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Uvod

Varte, uZivejte si to a udélejte skvély dojem

Predstavte si ty oslnéné pohledy ¢lend vasi rodiny a pratel, ktefi pravé okusili
vami pripraveny pokrm. Pohledy plné obdivu a prekvapeni — pFipravili jste je
jako profesionalni kuchaf! Budme upfimni, nikdo by se takovémuto obdivu
nebranil.

Tuto knihu receptt jsme pripravili pro vSechny, kdo chtéji udélat dojem na své
partnery, mlsna ditka, narocné rodice, pratele a ze vSeho nejvic — sami na sebe.
Jejim ucelem v3ak neni jen udélat dobry dojem, ale pfinést téZ svéZi vitr do
vaSeho kaZdodenniho stravovani, které se diky témto receptlim zméni v gur-
mansky zazitek.

Vybrali jsme recepty, které zvladnete pripravit rychle, s nékolika malo prisad-
ami, a jeSté s menSim mnoZstvim nadobi — a presto budou vypadat a chutnat
jako pokrmy pFipravené profesionaly v restauraci! Tyto recepty jsou jednoduché,
snadno pochopitelné a vyZaduiji jen naprosto minimalni zkuSenosti. Jsou urceny
pro kazdého, kdo chce uspokojit své mlsné chuté bez zbytenych umélych
pFichuti a ingredienci. Tak si mlZete byt jisti, Ze se vy i vaSe rodina jite zdravé. A
co se dezertd tyCe, i ty maji v této knize své misto.

VSechny prisady jsou pro zjednoduSeni precizné uvedeny v seznamu spolu se
svymi vyZivovymi hodnotami. Tak budete moci snadno kontrolovat jak porce, jak
jejich kalorické hodnoty, coZ se vam bude hodit obzvlasté v pripadé, Ze dodrZu-
jte specialni dieteticky reZim anebo nesmite konzumovat nékteré potraviny. U
receptll najdete i misto na poznamky, kam si mlZete zapisovat své postrehy,
zmény a napady, které vam prijdou na mysl pfi pFipravé receptd ve vasi kuchyni.

VyzkouSejte recepty a podélte se s nami o vas nazor!
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Nepecené Cokoladovo — matove ty€inky

Eé/?; P¥iprava: 20 min

oL PECENS

‘@’ Doba vareni: 15 min Qﬁgpoba chlazeni: 70 min

>3
:

PRISADY:

mol@ @ iPaa FOkPh

250 g masla

30 g kakaového prasku

260 g praskového sladidla

1 velké vejce, lehce rozslehané

1 Cajova lZicka vanilkového extraktu
110 g mandlové mouky

60 g kokosu

120 g mékkeého tvarohu

30 ml Slehacky

2 Cajové [Zicky matového extraktu
Prirodni zelené potravinarské barvivo
90 g horké cokolady

' Q% VyZivové hod-
&l noty na 1 porci:

Kalorii 259
Bilkovin 3.5g
Sacharidi 6.3g

Tuku 24.6g

%‘i‘j POSTUP: % 4 kroky X 105min
KROK 1

Ve stfedné velké panvi na mirném ohni rozpustte 105 gram( masla. Vmichejte
kakaovy prasek, 75 g sladidla a pomalu zaslehejte vejce. Povarte a smés obcas
promichejte, dokud neztuhne. Sundejte panev z varice a pridejte vanilkovy extrakt,
mandlovou mouku a kokos. Smés stisknéte do 20 centimetrového pekacku a uloZte do
lednicky, dokud neztuhne (cca na 20 minut).

KROK 2

Ve velké mise promichejte tvaroh a 120 g masla. Pridejte 185 g sladidla a dobre
promichejte. Pridejte Slehacku a matovy extrakt, vSe dobfe promichejte. Dodejte
dostatecné mnoZstvi zeleného barviva, abyste docilili zeleného mentolového efektu.
Rozetiete smés na ztuhly korpus, opét vloZte do lednicky a nechte ztuhnout (cca 30
minut).

KROK 3
Ve stfedné velké panvi rozpustte na mirném ohni ¢okoladu a 25 g masla. Nalijte na

ztuhly dort.

KROK 4
Nechte zchladnout v lednicce na dalSich 20 minut, dokud ¢okolada neztuhne.

Nakrajejte a miZete servirovat.

' Poznamky:




Nepeéené Eokoladovo — arasidoveé kulicky

%"Iﬁ POSTUP: % 4 kroky X 45min

i

$§$
C_J Priprava a vafeni: 15 min

Qﬁgﬂoba chlazeni: 30 min

o

<

PRISADY:

N @

®

0.
28 (¢

B A (9 %

90 g ovesnych vlocek

60 g kokosu

130 g araSidového masla

80 g Inéného seminka

80 g medu

25 g neslazeného kakaového prasku
1 Cajova lZicka vanilkového extraktu

' Q% VyZivové hod-

Kalorii 108
Bilkovin 3g
Sacharidd 9g
Tuku 79

&@l® noty na 1 porci:

KROK 1
Promichejte vSechny prisady ve stfedné velké mise, dokud se hezky nespoji.

KROK 2
Misu prikryjte a dejte na ptil hodiny do lednicky, aby se smés snaze tvarovala.

KROK 3
Po ztuhnuti vytvorte kulicky ve vami preferované velikosti.

KROK 4
Uchovavejte v lednicce v dobre uzavrené nadobé, doba trvanlivosti do jednoho tydne.

