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ANanasovy sorbet

1 mensi ananas

50 g kokosového cukru (Ize vynechat nebo nahradit jinym
sladidlem)

2 |zice cerstvé citronové stavy

PRIPRAVA

20 minut o » , .
1. Ananas si ocistime, nakrajime na mensi kousky a dame spolecné s
cukrem a citronovou stavou do mixéru.
2. Vse nalijeme do uzaviratelné plastové nddoby a ddme na 1

TEPELNA UPRAVA hOdiﬂu dO mraZékU.

) 3. Poté vyndédme, vezmeme si Izici, propldchneme pod vrouci

O minut vodou a IZici stirdme povrch zmrzliny, aby se ndm tvorily kopecky:.
4. Podavame samostatné nebo s ovocem, orechy.
5. Autorkou recpetu je Barbora Hlubuckova.

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVI

4 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU

PORCI / KUS

120 Kcal

1g Bilkoviny
28g Sacharidy
0g Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

15 minut

TEPELNA UPRAVA

22 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

1 kus

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

2470 Kca
61g Bilkoviny
179g Sacharidy
167g Tuky

Fit recepty

Arasidova granola

100 g pufované quinoi (Ize nahradit viockami)
100 g ovesnych viocek

10 g chia seminek

100 g nesolenych neprazenych arasidd

80 g kokosového oleje

2 |Zice kokosového cukru (Ize nahradit medem, nebo napfiklad
ryzovym sirupem)

50 g vysokoprocentni horké ¢okolady

Spetka soli

1. Troubu predehfejeme na 190 °C.

2.V jedné mise si smichame quinou, ovesné vlocky, chia seminka,
arasidy, Spetku soli a kokosovy cukr.

3. Do smési pridéame rozpustény kokosovy olej a vse pomoci rukou
spojime.

4. Vzniklou smés rovnomeérné rozprostreme na plech vylozeny
pecicim papirem a peceme pfi 190 °C cca 7 minut.

5. Poté vyjmeme plech z trouby a pomoci varecky granolu
promichame a vratime na dalSich 10-15 minut do trouby.

6. Jesté k teplé granole nastrouhame horkou ¢okoladu a
promichame.

7. Granolu nechame vystydnout a skladujeme v uzaviratelné
sklenéné nadobeé.

8. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

30 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

12 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

611 Kcal
12g Bilkoviny
53g Sacharidy
39g Tuky

Fit recepty

Avokadovo-
limetkovy
cheesecake

Ingredience na korpus:
400 g mandli

600 g susenych Svestek
Ingredience na vrchni ¢ast:
4 zrald avokada

30 ml stavy z limetek

4 |zice medu

4 |zice kokosového krému

1 banan

1. Mandle a Svestky rozmixujeme.
2. Smés upéchujeme na dno dortoveé formy a odlozime do lednice.

3. Na vrsek s vydlabeme duzinu z avokad, ddme ji do mixéru,
priddme limetkovou stavu, med, kokosovy krém, banan a mixujeme
do hladka.

4. Smeés nalijeme na zdklad a nechdme chladit na 3 hodiny do
lednice.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

15 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

2 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

281 Kcal
4g Bilkoviny
649 Sacharidy
1g Tuky

Fit recepty

Bananova zmrzlina
s acai a boruvkami

2 banany
100 g cerstvych bortvek
11zicka prasku z acai berry

par kapek stévie

1. Banan si oloupeme a nakrdjime na platky. Dame spole¢né s
boriivkami do séc¢ku a ddme do mrazaku alespon na 1 hodinu.

2. Poté ovoce rozmixujeme spolecné s acai dohladka.
3. Smés osladime stévii a podavame.

4. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova




Bananova zmrzlina
se skorici

500 g banant

11zice holandského kakaa

PRIPRAVA

300 g bilého jogurtu

5 minut 11zice medu
Spetka skorice

TEPELNA UPRAVA

1. Banan si nakrajime na mensi kousky, dame do igelitového sacku a

O minut ) .

nechame zmrazit.

2. Banan, kakao a 100 g jogurtu rozmixujeme do hladka.

3. Hotovou zmrzlinu podavame s nockem zbylého jogurtu.
CEriEnest 4. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
jednoduchy
MNOZSTVI
4 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

178 Kcal
9g Bilkoviny
34g Sacharidy
1g Tuky

Fit recepty




Bananove nanuky

4 banany
300 g bilého jogurtu
100 g libovolnych mletych ofechl

PRIPRAVA

‘IO minut 1. Banany si oloupeme, z jedné strany bananu odrizneme Spicku do
této strany vpichneme drivko.

2. Banan vzdy obalime nejdfive v jogurtu a poté ve smési orechd.

o 3. Takto obalime vsechny banany a poté opatrneé prendame
TEPELNA UPRAVA naptiklad do plastové misky a ddme zamrazit alespon na 4 hodiny
do mrazaku.

