ZDRAVE

FITNESS
DEZERTY




Karla Pelikanova

ZDRAVE FITNESS
DEZERTY



UVODEM

Pokud jste si zakoupili moji e-knihu Zdravé fitness dobroty a recepty
v ni vés zaujaly a zachutnaly vim, pak si urc¢ité nenechte ujit ani jeji
volné pokracovini nazvané Zdravé fitness dezerty. Najdete zde 46
origindlnich receptii nejen na sladké proteinové dezerty bez cukru a s
minimem tuku, ale také inspiraci na riizné klasické koldce a buchty ve

zdravéjsi verzi.
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MUFFINY S CERVENYM RYBiZEM

Vynikajici jogurtové bibovicky, ve kterych vynikne sladki

chut vanilky a kyselejsiho ¢erveného rybizu.
Ingredience
Na 12 kusa

- 1 vejce

- 240 ml bilého jogurtu
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- 80 ml rostlinného oleje

- 1 1zi¢ka vanilkového extraktu
- 200 g polohrubé mouky

- 60 g hrubé mletych mandli

- 80 g titinového cukru

- 1a % 1zicky prasku do peciva
- $petka soli

- 1a ¥ hrnku ¢erveného rybizu
Postup

1. Vejce proslehdme s jogurtem, olejem a vanilkovym extraktem.

2. Mouku smichdme s mletymi mandlemi, cukrem, priskem do peciva
a soli.

3. Tekutou smés smichime se sypkou smési. Opatrné vmichime
rybiz.

4. Tésto rozdélime do kosicka na muffiny a peceme 20 az 25 minut
pFi 180 °C.
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JABLECNY CHLEBICEK S KOKOSEM

Vyborny bezlepkovy chlebicek s vanilkovym proteinem, jablky

a strouhanym kokosem.
Ingredience

Na 1 chlebovou formu

- 3 vejce

- 120 g rostlinného tuku

- 100 ml mléka

- 50 g strouhaného kokosu

- 60 g titinového cukru

- 2 odmérky vanilkového proteinu

- 110 g pohankové mouky

- ¥ baleni bezlepkového prisku do peciva
- 1 jablko

- pecici papir
Postup
1. Tuk rozpustime a az vychladne, smichdme ho s vejci a mlékem.

2. Zvlast promichdme strouhany kokos, cukr, protein, mouku a prasek

do pediva.
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