Poznamky:




COkOIédOVé kOStky %‘Tﬁ POSTUP: % 4 kroky X 85min

3] §59
@é Doba pfipravy: 20 min {_J Doba vaFeni: 15 min __Doba chlazeni: 50 min KROK 1
VymaZzte 20 centimetrovy pekacek. Do stfedné velké panve vloZte cukr a kakaovy
prasek, pridejte mléko a dobre promichejte. ZahFivejte na stfedné silném plamenu do
bodu varu.

KROK 2

Vaite bez michani priblizné 10 minut. Poté vhod'te malé mnoZstvi smési do studené
vody. Pokud smés vytvori mékkou kulicku, ktera se po vytaZeni vody a poloZeni na
rovnou plochu zplosti, je hotovo.

KROK 3

Nechte smés chladnout 50 — 70 minut. Pfidejte maslo a vanilku a michejte ji dfevénou
vareckou, dokud nebude vSe dobfe promichéano. Nalejte ji do pfipraveného pekacku a
stisknete ji, aby vytvorila rovny povrch.

KROK 4
Nechte smés zchladnout pfi pokojové teploté, a poté ji nakrajejte na kostky.

£ PRISADY:
. 500 g bilého Clljkru , N ( S[E Vyzivové hod- ) Poznémky:
& 60 g neslazeného kakaového prasku i@ noty na 1 porci:
B 250 ml mléka
2 60 g nakrdjeného zméklého masla Kalorii 35
# 1 Cajova lZitka vanilkového extraktu Bilkovin 0.3g
Sacharidd 6.8¢
Tuku 0.99

10 1



Jablkovy kola¢

(&

$8$

§59
Doba pFipravy: 20 min T_J Doba vaFeni: 35 min @ Doba chlazeni: 60 min

i
Wil
;

PRISADY:

\

m-a@-

a

Be D SO FYED

1 stfedné velkd cuketa — oloupana, a
nakrdjena na kosticky (cca 140 grama)
1 polévkova lZice jablecného octa

1 Cajova lZicka jablecného extraktu

1 polévkova lZice citronové Stavy

75 g sladidla

2 polévkoveé [Zice skorice

50 g masla

3 velka vejce

20 g kokosové mouky

150 g mandlové mouky

2 Cajové [Zicky prasku do peciva

1 Spetka soli

65 g feckého jogurtu

12

# 2 Eajové lZicky vanilkového extraktu
B 3 polévkové lZice perlivé vody
85 300 ml 3lehacky
600 ml mandlového mléka
4 Zloutky
75 g tekutého sladidla
2 Cajoveé lZicky xanthanové gumy

S

Q% VyZivové hod-
&P noty na 1 porci:

Kalorii 35
Bilkovin 0.3g
Sacharidii 6.89
Tuku 0.99

% POSTUP:

KROK 1

Predehfejte troubu na 180°C a dobfe vymaZzte formu na peceni. Do velké panve vlozte
cuketu, jablecny ocet, jableCny extrakt, citronovou Stavu, 20 g sladidla, skorici a
maslo. Prived'te k varu a povarte cca 10 minut, dokud cuketky trosku nezméknou.
Nechte trochu zchladnout, a poté rozmixujte rucnim mixérem.

%0 4 kroky X 115min

KROK 2

Ve velké mise smichejte metlickou nebo ru¢nim mixérem vajicka a 55 g sladidla,
dokud nevznikne péna. V dalSi mise smichejte kokosovou mouku, mandlovou mouku,
prasek do peciva, sll a skofici. Pridejte tuto smés do vajicek se sladidlem. Pridejte
smés s cuketkami, jogurt a ¢ajovou Zicku vanilky. VSe promichejte mixérem, dokud
se vSe nespoji. Po troskach pridavejte perlivou vodu a michejte, dokud nevznikne
hladka smés. Smés nalijte do pekacku a pecte ji 35 minut. Nechte zcela vychladnout a
spodnim dilem drevéné varecky do tésta vytvorte nékolik dér.

KROK 3

Do velké panve nalijte $lehacku a mandlové mléko, doved'te témér k bodu varu.

V misce promichejte Zloutky, tekuté sladidlo a vanilkovy extrakt. Postupné nalévejte

horky krém do smési s vajicky. Po celou dobu vlévani smés proslehavejte metlickou.
Y% horké smési vlijte do misy a metlickou proSlehejte s xantanovou gumou, dokud se
vse nespoji. Vlijte ji zpét do panve a varte po dobu 5-10 minut, dokud nezhoustne.

KROK 4
Nechte smés vychladnout a poté ji nalejte na tésto. Servirovat mizete teplé, nebo
zchladlé.

Poznamky:

13



Slany chfestovy kolat

@é Doba pFipravy: 30 min ‘f-i’ Doba vafeni: 30 min

)

PRISADY:

PRN=0 Nk

500 g chrestu

1 litr vody

200 g smetany na vareni
100 g slaniny

Sal

Pepr

1 plat listového tésta

14

' Q% VyZivové hod-
&l noty na 1 porci:

Kalorii 365
Bilkovin 9g
Sacharidd 18g
Tuku 28g

%‘iﬁ POSTUP: % 4 kroky X 60min

KROK 1
Ocistéte a nakrajejte chrest na malé kousky. Povarte jej15 minut ve vodé. Osuste jej.

KROK 2
Smichejte smetanu na vareni, slaninu, sl a pepf.

KROK 3
Pridejte do smési chiest. Rozprostrete listové tésto a vloZte jej do kruhové formy.

