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Mili pratelé,

zména Zivotniho stylu, zejména zafazen{ co nejvétsiho podilu syrové
stravy (ovoce, zelenina, ofiSky, seminka).
Protoze je doba pfedvénocni a spousta lidf md toto obdobi spojené se
sladkostmi, vybrala jsem pro vés nékolik receptt na sladké dobroty ze
svych knih Slunecni Zivd strava (vy$la loni pfed Vénoci) a Slunecni Zivd
strava - pokracujeme, kterd se do tisku chysta.
Samoziejmé, recepty jsou pouZitelné po cely rok, nejen na Vanoce.
Miizete se spolehnout, Ze véechny tyto dobroty jsou v syrovém stavu
(nepeené, nesmazené, nevafené, nepasterizované, nerafinované, ne-
teplota pfi sueni placek by méla byt maximalné 42°C, tedy takovd, aby
se nezniéily enzymy - Zivot v potravé. PouZité suroviny jsou vétSinou
v bio kvalité a vyplati se je nakupovat ve vétsim baleni,
Ke slazeni je pouZito pfedeviim sudené ovoce, agavovy sirup lisovany
za studena a nékdy takeé javorovy sirup (ktery oviem nent zivy).
Hlavni roli tu hraji riizné ofisky a seminka. Ve vedlejsi roli je zastou-
peno mleté kakao z nepraZenych ¢okolddovych bobii, kokos, mletd va-
nilka (z opravdovych vanilkovych luski a ne chemie v podobé vanilko-
vych praska), a dalsi kofeni.
Pro ¢lovéka navyklého na sladkosti plné mouky, tuku, rafinovaného
cukru a dalsich tézko stravitelnych potravin je moZna tato varianta pfe-
kvapiva. Av$ak pro Cistotu téla zvenku i uvnitf je postupné nahrazovani
jidel, které neobsahuji enzymy a dostatek vitamini, nezbytnosti. A toto
mitZe byt jeden z krokd, jak vyfazovat z jidelnicku to, co se jen snaZf
vypadat jako potraviny, a zafadit pfirozend jidla bohatd na vitaminy
a enzymy. Ale ani témito sladkostmi by se ¢lovék nemél prejidat.

Véfim, Ze se recepty pro vas stanou inspiraci pfi vytvafeni dalsich va-
riant na toto téma.

Véra Talandova



PSenici pfes noc namoéime, rano
slijeme vodu, propldchneme, ve-
cer proplichneme a daldi rdno
umeleme spolu s datlemi. Pfida-
me skofici a diikladné promicha-
me. Nakonec vmichdme rozinky.

3 hrnky psenice, (Zice
skotice, 1 hrnek datlr,
1/2 hrinku rozinek

Umeleme hrst pSenice na val, aby
se ndm nelepilo tésto, a vyvilime
placku asi % - % cm silnou. Vy-
krajujeme obdélniky nebo tvary
podle fantazie a suime na 40° C,



2004 psenice Spaldy,
[Zicka sko¥ice, 1004
mandli, % (Zicky
vanilky, voda — as(

8 polévkovych [Zie

PSenici a mandle jemné nameleme. Suché prisady dobie promichdme
avody dame tolik, aby vzniklo husté tésto asi jako na nudle. Rozdélime
ho na malé kulicky a kazdou rozvalime na tenkou placku. Placky ne-

chame asi hodinu az dvé schnout, naplnime a svineme. Nebo tvoifme
kosicky, které potom naplnime. Placky musime hlidat, aby nepreschly,
potom nejdou stodit,

hinek ofechit /makadamové, viasské, kedu.../
pomelevae s hrsti namolengch datli, bandnem
a vanilkou. Nebo poZijeme krém z bandnovgch
paladinek.

Ofechy najemno pomeleme. Ve
dikladné smichdme. Tésto silné
natlaéime do formy IZic a uhladi-
me. V lednici nechdme zchladit.
Poté nakrdjime na ¢tverecky.

KARDRDVE REZY

3 hrnky viasskgeh
offechit, 1 himek
strouhaného kokosu,
Y% hrnku karoboveho
prasku, % hinku
agavového sirupu




Do % strouhaného kokosu po-
meleme hrst ofechd, rozmixuje-
me 3 hrsti namocenych rozinek,
priddme lZici kokosového mdsla
nebo oleje, trosku mletého hie-
bicku. Dtkladné rozmichame
a mezi mikrotenovymi sdcky
vyvialime placku. Pokud se tésto
drobi, ptiddme kokosovy olej.

