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Uvod

Varte, uZivajte si, zapdsobte

Predstavte si nadSené pohlady clenov rodiny a priatelov, ktori prave ochutnali
vaSe jedlo a teraz sa na vas pozeraju s obdivom a prekvapenim — varite ako
profesionalny kuchar. Uprimne, nikomu by neprekazal takyto obdiv.

Tato knihu receptov sme vytvorili, aby kaZdy mohol zapdsobit na svojich
partnerov, priebercivé deti, narocnych rodicov, priatelov a €o je najdoleZitejsie,
na seba. Nielen zap0sobit, ale priniest nové spdsoby, ako zmenit kaZzdodenné
potraviny na gurmanske poteSenie prostrednictvom tychto receptov.

Zozhierali sme recepty, ktoré sa daju pripravit rychlo, s malym poctom
ingrediencii a eSte menej misiek a zariadeni — ale vyzeraju a chutia ako tie

z restaurdcii! Recepty su jednoduché, lahko sa pripravuju a vyZaduju malo
skusenosti. S uréené pre kazdého, kto chce uspokoijit vlastnt chut na sladké
bez pridania prili$ velkého mnoZstva umelych arém a ingrediencii. Tymto
sposobom sa moZete uistit, Ze vasa rodina a vy sa dobre stravujete. Okrem
dezertov najdete v tejto knihe aj niekolko slanych receptov.

VSetky ingrediencie su presne uvedené, rovnako ako nutri¢né hodnoty pre
pohodlie a jednoduchost. Toto ulahcuje kontrolu porcii a prijmu kaldrii, najma
ak dodrZiavate Specialnu diétu alebo nemdZete konzumovat urcité potraviny.
Je pridana cast s poznamkami, do ktorej si mdZete zapisat vSetky vlastné
postrehy, zmeny a napady pri priprave receptu vo vlastnej kuchyni.

Vyskusajte recepty a dajte ndm vediet, o si o nich myslite!
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Nepecené éokoladovo-métove tyCinky %5 POSTUP % 4 kroky X 105min

$59 §5§
@’/é Doba pripravy: 20min _J Doba pe€enia: 15min _'@?Doba chladenia: 70min KROK 1
V hrnci strednej velkosti na miernom ohni rozpustime 105 gramov masla. VmieSame
kakaovy prasok a 75 gramov sladidla a pomaly zaslahame vajce. Varime za ob¢asného
mieSania, kym zmes nezhustne. Odstavime z ohia a priddme vanilkovy extrakt,
. g . 3 mandlovu muku a kokosové vlocky. Natlacime na 20-centimetrovy panvicu a déme do
2 PECENIA 2 gl A chladnicky asi na 20 minut, kym nestuhne.

¥

KROK 2

Vo velkej mise zmieSame smotanovy syr a 120 gramov masla a pridéme 185 gramov
sladidla, kym sa dobre nespoji. Priddme smotanu na $lahanie a matovy extrakt a
dobre premieSame. Pridame dostatok zeleného potravinarskeho farbiva, aby sme
ziskali matovu zelend farbu. Plnku natrieme na koru a dame do chladnicky asi na 30
minut, kym nestuhne.

KROK 3
Cokoladu a 25 gramov masla rozpustime na miernom ohni v hrnci strednej velkosti.
Natrieme na vychladnuty kolac.

%2 INGREDIENCIE: KROK 4
Déme do chladnicky este na 20 mindt, aby ¢okolada stuhla. Nakrajame a podavame.
250 gramov masla f @ Nutritné
& 30 gramov kakaového pradku &l hodnoty:
A 260 gramov prakového sladidla
(O 1velké vajce, zlahka rozslahané Kalorii 259
¥& 1 Cajova lyZicka vanilkového extraktu Bielkovin 3.5¢9
YY) 110 gramov mandlovej miky Sacharidov 6.3g f Poznémky:
& 60 gramov kokosovych vloCiek Tuku 24.6g
2 120 gramov zmakceného smotanového syra
&s 30 mililitrov smotany na $lahanie
& 2 &ajové lyZicky méatového extraktu
“®  prirodné zelené potravinarske farbivo
90 gramov tmavej Cokolady




Nepecené Eokoladovo-arasSidové gulky

$$
@@@ ‘Q Doba pripravy a pe€enia: 15min :ﬁﬁpoba chladenia: 30min

% INGREDIENCIE:

) Y i

Zg gramov Evskenych, vr:oclle& . SIf Nutritné

U gramov kokosovych viotie @S hodnoty:

@ 130 gramov araSidového masla

5% 80 gramov mletého lanového semena Kalorii 108
£ 80 gramov medu Bielkovin 39
&) 25 gramov nesladeného kakaového prasku Sacharidov 99
g% 1 &ajova lyZitka vanilkového extraktu Tuku 79

%% POSTUP

KROK 1
ZmieSame vSetky ingrediencie spolu v strednej miske, kym sa dobre nespoja.

0 4 kroky X 45min

KROK 2
Prikryjeme a nechame pol hodiny v chladnicke, aby sa zmes [ahSie tvarovala.

KROK 3
Po vychladnuti vyvalkame gulky poZadovanej velkosti.

KROK 4
Uchovavame vo vzduchotesnej nadobe v chladnicke maximalne tyZden.