KROK 4
VloZte smés na tésto. Pecte 30 minut na 210°C. Nechte pokrm par minut odpocinout,
poté miZete servirovat.

Poznamky:

15



Cokoladové lanyZe

@éﬂoba pFipravy: 15 min Qé;Doba chlazeni: 45 min

% PRISADY:

150 g nadrobenych pernick
100 g mékkého tvarohu

100 g bilé ¢okolady

<% Zdobeni na dort dle vyb&ru

16

' Q% VyZivové hod-
&l noty na 1 porci:

Kalorii 222
Bilkovin 4g
Sacharidd 38g
Tuku 79

%‘Tﬁ POSTUP: %0 4 kroky X 60min

KROK 1
VyloZte velkou formu na peceni pecicim papirem a dejte stranou.

KROK 2

Rozmixujte pernicky rucnim mixérem, dokud neziskate jemné drobecky. Pridejte
tvaroh a michejte, dokud se vSe hezky nepoji. Smés by méla byt dostatecné vlhka, aby
drZela po vytvarovani ve tvaru malych kulicek.

KROK 3
PouZijte polévkovou IZici a s jeji pomoci vytvarujte tésto do kulicek. VloZte je na
vymazanou formu a dejte na 30 minut do mrazaku.

KROK 4

Rozpustte Cokoladu a namocte kazdou kulicku do Cokolady. PoloZte ji zpét do formy a
ihned posypte zdobenim na dorty. Nechte zchladnout v ledni¢ce, nebo mrazaku na cca
15 minut, dokud ¢okoldda zcela neztuhne.

Poznamky:

17



Kvétakovy slany kola

;@@79 Doba pFipravy: 20 min

1333 , .
T Doba vafeni: 45 min

O
%,
e

PRISADY:

Q0 B e D IO s %) B

1 stfedné velky kvétak

90 g parmezanu

1 Zluta cibule nakrajena na kolecka
8 rozslehanych vajec

¥, €ajova lZicka kurkumy

60 g kokosové mouky

¥, Cajova lZicka prasku do peciva

3 polévkové [Zice olivového oleje

1 Cajova lZicka Dijonské horcCice

' Q% VyZivové hod-
&l noty na 1 porci:

Kalorii 1969
Bilkovin 10g
Sacharidi 10g
Tuku 13g

2 polévkové |Zice nakrajeného Cerstvého tymidnu (miZete pouZit i suseny)

¥, Cajové [Zicky soli
¥, Cajové [Zicky pepre

18

%"Iﬁ POSTUP: % 4 kroky X 65min

KROK 1
Predehfejte troubu na 200°C. VymaZzte kruhovou formu a dejte do ni pecici papir.

KROK 2
Na panvi rozehrejte olivovy olej na stredni teplotu, pridejte cibuli a nechte zesklovatét.
Dejte nékolik cibulovych krouzk( na stranu, budou se vam hodit na ozdobeni.

KROK 3

Nasekejte kvétdk noZem nebo elektrickym mixérem. Pecte jej na panvi cca 8 minut.

V mise smichejte kokosovou mouku, kurkumu a pecici prasek do peciva. Poté pridejte
nakrajeny kvétak, tymian, parmezan, cibuli a hoF¢ici. Dobre promichejte.

KROK 4
Pridejte rozslehana vejce a okorente soli a peprem. Vlijte smés do kruhové formy,
ozdobte ji nékolika cibulovymi krouzky. Pecte do zlatova cca 40 minut.

Poznamky:

19



Brownies s kokosovou moukou

%Doba pFipravy: 10 min <@’Doba vafeni: 20 min Q?ﬁ?Doba chlazeni: 10 min

R4,
e

PRISADY:

DR%PFSTH O

115 g kokosového mléka

2 vajicka

30 g kakaového prasku

55 rozpusténého kokosového oleje
30 g kokosové mouky

100 g sladidla

0,5 cajoveé (Zicky vanilkového extraktu

1 ¢ajova lZicka jedlé sody

20

' Q% VyZivové hod-
&l noty na 1 porci:

Kalorii 104
Bilkovin 29
Sacharidd 5g
Tuku 99

%‘Tﬁ POSTUP: %0 4 kroky X 40min

KROK 1
Predehfejte troubu na 180°C a dobfe vymaZte Ctvercovy pekac.

KROK 2

Ve stredni misce Slehejte vejce a sladidlo, dokud nevznikne péna. Pridejte rozpustény
kokosovy olej, kokosové mléko, vanilkovy extrakt a dobfe promichejte. Zvlast
smichejte vSechny suché prisady — kokosovou mouku, kakaovy prasek a jedlou sodu.

KROK 3
Pridejte suché ingredience do smési a dobre promichejte.

KROK 4
Vlijte smés do pekace a pecte ji 20 minut. Nechte 10 minut vychladnout, poté
nakrajejte a mliZete servirovat.

Poznamky:

21



Mékkeé mandloveé susenky

;@% Doba pFipravy: 20 min

8 , .
T Doba vareni: 15 min

PRISADY:

opFae

315 g mandlové mouky

320 g mouckového cukru
Citronova kdrra z 1 citronu

2 velka lehce rozslehana vejce

22

' Q% VyZivové hod-
&l noty na 1 porci:

Kalorii 105
Bilkovin 3g
Sacharidd 129
Tuku 6g

%‘iﬁ POSTUP: % 4 kroky X 35min

KROK 1
Predehfejte troubu na 180°C a vyloZte pekac pecicim papirem.