10

vetsi miska Cerstve
nastrouhaného
kokosu, mlety
hirebiéel, hrst orechit,
vanilka, 3 hrsti
rozinek, agavovy
sirup, kokosové maslo
nebo ofej

Do zbylé ¥ tésta priddme va-
nilku, agavovy nektar, kokosové
miéslo nebo olej. Rozetfeme na
placku a pomoci mikroteno-
vych sackl stoc¢ime. V lednici
nechdme vychladnout a poté
nakrdjime.

strouhany kokos,
agdvovy sirup, trochu
kokosového oleje,
mletd vanilka

Do strouhaného kokosu pfi-
dédme ostatni suroviny, rozmi-
chame a 17i¢kou nebo malickou
kulatou nabératkou tvofime
kopecky. Tésto je Cstecné sypke
a tak se kopecky tvofi lépe, po-
kud pokazdé lzicku namocime
do vody. Po usudeni dri tvar.
Do poloviny tésta mitzeme pri-
dat hrst mletych rozinek a I
kakaa. Su§ime na 40°C. ¥

11



Mandle pomeleme na polohru-
bo, smichdme s kokosem a aga-
vovym sirupem a natla¢ime do
formy.

Zaklad pro vétdinu fezti tvofi
husté aZ sypké tésto. Po promi-
chanf ho vysypeme do formy,
zatla¢ujeme ho a zhutfiujeme.
MuzZeme si vypomoct i tlude-

"j i
KREM

KODSDVOMANDLOVE

mékké avokddo mdslové chuti, zraly bandn

hinek derstvé
strouhaného kokosu,
hirinek mandli, Y%
hirnku agdvového

sirupu

nim JZici. AZ je tésto dostate¢né
zatladeno, Izici ho uhladime.
Rozmixujeme krém, potfeme
tsto ve formé, miZeme posy-
pat kakaem a kokosem a ddme
vychladit bud' do lednice, nebo
chvili do mraznicky - lépe se
palk krdji.

(s hnédgmi teckami), [ZiEka vanilky, agavovy sirup
podle chuti, [Zice kokosového oleje, IZice citrénové

stavy

MANDIOVOSKORIGOVE

Mandle jemné umeleme, vie da-
lladné smichdme a tvofime kulicky.

Cést mletych mandli miizeme ne-
chat na obaleni kuli¢ek.

VLAY

2 hrnky mandli,
spetka moiské
nerafinované soli, %
hrnku rozinek, [Zice
skorice, 1/3 hrinku

~ agdvoveého sirupu

(nebo podle hustoty
tésta méng), 2 [Zice
olivového oleje




Mandle nechdme pfes noc na-
Kli¢it (mo#no jesté déle). Svest-
ky také nechdme chvili rozmo-
¢it. Mandle nahrubo pomeleme

hrnek mandli, hrnek
susendch svestek

a Svestky nakrdjime na kousky.
Co nesnime, ddme susit, sufend
smés je téz velmi dobra.

Otechy pomeleme, bandn, datle
a rozinky rozmixujeme. Suché
piisady s kotenim rozmichdme,
piiddme rozmixovany banan
s rozinkami a datlemi a dfiklad-
né promichdme. Postupné pii-
davame agévovy sirup tak, aby
tésto bylo husté. Rozvdlime mezi
mikrotenovymi sicky nebo pe-
&cim papirem na tenkou plac-
lcu, rozkrajime a nechdme susit.
Na ebrazku jsou vyvilené plac-
ky posypané mletymi liskovymi
ofigky, a poté usudené.

8]

Y OPUTIEY”

1 hrinku: kesu, datli,
vozinek, viasskgch
ovechtt, agavového
sirupu, 1 hrnek
mandli, 1 banan, [Zice
vanilky, [Zice skorice,
Y [Fice muskatového
otisku

Tyto oplatky ma oblibené tfilety
Matysek. Recept mdm od jeho
maminky - kamarddky Mily.




ol

Mandle pomeleme a vie smi-
chdme do krému. Je vyborny.
Obéas pfiddvam néjaké speci-
ality, jako mlety kofen macca
nebo lucumu.

KREM

kakao z neprazengch
dokolddovgceh bobi,
agavovy sirup,

mleta vanilka, [Zicka
extra panenského
kokosoveho oleje, hrst
mand|(i

et e el N i

Kakaové mdslo rozpustime za
nizké teploty (ve vodni lazni),
pfidime kakaovy pradek, va-
nilku, agévovy nektar, jakonovy
sirup (udéld vynikajici chut),
a podle fantazie dal3i dobroty.

mleté neprazené
kakao, mleta
vanilka, kakaové
madslo, strouhand
pomerancova kira,
agdvovy nektar,
rozinky, jakonovy
sirup, susené t¥esng,
koveni

Muzeme tvofit placicky, nebo
lzi¢kou plnime papirové kosicky
a nechame ztuhnout.




