e "=
SETL

M/ NS

EVA FRANCOVA

\
®

=
o
.m :
S
U

\ D




Sladkosti ze Svatojanu

Vyslo také v tisténé verzi

Objednat mizete na
www.motto.cz
www.albatrosmedia.cz

Autor
Sladkosti ze Svatojanu — e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2018

Vsechna prava vyhrazena.
Z4dna ¢ast této publikace nesmi byt rozSifovana
bez pisemného souhlasu majiteld prav.

.
ALBATROS MEDIA



EVA FRANCOVA

Sladlkosti

ze Svatojanu







Sladlosti

ze Svatojanu

NOVE RECEPTY
NA ZDRAVE SLADKE
DOBROTY






NA UVOD

Kdysi se sladilo vyhradné medem a sladkou mizou ze stromd, napfiklad z ja-
voru nebo brizy. V15. stoleti se cukr v Evropé prodaval v [ékdrnach jako kofeni
a pouzival se zfidka, a jeSté ve stoleti 17. to byla velmi vzacna a drahd pochu-
tina. Mozna to mélo néco do sebe — cukr nemohl zplisobovat tolik zdravotnich
komplikaci, od zkazenych zubi pres diabetes az po skodlivy vliv na ¢innost
neuron(. Cukr se dnes stal novodobym strasakem, metlou a skoro sprostym
slovem. A uprimné feceno, docela pravem. Jenze maloktery clovék nema rad
sladkou chut, vétsina z nds si rada dopreje po dobrém obédé takzvanou slad-
kou tecku nebo néjakou sladkou drobnost ke kavé nebo caji. A to nemluvim
o slavnostnich chvilich, o narozeninach, svatbach nebo Vanocich. Bez néceho
sladkého by to snad ani neslo.

Idedlné bychom méli veskeré sladkosti omezit a zcela vypustit kupované
laskominy, preslazenymi susenkami s rafinovanym tukem a bilym cukrem poci-
naje a bonbony a zmrzlinami konce. Abychom se ale zcela nepfipravili o sladké
blaho, mizeme si pfipravit vlastni dezerty doma. V nich mizeme snizit mnoz-
stvi cukru, protoze ve vétsiné receptl je ho zbytecné mnoho. Bily rafinovany
cukr bychom méli ze svého jidelnicku zcela vypustit a misto néj pouzivat radéji
rapaduru (panelu), co? je nedisténd susend $tdva z cukrové tttiny, jez obsahuje
vsechny mineralni latky, které jinak kon¢i v melase. Na jeden moucnik obvyk-
le staci néco okolo 100 g cukru, vyjimecné davame vice, pokud je napriklad
ovoce pfili§ kyselé. Na méné sladkou chut si brzy zvykneme a ¢asem ndm
ostatni moucniky prijdou velmi preslazené. Samozrejmé také musime myslet
na mnozstvi, jisté nam denné stacijeden az dva kousky babovky nebo jiného
dezertu a nijak stradat nebudeme. Chut na sladké zaZeneme nejlépe ovocem.

V receptech nenajdete zadné kravské mléko ¢i produkty z ného a ani vejce.
Ti z vas, ktefi dosud zivocisné produkty pouzivaji, jednoduse nahradi rost-
linna mléka, smetany a jogurty Zivocisnymi, tofu tvarohem nebo mascarpone,
rostlinné margariny a tuky maslem a lnéné seminko, rozmackany banan nebo
Hrasku vajickem. Ale ani s isté rostlinnymi produkty se nemusite strachovat
o vysledek, bude stejné chutny jako bézné moucniky a dezerty s zivocisnymi
produkty.






Na jare se mizeme tésit z prvniho ovoce,
dozravaji jahody a prvni tresné.

Tésné pred zac¢atkem léta uz mizeme trhat rybiz
a maliny. Zpracovavame posledni ulozena jablka,
nebojime se pouzit ani ovoce exotické,

i kdyz davame radéji prednost tomu lokalnimu.
Prvni mladé cukety jsou také skvélymi prisadami
do nejriiznéjsich moucnika.
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JANODOVO-REBARBOROVY KOLAC

Co by to bylo za jaro bez rebarborového koldce?