KROK 2

Ve velké mise smichejte mandlovou mouku, mouckovy cukr (stranou si nechte 65
g) a citronovou kiru. Pfidejte rozSlehana vejce. Michejte, dokud neziskate dobre
promichané tésto.

KROK 3
Dejte 65 g mouckového cukru do malé misky. Z tésta vytvorte malé kulicky a obalte je
v mouckovém cukru. Oklepejte prebytecny cukr a poloZte je na pekac.

KROK 4
KaZdou susenku lehce veprostred stisknéte prstem. Pecte je po dobu 15 minut. Nechte
zchladnout a miZete servirovat.

Poznamky:

23



Cokoladovy kola¢

;@@79 Doba pFipravy: 5 min

<@’Doba vareni: 25 min

$4 PRISADY:

180 g polohrubé n,10uky ' ( S VyZivové hod-
&, 200 g granulovaného sladidla &P noty na 1 porci:
& 30 g kakaového prasku

1 Eajova lZicka jedlé sody Kalorii 98
i 1 ajové Lzicky soli Bilkovin 39
@ 1 polévkova lZice jable¢ného octa Sacharidd 21g
# 1 &ajova lZicka vanilkového extraktu Tuku 1g
[ 6 polévkovych lZic jablegného pyré

(9 240 ml vody

24

%"Iﬁ POSTUP: %0 4 kroky X 30min

KROK 1
Predehfejte troubu na 180°C a vyloZte kruhovou pecici formu pecicim papirem.

KROK 2
Ve velké mise smichejte mouku, granulované sladidlo, kakaovy prasek, jedlou sodu a
sl.

KROK 3
Pridejte vanilkovy extrakt, jablecny ocet a jablecné pyré, vSe dobfe promichejte.

KROK 4
Vlijte tésto do pecici formy a pecte po dobu 30 minut. Nechte jej vychladnout,
nakrajejte a mliZete servirovat.

Poznamky:

25



Domaci ty€inky Mars

;@@79 Doba pFipravy: 15 min

1333 , .
_J Doba varFeni: 5 min

(3
R4,
le

PRISADY:

SEPeomFhH @

125 g kokosové mouky

2 polévkové |Zice kakaového prasku
50 g granulovaného sladidla

240 g mandlového masla

240 ml javorového sirupu

125 ml mléka

110 ml kokosového oleje

320 g cokolady

' Q% VyZivové hod-

&@l® noty na 1 porci:

Kalorii 267
Bilkovin 6g
Sacharidd 10g
Tuku 24g

26

%"Iﬁ POSTUP: % 4 kroky X 20min

KROK 1
VyloZte 20 cm velky Ctvercovy pekac pecicim papirem. Ve velké mise smichejte
kokosovou mouku, granulované sladidlo a kakaovy prasek.

KROK 2

Smichejte 120 g mandlového masla a 120 ml javorového sirupu v panvi a zahfivejte,
dokud se vSe nerozpusti a dobre nespoji. Vlijte smés do suché smési a promicheijte,
dokud nedostanete kfupavou smés. PFidejte mléko a vytvorte husté tésto. Vlijte do
pfipravené nadoby a vloZte do lednicky.

KROK 3

Pripravte si karamel — smichejte 120 mg mandlového masla, 120 ml javorového sirupu
a kokosovy olej. Zahrivejte, dokud se vSe hezky nespoji. Nalejte karamel na tésto a
vloZte do lednicky.

KROK 4
Ztuhlé tésto s karamelem nakrajejte na kostky. Rozpustte ¢okoladu a polijte ji
rovnomérné kazdou ty€inku. Nechte ztuhnout v lednicce.

Poznamky:

27




Mrkvovy kola¢

;@% P¥iprava: 5 min ‘@’ Doba vaFeni: 5 min

!
3 :
)
By
E!‘ "
'§

R . H;_;.‘éiﬁ_'i

oo

% PRISADY:

30 g oFechid , ' Q% VyZivové hod-
» 110 gmand @ noty na 1 porci:
& 170 g datli bez pecek
30 g kouskd suchého ananasu Kalorii 105
30 g rozinek Bilkovin 3.69
® 30 g kokosovych vlogek Sacharidd 12.8¢
£2 2 polévkové lZice nastrouhané mrkve Tuku 4g
& 520 g kedu
60 ml kokosového oleje
(b 115 ml citronové $tavy
& 80ml vody
&, 1 polévkova [Zice sladidla

28

% POSTUP:

KROK 1

Do mixéru vloZte ofisky kromé keSu a mixuijte, dokud neziskate kfupavou smés.
Pridejte zbytek prisad a pokracujte v mixovani, vmichejte dobre i ¢ast smési, ktera
zGstane na sténach, aby vzniklo tésto.

%0 4 kroky X 10min

KROK 2
VyloZte 20 cm velkou pecici formu pecicim papirem. Vlijte do ni tésto a dobre
stisknéte. VloZte do lednicky.

KROK 3
Do mixéru vloZte kesu, citronovou $tavu, vodu a sladidlo. Mixujte, dokud neziskate
hladkou smés.

KROK 4
Prelijte polevu pres kolac. Nakrajejte a serviruijte.