O minut . , . , , )
4. Poté banany vyndame a pred konzumaci nechame alespon 20
minut pfi pokojové teploté.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVI

4 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

325 Kca
139 Bilkoviny
33g Sacharidy
169 Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

30 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

15 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

144 Kcal
4g Bilkoviny
17g Sacharidy
79 Tuky

Fit recepty

Boruvkovy chléb

125 ml podmasli

250 g rozemletych ovesnych viloc¢ek
2 |zice medu

1 vejce

20 g kokosového oleje

200 g bordvek

2 |1zicky prasku do peciva bez fosfatl

100 g mletych mandli nebo jinych ofechd

1. Troubu predehrejeme na 180°C.
2. Smichdme zvlast suché a zvIast mokré ingredience.

3. Poté obé ¢asti spojime a vzniklé tésto nalijeme do silikonové
formy typu srnéi hrbet.

4. Pec¢eme pri 180°C cca 30 minut. (Tésto vyzkousime spejli)

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




5 minut

50 minut

jednoduchy

10 porci

150 Kcal
79 Bilkoviny
259 Sacharidy
29 Tuky

Fit recepty

Boruvkovy chléb

300 g celozrnné spaldové mouky
150 g nizkotu¢ného bilého jogurtu
150 g cerstvych bortvek

100 ml nizkotu¢ného mléka

2 vejce

2 1zice medu

1 balicek prasku do peciva

Spetka skorice

1. Troubu predehfejeme na 180 °C.
2. VSechny ingredience si smichame spolec¢né v mise.

3. Tésto dadme do formy na chléb vylozené pecicim papirem a
dame péct na 45 - 50 minut do trouby na 180 °C.

4. Tésto vyzkousime Spejli, nez ho vyndame.
5. Nechame vychladnout na mfizce a podavame.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

12 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

20 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

63 Kcal
3g Bilkoviny
29 Sacharidy
5g Tuky

Fit recepty

Boruvkovy kolac

4 vejce

50 g syrovatkového proteinu
50 g mletych vlasskych orech(
1 1zicka skorice

11Zicka prasku do peciva

50 g kokosového oleje

100 ml mandlového mléka
11zicka vanilkovéeho extraktu

150 g borGvek

1. Troubu predehrejeme na 190 °C.
2. Bilky si oddélime od Zloutkd. Z bilkd vyslehame tuhy snih.
3.V misce smichame protein, ofechy, skorici a prasek do peciva.

4. Pridame rozpustény kokosovy olej, mandlové mléko a vanilkovy
extrakt.

5. V$e promichdme a pridame bordvky.

6. Nakonec ke smési pridame snih z bilkd a pec¢eme pri 190 °C cca
12 minut.

7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

1 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

610 Kcal
79 Bilkoviny
89g Sacharidy
259 Tuky

Fit recepty

Boruvkovy pudink s
lucuma praskem

100 g avokada
2 banany
2 |Zicky lucumy

200 g bordvek

1. VSechny ingredience rozmixujeme.
2. Dame chladit alespon na 1 hodinu do lednice a podavame.

3. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




Bounty rez

Korpus:
1vejce

50 g kokosového oleje

2 |Zice sirupu z agave (Ize nahradit medem nebo jinym sladidlem)
230 ml mandlového mléka

50 g mletych mandli

20 minut
50 g strouhaného kokosu
1 baleni prasku do peciva
11zice holandského kakaa
280 g celozrnné sSpaldové mouky
40 minut Napln:
75 g strouhaného kokosu
200 ml kokosového mléka (z plechovky)
11Zice kokosového oleje
stredni 11Zzice medu
Spetka soli
, 1. Troubu si predehrejeme na 180 °C.
20 porci
2. Uslehame si vejce s kokosovym olejem, sirupem a mlékem.
3.V mise smichame mouku, mandle, kokos, prasek do peciva a
kakao.
4. Obsah obou mis spojime.
5. Tésto nalijeme do formy 20x20 cm a peceme pri 180 °C po dobu
30-40 minut.
174 Kcal 6. Mezitim si pripravime napln smichanim vsech uvedenych
49 Bflkoviny ingredienci.
149 Sacharidy 7. Vychladly korpus podélné rozfizneme a namazeme naplni.
8. Nakrdjime na 20 stejnych dilkl a poddvédme (pred podavanim
129 Tu ky mutzeme dat na 20 minut vychladit do lednice).

9. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

Fit recepty




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

20 minut

OBTIZNOST

stredné obtizny

MNOZSTVi

12 kusd

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

167 Kcal
79 Bilkoviny
13g Sacharidy
10g Tuky

Fit recepty

Brownies s
arasidovym maslem

200 g arasidoveého masla

150 ml mandlového mléka

120 g jemné mletych ovesnych viocek
3 |zice medu

4 |zice holandského kakaa

2 1Zicky pecici sody

Spetka soli

1. Troubu predehrejeme na 180 °C.

2. VSechny ingredience si spolecné promichame. Pro snadnéjsi
propojeni mdzeme pouzit mixér a mixovat dohladka.

3. Tésto nalijeme do formy 20x20 cm vylozené pecicim papirem.
4. Peceme pfri 180 °C po dobu cca 15-20 minut.

5. Poté nechame vychladnout na mrizce, rozdélime na 12 dil¢ a
podavame.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuc¢kova.




PRIPRAVA

30 minut

TEPELNA UPRAVA

30 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

12 kusd

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

199 Kcal
4g Bilkoviny
28g Sacharidy
8g Tuky

Fit recepty

Brownies ze
sladkych brambor
(batat)

600 g batat

150 g vypeckovanych datli

100 g ryzové mouky

20 g kakaa

Spetka soli

80 g mletych vlasskych orechi
100 g horké ¢okolady

1. Troubu predehrejeme na 180°C.

2. Bataty si ocistime, nakrajime na mensi kousky, dame do hrnce s
vodou a varime cca 25 minut.

3. Az se brambory uvari, rozmixujeme je spolec¢né se vsemi
ostatnimi ingrediencemi. Nakonec do tésta pridame nastrouhanou
horkou cokoladu.