3 hrsti rozinek, 5
polévikovich (Zic mleté
dokolddy

Rozinky pomeleme a vie di-  Aby tésto nelepilo, prsty si na-
macime v kakaovém prasku.

Miuzeme tvofit i kulicky.

kladné prohnéteme. Tvofime
nepravidelné ¢okolddové boby.

SUENIEY
S ATRONEM

Ofisky keu a p$enici jemneé po-
meleme, pfiddme sirupy, vodu,
kakao, vanilku, ostrouhdme
lairu z celého citrénu a vymac-

1 hrnek kesu offiskd,
(Zi¢ka vanilky, 1
hrnek viasskgeh
ovechti,Va hirnku
agdvového sirupu, 1
hrinek psenice Spaldy,
Y4 hrnku vody, %
hirnku kakaa, 1 bio
citrén, 2 hirnku
Jjavorového sirupu

kime z ného Stdvu. Vechno
smichdme, 1Zi¢kou tvofime pla-
ci¢ky a sufime na 40° C, Prida-
me-li trochu vody, tésto lijeme
a placi¢ky maji hladky povrch.
J4 osobné délam tésto dost hus-
té a mezi mikrotenovymi sicky
vyvalim slabou placku a vykra-
juji tvary nebo rozkrajim na
étverecky.

Tyto suSenky Casto mizi ze su-

&igky jestd nedosusené. ©
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ORI CORDUADOVE BEZY

Ofechy pomeleme, rozinky
s vodou rozmixujeme, vie na-
sypeme do misy a rozmichdme
na husté tésto. Vtlatime lzici
do formy a uhladime. Déme asi
hodinku do lednice nebo chvil-

ATOAL]
CHiRUN

L ¥

nebo do pény.

Hrst makadamovich oifechit, citrénova stava,
agavovy sivup — vse mixujeme do hladkého krému

2 hinky viasskgch
ovechit, % hirnku
kakaa, 1,5 hirnku
rozinek, [Zicka
vanilky, 4 (Zice vody

ku do mraznicky, aby se lépe
kréjelo, a nakréjime na kostky.

Muzeme pokapat citronovym
krémem.,

Wt M g’ S’ et
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olEErodoroLADOVE m

Ofechy  pomeleme,  rozinky
i vodou rozmixujeme, vie ddme
(o misy a zpracujeme na velmi
husté tésto. Liict vtlatime do

2 hrnky [iskovigch
otitki, 3/4 hrnku
mletého kakaa, 1,5
hrnku rozinek, 4 [Zice
vody

formy a uhladime. Didme vy-
chladit do lednice a nakrdjime.

[ t¥stu na ofitkodokolddové Fezy ptiddme kiru

2 1 bio citrénu a $tavu z pilky citrénu, husté tésto
vozvdlime mezi mikiotenovgmi sacky na slabou
placku, nakrdjime a susime na 40° C.
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CHAL

Sezamovd seminka pomeleme,
pridame lZi¢ku javorového siru-
pu a zamichdme,

Vhodime hrst rozinek a znovu
zamichame,

Vyborna svaéinka.

1 hrnek neloupangch
sezamovych semen,
hrst rozinek, (Zicka
Javorového sirupu
(neni Zivy)

Rozinky chvilku namocime
v troce vody a potom i s vodou
rozmixujeme. Pomeleme mdk
i sluneénice a vie smichame.

- 2 hrsti mdku, 2 hrsti
 rozinek, 2 hrsti
 slunednicového
 seminka




MAKDYY

Zlaty len pomeleme, rozinky
rozmixujeme s vodou, piidime
agavovy sirup a smichdme na
velmi husté tésto,

Pomeleme mak a promichime
s kokosem, rozinkami a agavo-
vym sirupem. Hmotu na zdvin

Tésto

2 hrnky zlatého lnu,
1 hrnek rozinek,

4 [Zice vody, asi /4
hrnku agdvového
sirupu

rozvalime mezi vétsimi mik-
rotenovymi sécky na dva plity
asi pl cm silné, Potfeme nédplni
a pomoci mikrotenovych sacka
stocime. Ddme chvili vychladit,
lépe se krdji.

}‘-ffnek mdku, % himku kokosu, % henku rozinek, 2
[Zice kokosového oleje a agdvovy sirup podle chuti.

o —
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Ofechy pomeleme, rozinky roz-
mixujeme s vodou, pridime ko-
I, apdvovy sirup, kokosovy olej
i vhe smichdme. Lzici natlaéime
do formy. Rozmixovanym kré-
men potfeme kirku, ptes sitko
posypeme 1zickou kakaa a da-
me na chvili do mraznicky, aby
se nidm fezy dobfe kréjely.