Poznamky:
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DortOVé ll'Zétka %‘Tﬁ POSTUP: % 4 kroky X 35min

@%P‘r’iprava: 20 min ‘@’Doba vareni: 25 min KROK 1
Predehrejte troubu na 180°C. VyloZte Ctvercovy pekac pecicim papirem. Ve velké mise
smichejte 40 g sladidla a 170 g masla, dokud se vSe nespoiji. Pridejte vejce, jedno

; e “ - g po druhém. Poté pridejte mandlové mléko, zakysanou smetanu a %2 Cajové [Zicky
? e “ : vanilkového extraktu. Pfidejte mandlovou mouku, kakaovy prasek, pecici prasek do
‘ : "':;h .. pecivy a stl. Vlijte tésto do pekace a pecte 35 minut. Nechte zcela vychladnout.
pes o»

e KROK 2

Pomoci rucniho Slehace vyslehejte 170 g masla, dokud neziskate hladkou konzistenci.
PFidejte kakaovy prasek, 20 g sladidla a %2 ¢ajové Zicky vanilkového extraktu. Michejte
smés na nizkeé otacky, a poté 30 vtefin na nejvyssi rychlost. PFidejte Slehacku.

1 polévkova lZice prasku do peciva
1 Spetka soli

1 Cajova lZicka vanilkového extraktu
% polévkové [Zice Slehacky

560 g cokolady

120 g zdobeni na dort

VysSlehejte do hladka.
KROK 3
AZ bude kolac zcela vychlazeny, rozdrobte ho do velké misy. Pfidejte polevu a dobre
A - promichejte. Vytvorte kulicky. Do kazdé kulicky vlozte dfivko.
KROK 4
N v s Rozpustte ¢okoladu na mirném ohni. Ponorte kaZdou kulicku do rozpusténé cokolady.
£ PRISADY: Poté ji obalte v dortovém zdobeni. Nechte je zaschnout na kusu peciciho papiru.
@ 340 g zméklého ,rnasla . ( % Vytivové hod-
(. 60 g granulovaného sladidla &@ noty na 1 porci:
() 6 velkych vajec
125 ml mandlového mléka Kalorii 227 )
£5 125 g zakysané smetany Bilkovin 4.79 % Poznamky:
&5 200 g kakaového prasku Sacharid( 12.3g y
(» 340 g mandlové mouky Tuku 18.5g
&
B>
@

2
4

)
4

<
N}
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Cernobily kola¥

%P‘r’ipmva: 15 min

1331
T Doba vareni: 55 min

&
o
;

PRISADY:

Bhbp b7y by B D O b <D

130 g dortové mouky S VyZivové hod-
300 g cukru @I noty na 1 porci:
Y4 Cajové Zicky soli

12 velkych bilka Kalorii 112
1 Cajova lZicka citronové Stavy Bilkovin 5g
1 % Cajové [Zicky vanilkového extraktu Sacharidd 21g
2 polévkové |Zice kakaového prasku Tuku 0.76g

% Cajove lZicky kakaového prasku
170 g mouckového cukru

2 Cajove |zice tvarohu

1 Cajova Zice mléka

32

%‘Tﬁ POSTUP: % 4 kroky X 70min

KROK 1
Predehfejte troubu na 160°C a vymazte kruhovou pecici formu o prliméru 25 cm.

KROK 2

Smichejte mouku a 150 g cukru a dejte na stranu. Do velké misy vloZte sl a bilky,
michejte elektrickym mixérem, dokud nevytvorite pénu. Dodejte zbytek cukru,
postupné jednu lZici za druhou, dokud smés zcela neztuhne. Pridejte citronovou Stavu
a %2 Cajové [Zicky vanilkového extraktu. Pomalu do bilk( pridavejte pripravenou smés
z mouky a cukru a opatrné michejte.

KROK 3

Dejte polovinu smési do pripravené formy. Pridejte 2 polévkové [Zice kakaového
prasku do zbyvajici ¢asti smési a prelijte ji pfes prvni vrstvu. Pecte 55 minut. Nechte
zcela zchladnout.

KROK 4

Do stredné velké misy vloZte mouckovy cukr, tvaroh, mléko a ¢ajovou lZicku
vanilkového extraktu. VSe smichejte elektrickym mixérem, dokud neziskate hladkou
smés. Rozdélte ji na dva dily. Prvnim dilem ozdobte kolac. Do druhého dilu pridejte
% Cajove IZicky kakaového prasku a tézZ jim ozdobte kolac. Nechte 5 minut ztuhnout
v lednicce.

Poznamky:
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Brownie kOléE %‘Tﬁ POSTUP: % 4 kroky X 45 min

@éﬂoba pFipravy: 20 min <@’Doba peeni: 25 min KROK 1

Predehfejte troubu na 180°C. Rozpustte ¢okoladu s maslem a nechte ji trochu
zchladnout. V mezicase promixujte ve velké mise vejce, tekuté sladidlo a praskové
sladidlo. Pridejte Cokolddu, a poté opatrné pridejte mandlovou mouku, kakaovy
prasek, chia seminka, jedlou sodu a prasek do peciva.

KROK 2
Rozdélte tésto na tri Casti a pecte kaZdou zvlast v kruhové nadobé o prliméru 20 cm.
Pecte 15 minut. Nechte vSechny ¢asti vychladnout.

KROK 3
Vyslehejte Slehacku a pridejte jogurt, dokud neziskate pevny krém.

KROK 4

PolozZte prvni dil kolace na servirovaci tac. Namazte jej 1/3 krému a ozdobte 1/3
bobulovitého ovoce. Pridejte druhy dil kolace a postup opakuijte. Pridejte treti upeceny
dil kolace a ozdobte zbytkem krému a ovoce.