4. Hotové tésto nalijeme do pekace vlozeného pecicim papirem a
peceme pfi 170 - 180 °C 30 minut.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




Bublanina z kuskusu

200 g celozrnného kuskusu
250 g nizkotu¢ného tvarohu

50 ml podmasli

3 vejce

PRIPRAVA 20 g kokosového oleje
10 minut 100 g mletych mandli
11zicka vanilkového extraktu
2 Svestky

2 merunky

TEPELNA UPRAVA
sypka stévie dle chuti na posypani (dle vlastniho uvazenf)

40 minut
1. Troubu predehfejeme na 180 °C.
OBTIZNOST o e N .
Kuskus si ddme do vétsi misy, zalijeme cca 300 ml vrouci vody a
v ; dadme stranou.
stredni
2. Bilky si oddélime od Zloutkd.
3.V jiné mise smichame tvaroh, podmasli, Zloutky, kokosovy olej,
mandle a vanilkovy extrakt.
HnessT 4. 7 bilkél uglehame tuhy snih.
20 DOI’CI' 5. Poté obsah obou misek spojime.
6. Opatrné do smési zapracujeme snih.
7. Merunky a Svestky si nakrajime na platky.
NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU 8. Na plech 20x20 cm vylozeny pecicim papirem si nalijeme
PORCI / KUS polovinu tésta, na vrch poklademe ovoce a zalijeme druhou
polovinou.
97 Kcal 9. Peceme pri 180 °C cca 40 minut.
59 Bilk . 10. Poté nechame vychladnout na mrizce a nakrajime na 20
g blikoviny stejnych dild.
99 Sacharidy 1. Po vychladnuti mdzeme celou bublaninu posypat sypkou stévii.
Sg Tu ky 12. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

Fit recepty
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PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

50 minut

OBTIZNOST

stredné obtizny

MNOZSTVi

12 kusd

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

174 Kcal
5g Bilkoviny
269 Sacharidy
6g Tuky

Fit recepty

Celozrnna kokosova
babovka

3 vejce

280 ml kokosového mleka

30 g medu

10 g kokosoveého oleje

50 g mletého kokosu

350 g celozrnné spaldové mouky (hladke)

1 baleni prasku do peciva

1. Predehfejeme si troubu na 180°C.

2. Ve vetsi mise vysSlehame vejce s kokosovym mlékem, medem a
kokosovym olejem.

3.V druhé mise smichdame kokos, mouku, a prasek do peciva.

4. Obé smési spojime a nalijeme do silikonové pecici formy (pokud
nemame silikonovou, pocitdme s tukem navic na vymazani a
kokosem navic na vysypani formy.)

5. Peceme pfi 180°C cca 50 minut. (Tésto vyzkousime Spejli - po
vytazeni musi byt sucha)

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

120 minut

TEPELNA UPRAVA

25 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

24 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

54 Kcal
1g Bilkoviny
8g Sacharidy
29 Tuky

Fit recepty

Celozrnné grissini

150 g hladké celozrnné psenicné mouky + cca 50 g na pomouceni
50 g zitné mouky

4 g suseného drozdi

pul 1zicky soli

50 g Inéného seminka

2 |Zice olivového oleje

130 ml studené vody

2 1Zicky tymidnu

2 1Zzicky rozmarynu

1. Ve vétsi mise smichame obé mouky, drozdi, stl a seminka.

2. Poté ke smési pomalu za stalého hnéteni vmichame olej s vodou.
Hnéteme cca 5 minut.

3. Tésto vlozime do misky, prikryjeme utérkou a nechdme na
teplém misté cca 1 hodinu vykynout.

4. Potom tésto propracujeme a dame na dalsi pdl hodinu kynout.
5. Po vykynuti si tésto rozdéelime na 2 poloviny.

6. Jednu polovinu vyvalime na pomouceném vale do tvaru
obdelniku a krdjime z néj cca 12 stejné velkych prouzkd.

7. Prouzky posypeme jednou Izickou tymianu a jednou |zickou
rozmarynu.

8. Kazdy prouzek si vyvalime na cca 1,5 cm tlusté valecky a
pokladame na plech vylozeny pecicim papirem.

9. Peceme pri 180 - 190°C cca 25 minut.
10. Takto pokracujeme i s druhou polovinou tésta.

11. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

45 minut

TEPELNA UPRAVA

35 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

12 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

242 Kcal
5g Bilkoviny
399 Sacharidy
79 Tuky

Fit recepty

Celozrnneé hot cross
buns

1 sacek suseneho drozdi

2 1Zicky trtinového cukru

200g ovesné mouky

300 g celozrnné spaldové mouky
1 1zice skorice

11zicka pernikového korenf

60 ml kokosového oleje

2 |zice medu

Spetka soli

Na krizky:

50 ml rostlinného mléka

60 g celozrnné spaldové mouky

11zice medu

1. Na kvasek si smichame drozdi v hrni¢cku s horkou vodou a
trtinovym cukrem. OdloZzime na teplé misto. Troubu predehrejeme
na 190 °C.