POSTUP

Na mirné teplé plotynce nebo na slunicku nechame zméknout 100 g kakao-
vého masla (mlzete pouzit i dobry margarin na peceni) a promichame se
150 g prosaté celozrnné spaldové mouky. Vzniklou drobenku vtlaé¢ime do vy-
masténé kolacové formy (primér 20 cm) a nechdme dvé hodiny odpocinout
v chladnicce. Poté predpeceme pfi18o stupnich 10 minut. V rendliku povafime
200 g oloupané a nakrajené rebarbory, 200 g jahod (mizete pouziti mrazené),
100 g Spaldového sirupu nebo jiného oblibeného sladidla, 3 |zice tapiokového
Skrobu (klidné pouzijte kukufi¢ny ¢i bramborovy Skrob) a so mlvody. Do husté
hmoty vmichdme jesté dalsich 200 g celych jahod a navrstvime na predpeceny
korpus. Posypeme drobenkou pfipravenou ze 40 g rozehratého kakaového
masla, 5o g rapadury (nebo cukru), 75 g pomletych ovesnych vlocek a 50 g ce-
lozrnné Spaldové mouky. PeCeme pti 200 stupnich 25—30 minut. Nechame
dobre vychladit, lepsi je trochu odlezely.

SUROVINY
140 g kakaového masla
200 g celozrnné spaldové mouky
200 g rebarbory
400 g jahod
100 g Spaldového sirupu
3 lzice tapiokového skrobu
50 g rapadury
75 g ovesnych vlocek
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TRESNOVY KOLAC § TOFU

POSTUP

V mise promichdme 100 g su$ené tftinové $tavy (nebo cukru), 270 g polohrubé
mouky (kdo chce, miZze nahradit celozrnnou), 8o g bramborového Skrobu,
Spetku soli, pal lzicky mleté vanilky, 1[zici kypficiho prasku, 250 g prirodniho,
najemno nastrouhaného tofu, 100 ml slunec¢nicového oleje a 130 mlvody. Tésto

rozprostfeme na vymastény plech a husté poklademe tresnémi. PeCeme pri
180 stupnich asi 40 minut.

SUROVINY
100 g sudené titinové §tavy rapadury
270 g polohrubé mouky
80 g bramborového skrobu
Spetka soli
v, zicky mleté vanilky
1zice kypticiho prasku
250 g pfirodniho tofu
100 ml slunecnicového oleje
asi1,2 kg vypeckovanych tresni
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JAHODOVE KOSICKY

Inspirace pochazi od pana doktora Dahlkeho.

POSTUP

V mise rukamarychle prohnéteme 40 g zméklého margarinu Alsan, 30 g mouc-
kového cukru, 1zicku mleté vanilky, Spetku soli, 100 g hladké bilé mouky,
50 g celozrnné Spaldové mouky a 4 lzice studené vody. Vzniklé tésto rozdélime
na 6 stejnych dild a vtlacime je prsty do dobre vymazanych formicek na malé
dorticky. Propichame je vidlickou a prozatim odlozime stranou.

Metli¢kou rozslehdame 20 g rozehratého Alsanu, 150 ml mandlové sme-
tany, so g agavového sirupu, [zicku mleté vanilky, Spetku soli, kiiru z jednoho
bio citronu, 70 g hladké mouky, so g mletych mandli a pal zicky kypficiho
prasku. Vznikly krém rozdélime do formicek a poklademe jahodami, Cerstvymi
¢i mrazenymi. Do jednoho kosicku pfijdou tri az Ctyfi jahody.

PeCeme pti 200 stupnich 25 minut.