& PRISADY:

€5 200 g tmavé Cokolady

& \Vu3ivové hod-
2 250 g mésla B3 natyma 1 pore
() 6 velkych vajec
() 30 kapek tekutého sladidla Kalorii 462
&= 240 g praskového sladidla Bilkovin 10.8¢g )
(% 200 g mandlové mouky Sacharidd 15.5¢ Poznémky:
&> 85 g kakaového pradku Tuku 43.1g

& 60 g mletych chia seminek

1 Cajova lZicka jedlé sody

£ 2 Cajové lZicky prasku do petiva

g2 300 ml 3lehatky

£ 100 g Feckého jogurtu

350 g réiznych druhd bobulovitého ovoce
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Nepeceny €okoladovy tart

;%’% Pfiprava: 30 min

Ré;ﬂoba chlazeni: 180 min

A}

"
<

[E;}Q.

PRISADY:

R

SRS Youc et 0

300 g kesu (polovinu byste méli pres noc namacet
ve vodé)

2 polévkové |Zice kakaového prasku

150 g vypeckovanych datli

1 Cajova lZicka vody

60 ml vanilkového mandlového mléka

2 polévkové [Zice javorového sirupu

¥, Cajové IZicky vanilkového extraktu
Spetka soli

20 g nasekané cokolady

200 g jahod nakrajenych na tenké platky

36

[t Vygivové hod-
@@ noty na 1 porci:

Kalorii 1175
Bilkovin 30g
Sacharidd 127g
Tuku 729

%‘Tﬁ POSTUP: % 4 kroky X 210min

KROK 1

VyloZte Ctvercovy pekac s odnimatelnym dnem pecicim papirem. VloZte 150 g keSu do
mixéru, pridejte kakaovy prasek a dobre rozmixuijte. Pridejte datle a mixujte, dokud
neziskate dobfe promichanou a kfupavou smés. Pomalu pridavejte vodu a mixujte,
dokud se nezacnou tvorit lepivé kulicky.

KROK 2

Vmacknéte tésto do pekace tak, abyste vytvofili pevnou sténu pro napli. VloZte do
lednicky.

KROK 3

VloZte zbytek keSu do mixéru. Pridejte mléko, javorovy sirup, sil a vanilkovy extrakt.
Mixujte, dokud neziskate hladkou smés. Smés prendejte do misy a vmichejte
nasekanou cokoladu.

KROK 4
Nalejte vznikly krém na pFipraveny korpus a ozdobte platky jahod. Pokryjte tart
staniolem a nechte 3 hodiny chladit. Pfed servirovanim posypte tart kakaovym
praskem.

Poznamky:
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Peéené ovesné vlocky %% POSTUP: % 4 kroky X 60min

@é Doba pFipravy: 15 min <@’Doba vafFeni: 45 min KROK 1
Predehfejte troubu na 190°C a vymazte a 20 cm velky Ctvercovy pekac.

KROK 2

Ve velké mise promixujte ovesné vlocky, prasek do peciva, skofici, zazvor a s(l. V jiné
mise promixujte mléko, vejce, javorovy sirup a vanilku. Pridejte mrkev, polovinu
rozinek a vlasskych orechd.

KROK 3
Smichejte suchou a mokrou smés. Vlijte smés do pekace a posypte ji zbytkem rozinek
a vlasskych ofech.

KROK 4
Pecte 45 minut, dokud lehce nezezlatne. Nechte 5 minut vychladnout, poté miZete
servirovat.
$2 PRISADY:
i& 180 g vlocek _ QIf VyZivové hod-
£ 1 ¢ajova (Zicka pradku do peciva &GI@ noty na 1 porci:
& 1 &ajova lZicka skofice
2w ¢ajove lZicky zazvoru Kalorii 215 )
[ ¥ Cajové Lzitky soli Bilkovin 5.49 ), 2 .
(5 430 mlmléka Sacharidii 32.8g Poznamky:
O 2vejce Tuku 6.4g
@ 80 mljavorového sirupu -
% 2 &ajové [Zitky vanilkového extraktu
4% 65 g nastrouhané mrkve
80 g rozinek
i

60 g nasekanych vlasskych ofechli
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Jednoduchy kavovy kolac

%‘iﬁ POSTUP: % 4 kroky X 50min

;@@é Doba pFipravy: 20 min

1333 ’ .
T Doba varfeni: 30 min

PRISADY:

cley:dig

270 g masla

170 g cukru

3 velka vejce

170 g mouky

10 g peciciho prasku do peciva

2 1/2 polévkoveé [Zice vychladlé instantni kavy
(rozpusténé v 1 polévkové (Zici horké vody)
225 g mouckového cukru

40

Q% VyZivové hod-

@l® noty na 1 porci:

Kalorii 559
Bilkovin 5g
Sacharidi 66g

Tuku 30g

KROK 1
Predehfejte troubu na 180°C a vymazte dvé kruhové pecici formy o priméru 18 cm.

KROK 2

Ve velké mise vySlehejte 170 g masla a 180 g cukru, dokud neziskate hladkou smés.
Rozslehejte vejce v hrnecku vidlickou a postupné pridavejte do pGvodni smési spolu
s jednou polévkovou (Zici mouky. AZ budou vejce zcela spojena, pridejte zbytek
mouky a pecici prasek. Pridejte kavu a pecte oba dily kolace 30 minut. Nechte zcela
zchladnout.

KROK 3
Rozmixujte 100 g masla a mouckového cukru tak, abyste ziskali hladkou dobfe
spojenou smés. Pridejte kavu.