2.V mise si mezitim smichame ovesnou mouku, celozrnnou
Spaldovou mouku, skofici, pernikové koreni a sdl.

3. Priddme kokosovy olej, med a kvasek.

4. 7 tésta tvarujeme kulicky, které sklddame tésnée vedle sebe do
pekace. (cca 12 kus)

5. Prikryjeme utérkou a nechame alespon 1 hodinu kynout na
teplém miste.

6. V hrnicku si smichdme mléko, mouku a med.
7. Smesi vytvarime na bochankach krizky.

8. Dame do predehraté trouby a pec¢eme pri 190 °C po dobu 30-40
minut.

9. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

100 minut

TEPELNA UPRAVA

10 minut

OBTIZNOST

stredné obtizny

MNOZSTVi

18 kust

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

181 Kcal
4g Bilkoviny
309 Sacharidy
59 Tuky

Fit recepty

Celozrnneé koblizky
pecene v troube

500 g celozrnné hladkeé sSpaldové mouky + 50g na pomouceni
30 g drozdi

10 g trtinového cukru

50 g prepusténého masla (ghee)

230 ml ovesného mléka

1 1zicka vanilkového extraktu

4 Zloutky

20 g sypké stévie na posypani (pokud nemame, nahradime
trtinovym cukrem)

250 g marmelady (nejlépe bez cukru)

1. Do vétsi misy dédme mouku a uprostred udélame dudlek do
kterého rozdrobime drozdi, pridame 10g trtinového cukru a 2 IZice
masla.

2. Misu prikryjeme utérkou a nechame vzejit kvasek.

3. Poté pridéme do misy rozehraté maslo, mléko, vanilkovy extrakt,
vajec¢né zloutky a stévii.

4. Tésto dikladné prohnéteme. Opét prikryjeme a dame na cca 1
hodinu kynout.

5. Hotové tésto vyvalime na pomoucené lince, aby bylo silné 5 mm
a skleni¢kou nebo vykrajovatkem vykrajujeme kolecka.

6. Doprostred kazdého kole¢ka dame Izicku marmelady a

prikryjeme jinym koleckem.
7. Pomoci prstld spojime okraje.
8. Takto pokracujeme se zbylym téstem.

9. Hotoveé koblihy ddme na plech vylozeny pecicim papirem a dame
na 20 minut kynout. Pfedehrejeme troubu na 190°C.

10. Vykynuté koblizky dame do trouby a peceme pfi 190°C cca 10
minut.

11. Hotové koblizky mizeme popradsit sypkou stévii a ihned
konzumovat.

12. Celozrnné koblizky pecené v troubé nebudou samoziejmé tak
nadychané a mastné jako ty, které kupujeme v obchodé.

13. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

15 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

10 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

163 Kcal
6g Bilkoviny
199 Sacharidy
79 Tuky

Fit recepty

Celozrnnée krekry

200 g celozrnné spaldové mouky + 50 g na pomouceni
50 g sezamovych seminek

50 g Inénych seminek

130 ml mandlového mléka

11zice olivového oleje

Spetka soli

1. Troubu predehrejeme na 200 °C.
2. VSechny ingredience si smichame v mise a vytvorime tésto.

3. Tésto si rozvalime na pomouceném vale a krdjime na libovolné
velké krekry.

4. Premistime je na plech vylozeny pecicim papirem. Propichdme
vidlickou a peceme pri 200 °C cca 15 minut.

5. Krekry nechame vychladnout a podavame.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

10 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

20 kusU

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

69 Kcal
29 Bilkoviny
79 Sacharidy
49 Tuky

Fit recepty

Celozrnné susenky

S goOji

INGREDIENCE

5 vajecnych bilkd

40 g susenych brusinek

40 g goji

90 g mletych liskovych ofechl (Ize nahradit jinymi ofechy)
20 g strouhaného kokosu

100 g celozrnné spaldové mouky

POSTUP PRIPRAVY

1. Z bilk& uslehdme snih a do néj vmichame véechny ostatni
ingredience.

2. Z vzniklé hmoty klademe pomoci |zicky na plech vylozeny
pecicim papirem malé hromadky a pec¢eme pri 150 - 160°C cca 10
minut.

3. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

120 minut

TEPELNA UPRAVA

25 minut

OBTIZNOST

stredné obtizny

MNOZSTVi

10 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

201 Kcal
79 Bilkoviny
379 Sacharidy
3g Tuky

Fit recepty

Celozrnné zitné
oulky

200ml vody

150ml sojového mléka

2 |Zicky trtinového cukru

20 g drozdf

150 g hladké Zitné mouky

200 g hladké celozrnné pseni¢né mouky
150 g hrubé Zitné celozrnné mouky

15 g soli

2 |Zice olivového oleje

1. Predehrejeme troubu na 220°C. Vodu, mléko, cukr a rozdrolené
drozdi ddme do hrni¢cku a ddme na teplé misto. Nechame vzejit
kvasek.

2. Mouky si prosejeme do misy a vpracujeme kvasek se solf
spole¢né s olejem. Misu prikryjeme utérkou a tésto nechame kynout
na teplém misté 1 hodinu.

3. Z tésta vytvarujeme bulky (pokud se tésto moc lepi, podsypeme
moukou) a pokladame na plech vylozeny pecicim papirem.
Nechame jeste dalsich 15 minut kynout.

