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UVvOD

drzite v ruce kuchafku plnou receptd, které vznikaly vzdy na zakladé
mé vlastniimprovizace a aktualnich chuti. M{Zete je pfipravit z dnes
jiz bézné dostupnych surovin. Pfiprava nékterych dobrot vam zabere
jen par minut, jiné budou vyzadovat trochu trpélivosti, ale v&fim, ze

konecny vysledek bude stat za to.

Vytvorite Uzasné vypadajicijidla, na ktera se staci jen podivat, a budou
sevam sbihat sliny. Jste-li milovnici sladkého jako ja, nemusite si

ho odpirat. Mym cilem bylo, aby vétsina receptll byla z nutri¢né
plnohodnotnych potravin a soucasné uspokojila vase chutové poharky.
Tato kucharka je ukazkou toho, jak se bézné a denné stravuji ja.

Rada bych také podékovala e-shopu Aktin.cz za jejich podporu, diky
které jsem se mohla v kuchyni vyradit a tvorit bajecna, sladka a zdrava
jidlal

Barbora Svobodova
(@baru_svobb)









KOKOSOVO-CUKETOVE
VAFLE

40 g kokosové mouky 2vejce

Yamalé nastrouhané cukety 5 g kokosového oleje
zbavené vody Spetka soli

15 g proteinového prasku ¥ 1zicky jedlé sody
(pfipadne nahradime ovesnou 50 ml mléka/vody
moukou)

Nejprve vySlehame tuhy snih z dvou bilk{, poté zaslehame Zloutky,
nasledné zamixujeme zbytek sypkych ingredienci a na zavér prijde
cuketa a kokosovy olej.

Tésto nechame 10 minut odstat a poté vlijeme do silikonové formy.
PeCeme 15—20 minut na 200 stupn(l. Pokud mate vaflovac, Ize vafle
udélativ néem!

Hotové vafle m{iZeme podavat napfiklad s jogurtem, ovocem
a ofechovym maslem. VvV mém pripadé jsem zvolila vanilkovy
pudink, jahody susené mrazem a mandlové maslo.
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POHANKOVO-OVESNY KOLAC

S KREMEM Z TVAROHU, S DATLOVOU PASTOU,
KOKOSOVYM MASLEM A COKOLADOU

KOLAC

95 g ovesné mouky 25 g smeésina cookies s prichuti double
35 g pohankovych krup chocolate chip (proteinovy prasek)

10 g ochucené ovesné mouky, 1vejce

pripadné klasické ovesné mouky 2 1zicky jedlé sody

15 g kokosového pudinku 150 mlvody/mléka

KREM

10 g kokosového pudinku 100 g tvarohu

35 g datlové pasty 15 g Cokolady

30 g kokosového masla 5 g kokosového oleje

Pohanku proplachneme a poté zalijeme 100 ml uvarené vody a nechame stat.

Promichame ovesnou mouku, pudink a smés na cookies s jedlou sodou, pfilijeme
mléko/vodu, pridame Zloutek, zamixujme a na zavér vmichame snih z bilku.
Vzniklé tésto vlijeme do dortové formy o priméru18—20 cm, dame péct na

35 minut do trouby pfedehraté na18o stupn.

Krém: Mezitim si uvafime 10 g kokosového pudinku dle navodu ve 150 ml mléka.
Do lehce zchladlého pudinku zamixujeme 30 g datlové pasty, maslaaioog
tvarohu.

Krém naneseme na vychladly kolac a pocakame rozpusténou cokoladou.
Videalnim pripadé jesté viozime hotovy kolac do lednice aspon na 3 hodiny.
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VLACNA, NADYCHANA
BUBLANINA
S JAHODAMI A VUNT MANDLOVEHO MASLA

50 g ovesné mouky 50 g tvarohu

40 g ryzové mouky 50 gjogurtu

20 gvlocek vejce

15 g kokosové mouky ¥ 1Zicky koFeni Vonavé peceni
40 gjogurtového pudinku s vanilkou

15 g vanilkového proteinu 120-150 mlvody/mléka

30 g mandlového masla 150 g Cerstvych jahod

Y5 sacku prasku do peciva

VSechny sypké ingredience smichame s praskem do peciva, poté pfidame
orechové maslo, Zloutek, tvaroh, jogurt a vodu/mléko. Mé&lo by vzniknout fidsi
tésto, nakonec pfimichame snih z bilku. V pfipadé potfeby m{Zzeme pouZit vice
vody/mléka. Tésto nalijeme na plech vystlany pecicim papirem a poklademe na
néj na kousky nakrajenych jahod. PeCeme 25—-30 minut pfi teploté 180 stupid.
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MRIZKOVANY KOLAC