KROK 4
Dejte jeden dil kolace na servirovaci tac a namazte jej polovinou smési cukru a masla.
PoloZte na néj druhy dil kolace a namazte jej zbytkem smési.

Poznamky:
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Narozeninovy dort

@% Doba pfipravy: 10 min

1333
J Doba vareni: 25 min

£ PRISADY:

3 vejce , , ' Qi VyZivové hod-
5% 175 g vypeckovanych datli @ noty na 1 porci:
& 60 mlvody

(¥ 240 g mandlového mésla Kalorii 178
% 1 Cajova licka vanilkového extraktu Bilkovin 5g
% Cajove lZicky jedlé sody Sacharidd 13g
Y Eajové [Zicky soli Tuku 12g

200 g nasekané Cokolady
200 g Slehacky
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%‘Tﬁ POSTUP: % 4 kroky X 35min

KROK 1

Predehfejte troubu na 180°C a vymazte dvé kruhové pecici formy o priméru 18 cm.

V mixéru smichejte vejce, datle a vodu tak, abyste ziskali hladkou konzistenci. Pfidejte
mandlové maslo, jedlou sodu a stil, opét mixujte do hladké konzistence.

KROK 2
Rozdélte tésto do dvou pecicich fotem. Pecte 35 minut. Nechte zcela zchladnout.

KROK 3
Zahrejte Slehacku a pridejte Cokoladu. Michejte, dokud se ¢okolada nerozpusti. Nechte
5 minut vychladnout.

KROK 4
Nalijte krém na vychlazeny dort. Ozdobte dle své fantazie.

Poznamky:
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Ovesné tyEinky @5 POSTUP: % 4 kroky X 45min

@é Doba pFipravy: 15 min qﬁ;ﬂoba chlazeni: 30 min KROK 1

f

Na stfedné silném plameni v panvi rozpustte maslo.

KROK 2
PFidejte mini Marshmallows a dobfe michejte, dokud se ve nerozpusti. Pridejte
vlocky a cereélie. Dobre promichejte.

KROK 3
Vzniklou smés vloZte do dobfe vymazaného pekacku, nechte vychladnout.

KROK 4
Nakrajejte na kostky a servirujte.

& PRISADY:

@ 60g ma?‘l? ' Q% VyZivové hod- ‘ Poznémky:
<& 240 g mini Marshmallows &I noty na 1 porci:
§& 470 g promichanych ovesnych vlocek a cerealii

Kalorii 1524

Bilkovin 13g

Sacharidd 260g

Tuku 53g
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Zapeéeny $penat se sardinkami %% POSTUP: U 4 kroky X 45min

@é Doba pFipravy: 10 min c@’Doba vafFeni: 35 min KROK 1
Predehrejte troubu na 190°C a vymaZzte 20 cm velky obdélnikovy pekac.

KROK 2
OCistéte Spenat, dobre jej omyjte a vafte 1 minutu v osolené vodé. Dobre jej osuste.
Dejte jej do mixéru. Pfidejte rozmaryn, stl a pepr. Ve promixuijte.

KROK 3
Pridejte zméklé maslo, rozslehana vejce, zakysanou smetanu a parmezan. Dobre
promichejte.

KROK 4
Smés vloZte do pekacku a pecte 35 minut.

£ PRISADY:

& 2 plechovky sardinek ' % VyZivové hod-
§ 600 g $penatu &llp noty na 1 porci: )
25 g masla ), z .
() 2roz3lehand vejce Kalorii 143 Poznamky:
50 g strouhaného parmezanu Bilkovin 8¢
é 100 g zakysané smetany Sacharidi 4g
¥& Y Cajové [Zicky nasekaného rozmarynu Tuku g
R 14 cajoveé lZicky soli )
& Vi Eajové lZicky pepre
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Cokoladovo-pomeranovy kolaé¢ %% POSTUP: Y ikroky X SOmin

?.%7 Doba pFipravy: 20 min ‘é’ Doba vafeni: 30 min KROK 1
Predehfejte troubu na 180°C a vymazte 20 cm velky obdélnikovy pekac.

KROK 2

Ve velké mise smichejte mouku, kakaovy prasek, jedlou sodu a cukr. Udélejte tFi
jamky a pridejte ocet, vanilkovy extrakt a olej. Pridejte pomerancovy dZus. V3e dobre
rozmixujte, dokud neziskate hladkou konzistenci.

KROK 3
Vlijte tésto do pekacku. Pecte 35 minut
KROK 4
Nechte kolac zchladnout. Ozdobte jej dle chuti mouckovym cukrem a platky
pomerance.

$2 PRISADY:

180 g celozrnné mouky f QI VyEivové hod- '

€ 30 g kakaového pradku &l@ noty na 1 porci: Poznamky:

® 230 g kokosového cukru

1 &ajova lzicka jedlé sody Kalorii 581

90 ml slunecnicového oleje Bilkovin 10.5g

% 1 Eajova [Zicka vanilkového extraktu Sacharidd  109.9g

& 360 ml pomerangového dzusu Tuku 11.7g

1 Cajova lZicka bilého octa ‘ ’
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Cuketove brownies

E%y Doba pFipravy: 15 min

$3$
T Doba vareni: 30 min

Sy

5
g

PRISADY:

%D Ve QURFE-QE

250 g mouky

120 g kakaového prasku
1% Cajové lZicky jedlé sody
1 ¢ajova lZicka soli

120 ml rostlinného oleje
300 g cukru

2 Cajové [Zicky vanilkového extraktu

300 g nastrouhané cukety
5 polévkovych (Zic vody
60 g rozpusténého masla
230 g mouckového cukru
65 ml mléka

1 polévkova [Zice vanilkového extraktu

50

' Q% VyZivové hod-
&l noty na 1 porci:

Kalorii 222
Bilkovin 4g
Sacharidi 38g

Tuku 79

%‘Tﬁ POSTUP: % 4 kroky X 45 min

KROK 1
Predehfejte troubu na 180°C a dobfe vymaZte Ctvercovou formu na peceni.