4. Peceme 25 minut pri 220 stupnich.

5. Pokud chceme mdzeme bulky tésté pred pecenim potfit vodou a
posypat celym kminem, hrubozrnnou soli nebo jakymikoliv ofechy.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

90 minut

TEPELNA UPRAVA

50 minut

OBTIZNOST

stredné obtizny

MNOZSTVi

12 porci

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

233 Kcal
59 Bilkoviny
309 Sacharidy
109 Tuky

Fit recepty

Celozrnny mazanec

INGREDIENCE

200 ml ovesného mléka

1 sacek suseného drozdi

50 g trtinového cukru

3 vajecné Zloutky

170 g ovesné mouky (rozmixovanych ovesnych vioc¢ek)
190 g celozrnné Spaldové mouky
70 g kokosového oleje

11zicka vanilkového extraktu

50 g suSenych brusinek bez cukru
50 g susenych rozinek bez cukru
1vejce

20 g mletych mandli na posypani

POSTUP PRIPRAVY

1. Nejrpve si pripravime kvasek: do hrnicku si odlijeme cca 50 ml
mléka a ohfejeme. Do mléka nasypeme susené drozdi, trtinovy cukr
a pomoci Izicky promichdme. Nechdme odstat.

2. Mezitim si vyslehame Zloutky se zbylym mlékem, priddme obé
mouky, rozpustény kokosovy olej a vanilkovy extrakt.

3. Nakonec pridame rozinky s brusinkami a kvasek.

4. Tésto nechame vykynout na teplém misté alespon 1 hodinu.
Troubu si mezitim predehrejeme na 180°C.

5. Vykynuté tésto poté propracujeme, vytvorime bochanek. Ten
dame na plech vylozeny pecicim papirem.

6. Potfreme vyslehanym vajickem, posypeme mandlemi a pe¢eme
pfi 180°C po dobu 40-50 minut.

7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

15 minut

TEPELNA UPRAVA

15 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

6 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

498 Kcal
4g Bilkoviny
15g Sacharidy
9g Tuky

Fit recepty

Celozrnny trhanec

200 g celozrnné spaldové mouky

50 g pohankové mouky

Spetka soli

100 g kokosového oleje

500 ml sojového mléka

4 vejce

200 g marmelady bez cukru na podavani
11zice medu na podavani

200 g tvarohu na podavani

1. Bilky oddélime od zloutkd.

2. Mouky smichame se soli, Zloutky si vyslehdme s mlékem a
prfimichame k mouce. Tésto dame stranou.

3. Z bilkG si uslehame tuhy snih a opatrné zamichdme do tésta.
4. Pridame 50 g rozpusténého kokosoveého oleje.

5. Zbytek kokosového oleje rozehrejeme na panvi. Vlijeme polovinu
tésta, poté poc¢kame, dokud nenf spodni strana opecena a pak
pomoci dvou varecek tésto roztrhneme na vetsi kusy a opeceme i z
druhé strany.

6. Takto postupujeme i s druhou polovinou tésta.

7. Trhanec podadvame s marmelddou a tvarohem smichanym s
medem.

8. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

15 minut

TEPELNA UPRAVA

30 minut

OBTIZNOST

stredné obtizny

MNOZSTVi

7 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

243 Kcal
79 Bilkoviny
33g Sacharidy
9g Tuky

Fit recepty

Cizrnove cupcakes
s boruvkami

1 plechovka cizrny (300g)

1banan (1209)

90 g medu (pripadné jiného sladidla)
15 g kokosoveého oleje

2 bilky (669)

1vejce

120ml kokosoveého mléka

200g c¢erstvych bordvek

609 ryzové mouky (mizeme pouzit i jinou ale gramaz se mlze
zmeénit)

45g ovesnych viocek
50g strouhaného kokosu
11zicka pernikového korenf

11Zicka prasku do peciva

1. Cizrnu proplachneme a dame do mixéru. Priddme banan, med,
kokosovy olej, bilky a vejce.

2. Minutku mixujeme a poté priddme mléko a vsechny sypké
ingredience. (Dame pozor, aby borlvky zlstaly pokud mozno
celé)

3. Vzniklé tésto prendame do kosickd na muffiny a pe¢eme na
180°C cca 30 minut.

4. Muffiny vyndédme z trouby a dozdobime ¢erstvymi borCvkami,
nebo dle libosti.




Cuketove a
batatove chipsy s
dipem

PRIPRAVA
1 stfedni batata
10 mlﬂut 1 cuketa
1/4 1zicky mletého chilli
1/4 1Zicky cervené papriky
TEPELNA UPRAVA Spetka kajenského pepre
50 minut Spetka soli
11zice kokosového oleje
120 g bilého jogurtu
OBTiZNOST Stdva a klra z jedné litmetky
. ) 1 strouzek cesneku
jednoduchy
~ . 1. Troubu si predehrejeme na 120°C.
MNOZSTVI
2. Cuketu a batatu nakrdjime na tenké platky.
2 porce 3. Koreni smichdme spole¢né s kokosovym olejem a promichame s

platky cukety a bataty.

4. Poté platky pokladame na plech vylozeny pecicim papirem a

_ peceme cca 50 minut na 110-120°C.
NUTRICNI INFORMACE NA JEDNU

PORCI / KUS 5. Chipsy pribézné kontrolujeme.
6. Mezitim si pfipravime dip smichanim jogurtu, citronoveé stavy,
citronové klry a utfeného ¢esneku.