Kirka
hrnek strouhaného
kokosu, hrnek
viagskgeh ofechi,

1% hrnku rozinek,

3 [zice vody, 3 zice,
agavového sirupu,
(3ice kokosového oleje

Kirém

avokado, 3 bandny.,
2 [Zice javorového
sirupu, 2 [Zice
mletého kakaa
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SONBONY 2 POMERANEDVE

Kiru z chemicky neosetieného
pomerance oloupeme, nakrd-
jime na malé kousky a s agd-
vovym  sirupem rozmixujeme,
Nemusime tplné na hladkou
kasi, mtzeme nechat drobouckeé
kousky. Pfiddme kakao a roz-
michdme. Tvoffme malinké, asi
lcm kuligky a nechdme usudit

1 bio pomerané, ¢
[Zic agdvového sirupu,
2 [Zice kakaa

na 40°C. Z jednoho pomerance
utvorime asi 50 kulicek. Nékdy
mdm hmotu fidsi, dim ji do
mikrotenového sicku, ustiihnu
dirku a tyofim malé bobky veli-
kosti rozinek. Sugené bonbony
jako rozinky potom vypadai.
Bio pomerance koupime v béz-
ném supermarketu,

L

(prDIADOVE BONBOWY S ORISHKY

Kakaové maslo rozehiejeme za
nizké teploty (ve vodni lazni, na
slunci, kousek nad plotynkou).
P¥idame kakao, pomleté ofitky,
pokud je kokos hrubé mlety, po-
meleme i ten, rozinky rozmixu-
jeme s vodou a vée smichdme.
Lzickou délame malé hromédky
na pecici papir, nebo plnime pa-
pirové kosicky. Chvili nechame
ztuhnout.

20049 kakaového
mdsla, % hrinku
mletého kakaa,

% henku mandli,

% hirnku (iskovgeh
oFigkit, 72 hirnku
kokosu, 1 hrinek
rozinek, 4 [Zice vody,
4 [Zice agavového
sirupu

e R e S S e S i i

P
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MANDLOVE raLicsey
S POMERANCOVOY

Mandle pomeleme najemno.
Z chemicky neosetfeného po-
merance oloupeme kiru, po-
krajime na kousky, zalijeme
agavovym sirupem a tytovym

hirnelk mandli, 1 bio
pomerané, asi 1/5
himku agdvového
sivupu, hirebidek,
kardamom

mixérem rozmixujeme na kasi.
Vibec nevadi, kdy? ziistanou
malé kousky. Pridame roztluce-
né kofeni a vie smichame, Tvo-
fime malé kulicky.

PROSIAZEN

Oloupeme kiiru z chemicky
neofetieného pomerance a na-
krajime na kousky. Agdvovy si-
rup rozmichdme s troskou vody
a do néj ptes noc naloZime po-

OMERANCOWA

1 bio pomerant,
agavovy sirup, [Zicka
vody

merancovou kiiru, Pak usudime
na 40°C.

Bio pomerance se daji koupit
v bézném supermarketu.




2RTVORKY

2 hrnky mandlr,
hirnek rozinek,

stava a kiva z 1 bio
pomerance, pernikové
kovenf, kousek
derstviho zazvoru

Mandle a rozinky pomeleme, placku a vykrajujeme malé tva-
zdzvor nastrouhdme, pfidime  ry. Susime na 40°C

vée ostatni a zpracujeme na  PouZijeme-li misto rozinek datle,
velmi husté tésto. Pfes mikrote-  zdzvorky jsou téZ velmi dobré.
nove sacky vyvilime na tenkou

Odpoledne namoéime do mis-
ky vypeckované datle a do dalsi
misky ofechy a mandle. Druhy
den datle i s vodou rozmixu-
jeme, len pomeleme, ofechy,
mandle a rozinky pomeleme na
hrubo, nebo radéji posekime.

3 hrnky datli,
hrnku zlatého lau,
hinek liskovgch
oti¢kia, hinek mandlr,
hirnek rozinek,
kardawom, sko¥ice,
hirebitek, muskat,
kiira z jednoho bio
pomerande

P#iddme vie ostatni, zamicha-
me. Z husté kaie zickou tvofi-
me placicky a sudime na 40°C.
Potfeme &okolidou.

Bio pomeranée se jiz daji koupit
v bézném supermarketu!