KROK 2

Ve velké mise promichejte mouku, 100 g kakaového prasku, jedlou sodu a sl

V dalSi mise pomoci rucniho mixéru rozmixuijte olej, cukr a vanilkovy extrakt. Pridejte
suchou smés a vSe dobre promichejte. Pridejte cukety. Pridejte 5 [Zic vody a dobre
promichejte. Nechte smés par minut odpocinout.

KROK 3
Pecte 30 minut, dokud brownies neztuhne.

KROK 4

Pripravte polevu ze 20 g kakaového prasku, 60 g rozpusténého masla, 230 g
mouckového cukru, 65 ml mléka, 1 polévkové Zice vanilkového extraktu a Spetky soli.
Nalejte ji na zchladlé brownies.

' Poznamky:

51




Citronovo-bortivkovy kola¢ %5 POSTUP: % 4 kroky X130min

E%/é Doba pFipravy: 20 min ‘@’ Doba vafeni: 40 min QﬁgDoba chlazeni: 70 min KROK 1

Predehfejte troubu na 180°C a dobfe vymaZzte 3 kulaté pecici formy o prméru 20 cm.
Ve stfedné velké mise smichejte mandlovou mouku, kokosovou mouku, granulované
sladidlo, prasek do peciva a stl. V dalsi mise promixuijte vajicka, vanilkovy extrakt,
80 g rozpusténého masla, citronovou kiru a 75 citronové Stavy. Mixujte elektrickou
metlou, dokud neziskate pénovou konzistenci.

KROK 2
Do tekuté smési vmixujte smés z velké misy. Pfidejte borGvky. Rovnomérné tésto
rozdélte do pecicich forem a pecte 35 minut. Nechte zcela zchladnout.

KROK 3

Ve velké mise smichejte tvaroh, 165 g masla, praskové sladidlo, vanilkovy extrakt,
Slehacku, 2 polévkové lZice citronoveé kdry a 65 ml citronové Stavy. Promixujte
elektrickou metlou, dokud se vSe dobre nespoji.

KROK 4

& PRISADY: PoloZte prvni dil kolace na servirovaci tac. Potrete jej 1/3 krému. PoloZte druhy dil
kolace a potrete jej 1/3 krému. PoloZte tFeti dil kolace a potrete jej zbytkem krému.

200 g mandlové mouky f % VyZivové hod- ] VloZte na 2 hodiny do lednicky.

€ 100 g kokosové mouky &Gli@ noty na 1 porci:

() 6 velkych vajec

140 ml citronové Stavy Kalorii 330

4 polévkové [Zice citronoveé kiry Bilkovin 9g

@ 245 g masla Sacharidd 8¢

£ 150 g granulovaného sladidla Tuku 30g ' ), 2 .

190 g bortivek Poznamky:

1 ¢ajova lZicka prasku do peciva

B % Eajové [Zitky jemné moFské soli
£3 340 g tvarohu
€= 115 g praskového sladidla
ﬁ 1 Cajova lZicka vanilkového extraktu
B2 55 ml Slehatky
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Susenky z ovesnych vlocek

@% Doba pFipravy: 15 min

$3$
T Doba vareni: 20 min

PRISADY:

®

B W% AHU

% @ &

1 banan

1 Cajova lZicka kakaového prasku

1 Cajova lZicka vanilkového cukru

1 ¢ajova (Zicka skofice

30 g brusinek

30 g pecenych nasekanych liskovych ofisku
35 g ovesnych vlocek

sezam
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% VyZivové hod-

@@ noty na 1 porci:

Kalorii 90
Bilkovin 29
Sacharidd 8¢

Tuku 6g

%‘Tﬁ POSTUP: 4 kroky X 35min

KROK 1
Predehrejte troubu na 200°C a dobre vymazte Ctvercovou pecici formu.

KROK 2
Ve velké mise vidlickou rozmackejte banan. Pridejte kakaovy prasek, vanilkovy cukr a
skofici. Promixujte, a poté pridejte brusinky, ofiSky a ovesné vlocky.

KROK 3
Ve promichejte a vytvorte kulicky.

KROK 4
PoloZte susenky do pecici formy a posypte je sezamem. Pecte 20 minut. Pred
podavanim nechte zchladnout.

' Poznamky:




Davame vam slevu 171K¢
= ’
Sl.edl“te nas ze standardni ceny jakéhokoli produktu.

Sledujte nas a nechte se inspirovat dal$imi chutnymi napady a recepty!
PFipravujeme velké mnoZstvi kucharek na rliznd témata.

Koncept zlistava stejny — vSechny recepty budou jednoduché s dostupnymi
surovinami a vyZadujici minimalni vybaveni.

Naskenujte QR kod, pfidejte se do nasi komunity a bud'te tak neustale v obraze.

Slevovy kéd:
SOFIANNO7

Sdilejte tento kupdn s prateli a
rodinou a ziskaji takeé slevu 171K¢E.

www.sofianno.net

www.dazzbooks.com
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