145 Kcal Y

i ) 7. Hotové chipsy podavame s dipem.

8g Bilkoviny . o
8. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

15g Sacharidy

69 Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

25 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

3 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

250 Kcal
Mg Bilkoviny
409 Sacharidy
5g Tuky

Fit recepty

Cuketove hranolky

400 g cukety

2 vejce

1 strouzek cesneku

50 g zitné mouky

100 g kukuricnych lupink( (rozemletych)

Spetka soli, pepr

1. Cuketu nakrajime na hranolky. Osolime opepfime. Troubu si
predehrejeme na 200°C.

2. Vejce si rozSlehdme a do nich pfidame utfeny strouzek ¢esneku.

3. Kazdou hranolku nejprve obalime v mouce, potom ve vejcich a
nakonec v kukuri¢nych lupinkach.

4. Hotové hranolky davame na plech vylozeny pecicim papirem a
peceme pri 200°C cca 25 minut.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

15 minut

TEPELNA UPRAVA

00 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

20 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

57 Kcal
29 Bilkoviny
79 Sacharidy
29 Tuky

Fit recepty

Cuketovy chleb s
datlemi

100 g vypeckovanych datlf

4 vejce

1 stfedni cuketa

2 |Zice kokosového oleje

11zicka vanilkového extraktu

1 1zicka skofice

100 g jemné mletych ovesnych viocek

11Zicka prasku do peciva

1. Troubu si predehrejeme na 180 °C.

2.V mixéru si dohladka umixujeme datle, vejce, cuketu a kokosovy
olej.

3. Nakonec pridéame ostatni ingredience.

4. Vzniklé tésto nalijeme do formy na chléb vylozené pecicim
papirem.

5. Peceme pfi 180 °C po dobu 60 minut.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

20 minut

TEPELNA UPRAVA

50 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

12 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

313 Kcal
12g Bilkoviny
199 Sacharidy
21g Tuky

Fit recepty

Cuketovy ko

300 g mletych mandli

100 g Inéného seminka (namletého)
Spetka skorice

100 g mletych ovesnych viocek
pul baleni bio prasku do peciva
4 vejce

2 |zice medu

20 g kokosového oleje

2 nastrouhané cukety

300 g mandlového jogurtu

3 banany

1. Troubu predehrejeme na 190°C.

ac

2.V jedné mise smichame mandle, Inéné seminko, skofici, vliocky a

prasek do peciva.

3. Bilky oddélime od Zloutkd.

4.V druhé mise vyslehame Zloutky s medem a kokosovym olejem.

Priddme natrouhanou cuketu a jogurt.

5. Obé smési spojime a pridédme jesté snih ze zbylych bilkd.

6. VSe dédme do formy na kolac¢ vylozené pecicim papirem a

peceme 45-50 minut pfi 190°C.

7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

25 minut

TEPELNA UPRAVA

30 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

20 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

73 Kcal
49 Bilkoviny
5g Sacharidy
49 Tuky

Fit recepty

Cokoladova buchta
S proteinem

30g cokoladoveého proteinu

50g jemné mletych ovesnych viocek
2 stredni jablka

1 1zicka skofice

100g horké cokolady

20g kokosového oleje

2 vejce

2 |zicky kypriciho prasku do peciva
150g nizkotu¢ného tvarohu

150 ml mléka

1.V jedné misce smichame vlocky, 2 vajicka, protein a mléko.
2. Rozehrejeme si ¢okolddu s kokosovym olejem.

3. Polovinu ¢okoladové smési nalijeme do misky s viockami. Druhou
polovinu zatim dédme stranou.

4. Pridame nastrouhana jablka, kypfrici prasek.

5. Hotovou smés promichame a dédme na plech (20 x 30 cm)
vylozeny pecicim papirem a pec¢eme cca 25-30 minut pri 190
stupnich.

6. Mezitim si pripravime polevu smichanim druhé poloviny
¢okolady s tvarohem.

7. Po upeceni placky ji nechame chvili vychladnout a potreme
¢okolddovou polevou.

8. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




Cokolddova
Zmrzlina s
boruvkami

PRIPRAVA
2 mrazené banany (2409)
10 minut 11Zice chia seminek (109)
100mI mléka (mandlového, kokosového, sdéjového,...)
3 datle (60g) (namocené predem na nékolik hodin ve vodeé)
TEPELNA UPRAVA (pokud nemate, pridejte sirup)
0 ) " 2 |Zice agavoveého sirupu
minu
3 1zice holandského kakaa (229)
cerstvé borlvky na servirovani
OBTIZNOST
JeandUChy 1. VSe vyslehdme v mixéru a pokud zmrzlina neni dostatec¢né ztuhlg,
nechame na dve hodinky vychladit v mrazaku.
2. Cokolddovou zmrzlinu servirujeme posypanou ¢erstvymi
_ ) borlvkami.
MNOZSTVI
2 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

285 Kcal
6g Bilkoviny
58g Sacharidy
3g Tuky

Fit recepty




Cokoladové cookies
bez tuku

150 g celozrnné mouky

3 1zicky prasku do peciva

p o 50 g hotké cokolady (nakrajené na malé kosticky)
5 minut 30 g medu
50 g ovesnych vilocek
20 g holandského kakaa
TEPELNA UPRAVA 2 vejce
. 50 g jogurtu
20 minut
- 1. Predehrejeme si troubu na 180°C.
OBTIZNOST
2. VSechny ingredience smichame v mise.
JeandUChy 3. Na plech vylozeny pecicim papirem tvarujeme Izickou hrudky
(velikost je na nas) a peceme pri 180°C cca 12 minut.
4. Dame pozor, abychom cookies nepekli moc dlouho, protoze
- . poté mohou byt suché.
MNOZSTVI
5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
30 kusu

