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Batitovy kold¢ se smetanovym krémem

Nebojte se  experimentovat.  VIi¢ny  batitovy  kola¢

s marmelddovym krémem vis zcela jisté zaujme svou netradi¢ni chuti.

Ingredience

Na 1 kold¢ovou formu (o 28 cm)

- 400 g batdtl uvafenych a rozmixovanych na pyré
- 70 g mésla

- 100 ml podmisli

- 2 vejce

- 3 Izice kakaového nipoje s kofenim Sonnentor
- 3 Izice datlového sirupu

- 1 baleni vanilinového cukru

- 90 g pohankové mouky

- 50 g ryzové mouky

- 1/2 baleni bezlepkového prisku do peciva

- 200 g smetany ke slehdni

- 5 Izic domdci malinové marmelidy

- pecici papir



Postup

1. Batitové pyré proslehdme s podmiéslim, rozméklym maslem,
vejci a datlovym sirupem.

2. Vjiné mise promichime pohankovou a ryzovou mouku
s kotenénym kakaovym ndpojem, vanilinovym cukrem a priskem do
peciva. Pak obé smési spojime a kritce proslehdme.

3. Tésto nalijeme do koldc¢ové formy vylozené pecicim papirem.

4. Smetanu ke slehdni a malinovou marmelddu proslehime na
vysoké oticky do krému. Krém pak rozetfeme na kol4c.

5. Peceme v troubé vyhidté na 190 °C asi 60 minut



Jahelnik s kukufi¢nym sirupem
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Vyzkousejte skvélou jahlovou buchtu, kterd ac je sladkd, tak je bez
cukru. Sladkou chut ji totiz ddva privé kukufi¢ny sirup a vanilkovy
proteinovy prasek. Diky nému obsahuje vyssi podil bilkovin a je tak

skvélym moucnikem i pro sportovce.

Ingredience
Na 1 zapékaci formu (15 x 22 cm)
- 1/3 hrnku suchych jihel

- 3 Izice kokosového oleje



- 70 g miésla

- 4 Izice kukufi¢ného sirupu

- 280 g jogurtu Skyr

- 100 g vanilkového proteinového prisku
- 80 g kukufti¢né polohrubé mouky

- 1 1zicka jedlé sody

- pecici papir

Postup

1. Jahly opakované spatime horkou vodou. Pak je zalijeme trochou
vody a povafime asi 10 minut.

2. Do jihel pfidime kokosovy olej a mislo a promichime. Pak
pfidime postupné kukufi¢ny sirup, proteinovy prasek, kukufi¢nou
mouku a jedlou sodu. Nakonec vmichdme jogurt Skyr.

3. Tésto nalijeme do formy vylozené pecicim papirem a ddme péct
do trouby vyhfité na 180 °C asi na 40 az 45 minut.

4. Podivime tieba pfelité toppingem a ozdobené susenymi

brusinkami.



Rozinkovy kol4¢ se séjovym proteinem

Diky sojovému proteinu ma tento kola¢ skute¢né jedinecnou
chut. Je jemny, vli¢ny a plny rozinek. Pokud byste radéji stiplavéjsi

chut, pouzijte misto nich suSené brusinky.

Ingredience

Na 1 vyssi plech (20 x 30 cm)

- 80 g rostlinného tuku Hera

- 50 g kesu masla

- 3 vejce

- 350 g bilého feckého jogurtu

- 130 g ovesné bezlepkové mouky
- 40 g vanilinového cukru

- 50 g séjového proteinu

- 3 Izice ryzového sirupu

- 130 g rozinek

- 1 1zicka jedlé sody

- 1 1zicka bezlepkového prisku do peéiva

- pecici papir



Postup

1. Heru rozpustime a nechime vychladnout. Pak ptidime kesu
mislo, jogurt a vejce a kritce proslehdme do hladkého fidkého tésta.

2. Pfiddme ovesnou bezlepkovou mouku, vanilinovy cukr, séjovy
protein a ryzovy sirup. Diukladné promichime a nakonec zlehka
vmichdme jedlou sodu, prisek do peciva a rozinky.

3. Tésto nalijeme na plech vylozeny pecicim papirem.

4. Kold¢ peceme v troubé vyhtété na 180 °C asi 60 minut.
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Brownies z Cervené fepy

Pokud dévite prednost zdravéj§im moucnikiim, pak urcité
vyzkousejte tento recept. Kold¢ je velice snadny, a pokud si ¢ervené
fepy uvafite pfedem, tak je i bleskové hotovy. Kold¢ si mazete dit
tfeba ke snidani nebo misto proteinové tyc¢inky po tréninku. Vylepsit

ho mazete jesté napiiklad ¢okolddovou nebo karobovou polevou.
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Ingredience

Na 1 vyssi plech (23 x 28 cm)

- 6 1zic kokosového oleje

- 100 g ¢okolidy na vateni

- 3 mensi uvafené cCervené fepy

- 200 g bilého jogurtu

- 60 g titinového cukru

- 130 g ovesné bezlepkové mouky
- 50 g ryzové mouky

- 1 vejce

- 80 g proteinového prasku (pfichut ¢okoldda)
- 1 1zicka jedlé sody

- pecici papir

Postup

1. Kokosovy olej a rozlimanou ¢okolddu rozpustime ve vodni
lizni. Pak do smési vmichime najemno nastrouhanou uvafenou
ervenou fepu, vejce a bily jogurt.

2. Pfiddme cukr, obé mouky, proteinovy prisek a jedlou sodu.
Dobfe promichime.

3. Vy$i plech vysteleme pecicim papirem a naplnime téstem.
Povrch uhladime stérkou.

4. PeCeme v troubé vyhiité na 180 °C pfiblizné 45 minut.
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Cheerious bars s arasidovym mdslem

Kiupavé tycinky slahodnou chuti arasidového misla, medu a

ceredlii Cheerious si jisté zamilujete.
Ingredience

Na 1 formu (15 x 25 cm)

- 80 g cereilii cheerious

- 90 g arasidového misla

- 50 g medu

- 2 Izicky kokosového oleje

- 2 Izice loupaného konopného seminka

- alobal

Na polevu
- 2 Izice kokosového oleje
- 3 Izicky karobového prasku

-1 Izi¢ka medu
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Postup

1. Cheerious, arasidové maslo, med, kokosovy olej a konopné
seminko dime do robotu. Vse rozmixujeme do hrubé smési, aby se
ingredience propojily.

2. Formu vysteleme pecicim papirem a vzniklou smés do ni
vtla¢ime. Diame do lednice.

3. Mezitim rozpustime kokosovy olej. Pfidime karobovy prisek a
dobfe promichime dohladka. Az hmota trochu vychladne,
postiikdme s ni tésto. Opét dime do lednice zatuhnout, alespori na

dvé hodiny.
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Mrkvovy chlebicek s arasidovym mdaslem

Stavnaty chlebi¢ek z nastrouhané mrkve, arasidového mdsla a
vlasskych ofechu je zrovna tak dobry jako mrkvovy dort, ale jeho

pfiprava je o poznini snadnéjsi a zabere méné Casu.

Ingredience

Na 1 chlebovou formu (23x 28 cm)

- 100 g mrkve

- 100 g arasidového misla

- 3 vejce

- 250 g mékkého nizkotuéného tvarohu

- 75 g ovesné bezlepkové mouky

- 50 g vlasskych ofechi

- 1 baleni skoficového cukru

- 1,5 lzi¢ky bezlepkového prisku do peciva

- pecici papir
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