SUSENIY S GOV

Len namocime pfes noc do
vody, mandle namoé¢ime v dal-
§i misce. Slijeme vodu z man-
dli a pomeleme je. Pfiddme je
do misky s nakli¢enym Inem,
osladime, vmichdme goji, po-
sypeme skofici a rozetfeme asi
na %2 cm placku - v sudiéce na

hrnek zlatgeh néngeh
seminek, 1 a % hrnku
vody, hrnek mandli,
Y2 hirnku goji, 8 [Zic
agavového sirupu,
[Zi¢ka skotice

pevny plét, nebo na pedici papir.
Tupym nozem lehce rozkréjime
a susime na 40°C. A% je horni
vrstva suchd, plat pfeklopime
na druhou stranu a dosusime.
Suché lehce naldmeme podle
vyznaéenych fezil, nebo susen-
ky nakrédjime a% ted.

SUSENIEY KOKDSEM

Goji namo¢ime na chvili do tro-
chy vody tak, aby byly viechny
ponofené. Pfiddme kokos, mle-
ty len a vie umixujeme tycovym
mixérem. Priddme agavovy si-

1004 goji, = -

1 hrnek kokosu,

1 [Zice agdvového
sivupu, 1 [Zice
mletého zlatého lnu

rup, zamichdme a z husté pas-
ty lzi¢kou a vidlickou tvofime
malé placi¢ky a nechdme ususit
na 40°C.




Pohanku nechdme do druhého
dne nakli¢it. Poté ji tyCovym
mixérem rozmixujeme, podle
chuti osladime agavovym siru-
pem, tro$kou medu a piidime
vanilku. Na polevu rozpustime
kakaové maslo (za nizké tep-
loty), ptidame kakaovy prasek

Doteva

hrnek pohanky,
agavovy sirup, trochu
medu, vanilka.

a prisladime. Naljjeme na de-
zert a ozdobime matou.

Timto dezertem nds prekvapil syn,
kdyz jsme dorazili z vychdzky.

Kousek kakaového masla, agdvovy sirup (nebo
Jjavorovy), kakaovy prasek z nepraZeného kakaa.

PO S T S S W e W S S e S S o S N B S NS e S S S e S o S S o NEF o SO, W o,

Pohanku nechdme naklic¢it ale-

spofi 24 hodin. Poté ji rozmi-
xujeme. J4 ji mixuji tyéovym
mixérem v misce. Vmichdme
rozinky, skofici, vanilku. MiZe-
me i trochu néjakého sirupu. Na
tomto snimku si syn polil dezert

) DE2ERT

hrnek pohanky,

hrst rozinek, trosku
sko¥ice, trosku
vanilky, agdvovy sirup
podle chuti, [Zicka
kakaa

javorovym sirupem, nakrdjel
datle a posypal kakaem. Roz-
mixujeme-li hrst malin nebo ja-
hod s trochou agavovéhao sirupu
a dezert smési polijeme , ziska
skvélou chut.



POHANIA &

Pohanku nechdame naklicit ales-
poii 24 hodin. Do misky s nakli-
¢enou pohankou pfiddme &ast
malin, agdvovy sirup a tycovym

hrnek pohanky, hrnek
malin, agdvovy sirup
dle chuti

mixérem rozmixujeme na kaéi.
Ve sklenici zdobime cerstvymi
malinami a polijeme agavovym
sirupem.

Pohanku nakli¢ime alespon
24 hodin. Jablko i zraly banin
(s hnédymi teckami) nakrajime
na drobné kostitky, posypeme

ZANANEY

% hirnku pohanky,
Jjablko, bandn,
hrst rozinek, [Zice
agdvového sirupu,
skotice

skofici a vinichdme 1Z{ci agdvo-
vého sirupu a hrst rozinek.
Obcas bandn vynechdm a kade
je také vybormé.




Pohanku pomeleme na moulku,
vypeckované datle rozmixuje-
me s vodou, pfiddime ostatni

suroviny, zpracujeme na husté

hrnek pohanky,
hrnek datli, 4 [Zice

vody, $fdva z jednoho

citronu, 2 IZice
agavového sirupu,
2 [Zice mletého

neprazeného kakaa,

vanilka

tésto. Mezi mikrotenovymi sac-
ky rozvalime na slabou placku
a vykrajujeme tvary. Susime na
40°C.

Pohanku odpoledne namocime
a nechame do druhého dne kli-
¢it. Rano slijeme pfebyte¢nou
vodu. TyCovym mixeérem roze-
meleme pohanku na polohrubo
tak, aby ¢&dst pohanky ztistala

celd. Pfiddme rozinky, agavovy

2 hrnky pohanky,
himek rozinek, 4

[Zice agdvového
nektaru, [Zice mletého
neprazeného kakaa,
[Zi¢ka wleté vanilky,
[Zicka skotice

sirup, skofici, vanilku, kakao
a rozmichame. Lzickou tvoiime
placi¢ky asi # cm silné a susime
na 40° C.