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

41 Kcal
29 Bilkoviny
6g Sacharidy
1g Tuky

Fit recepty
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PRIPRAVA
30 minut

TEPELNA UPRAVA

12 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

20 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

81 Kcal
29 Bilkoviny
8g Sacharidy
5g Tuky

Fit recepty

Cokoladdové plnéné
susenky

60 g kokosoveého oleje

150 g rozmixovanych ovesnych viocek
40 g raw kakaa

2 vejce

11zicka vanilkového extraktu

1 baleni prasku do peciva bez fosfatd
250 g nizkotu¢ného tvarohu

40 ml mleka

1 1zice medu

40 g suseného sdjového mléka

1. Troubu si predehrejeme na 190°C. V mise smichame olej,
rozmixovaneée vlocky, kakao, vejce, vanilkovy extrakt a prasek do
peciva.

2. Vzniklé tésto ddme na 30 minut chladit do lednice.

3. Mezitim si pripravime napln smichanim tvarohu, mléka, medu a
suseného miéka.

4. Tésto vyjmeme z lednicky, vyvalime a vykrajujeme kolec¢ka, kterad
pokladdame na plech vylozeny pecicim papirem a peceme cca 12
minut na 190°C.

5. Hotoveé susenky nechame vychladnout a slepujeme tvarohovou
naplni.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

15 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

9 kust

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

185 Kcal
6g Bilkoviny
20g Sacharidy
9g Tuky

Fit recepty

Cokoladdové rezy

Na spodni vrstvu:

200 g susenych svestek

100 g slunec¢nicovych seminek
50 g goji seminek (Ize vynechat)
|Zicka skofice

Na druhou vrstvu:

200 g zmrazeného bananu

60 g arasidového masla

30 g holandského kakaa

25 g medu

1 baleni ¢okoladoveého pudinku Alnatura (409g) - |ze koupit napf. v
DM

1. VSechny ingredience na spodni vrstvu dame do mixéru a
rovnomerné rozvrstvime do formy velké cca 15x20cm.

2. Ingredience na druhou vrstvu dédme opét do mixéru a nalejeme
na spodni vrstvu.

3. Dame zchladit alespor na 1 hodinu do mrazaku a mizeme
podavat. Prejeme dobrou chut.

4. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




Cokoladové
susenky se skorici

250 g celozrnné Spaldové mouky

80 g vysokoprocentni horké ¢okolady (nasekanych na kosticky)

PRIPRAVA 100 g prepusténého masla
15 minut 2 1zice medu
Spetka soli
2 vejce
TEPELNA UPRAVA 1 1zice holandského kakaa
) 11zicka skofice
15 minut
OBTIZNOST 1. Troubu predehfejeme na 170 °C .
2. Prepusténé maslo si rozpustime ve vétsi misce.
jedﬂOdUCh}'/ 3. Do jesté teplého masla zaslehdme cokoladu, vejce a med.
4. Priddme mouku, sUl, skofici a kakao.
5. Michame metlickou, dokud nevznikne hladke testo.
MNOZSTVi 6. Z tésta tvarujeme susenky, které ddvame na plech vylozeny
o5 pOI’Cf pecicim papirem.

7. Peceme pri 170 °C 12-15 minut.

8. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

101 Kcal
2g Bilkoviny
9g Sacharidy
69 Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

2 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

165 Kcal
12g Bilkoviny
8g Sacharidy
10g Tuky

Fit recepty

Cokolddovy chia
oudding

30 g chia seminek
250 ml sojového mléka
11zicka holandského kakaa

11zicka medu

1. VSechny ingredience si smichame v misce a nechdme v lednici
nabobtnat do druhého dne.

2. Potom mzeme pudink konzumovat samotny nebo napftiklad s
jogurtem a cerstvym ovocem.

3. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

20 minut

TEPELNA UPRAVA

40 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

12 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

129 Kcal
6g Bilkoviny
229 Sacharidy
29 Tuky

Fit recepty

Cokoladovy kolac s

Nruskou

2 banany

150 g jable¢ného pyreé

200 g nizkotu¢ného tvarohu

2 vejce

2 |Zice sirupu z agave

2 1zice holandského kakaa

200 g celozrnné Spaldové mouky
2 |zicky prasku do peciva

1/2 hrusky

1. Troubu predehrejeme na 180 °C.

2. Banany si rozmackame vidlickou, pridame jablecné pyré, tvaroh,
vejce, sirup z agave a vse rozslehame.

3.V jiné mise si smichame kakao, mouku a prasek do peciva.

4. Obsah obou mis spojime a vzniklé tésto nalijeme do kolacové
formy (pramér cca 20 cm) vylozené pecicim papirem. Tésto
poklademe platky hrusky.