Poznamky:




Cokoladoveé kocky % POSTUP % 4 kroky X 85min

, . v A . .
@% Doba pripravy: 20min ‘@’ Doba peéenia: 15min _§_Doba chladenia: 50min KROK 1
Vymastime 20-centimetrovy plech na pecenie. Do stredného hrnca dame cukor a
kakaovy prasok, priddme mlieko a dobre premieSame. Umiestnime na stredne vysoky
ohen, kym nezovrie.

KROK 2

Varime bez mieSania asi 10 minut. Potom nakvapkame malé mnoZstvo zmesi do
studenej vody. Ak vytvori makku gulku, ktora sa po vybrati z vody a poloZeni na rovnu
plochu splosti, je hotova.

KROK 3

Nechame zmes vychladnut asi 50 aZ 70 mindt. Priddme maslo a vanilku a mieSame
drevenou varechou, kym sa dobre nezmiesa. Nalejeme do pripravenej panvice a
stlacime, aby sa vyrovnala.

KROK 4
Nechame vychladnut pri izbovej teplote a nakrajame na kocky.

% INGREDIENCIE:
% 500 gramov bieleho ?ukru , N SIf Nutritné Poznémky:
60 gramov nesladeného kakaového prasku @@ hodnoty:
B 250 mililitrov mlieka
21 60 gramov masla, zmakéeného a nakrajaného Kalorii 35
# 1 Eajova lyZitka vanilkového extraktu Bielkovin 0.3g
Sacharidov 6.8g
Tuku 0.99

10 1"



Jablkovy kolac

@’4 Doba pripravy: 20min ‘f-ﬁ’ Doba pecenia: 35min ;éiﬁnoba chladenia: 60min

% INGREDIENCIE:

J 1 stredna cuketa olpana a nakréjana na 2 Cajove lyZicky vanilkového extraktu
kocky (asi 140 gramov) B& 3 polievkové lyZice perlivej mineralky
Ss 1 polievkova lyZica jabléného octu B3 300 mililitrov smotany na 3lahanie
@5 1 Cajova lyZitka jablkového extraktu 600 mililitrov mandlového mlieka
1 polievkova lyZica citrénovej tavy 4 Fltky
& 75 gramov sladidla @ 75 gramov tekutého sladidla
& 2 polievkové lyZice Zkorice &~ 2 Cajové lyZicky xantanovej gumy
@ 50 gramov masla
) 3velkeé vajcia ( .
20 gramoJ kokosovej muky @f  Nutritné
) @I® hodnoty:
@ 150 gramov mandlovej muky
& 2 Cajové lyZicky prasku do peciva Kalorii 251
B 1 3tipka soli Bielkovin 69
& 65 gramov gréckeho jogurtu Sacharidov 79
Tuku 229
12

% POSTUP %0 4 kroky X 115min

KROK 1

Ruru predhrejeme na 180°C a plech na pecenie dobre vymastime. Do velkej panvice
vloZime cuketu, jablény ocot, jablkovy extrakt, citrénovd Stavu, 20 gramov sladidla, Skoricu
amaslo. Privedieme do varu a potom varime 10 minut, kym cuketa mierne nezmakne.
Nechame mierne vychladnuit a ruénym $lahaCom rozmixujeme na pyreé.

KROK 2

Vo velkej mise zmieSame vajcia a 55 gramov sladidla a Slahame metlickou alebo ruénym
Slahacom, kym sa nespeni. V inej miske zmieSame kokosovu muku, mandlova muku,
prasok do peciva, sol a Skoricu. Toto priddme vajciam. Pridame cuketovu zmes, jogurt a

1 ¢ajovu lyZicku vanilky a mieSame elektrickym mixérom, kym sa nespoji. Po troskach
pridavame perliva mineralku a mieSame, kym nebude zmes hladka. VloZime na plech na
pecenie a pecieme 35 mindt. Nechdme Uplne vychladnut a spodkom drevenej varechy
vypichneme do cesta diery.

KROK 3

Do velkého hrnca dame smotanu na $lahanie a mandlové mlieko a privedieme pod bod
varu. V miske vy3lahame Zltky, tekuté sladidlo a vanilkovy extrakt. Hor(icu smotanu
postupne prilievame do vajecnej zmesi za staleho Slahania rucnym Slahacom. Pridame
Y horucej zmesi do misky s xantanovou gumou a mieSame ru¢nym Slahacom, kym sa
nespoji. Nalejeme spat do hrnca a za pravidelného mieSania varime 5-10 min(t, kym
nezhustne.

KROK 4
Nechame mierne vychladndt a nalejeme na koldc. Podavame teplé alebo vychladené.

Poznamky:

13



Slany kola€ so $parglou

%Doba pripravy: 30min ‘@’Doba pecenia: 30min

£ INGREDIENCIE:
gg ?UIO gran:jov Spargle @&  Nutriéné

iter vody . &l hodnoty:
A 200 gramov smotany na varenie
£ 100 gramov slaniny Kalorii 365
B Sot Bielkovin 99
& Cierne korenie Sacharidov 189
1 plat listkového cesta Tuku 28g

14

% POSTUP %04 kroky X 60min

KROK 1
Sparglu ocistime a nakrajame na malé kasky. Sparglu dusime vo vode 15 mindt.
Nechame scedit.

KROK 2
V miske strednej velkosti zmieSame vajcia, smotanu na varenie, slaninu, sol a Cierne
korenie.

KROK 3
Do zmesi pridame Sparglu. Listkové cesto rozvalkdme a vloZime do okruahlého plechu
na pecenie.

KROK 4
Zmes vlozime na listkové cesto. Pecieme pri 210°C 30 minut. Nechdme niekolko mindt
vychladnut a podavame.