SUROVINY
60 g Alsanu (rostlinny bio margarin)
30 g mouckového cukru
2 1zicky mleté vanilky
2 Spetky soli
170 g hladké bilé mouky
50 g celozrnné spaldové mouky
150 ml mandlové smetany
50 g agavového sirupu
1 bio citron
50 g mandli
v, lzicky kypriciho prasku
cca 20 jahod
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VYBORNA TRESNOVA BUBLANINA

POSTUP

V mise promichame 300 g celozrnné Spaldové mouky, Spetku soli, 2 1zicky kypri-
ciho prasku, 100 g kokosového (nebo obycejného) cukru a1sacek vanilkového
pudinkového prasku. Rozmixujeme 1banan, 250 mlrostlinné (ovesné) smetany
a100 mloleje a vlijeme k mouce. Kratce, ale ditkladné promichame a rozetre-
me na vymastény pekacek (cca 30 x 40 cm). Poklademe husté vypeckovanymi
tresnémi nebo jinym ovocem a peCeme pfi 180 stupnich asi pil hodiny.

SUROVINY
300 g celozrnné Spaldové mouky
Spetka soli
2 lzicky kypriciho prasku
100 g kokosového cukru
1sacek vanilkového pudinkového prasku
1banan
250 ml rostlinné smetany
100 mloleje
tresné

16 ¢ 1/






JAHODOVY DORT § TOFU

Uzasné jemny, delikdtni dortik, na kterém byste nepoznali, Ze je pouze z rostlin.

POSTUP

Promichame 200 g jemnych ovesnych vlocek, 50 g mletych mandli, 5o g celo-
zrnné Spaldové mouky, Spetku soli, 100 ml slunec¢nicového oleje a 8o g aga-
vového sirupu. Vzniklé tésto vtlacime do malé (priimér 20 cm) dortové formy.
PeCeme pri 170 stupnich 15 minut. Nechame vychladnout. Pokrdjime 350 g ja-
hod a poklademe jimi upeceny vychladly korpus.

Do mixéru vlozime 350 g extra pevného tofu (extra firm), so g agavového
sirupu, 300 g tuhého kokosového mléka z plechovky, 2 Zice citronové $tavy
a 30 g rozehtatého kokosového oleje (nejlépe na slunicku). Rozmixujeme do-
hladka a navrstvime na jahody. Sklepneme, aby se krém dostal mezi ovoce,
anechame v chladu nékolik hodin ztuhnout. Pokud by krém zcela neztuhl, pred
podavanim nechame dort pdl hodiny v mraznicce.

SUROVINY
200 g jemnych ovesnych vlocek
50 g mandli
50 g celozrnné Spaldové mouky
Spetka soli
100 ml slunecnicového oleje
130 g agavového sirupu
350 g jahod
350 g extra pevného tofu
300 g tuhé ¢asti kokosového mléka z plechovky
(plechovku nechdme pres noc v chladnicce)
2 |Zice citronové $tavy
30 g kokosového oleje
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CUKETOVY MAKOVEC

Vytecny, jednoduchy a k tomu bezlepkovy!

POSTUP

V mise promichame pal kila najemno nastrouhané cukety, 2 |Zice citronové
$tdvy, 100 g rapadury (nebo cukru), 300 g mletého maku, lZi¢ku mleté vanilky,
100 g bramborového skrobu a 2 lzicky kypticiho prasku.

Rozetfeme do vymasténé kolacové formy (primér 20 cm) a peCeme pfi
180 stupnich asi 30—40 minut.

SUROVINY
500 g cukety
2 |Zice citronové §tavy
100 g rapadury
300 g mletého maku
11zicka mleté vanilky
100 g bramborového skrobu
2 1zicky kypficiho prasku
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MANGOVA IMRILINA

Mango je jedno z mych nejoblibenéjsich druhti ovoce. Skoda, Ze u nds neroste.
Narazila jsem ale na plechovku mangového protlaku a je to mana nebeska!

POSTUP

Rozmixujeme 850 g mangového protlaku se dvéma zralymi banany a 400 g tu-
hého kokosového mléka. Dame zmrznout, béhem procesu mrznuti nékolikrat
promichame, aby se nevytvorily velké krystaly. Mnam!