Tyto suSenky patfi mezi nase
nejoblibenéjii.




Pohanku pfes noc namoéime.
Réno slijeme piebyte¢nou vodu,
rozemeleme len. Datle

jsme také namo-

POHANIOVE SUSENIEY (1

Y% kg pohanky celé,
loupané, mlety
muskat, balicek
vypeckovangceh datlf,
sko¥ice, hrst [néngech
semen, mlety kokos,
2 hrsti rozinek

i s vodou rozmixujeme, Ve
vlijeme do pohanky, pfiddme
kokos, kofeni, rozinky a zami-
chime.

Do ¢ésti tésta mdZeme pridat
pernikové kofeni a lZici mleté-
ho kakaa.

Lzickou tvofime placicky asi %
" cm silné a sudime na 40° C

SEZAMOVE TYOINIEY S TRESEMI

Mandle nameleme na polohru-
bo, tfeiné nasekdme na kousky,
len pomeleme na jemno a vie
smichdme. Rozvilime mezi
mikrotenovymi sdcky, opatrné
nakrajime a prellopime na su-
§ici plat. Susime na 40°C. Pokud
su$fme na topeni, tésto rozvali-

hirnele sezamu, hrnek
mandll, Ya hrnku
agavového sirupu,

Vo hinku susengch
tiresni, hrst zlatého
[néného semfnka

me pfimo mezi prouiky pedi-
ciho papiru, opatrné nakrijime
a 5 papirem pfesuneme na tope-
ni. Misto ty¢inek je moZné roze-
tfit smés IZi¢kou na placicky.
Sezam i mandle mlzZeme pies
noc namoéit.
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Sluneénicovd semena nahrubo
pomeleme, rozmixujeme rozin-
ky s trofkou vody, vie smicha-
me. Lzickou tvofime malé pla-
cicky a sugime na 40° C.
Sluneénicova seminka muZzeme
namocit pfes noc. Placky pak
maji jemnéjsi chut.
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SUSERIY

1 hrnek
sluneénicovich semen,
Y% hirnku rozinek

Sluneénicovd seminka odpo-
ledne namoc¢ime a nechame do
rdna Ili¢it. Slijeme vodu. Ro-
zinky rozmixujeme se 4 lzicemi
vody, len najemno pomeleme
a vie dikladné smichdme. Lzié-
kou tvof{me malé, asi 1 cm silné
placicky a susime na 40° C.
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hirnek slunelnicovgch
semen, o hrnku
rozinek, asi 4 [Zice
vody, hrst zlatého
inéného seminka




STUDENTSICH SMIES

Ofisky pfes noc namoéime.
Kakaové maslo za nizké teplo-
ty rozpustime, tfeba ve vodni
lazni, nebo na slunci. Vmicha-
me kakaovy prisek a sirup. Do

hrst liskovgch oFisk,
hrst rozinek, kousek
kakaového mdsla
lisovaného za studena,
trocha mletého

kakaa z neprazengch
kakaovdgch bobi, (Zice
agavového sirupu

rozpusténého kakaa vysypeme
rozinky a ofisky a zamichdme.
Cokoldda zaéne po chvili tuh-
nout. Vysypeme na ticek a ne-
chame doschnout,
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Datle ptes noc namoéime a ra-
no spoleéné s vodou a rozin-
kami rozmixujeme. Ofechy
pomeleme, pridime kakao
a zpracujeme na husté tésto.

 OSIEY

2 himky viasskgch
ovechi, 1/2 hrinku
datli, hrnek rozinek,
3 polévkové [Zice
kakaa

Utvotime malé kulicky a prs-
tem protla¢ime diilek. Susime
na 40°C.

Y% hrnku mandli, kakaovy prasek, [Zice kokosového

oleje, agdvovy sivup.

Mandle pomeleme najemno a vie smichdme na krém, kterym naplni-

me kosicky.
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OOV

RAYTVI

V plodech rakytniku fe-
setlikového jsou ve vysoké

bandny, 3 datle,

o ik rozink
koncentraci viechny dilezi- 4

té vitaminy, aminokyseliny,
tiisloviny a silice a stoji za
to mu vénovat pozornost,
Obsahuje velké mnozstvi
vitaminu C. Doma z ného

déldme $tdvu, na
zimu ho bud susi-
me, nebo vylisova- |- & - : Bandny nakrdjime na kolecka. Pokud méme v lednici kokoso-
nou §tdvu zamra- ; , : Posypeme je rozinkami, pfidd-  vé mdslo, pfiddme je jako le-
me datle. Cokolddu rozmichd-  hacku.

me a pocakdme s ni bandny.

zime do kosti¢ek

a v zimé kosti¢ku
§tivy rozpoustime
ve sklenici vody.