Poznamky:




Cokoladoveé hluzovky % POSTUP % 4 kroky X 40min

i
%Doba pripravy: 15min JﬁpDoba chladenia: 45min KROK 1
Velky plech na pecenie vystelieme papierom na pecenie a odloZime.

KROK 2

Susienky spracujeme sekackou, kym neziskame jemné omrvinky. Pridame smotanovy
syr a mieSame, kym sa Uplne nespoji. Cesto by malo byt dostatocne vlhké, aby drZalo
pohromade, ked' ho sformujeme do gule.

KROK 3
Polievkovou lyZicou z cesta tvarujeme gulky a ukladame na plech. Zmrazime v
mraznicke na 30 mindt.

KROK 4
Cokoladu rozpustime a kazdu gulku ponorime do Eokolady. Poukladdme na plech a
hned' posypeme posypkou na kolac. Dame do chladnicky na 15 mindt, aby cokolada

stuhla.
% INGREDIENCIE:
150 gramov zazvorovyfh suSienok v s}ruh,anke @I Nutritné Poznémky:
100 gramov smotanového syra, zmakceného @I® hodnoty:
100 gramov bielej Cokolady
s Posypka na kola€ podla chuti Kalorii 222
Bielkovin 4g
Sacharidov 38g
Tuku 79

16 17



Slany kola€ s karfiolom % POSTUP % 4 kroky X 65min

% Doba pripravy: 20min ‘@’ Doba pecenia: 45min KROK 1
Ruru predhrejeme na 200°C. Okrahly plech vymastime a vystelieme pergamenovym
papierom.

KROK 2
Na panvici zohrejeme olivovy olej na strednom ohni, pridame Zltu cibulu a opecieme
do makka. OdloZime si niekolko cibulovych kriZkov, ktoré poloZime na vrch kolaca.

KROK 3

Karfiol pomelieme kuchynskym robotom alebo noZom. VloZime ho do panvice a
prazime 8 minGt. V miske zmieSame kokosovi muku, kurkumu a prasok do peciva.
Potom pridame nakrajany karfiol, tymian, parmezan, cibulu a horcicu. Dobre
premieSame.

KROK &
Pridame rozslahané vajcia a dochutime solou a Ciernym korenim. Nalejeme do
okruhleho plechu, navrch poloZime niekolko kruzkov cibule. Pecieme 40 minut

_ dozlatista.
% INGREDIENCIE:
& 1 stredny karfiol -,

G 9Uvgr’an.10v parmezle"mu, N %g E:;;':t';,e:

1 Zlta cibula, nakrdjana na krazky

(O 8vajec, rozslahanych Kalorii 196

S22 1 Eajovej lyZitky kurkumy Bielkovin 10g )

60 gramov kgkosovej muky . Sacharidov 10g Poznémky:
& Y Eajovej lyZitky pradku do petiva Tuku 13g

& 3lyzice olivového oleja

Bs 1 &ajova lyZicka dijonskej horcice

%¥ 2 polievkové lyZice Cerstvého tymidnu, nakréjaného

(mozZno nahradit suchym)
B % cajovej lyzicky soli
& Y Cajovej lyZicky Cierneho korenia

18 19



Brownies s kokosovou mukou

@’4 Doba pripravy: 10min ‘j-ﬁ’ Doba pecenia: 20min Qﬁp Doba chladenia: 10min

20

% INGREDIENCIE:

% ;1V5;jgc|;:mov kokosového mlieka SIf Nutritné
@&  hodnoty:

&5 30 gramov kakaového prasku

(2 55 gramov kokosového oleja, rozpusteného Kalorii 104

© 30 gramov kokosovej muiky Bielkovin 29

. 100 gramov sladidla Sacharidov 5g

#% 0,5 Cajovej lyZicky vanilkového extraktu Tuku 9g

& 1 ¢&ajova lyZicka prasku do peciva

20

%% POSTUP

KROK 1
Ruru predhrejeme na 180°C a Stvorcovy plech na pecenie dobre vymastime.

0 4 kroky X 40min

KROK 2

V miske strednej velkosti zmieSame vajcia so sladidlom, kym sa nespenia. Pridame
rozpusteny kokosovy olej, kokosové mlieko, vanilkovy extrakt a dobre premieSame.
ZmieSame vSetky suché ingrediencie — kokosovi muku, kakaovy prasok a prasok do
peciva.

KROK 3
Suché ingrediencie priddme k mokrym a vSetko spolu premieSame.

KROK 4
Vylejeme na plech a pecieme 20 minat. Nechame vychladnit 10 mindt, nakrajame a
podavame.

Poznamky:

21



Makkeé mandlové susienky

Doba pripravy: 20min ‘@’Doba pe€enia: 15min

£ INGREDIENCIE:
315 dlovej muk ~ -
g\ 320 gramov m??k Ov,ij m ky <%  Nutriéné
gramov praSkového cukru @13 hodnoty:
Kbra z 1 citréna
(O 2 velké vajcia, zlahka rozlahané Kalorii 105
Bielkovin 3g
Sacharidov 12g
Tuku 6g

22

% POSTUP %0 4 kroky X 35 min

KROK 1
Ruru predhrejeme na 180°C a plech vystelieme papierom na pecenie.

KROK 2

Vo velkej mise zmieSame mandlovi muku, praskovy cukor (65 gramov si odloZime
bokom) a citronovu koru. Priddme rozslahané vajcia. MieSame, kym neziskame tuhé
cesto.