SUROVINY
850 g mangového protlaku
2 banany
400 g kokosového mléka v plechovce
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MATOVE REZY

Pochoutka s viini maty, vyzkousejte!

POSTUP

V mise promichame 150 g hladké bilé mouky, 150 g celozrnné psenicné mouky,
Spetku soli, 100 g kokosového (nebo obycejného) cukru, 11zici kypficiho prasku
a 50 g kakaa. V jiné nadobé promichdme 140 g najemno strouhané mrkve,
200 g najemno strouhanych jablek, 140 ml ryzového (nebo jiného rostlinné-
ho) mléka a 70 ml slunecnicového oleje. Vlijeme k mouce a rychle, diikladné
promichame. Tuzsi tésto premistime do mensiho (25 x 35 cm) vymasténého
pekacku a pe¢eme pfi 180 stupnich 30 minut.

Ve vodni lazni rozehfejeme 100 g bezmlécné Cokolady a lzici rostlinného
masla, vmichdme 1-2 lzice matového oleje (jde o ochuceny jedly olej, nikoliv
olej esencialni) a rozetfeme na upeceny kolac. Posypeme suSenym ovocem
a kokosem. Nechame vychladnout.

SUROVINY
150 g hladké bilé mouky
150 g celozrnné psenicné mouky a spetka soli
100 g kokosového cukru
1lzice kypticiho prasku
50 g kakaa
140 g mrkve
200 g jablek
140 ml ryzového mléka
70 ml slunecnicového oleje
100 g bezmlécné Cokolady
1lzice rostlinného masla
1—2 zice matového oleje
5 |Zic suseného ovoce
2 zice kokosu
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DORT 7 JAHODOVE ZAVARENINY

Jahodovy dort miizete udélat i mimo sezonu. Z dobré domdci zavareniny.

POSTUP

V mise promichame 70 g proseté celozrnné Spaldové mouky, 30 g bramboro-
vého skrobu, pal lzicky mleté vanilky, 20 g jemné mletého kokosového cukru
(¢i mouckového cukru), Spetku kypticiho prasku, 30 g slunecnicového oleje
a1 lzici vlazné vody. Prsty vtla¢ime tésto do vymasténé rozeviraci dortové
formy (prdmér 20 cm). Tésta se zda malo, ale je ho presné akorat, nemusite
mit strach, jen ho musite trpélivé rovnomérné rozprostrit. PeCeme v troubé
vyhfaté na18o stupn 15 minut. Dame stranou.

Rozmixujeme 100 g mletého kokosu v pdl litru vrouci vody ve vykonném
mixéru, po zchladnuti precedime a dobre vymackame. Vzniklé kokosové mléko
nalijeme do rendliku a vloZime do néj tycinku agaru (4 g). Nechame pal hodiny
nabobtnat, privedeme k varu a pét minut za ¢astého michani povarime.

Do mixéru ddme 200 g domdci jahodové zavareniny, 350 g silken tofu
a kokosové mléko s agarem. Rozmixujeme dohladka, nalijeme na predpeceny
korpus a ozdobime susenymi jahodami. Nechame dobfe vychladit.

SUROVINY
70 g proseté celozrnné Spaldové mouky
30 g bramborového skrobu
v, Zicky mleté vanilky
20 g jemné mletého kokosového cukru
Spetka kypficiho prasku
30 g slunecnicového oleje
100 g mletého kokosu (nebo 500 ml kokosového mléka z krabice)
1tycinka agaru (4 g)
200 g domaci jahodové zavareniny
350 g silken tofu
hrst susenych jahod
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LEHKY CUKETOVY DORTIK S KOKOSEM

POSTUP

V mise promichame 200 g nastrouhané cukety, ze které jsme vymackali vodu,
100 g jemnych ovesnych vlocek, 100 g umletych liskovych oriskd, lZicku jedlé
sody, lzicku mleté skorice, lzicku mleté vanilky a 3 lzice slunecnicového
oleje. Zbavime pecek 10 datli, pokud mame datle susené, namocime je pre-
dem na pil hodiny do teplé vody. Datle rozmixujeme se $tavou z poloviny
citronu a pridame do misy. Rukou rychle, ale dikladné prohnéteme a navrst-
vime do vymasténé dortové formy (primeér 20 cm). PeCeme pfi 170 stupnich
20-25 minut.