100 g ovesné mouky |Zicka jedlé sody

80 g celozrnné mouky 15 g proteinového prasku,
10 g kokosové mouky nejlépe skoficového
1vejce (pfipadné nahradit ovesnou
80 g tvarohu moukou a poté pfidat néjaké
skofice sypké sladidlo)

Promichame viechny sypké ingredience, pfidame tvaroh, vejce
a rukama vytvorime tésto, které rozvalime na Ctverec a ofizneme podle

formy. Zbytek tésta pomoci noze rozkrajime na tenké Casti, které poté
dame navrch kolace.

NAPLN

20 g pudinku si uvafime v 200 ml mléka/vody. Prisypeme 10 g maku
a nechame Uplné vychladnout.

Ve formé pripravené tésto pomazeme 40 g keSu/pekanovym maslem
a poté rozetfeme pudink, pfidame 200 g nastrouhané hrusky, 10 g
suSenych brusinek a 30 g granoly. Nakonec na kolac naskladame
prouzky tésta a pfimackneme je k okrajiim. PeCeme na 180 stupnl
20—25 minut.
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LIVANCE

15 g Zitno-Spaldové mouky 10 g kokosové mouky
100 g tvarohu ¥ 1Zicky jedlé sody
1vejce 30 mlvody / mléka

20 g proteinového prasku

Nejprve smichame sypké suroviny, poté pfidame tvaroh, zloutek, vodu
arozmixujeme na hladké tésto. Nakonec vmichame snih z vySlehaného
bilku a opékame na panvi. Pokud mate dobrou panev, neni potfeba olej,
pro chut miZete pfidat trosku kokosového oleje.

Livance dozdobime rozvarenym horkym ovocem a cokoladovym
araSidovym maslem.
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KOLAC -
S PUDINKOVO-MAKOVOU NAPLNI

TESTO

60 g polenty 30 g orechového masla
45 g ovesnych viocCek 60 g bananu

30 g ovesné mouky 100 g tvarohu

10 g proteinového prasku (slouzi jako sladidlo, 100 ml vody

pokud vynechdte, nahradte vliockami nebo kokosovou 1vejce

moukou a dosladte vdami zvolenym sladidlem) Spetka soli

30 g marmelady

2 1Zicky prasku do peciva

Nejdrive si zalijeme polentu 100 ml uvarené vody, promichame vidlickou a nechame stat. Mezitim si

pripravime napln na kolac.

NAPLN
30 g pudinku 20 g maku
300 ml mléka/vody sladidlo

Pudinkovy prasek si smichame se sladidlem, poté pudink uvafime dle navodu, nakonec pfisypeme mak

a dame chladit ven.

Kvychladlé polenté pridame vlocky, ovesnou mouku, proteinovy prasek, prasek do peciva, zloutek,
rozmackany banan, tvaroh a rozmixujeme. Tésto by mélo byt husté, pokud se vam zda az prilis, pridejte
trosku vody, ale opatrmé, tésto na plechu musi drzet tvar kolace. Nakonec zamixujeme ofechové maslo

a vyslehany snih z bilku.

Tésto pfendame na pecici papir a pomoci stérky vytvorfime kolac, tak aby kraje byly vy3si. Pomazeme

marmeladou a pudinkovo-makovou naplni.

Peceme ve vyhraté troubé na 200 stupfill zhruba 35—40 minut, dokud kraje kolace nejsou zlatavé, poté

dame vychladnout. Pripravime si posypku.

POSYPKA

15 g vloCek smichame s 20 g rozmackaného bananu.
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BATATOVO-KAKAQOVO-
KOKOSOVY KOLAC

60 g ovesné mouky |Zicka jedlé sody
30 g kokosového masla 1vejce

20 g horkého kakaa 1 bilek

15 g proteinového prasku 10 g 85% Cokolady
15 g kakaového musli 150 ml vody

400 g batatd 100 g tvarohu

Nejprve si upeCeme bataty, které nasledné rozmixujeme na pyré se
150 mlvody.