KROK 3
Do malej misky dame 65 gramov praskového cukru. Z cesta vytvorime malé gulky a
obalime ich praskovym cukrom. Prebytocné otrasieme a poloZime ich na plech.

KROK 4
Kazdy kolac v strede jemne zatlacime prstom. Pecieme ich 15 minGt. Nechame
vychladnut a podavame.

Poznamky:

23



Cokoladovy kolaé

(2 Eokoladovy kolak: 5Smin 7 Doba peEenia: 25min

INGREDIENCIE:

& [ofl % S =o @1 4D (& [=b

180 gramov univerzalnej muky

200 gramov granulovaného sladidla
30 gramov kakaového prasku

1 Cajova lyZicka sady bikarbony

%, Cajovej lyZicky soli

1 polievkova lyZica jabl¢ného octu

1 Cajova lyZicka vanilkového extraktu

6 polievkovych lyZic jablkového pyré
240 mililitrov vody

24

&%  Nutriéné

&le  hodnoty:

Kalorii 98
Bielkovin 39
Sacharidov 21g
Tuku 1g

% POSTUP %0 4 kroky X 30min

KROK 1
Ruru predhrejeme na 180°C a okruhly plech na pecenie vystelieme papierom na
pecenie.

KROK 2
Vo velkej mise zmieSame muku, granulované sladidlo, kakaovy prasok, sédu
bikarbénu a sol.

KROK 3
Pridame vanilkovy extrakt, jablcny ocot a jablkové pyré a dobre premieSame. Vodu
nalejeme a mieSame, kym sa vSetko dobre nespoji.

KROK 4
Cesto nalejeme na plech a peCieme 30 minat. Nechame vychladnit, nakrajame a
podavame.

Poznamky:

25



Domace ty€inky Mars % POSTUP % 4 kroky X 20min

%Doba pripravy: 15min ‘@’Doba pe€enia: 5min KROK 1
Stvorcovy 20-centimetrovy plech na pecenie vystelieme papierom na pecenie. Vo
velkej mise zmieSame kokosovl muku, granulované sladidlo a kakaovy prasok.

KROK 2

ZmieSame 120 gramov mandlového masla a 120 mililitrov javorového sirupu na
panvici a rozpustime, kym sa nespoji. Nalejeme do suchej zmesi, kym neziskame
drobivu textdru. Priddme mlieko, kym neziskame husté cesto. Nalejeme na plech
a nechame vychladnut.

KROK 3

Karamel pripravime kombinovanim 120 gramov mandlového masla, 120 mililitrov
javorového sirupu a kokosového oleja. Rozpustime, kym sa nespoji a nebude hladky.
Nalejeme cesto a vloZime do mraznicky.

KROK 4
Po stuhnuti nakrajame na dlhé kocky. Rozpustime cokoladu a rovnomerne pokryjeme
kazdu tyCinku. Nechame v chladnicke, kym cokolada nestuhne.

£ INGREDIENCIE:

2 125 g.ramov,kok.osovej mulfy N SIf Nutritné Poznémky:
2 polievkové lyZice kakaového prasku e hodnoty:

. 50 gramov granulovaného sladidla

® 240 gramov mandlového masla Kalorii 267

@ 240 mililitrov javorového sirupu Bielkovin 6g

f5 125 mililitrov mlieka Sacharidov 10g

110 mililitrov kokosového oleja Tuku 24g

% 320 gramov cokolady \

26 27




Mrkvovy kola¢

%Doba pripravy: 5min ‘@’Doba pe€enia: 5min
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% INGREDIENCIE:

30 gramov vlassky,ch orechov SIf Nutritné

110 gramov mandli &le hodnoty:

170 gramov vykdstkovanych datli

30 gramov susenych kulskov ananasu Kalorii 105
30 gramov hrozienok Bielkovin 3.69
30 gramov kokosovych vlociek Sacharidov 12.8g
2 polievkové lyZice mrkvy, strdhanej Tuku 4g

520 gramov kesu orieskov

60 mililitrov kokosového oleja
115 mililitrov citronovej Stavy
80 mililitrov vody

1 polievkova lyZica sladidla

28

%% POSTUP

KROK 1

V kuchynskom robote kombinujeme orechy a mixujeme, kym nezostane drobiva
textdra. Priddme zvySok ingrediencii a pokracujeme v mixovani, pricom zoSkrabeme
steny, aby sa vSetky ingrediencie dobre spojili. Zmes by mala vyzerat ako cesto.

% 4 kroky X 10min

KROK 2
20-centimetrovy plech vystelieme papierom na pecenie. Cesto preloZime a pevne
utlacime. Dame do chladnicky.

KROK 3
V kuchynskom robote zmieSame kesu oriesky, citronovt $tavu, vodu a sladidlo.
MieSame, kym nie je zmes hladka.

KROK &
Kolac polejeme polevou. Nakrajame a podavame.

Poznamky:

29



Cake pops % POSTUP % 4 kroky X 35 min

%Doba pripravy: 20min ‘@’Doba pe€enia: 15min KROK 1
Réru predhrejeme na 180°C. Stvorcovy plech na pecenie vystelieme papierom na
pecenie. Vo velkej mise zmieSame 40 gramov sladidla a 170 gramov masla do

e ':' ‘“ s hladka. Pridame vajcia, jedno po druhom. Potom priddme mandlové mlieko, kysl
£ g P ' smotanu a %2 ¢ajovej lyZicky vanilkového extraktu. Pridame mandlova muiku, kakaovy
,: $ "':;i.,t .. praSok, prasok do peciva a morsku sol. Cesto nalejeme na plech a pecieme 35 mindt.
f ’ Nechame Uplne vychladnut.