Rozmixujeme na hladky krém 350 g silken tofu (nebo prirodni obycejné
tofu s trochou rostlinného mléka) se $tavou z 1 citronu a 50 g agavového sirupu.
Nasucho oprazime 100 g strouhaného kokosu a vmichame jej do krému, ktery
rozetfeme na korpus. Zapeceme 5 minut v troubé a ddme vychladit. Dortik je
opravdu lahodny.

SUROVINY
200 g cukety
100 g jemnych ovesnych vlocek
100 g liskovych ofiskd
11zicka jedlé sody a11zicka mleté skorice
11zicka mleté vanilky
3 lZice slunecnicového oleje
10 datli
1a ' citronu
350 g silken tofu
(nebo pfirodni obycejné tofu s trochou rostlinného miéka)
50 g agavového sirupu
100 g strouhaného kokosu

NENA
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MUCENKOVY KOLAC

Scvrklé plody mucenky rozkrojte a Izickou vydlabejte duzinu, kterd voni a ma
vyraznou sladkokyselou chut. MiiZete ji snist, nebo zkusit upéct mucenkovy kold¢.

POSTUP

V mise promichame 250 g polohrubé mouky, Spetku soli, 50 g surového cukru,
11zicku kypficiho prasku, so mlsluneénicového oleje, 70 mlrostlinného mléka
a1velké, najemno nastrouhané jablko (250 g). Vzniklé tésto rozetfeme do hlub-
Sivymasténé kolacové formy a pe¢eme pfi 170 stupnich pal hodiny. Nechame
vychladnout.

Dohladka rozmixujeme 350 g pfirodniho tofu (nejlépe extra pevného),
$tavu z poloviny citronu, 1 bandn a 4 Zice agavového sirupu (nebo cukru).
Rozetfeme na vychladly korpus a zalijeme mucenkovou polevou: na hodinu
namocime 2 lzice agarovych vlocek do piil litru vody a vafime, dokud se agar
zcela nerozpusti. Odstavime, nechame trochu zchladnout a vmichame vnitrek
z10 mucenkovych plodi (asi 250 ml) a 3 lZice agavového sirupu (nebo cukru).
Kolac nechame ztuhnout v chladu.

SUROVINY
250 g polohrubé mouky a Spetka soli
50 g surového cukru
1lzi¢ka kypficiho prasku
1velké jablko (250 g)
50 mlslunecnicového oleje
70 ml rostlinného mléka
350 g prirodniho tofu
V2 citronu
1banan
7 lzic agavového sirupu (nebo cukru)
2 lzice agarovych vlocek
10 mucenkovych plodii
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MUFFINY S TRESNEMI

POSTUP

V mise promichdme 170 g polohrubé mouky, 140 g celozrnné spaldové mouky,
Spetku soli, 100 g tmavého trtinového cukru, 2 1zicky kypficiho prasku, prilijeme
250 mlrostlinného mléka (ja pouzila domaci kokosové) a 100 mlslunecnicového
oleje. Nakonec vmichame 250 g vypeckovanych tresni a naplnime do 12 muffi-
novych formicek. Peceme pfi 200 stupnich asi 20—25 minut.

SUROVINY
170 g polohrubé mouky
140 g celozrnné spaldové mouky
Spetka soli
100 g tmavého trtinového cukru
2 1zicky kypriciho prasku
250 ml rostlinného mléka
100 ml slunecnicového oleje
250 g vypeckovanych tfesni
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