LZiéka kakaového prasku, trochu agdvového sirupu,
(Zi¢ka kokosového oleje, trochu jakonového sirupu,
vanilka.
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RANANOVE DALACIIY

T4V

Rozwaixujewe zralé bandny, [Zidkou vytvoFime slabé
placky a susime na 40° C. MiZeme si je udélat do
zdsoby.

1 hraek viasskgeh orechi, 2 [Zice wedu, 1 hrnek
keSu, vanilka, stdva z 1 ¢itrénu, [Zice vody

Ofechy pomeleme, vie rozmichame na husty krém, naplnime paladin-
ky a stodime.
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Posledni dobou doma spotfebu-
jeme viechny druhy ovoce, i pa-
dané, a i prebytky od znamych
(ktefi v zahradé nepouiivaji
chemikdlie). Bud z nich déldme
vielijaké placky, nebo je usugi-
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dvestky, hrusky,
jablka..

me, abychom méli v zimé malé
chutné svacinky. Sladké sufené
ovace je skvélé kdyz nas honi
misnd, anebo kdyZ potiebujeme
rychle doplnit energii.




Pomeran¢ oloupeme, nakréijime
na kousky, dime do misky, pfi-
dame lZici za studena lisované-
" ho agdvového sirupu a ty¢ovym
mixérem rozmixujeme. Hmotu
rozetfeme na plit do susicky,

Pomerand, IZice
agavového sirupu

nebo na peéici papir a susime
na 40°C.

Po ususeni nakrdjime, nebo tvo-
fime néjaké ozdoby.

Na plét susicky Excalibur potfe-
buji 3 malé pomerance.

2E SURENEHD

Susené ovoce
— merunky, tresne,
fiky, rozinky,
ananas, svestky...,
pomerandovd stava,
piniové o¥isky nebo
mand|e

Susené ovoce nakrijime na Na misce posypeme ofisky.
kousky a zalijeme vodou s po-  Salét je hodné sladky.
merancovou §tavou. Nechdme

alesponn 2 hodiny namocené.

Muizeme namocit i pfes noc.




Hru$ky nakrdjime na platky,

R (g zrale heusky, datle,
vlozime je do pomerancové §(a-

Javorovy sirup

zralé sladké hrusky,
) : : 3petka rozemletého
vy, pfiddme namocené rozinky, hrebitku, hrst
kotent, l;rpmig a chivili ne- Vol 5,0 etka

' rozemletého
muskatu, $bdva

ze 2 pomerantii,
Spetka rozemletého
kardamomu, 2 (Zice
citrénove $tavy,

Hrusky a datle nakrdjime, dime  a na zdlivku pouzije IZici medu,
do pohdru a pfelijeme javoro-  petku vanilky a trosku javoro-
vym sicupem. Syn md oblibe-  wého sivapu, '

nou tuto alternativu: Na nakrd
jené hrugky nasype pd

sSpetka nastrouhaného

Zazyoru
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HRUSKOVE

Mandle namoéime pfes noc.
Réno slijeme a éast muZeme
oloupat. Na stfedné hrubo po-
meleme. Hrusky oloupeme
a nahrubo nastrouhdme. Pfi-

2 hirnky mandli,
6-15 hrusek (podle
velikosti hrusek),

1 hrnek rozinek,
skotice, bio koveni do
perniku

ddme kofeni, rozinky a zami-
chame. Lzici tvofime placicky
1-2cm silné a prsty zhutnime,
Sudime na 40° C az 24 hodin.

Mandle namoéime pfes noc.

Rdno je slijeme a ¢dst miizeme
oloupat. Nahrubo pomeleme.
Jablka oloupeme. Asi % nakraji-

me na drobounké kosticky, zby-
tek nahrubo postrouhdme. PFi-

2 hrinky mandli, %
hrnku agavového
nektaru, ¢ -15
Jjablek/podle velikosti
hirnku/, skovice, 1
hrnek rozinek

ddme rozinky, skofici, agavovy
sirup a smichame. Lzici tvofime
silnéjsi placky 1 -2cm a druhou
rukou pfitlaéime (zhutnime).
Susime na 40° C asi 24 hodin.




Datle vypeckujeme a spolu
s ofechy namoc¢ime pfes noc.
Réno slijeme, pomeleme a di-

kladné rozmichidme. Mezi pe-
¢icimi papiry rozvdlime na plat
asi ¥ cm silny.