KROK 2

Ru€nym mixérom vymieSame 170 gramov masla do hladka. Priddme kakaovy prasok,
20 gramov sladidla a % Cajovej lyZicky vanilkového extraktu. MieSame najskar

pri nizkej rychlosti a potom 30 seklnd pri vysokej rychlosti. Pridame smotanu na
$lahanie. Slahame do hladka.

KROK 3
- Ked' je kolac uplne vychladnuty, rozdrobime ho do velkej misy. Pridame polevu a
dobre premieSame. Formujeme gule. Do kazdej gule vloZime drevenu palicku.

. KROK 4
$2 INGREDIENCIE: Na miernom ohni rozpustime cokoladu. Kazdu gulu namocime do rozpustenej

cokolady. A potom ponorime do posypiek. Nechame ich na papieri na pecenie, kym

1 polievkova lyZica prasku do peciva

1 Stipka morskej soli

1 ¢ajova lyZicka vanilkového extraktu

% polievkovej lyZice smotany na Slahanie
560 gramov Cokolady

120 gramov posypky na kolac

1 340 gramov zmaknutého masla ( s nebude ¢okolada pevna.
&, 60 gramov granulovaného sladidla %g E:;:"lgtnye:

(O 6 velkych vajec

125 mililitrov mandlového mlieka Kalorii 227 )

£5 125 gramov kyslej smotany Bielkovin 4.7g Poznémky:
&5 200 gramov kakaového prasku Sacharidov 12.3g

(» 340 gramov mandlovej muky Tuku 18.5¢

&

B

@

A
N
AQI\
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Ciernobiela torta % POSTUP % 4 kroky X 70min

%Doba pripravy: 15min ‘@’Doba pe€enia: 55min KROK 1
Raru predhrejeme na 160°C a 25-centimetrovy okruhly plech na pecenie vymastime.

KROK 2

ZmieSame muku a 150 gramov cukru a odloZime. Do velkej misy dame sol a sneh

z bielkov a mieSame elektrickym mixérom pri vysokej rychlosti do peny. Pridame
zvySok cukru, po jednej polievkovej lyZici, kym zmes nie je tuhd. Pridame citronovu
Stavu a 122 Cajovej lyzZicky vanilkového extraktu. K bielkovej zmesi preosejeme muku a
po kazdom pridani opatrne premieSame. Pridame % muky, kym nepridame v3etko.

KROK 3

Polovicu zmesi vloZime na plech na pecenie. Do zvySného cesta preosejeme 2
polievkové lyZice kakaového prasku a poloZime na prvu vrstvu. Pecieme 55 minit.
Nechame Uplne vychladnut.

KROK 4

Do misky strednej velkosti ddme praskovy cukor, smotanovy syr, mlieko a cajovi
lyZicku vanilkového extraktu. Rozmixujeme elektrickym mixérom do hladka.
Rozdelime na dve Casti. Jednou polovicou pokvapkame kolac. Na druhd polovicu
INGREDIENCIE: pridame % Cajovej lyZicky kakaového prasku a touto polovicou pokvapkame kolac.
Dame na 5 mindt do chladnicky, aby glazira stuhla.

130 gramov tortovej muky ( @£ Nutriné

300 gramov cukru @2 hodnoty:

M Y% Cajovej lyZicky soli

(O 12 velkych vajeénych bielkov Kalérii 112 ,

1 ¢ajova lyzicka citronovej Stavy Bielkovin 5g Poznémky-
£ 1% Cajovej lyZicky vanilkového extraktu Sacharidov 21g ‘ )
€ 2 polievkové lyZice kakaového prasku Tuku 0.76g

< Y% Cajovej lyzicky kakaového prasku -

&, 170 gramov praskového cukru

£ 2 polievkové lyZice smotanového syra

@ 1 polievkova lyZica mlieka
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Brownie torta % POSTUP %0 4 kroky X 45 min

%Doba pripravy: 20min ‘@’Doba pecenia 25min KROK 1

Réru predhrejeme na 180°C. Cokoladu rozpustime s maslom, nechdme mierne
vychladnut. Medzitym si vo velkej mise zmieSame vajcia, tekuté sladidlo a praskové
sladidlo. Pridame Cokoladu a potom opatrne priddvame mandlovi muku, kakaovy
prasok, chia semienka, sodu bikarbonu a prasok do peciva.

KROK 2
Cesto rozdelime na tri Casti a kazd( upecieme v okruhlom 20-centimetrovom plechu
na pecenie. Pecieme 15 mindt. Nechame Uplne vychladndt.

KROK 3
Smotanu a jogurt vySlahame dotuha mixérom alebo ru¢nym Slahacom.

KROK &

Umiestnime jeden koldc na podnosy. Natrieme %5 krémovej plnky a poukladame %
bobul. VloZime druhy kolac a zopakujeme postup. Koncime vrchnou vrstvou koldca,
bobulami a smotanou.

