


Najim se a zhubnu!
MOJE PECENI BEZ CUKRU
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Uvob

Deset mych nejobliben¢jsich receptt bez cukru, lepku a soli, které
vas presveddi, ze zdravé peceni je mozné, a dokonce snadné! Ne-
ktera jidla podle téchto receptt zboznuji pro jejich vynikajici chut’,
jind mam v oblibé pro jejich rychlou a jednoduchou pfipravu. Vy-
zkousejte si domac{ pifpravu dobrot, na kterych si miuzete nejen
vy, ale 1 vasi blizci pochutnat zcela bez vycitek. Pfeji vam piijemné
chvile stravené v kuchyni a dobrou chut’!
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navody, jak krok za krokem pfejit na novy a ucinny zptsob stravovani.
Je také lektorkou kurzti o zdravé stravé a kvalifikovanou poradkyni pro
VyZivu.
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JAK POUZIVAT TUTO KNIHU
Je to jednoduche. ..

Sladké recepty bez cukru vyuzijete nejen pro snidané
nebo nedélni chvilky po obédé¢, ale mizete je pou-
zit také pro pifpravu dopolednich svacinek. Viechny
recepty jsou bez psenice a vétsina z nich také zcela
bez lepku. Pouzité druhy mouk lze rizné kombino-
vat a experimentovat s nimi, pokud si vsak na po-
kusy netroufate, drzte se slozeni, které je uvedeno
v receptech.

Cim sladime

Jak uvidite, mlsat bez cukru je mozné, a dokonce
snadné! V nékterych receptech naleznete med (ten
muzete pifpadné nahradit datlovym nebo ryzovym
sirupem), v jinych bfezovy cukr ¢ili xylitol a nékolik
receptu je také doslazeno pomoci ovoce. Rozmixo-
vané banany nebo jablka mohou byt perfektnim pfi-
rodnim a levnym sladidlem. Nékolik recepti kombi-
nuje med 1 xylitol nebo med, xylitol a ovoce.

Nékteré moucniky pro vas mozna budou méné slad-
ké, nez jste zvykli nebo nez je zvykla vase rodina.
Cim déle ale budete jist bez cukru, tim citlivéjsi bu-
dete na sladkou chut, takze vam i méné sladké po-
traviny budou pfipadat sladoucké.

Doba peceni

Protoze, jak znamo, kazda trouba pece jinak, muize
se stat, ze vase peceni bude vyzadovat delsi, nebo
naopak kratsf ¢as. Proto nenf nad stary trik se $pejli.

Jak pouzivat tuto knihu

Nestyd'te se ho pouzivat!

Kypfici prostiedky

V pecenych receptech naleznete vyluéné kypfici pra-
$ek do peciva bez fosfatd nebo jedlou sodu. Pokud
je u kypfticiho prasku uvedeno mnozstvi v balenich,
a nikoli ve IZi¢kach, jsou to baleni o hmotnosti 17 g,
ktera sezenete v dm drogeriich.

M¢érné jednotky

Protoze kazdy ma doma jinak velké hrnky, povazuji
v receptech na pecené dobroty za presnéjsi uvadét
mnozstvi v gramech. U malych mnozstvi by ale bylo
velmi obtizné pocitat gramy, proto jsou pouzity jed-
notky PL (polévkova IZice) a 1Zzicka. Nutno podotk-
nout, ze doma pouzivam piibory IKEA, kde velikost
1zici i 1zicek je o néco mensi nez u klasickych starjch
ceskych piibort. Pokud mate tedy vétsi piibory, po-
uzivejte spise mensi a zarovnané lzice i 1zicky nez ty
velké a vrchovaté. To se tyka predevsim méfeni ky-
pficich prostfedkd. U medu nebo oleje se néjaky ten
gram sem tam na vysledku samozfejmé neprojevi.

Tuk

V nékterych receptech najdete bio olej na peceni,
ktery sezenete v dm drogeriich, nebo kokosovy olej,
ktery maji vSude. V fadé receptu jsou pouzita vejce
a také jogurty nebo kefir. Co se tyce zivocisnych pro-






