je do lednice.

Cim vice kakaa, tim méné cukru: hotka ¢okolada je vysoce hodnocena diky nizkému obsahu cukru
a obzvlasté vysokému obsahu kakaa. Pro zdravé peceni se doporucuji druhy s obsahem kakaa

nejméné 70 % nebo druhy ¢okolady slazené datlemi. Kfupavy efekt zajisti kukufi¢né lupinky — bud
z kukufice nebo celozrnné Spaldové. Nejlepsi je zkontrolovat etiketu, protoze kukuti¢né lupinky
mohou obsahovat cokoli od produktu bez cukru az po cukrové bomby.
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Susené merunky nakrajejte nadrobno a smichejte s 1
IZici mouky. Bilky vyslehejte se soli do tuha a postup-
né pridavejte med.

Do uslehanych bilké vmichejte mleté mandle,
nasekané mandle, zbylou mouku, pernikové kofent,
skofici a susené ovoce. Tésto by mélo jit snadno
tvarovat, v opacném pfipadé vmichejte jesté jednu
nebo dvé Izice mouky.

Oplatky rozloZte na plech vylozeny pecicim papi-
rem. Do stfedu kazdé z nich dejte 1 az 2 polévkové
|Zice tésta a uhladte je navlh¢enym nozem.

Pernik pecte v troubé vyhiaté na 180 stupna

po dobu 15-18 minut. Vyjméte z trouby, sundejte
z plechu pedici papir s perni¢ky a nechte mirné
vychladnout.

Cokoladu naldmejte na kousky a rozpustte v horké
vodni lazni. Potfete ji perni¢ky a nechte ztuhnout na
dortové mfizce. Pernik uloZte do plechové dézy.

pripravené a smés susenych merunék, medu, mandli a Spaldové mouky déla z nasich pernickl zdraveéjsi
svacinku mezi jidly.

Jedinou nevyhodou tohoto receptu je, Ze se pernik rychle sni. To ale nevadi, protoze tésto je rychle
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