£ INGREDIENCIE:

D ool

= gramov &@® hodnoty:

() 6 velkych vajec

O 30 kvapiek tekutého sladidla Kalorii 462

€= 240 gramov praskového sladidla Bielkovin 10.8g ,

(% 200 gramov mandlovej muky Sacharidov 15.5¢ Poznémky:
&> 85 gramov kakaového pradku Tuku 43.1g

& 60 gramov chia semienok, mletych
1 &ajova lyZicka sody bikarbony
& 2 Eajoveé lyZicky prasku do petiva
g2 300 mililitrov smotany na $lahanie
£ 100 gramov gréckeho jogurtu

350 gramov zmieSanych bobul

34 35



Nepeceny €okoladovy tart
%Doba pripravy: 30min Qﬁgﬂoba pe€enia: 180min

i T -
$, i 2
/ % [ pev

]

s INGREDIENCIE:
@J 300 grvam?v keSu orieskov (polovica by mala byt ( @I Nutritné
namocena cez noc vo vode) @I® hodnoty:
2 polievkové lyZice kakaového prasku
¥ 150 gramov datli, polovice Kalérii 1175
G ¢ajova lyZicka vody Bielkovin 30g
60 mililitrov vanilkového mandlového mlieka Sacharidov 127g
8 2 polievkové lyZice javorového sirupu Tuku 72g
% 1 Cajovej lyZicky vanilkového extraktu
Stipka soli
€, 20 gramov Eokolady, nasekanej
@ 200 gramov jahdd, nakrajanych na platky

36

%% POSTUP

KROK 1

Stvorcovy plech na pecenie s odnimatelnym dnom vystelieme papierom na pecenie.
VloZime 150 gramov kesu do kuchynského robota, pridame kakaovy prasok a
mixujeme, kym sa nerozdrvia. Pridame datle a mixujeme, kym sa dobre nerozmixuju a
nerozpadnu. Pomaly pridavame vodu a mieSame, kym sa nezacne tvorit lepkava gula.

0 4 kroky X 210min

KROK 2
Cesto vtlacime na plech na pecenie, pricom dbame na to, aby sme vytvorili hrubu
stenu na plnku. VloZime do mraznicky.

KROK 3

VloZime zvySok keSu do sekacky. Pridame mlieko, javorovy sirup, sol a vanilkovy
extrakt. Spracovadvame, kym nebude hladka. PreloZime do misky a vmieSame
nasekanu cokoladu.

KROK 4

Plnku nalejeme na pripravenu koru a na vrch poukladame jahody. Zakryjeme alobalom
a nechame zmrazit na tri hodiny. Pred podavanim kolac posypeme kakaovym
praskom.

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

%Doba pripravy: 15min ‘@’Doba pe€enia: 45min KROK 1
Ruru predhrejeme na 190°C a 20-centimetrovy Stvorcovy plech na pecenie vymastime.

KROK 2

Vo velkej mise zmieSame ovsené vlocky, prasok do peciva, Skoricu, zazvor a sol. V
inej mise zmieSame mlieko, vajcia, javorovy sirup a vanilku. Pridame mrkvu a polovicu
hrozienok a vla$skeé orechy.

KROK 3
Spojime mokru a sucht zmes. Zmes vylejeme na plech na pecenie a posypeme
zvy$kom hrozienok a vlasskych orechov.

KROK 4
Pecieme 45 minGt do jemne zlatista. Nechame vychladndt 5 mindt a podavame.

Dy
<@

INGREDIENCIE:

%@ 18v0 gramov ?vsengsh vloEiekw ( SI% Nutritné

£ 1 Eajova lyZicka prasku do petiva @@ hodnoty:

& 1 &ajova lyZicka Skorice

2 v Cajovej lyZitky zézvoru Kalérii 215 ,
B w Cajovej lyZicky soli Bielkovin 5.49 Poznémky:
(% 430 mililitrov mlieka Sacharidov 32.8g

() 2vajcia Tuku 6.4g

@ 80 mililitrov javorového sirupu -

2 2 Cajové lyZicky vanilkového extraktu

£2 65 gramov mrkvy, strihanej

80 gramov hrozienok

60 gramov vlasskych orechov, nasekanych
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Jednoduchy kavovy kolac

E@Z)Doba pripravy: 20min

‘@’Doba pe€enia: 30min

% POSTUP %0 4 kroky X 50min

b

£ INGREDIENCIE:

@ 270 gramov masla e 2

% Nutricne

&, 170 gramov cukru @% hodnoty:

() 3velké vajcia

f+1 170 gramov miiky Kalorii 559

10 gramov prasku do peciva Bielkovin 59

&> 21/2 polievkovej lyZice vychladenej instantnej kavy | Sacharidov 66g
(rozpustenej v 1 polievkovej lyZici horucej vody) Tuku 30g

&= 225 gramov praskového cukru -

40

KROK 1
Ruru predhrejeme na 180°C a vymastime dve 18-centimetrové okrihle plechy na
pecenie.

KROK 2

Vo velkej mise vySlahame 170 gramov masla a 170 gramov cukru do hladka. Vajcia
vyslahame v hrnceku vidlickou a potom postupne pridavame do zmesi vZdy s jednou
lyZicou muky. Ked' su vajcia Uplne spojené, pridame zvySok muky a prasok do peciva.
Pridame kavu a pecieme kolace 30 minut. Nechame Uplne vychladnut.

KROK 3
ZmieSame 100 gramov masla a praskového cukru, kym sa nespoji a nebude hladky.
Pridame kavu.

KROK &
Jeden kolac poloZime na podnos a posypeme polovicou zmesi masla a cukru. Navrch
poloZime druhy kolac a posypeme zvy$kom zmesi masla a cukru.