V druhé misce smichame vSechny sypké ingredience, pouze
vynechame musli, pfidame batatové pyré, kokosové maslo, zloutek
avsechno zamixujeme, nakonec vmichame snih z bilku a pfendame
do pekacku. Tvaroh smichame s druhym vyslehanym bilkem,
opatrné jim potfeme kolac. PeCeme v troubé vyhraté na18o stupndl
40 minut. Vyndame kolac, posypeme ho nakrajenou cokoladou,
vratime zpét do trouby a peCeme dalsich 5 minut. Vychladly kolacek
posypeme Cokoladovym musli.
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BAGEL

150 g Spaldové mouky 1vejce
1a % 1zicky jedlé sody Spetka soli
|Zicka kokosového cukru 30 mlvlazné vody

Promichame sypké ingredience, poté pfidame vodu a vejce. Tésto rozdélime
na dva kusy, poprasime trochou mouky a vytvofime dva valecky, které

ke konci spojime k sobé&, aby nam uvnitfvznikla dira. Vhrnci pfivedeme
vodu k varu a vlozime do n€j bagely, které varime 1 minutu z kazdé strany.
Nasledné bagely prendame na pecici papir, nezapomene pomazat vejcem.
MUOZeme je tfeba jesté posypat kofenim a peCeme na 200 stupiti 30 minut!

I
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~_ OPECENE
RYZOVO-OVESNE NOCKY

S PROTEVII}IOVYM PUDINKEM
A ARASIDOVYM MASLEM

100 g ryzové krupice 15 g jogurtového pudinku
30 g ochucené ovesné mouky 15 g proteinového prasku
(ndhrada: ovesnd mouka a vhodné 250 ml mléka/vody

sypké sladidlo) proteinové koreni, pripadné
40 g jemnych ovesnych vloCek SMEs skofice a stévie

140 g tvarohu kokosovy olej

Vhrnci si pfivedeme vodu k varu.

Smichame tvaroh s ochucenou ovesnou moukou, prfidame vlocky

a poté postupné prisypavame ryzovou krupici. Vytvorime tak hutné
nelepivé tésto, z kterého vytvorime noky. VioZime je do vrouci vody
aazvyplavou, jsou hotoveé.

15 g pudinku smichame s proteinovym praskem a nasledné vafime
jako klasicky pudink.

Vychladlé noky opeceme na kokosovém oleji a ke konci zasypeme
korenim.

Na talif nalijeme pudink, do kterého vioZzime horké opecené noky,
avse polijeme arasidovym maslem.
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OVESNO-POHANKOVY
DORTIK

S MANDLOVYM MASLEM
A VRSTVOU HORKE COKOLADY

KORPUS

90 g ovesnych vlocek
40 g pohankovych krup
30 g ochucené ovesné
mouky

KREM

20 g bananovo-
karamelového pudinku
220 mlmléka

10dmérku sladidla (sypkého
sladidla xylitol)

50 g bananu

COKOLADOVA POLEVA

20 g horké cokolady
(v mém pfipadé s mandlemi
asoli)

40 g bananu
1 bilek
200 mlvody

1Zloutek

50 g mandlového masla
100 g jemného tvarohu

10 g proteinového prasku
30 g bordvkové marmelady
5 g prasku Maca

5 g kokosového oleje
4 1Zicky horkého mléka
10 g horkého kakaa

Pohanku proplachneme, zalijeme 100 ml uvarené vody
a nechame stat. Mezitim si smichame pudinkovy prasek se
sladidlem a nasledné uvarime dle navodu v 220 ml mléka

a dame vychladit.

Nyni se vratime k zakladu na dortik. Namocenou pohanku
smichame s viockami, ovesnou moukou, rozmackanym
bananem, zalijeme 100 mlvody a na zavér vmichame snih
zvySlehaného bilku. Vznikne nam husté tésto, které pomoci
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stérky rozetfeme do dortové formy tak, aby okraje byly vysoké zhruba 2 cm.
Dame do trouby predehraté na 200 stupnl, peCeme 15 minut.

Do vychladlého pudinku zamixujeme tvaroh, protein, prasek Maca,
rozmackany banan, Zloutek a 5o g mandlového masla.

Z trouby vyndame predpeceny korpus, pomaZzeme marmeladou, nahoru
nalijeme pfipraveny krém a dame péct na dalsich 30 minut na 180 stupnd.

Nakonec si pfipravime cokoladovou polevu. Horké mléko smichame

s kakaem, roztopenym kokosovym olejem a nalamanou ¢okoladou.
Michame Izickou, dokud nam nevznikne hladka poleva, kterou naneseme na
upeceny a jesté horky dortik. Dame chladit.