Jablka oloupeme, nakrdjime na
drobounké kosticky, pfiddme
namocené rozinky, posekdme
hrst ofechti, které jsme si od-

lozili z namocenyeh pres noc, krdjime na étverecky

-

KURKA
vetsi miska viasskgeh
ofechii, hrst datli

NAPLN

asi 4 jablka, skotice,
VELST hrst rozinek,
citronovd stdva, hrst
namodengch orechi,
Javorovy sivup — neni
Zivy

polijeme  citronovou  3fdvou,
ptiddme asi l#ici javaravého si-
rupu a posypeme skofici, Zami-
chédme, poklademe na polovinu
tésta a pomoci papiru preklopi-
me druhou polovinou tésta. Pak
lehce piejedeme vileckem a na-

JABLKOW

CE N e

Zlaty len jemné pomeleme, ro-
zinky s vodou rozmixujeme,
smichame s agdvovym sirupem
na husté tésto, které rozvilime
na plat, MiZeme vilet i mezi
mikrotenovymi sacky.
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TESTO

1 hrnek rozinek, 2
hirnky zlatého (nu, 3
[Zice vody, Y4 hirnku
aghvového sirupu

NAPLN
4 jablka, % hinku
rozinek, skotice

Jablka nahrubo nastrouhdme,
zamichdme s rozinkami a skofi-
ci, smési potfeme pldt a pomoci
mikrotenovych sdcki sto¢ime.
Na hodinku ddme do lednice,
nebo na chvilku do mraznicky,
aby se lépe krajel.




el A 2A290REM JRLKOVORANANOVE

2 jablka, $tiva z 1 -. Jablko i se slupkou nakrdjime na japlko, bandn, na
pomerande, Y4 hrnku kosticky, bandn také, addme za-  ozdobu pdr seminek
rozinek, skotice, mrazit. Zmrazené rozmixujeme  gygndtového jablka
malitky kousitek ; bud nahrubo, nebo na jemnou

kasi. Na miskich ozdobime.
Z jednoho jablka a jednoho ba-
ndnu mame 2 misky.

Zazvoru

Vytlaéime $tdvu z pomerance,
vsypeme do ni rozinky, nasype-  na lesnek. Jablka nastrou
me skofici a najemno nastrou- na plitky a pfelije |
hame malicky kousek zdzvoru. s rozinkami a kofe {
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Je vieobecné znamo, jak jsou
jablka dileZitd pro nase zdra-
vi a vitalitu. Cerstvd jablka
a jable¢ny most z vlastni za-
hrady, to je pfimo poZehna-
ni.

Grandtové jablko je zdrojem
vyborné Stivy, kterou nejlépe
ziskdme, kdyz jablko rozkrojime
napil a vymackdme na citruso-
vadi jako pomerant,

2RO

Zazvor nakrdjime na drobounké
kostitky a vhodime do sklenice.
Do sklenice dile vymackime
citronovou §tavu a zalijeme hor-
kou vodou.

Vyborné na zahtiti, pfi nachla-
zeni a zaludeénich potizich.

zdzvor, titron, voda
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Mandle pfes noc namoéime.
Rino slijeme a &dst mizeme
oloupat.

V mixéru za vysokych otacek
mixujeme pdr minut i s &s-
ti vody. Dolijeme vodu a jeité
chvili mixujeme. Pfes sitko pie-

- cedime do dzbdnu,

MANDIOVE

-nych ofechit a semen.

miska wandii, 5 datlf

Kdo mé radéji slad$f verzi, pri-
dd datle nebo agdvovy nektar,
kakao...

Mléko mizeme vyrabét i z ji-

Kokosovy ofech rozbijeme,
okrdjime hnédou slupku, na-
krdjime na kosticky a s vodou
pér minut mixujeme, Precedi-
me pfes sitko. Z velikého koko-
su mdme asi 11 mléka, kdy? je
mendi tak asi %. Nebo pfiddme
vodu podle toho, jak silné mlé-
ko chceme mit. Kokos miizeme
prohnat odstaviiovatem a zis-

KOKDSOVE MLEKD

lkdme navic kokosové madslo
{(glehaclku).
Jé pfiddvdm pii mixovan{ koko-

su 3 vypeckované datle, mléko
md pak vynikajici chut. Pokud
méme chuf na kakao, ptidame
kakao z neprazenych cokold-
dovych bobfi, Kdo m4 rad vice
sladké, piidd bud datle, nebo si
do sklenice kapne je§té agdvovy
sirup.




ZORUNVOW

Z kokosového mléka miZeme pfipravovat ovocné koktejly. Na obrazku
koktejl z bortivek. MnoZstvi ovoce pfiddme podle toho, jak husty kok-
tejl chceme mit. Vyborny je také bananovy.
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