Poznamky:
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Narodeninova torta % POSTUP % 4 kroky X 35min

%Doba pripravy: 10min c@’Doba pe€enia: 25min KROK 1
Ruru predhrejeme na 180°C a vymastime dve 18-centimetrové okrihle plechy na
pecenie. V mixéri zmieSame vajcia, datle a vodu a rozmixujeme do hladka. Pridame
mandlové maslo, sédu bikarbonu a sol a mieSame, kym nie je cesto hladkeé.

KROK 2
Cesto rozdelime do dvoch plechov na pecenie. Pecieme 25 mindt. Nechame Uplne
vychladnut.

KROK 3
Smotanu na $lahanie zohrejeme a pridame ¢okoladu. MieSame, kym sa cokolada
nerozpusti. Nechame 5 minut vychladnut.

KROK &
Nalejeme na vychladnuty kolac. Ozdobime podla Zelania

$2 INGREDIENCIE:
() 3vajcia ( —~
= , A %  Nutri€né
235 g[i:lov da:jll, bez kdstky @% hodnoty: )
mililitrov vody = Poznamky:
(% 240 gramov mandlového masla Kalorii 178 . y
% 1 Eajovd lyZicka vanilkového extraktu Bielkovin 5g
% Cajovej lyZicky sody bikarbony Sacharidov 13g
[ Y% Eajovej lyZicky soli Tuku 129
€5 200 gramov Cokolady, nasekanej
B3 200 gramov smotany na 3lahanie
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Ovsené ty€inky

%Doba pripravy: 15min Rﬁ@noba chladenia: 30min

% POSTUP 804 kroky X 45min

£ INGREDIENCIE:

@ 60 gramov masla
& 240 gramov mini marshmallow

{& 470 gramov ovsenych vlociek a obilnin,

zmiesanych

44

&%  Nutriéné
&l hodnoty:

Kalorii 1524
Bielkovin 13g
Sacharidov 260g
Tuku 53g

KROK 1
Na panvici na strednom ohni rozpustime maslo.

KROK 2
Pridame mini marshmallow a dobre premieSame, kym sa tplne nerozpustia. Pridame
ovsené vlocky a obilniny. Dobre premieSame.

KROK 3
VloZime na vopred vymasteny plech a nechame vychladnut.

KROK &
Nakrdjame na kocky a podavame.

Poznamky:
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Peceny $penat so sardinkami

%Doba pripravy: 10min

‘@’ Doba peéenia: 35min

32 INGREDIENCIE:

& 2 plechovky sardiniek ' S%  Nutritné

5 600 gramov Spenatu &l®  hodnoty:

@ 25 gramov masla

() 2vajcia, roz$lahané Kalérii 143
50 gramov striihaného parmezanu Bielkovin 8g
é 100 gramov kyslej smotany Sacharidov 4g
¥& Y Eajovej lyZicky rozmarinu, nasekaného Tuku g
B % Cajovej lyZicky soli )

& Y &ajovej lyZicky papriky

46

% POSTUP 80 4 kroky X 45min

KROK 1

Réru predhrejeme na 190°C a vymastime 20-centimetrovy obd(Znikovy plech na
pecenie.

KROK 2

Spenat ocistime, dobre umyjeme a 1 mindtu varime v osolenej vode. Dobre scedime.
Priddme do sekacky na potraviny. Pridéme rozmarin, sol a Cierne korenie. V3etko
spracujeme.

KROK 3
Pridame zmaknuté maslo, rozslahané vajcia, kyslu smotanu a parmezan. Dobre
premieSame.

KROK &
Nalejeme na plech a pecieme 35 minut.

Poznamky:
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Cokoladovo-pomaranéovy kolaé

E% Doba pripravy: 20min ‘@’ Doba pe€enia: 30min

(=3
:

INGREDIENCIE:

=~ (D 3 B [ 6P ¢ [D

180 gramov celozrnnej muky
30 gramov kakaového prasku
230 gramov kokosového cukru
1 ¢ajova lyZicka sody bikarbony
90 mililitrov slnecnicového oleja

1 Cajova lyZicka vanilkového extraktu

360 mililitrov pomarancového dzusu
1 Cajova lyZicka bieleho octu

48

&%  Nutriéné

@Ie  hodnoty:

Kalorii 581
Bielkovin 10.5¢
Sacharidov ~ 109.9g

Tuku 11.7g

% POSTUP % 4 kroky X 50min

KROK 1
Réru predhrejeme na 180°C a 20-centimetrovy obd(Znikovy alebo okrdhly plech na
pecenie vymastime.

KROK 2

Vo velkej mise zmieSame muku, kakaovy prasok, sodu bikarbonu a cukor. Vytvorime
tri jamky a priddme ocot, vanilkovy extrakt a olej. Pridame pomarancovy dzUs. Dobre
vymieSame do hladka.

KROK 3
Cesto nalejeme na plech na pecenie. PeCieme 35 mindit.

KROK 4
Nechame kolac mierne vychladnit. MoZeme ozdobit praskovym cukrom a platkami
pomaranca.

' Poznamky:
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Cuketove brownies % POSTUP 0 4kroky X 45 min

E% Doba pripravy: 15min ‘@’ Doba pe€enia: 30min KROK 1
- Ruru predhrejeme na 180°C a Stvorcovy plech na pecenie dobre vymastime.

KROK 2

Vo velkej mise zmieSame muku, 100 gramov kakaového prasku, sddu bikarbonu

a sol. Ru¢nym mixérom zmieSame olej, cukor a vanilkovy extrakt. Pridame suché
ingrediencie a dobre premieSame. Priddme cuketu. Ak je zmes praskova, pridame az
pat polievkovych lyZic vody. Nechame zmes niekolko minut.

KROK 3
Pecieme 30 minut, kym brownies nestuhnu.

KROK 4

Polevu pripravime zmieSanim 20 gramov kakaového prasku, 60 gramov rozpusteného
masla, 230 gramov praskového cukru, 65 mililitrov mlieka, 1 polievkovej lyZice
vanilkového extraktu a Stipky soli. Nalejeme na vychladnuté brownies.

£ INGREDIENCIE:

250 gramov muky f @ Nutritné
&> 120 gramov kakaového prasku @® hodnoty:
"""" 1 % Eajovej lyZicky sddy bikarbony
1 ¢ajova lyzicka soli Kalorii 222
120 mililitrov rastlinného oleja Bielkovin 4g
300 gramov cukru Sacharidov 38g f Poznémky:
2 Cajove lyzicky vanilkového extraktu Tuku 79

300 gramov cukety, strihanej

5 polievkovych lyzZic vody

60 gramov masla, rozpusteného

230 gramov praskového cukru

65 mililitrov mlieka

1 polievkova lyZica vanilkového extraktu

%BP Ve URFE=,@m
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Citronovo-€ucoriedkovy kolaé

@’/é Doba pripravy: 20min ‘é’ Doba peéenia: 40min ij_‘i;ﬂoba chladenia: 70min

20,
[l
S

INGREDIENCIE:

FOYODRO@ [

195 gramov mandlovej maky

95 gramov kokosovej muky

6 velkych vajec

140 mililitrov citronovej Stavy

4 polievkove lyZice citrénovej kdry
245 gramov masla

150 gramov granulovaného sladidla
190 gramov cucoriedok

1 ¢ajova lyZicka prasku do peciva

Y Cajovej lyZicky jemnej morskej soli
340 gramov smotanového syra

115 gramov praskového sladidla

1 Cajova lyZicka vanilkového extraktu
55 mililitrov smotany na Slahanie

52

' @I Nutricné

&le  hodnoty:

Kalorii 330
Bielkovin 99
Sacharidov 8¢
Tuku 30g

% POSTUP % 4 kroky X 130min

KROK 1

Ruru predhrejeme na 180°C a tri 20-centimetrové okruhle plechy na pecenie dobre
vymastime. V mise strednej velkosti zmieSame mandlovi muku, kokosovi muku,
granulované sladidlo, prasok do peciva a sol. V inej mise zmieSame vajcia, vanilkovy
extrakt, 80 gramov rozpusteného masla, citronovu kéru a 75 mililitrov citrénovej
Stavy. MieSame spolu elektrickym Slahacom do peny.

KROK 2

Kombinujeme mokré a suché ingrediencie, kym zmes nebude hladka. Pridame
Cucoriedky. Cesto rovnomerne rozdelime na plechy na pecenie a pecieme 35 mindt.
Nechame Uplne vychladnut.

KROK 3

Vo velkej mise zmieSame smotanovy syr, 165 gramov masla, praskové sladidlo,
vanilkovy extrakt, smotanu na Slahanie, 2 polievkoveé lyZice citronovej kory a 65

mililitrov citrénovej Stavy. MieSame elektrickym Slahacom, kym sa vSetko dobre
nespoji.

KROK 4

Prvy kolac poloZime na podnos. Natrieme 1/3 krému. PoloZime druhy kolac a natrieme
opat 1/3 krému. PoloZime posledny kolac a natrieme zvySkom krému. Pred podavanim
ddme na 2 hodiny do chladnicky.

' Poznamky:
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Ovsené susienky % POSTUP % 4kioky X 35min

% Doba pripravy: 15min ‘@’ Doba pe€enia: 20min KROK 1
Ruru predhrejeme na 200°C a Stvorcovy plech na pecenie dobre vymastime.

KROK 2

Do velkej misy vloZime banan a roztlacime ho vidlickou. Pridame kakaovy prasok,
vanilkovy cukor a $koricu. PremieSame a potom pridame brusnice, lieskové orechy a
ovsené vlocky.

KROK 3
V8etko zmieSame a formujeme gulky.

KROK &
Susienky poukladame na plech a posypeme sezamom. Pecieme 20 mindt. Pred
podavanim nechame vychladnut.

£ INGREDIENCIE:

& Thanin e SI% Nutritné Poznamky:
@ 1 ¢ajova lyZicka kakaového prasku e} hodnoty:
% 1 &jova lyZitka vanilkového cukru
& 1 Eajova lyzicka Skorice Kalorii 90
30 gramov brusnic Bielkovin 29

) 30 gramov lieskovych orechov, opecenych a Sacharidov 8g

nasekanych Tuku 6g

§& 35 gramov ovsenych vloCiek )
oS  sezam
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Darujeme Vam zlavu 7€
SIQdete nés ro standardnej ceny akeho kolvek produlktu,

Sleduijte nas a ziskajte dalSie chutné napady a recepty! Pripravujeme mnoho
dalSich kucharskych knih s roznou tematikou.

b,

QD

Zlavovy kéd
SOFIANNO7

Koncept zostava rovnaky — vSetky recepty budu jednoduché, s dostupnymi
ingredienciami a minimalnym vybavenim.

Zostante informovani o vSetkom naskenovanim QR kddu a pripojenim sa k nasej
komunite.

Zdielajte tento kupdn s priatelmi a
rodinou a oni ziskaju tiez zlavu 7 €.

www.sofianno.net

www.dazzbook.com
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