5. Dame do predehraté trouby a peceme pfi 180°C cca 40 minut.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




Cokoladovy kolac s

oroteinem

60 g cokoladoveho proteinu (Ize vynechat, pripadné pouzit trochu
jiného sladidla

PRIPRAVA 100 g jable¢ného pyré

. 125ml polotu¢ného mléka
O minut , A
11zicka kypfriciho prasku do peciva
30 g Spaldové mouky

60 g holandského kakaa

TEPELNA UPRAVA
4 vajecné bilky

25 minut

1. VSechny suché ingredience smichame dohromady a postupné do
OBTIZNOST nich zapracujeme i ty tekuté.
. , 2. Tésto prelijeme do dortové formy a peceme na 180° zhruba 20-
jednoduchy >Ho pret yap

25 minut.
MNOZSTVI
8 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

87 Kcal
9g Bilkoviny
8g Sacharidy
29 Tuky

Fit recepty




Cokoladovy pudink

300 ml mandlového mléka
20 g holandského kakaa

30 g cokoladoveého proteinu

11zicka kukuricného sirupu (Ize pouzit med nebo jiny sirup)
PRIPRAVA 25 g kukufiéného skrobu
. 11zicka skorice
5 minut
100 g bilého jogurtu na podavani

TEPELNA UPRAVA

) 1. 7100 ml mléka si smichame s kakaem, proteinem, sladidlem,
10 minut Skrobem a skorici.

2. Zbyvajicich 200 ml mléka si privedeme k varu a za stalého
michani postupné prilévame obsah hrnicku.

OBTIZNOST 3. Pudink varime dokud nezhoustne.

. ) 4. Hotovy nalijeme do dvou skleni¢ek, nechame vychladit a
Jednoduchy podadvéame s jogurtem.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

MNOZSTVi

2 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

207 Kcal
20g Bilkoviny
17g Sacharidy
79 Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

1 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

185 Kcal
Mg Bilkoviny
199 Sacharidy
79 Tuky

Fit recepty

Cokoladovy pudink
s chia seminky a
ovocem

2 1Zicky holandského kakaa (149)
pdl hrnku mléka (125ml)

agave sirup na doslazeni (10g9)
cerstvé maliny na ozdobeni

2 |Zice chia seminek (209)

1. VSechny ingredience porddné smichame, aby chia seminka
nezlstala na dné, a ddme na 5 minut do lednic¢ky.

2. Po péti minutach proces michani zopakujeme a poté nechame
pudink minimalné 2 hodiny (nejlépe pres noc) odpocinout v lednici.

3. Cokolddovy chia pudink servirujeme ozdobeny dle vlastnf
fantazie, napriklad posypany malinami nebo jahodami.




Cokoladovy sorbet

300 ml kokosového mléka
2 |Zzice medu

11Zice holandského kakaa

50 g horkych ¢okoladovych pecek

PRIPRAVA 2 1zicky vanilkového extraktu

5 minut

1. Kokosové mléko privedeme spole¢ne s medem v rendliku k varu.

TEPELNA UPRAVA 2. Priddme kakao a prohfivdme 5 minut.

3. Nakonec vmichame cokoladoveé pecky a vanilkovy extrakt a

O minut nechame celé vychladnout.
4. Smeés nalijeme do uzaviratelné nadoby a ddme na 1 hodinu do
mrazaku.

OBTIZNOST 5. Poté vyndédme a servirujeme.

. ) 6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

jednoduchy

MNOZSTVI

4 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

265 Kca
2g Bilkoviny
21g Sacharidy
199 Tuky

Fit recepty




/ Datlove kulicky s
kokosem

120g mandli

200g susenych datli

PRIPRAVA

4 holandského kakaa (309)
SO minut 5 1Zic strouhaného kokosu (359)

TEPELNA UPRAVA 1.V mixéru rozmixujeme datle, dokud se nevytvori mazlavéd pasta.

. Dle potfeby je mozné pridat trochu vody. Rozmixované datle pak
O minut prendame do misky.

2. Poté rozmixujeme i mandle, dokud nevznikne mandlovad mouka, a
tu pridame k datlim.

OBTiZNOST 3. Z tésta si vytvorime malé kulicky, které nejdrive obalime v
kokose a pak v kakau.

stredni 4. Hotové kulicky nechame v ledni¢ce 2 hodiny vychladnout.

MNOZSTVI

10 kust

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

152 Kcal
5g Bilkoviny
17g Sacharidy
79 Tuky

Fit recepty




Datlove muffiny

200g medjool datli (predem namocené alesporn 20 minut ve 250
ml vody)

2 1Zicky prasku do peciva (bezlepkového)

80 g kokosového oleje

3 vejce

PRIPRAVA

30 minut

60g medu
100ml sojového mléka nebo nizkotucného kravského

1809 ryzové mouky

TEPELNA UPRAVA

25 minut 1. Pfedehrejeme si troubu na 180 stupnd.

2. Datle zcedime a spolecné s kokosovym olejem a cukrem
rozmixujeme.

3. Do smési priddme vejce, mouku a kyprici prasek a mixujeme

OBTIZNOST 0 o o o ;
dokud nevytvorime hladké tésto ( pokud je tésto prilis husté
stFedm’ priddme vodu)
4. Pripravime si 12 ko$ick(d na muffiny a vliévdme do nich pfipravené
testo.
5. Pec¢eme pri 180 stupnich cca 25 minut.
MNOZSTVI _ . .
6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
12 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU

PORCI / KUS

206 Kcal

3g Bilkoviny
299g Sacharidy
9g Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

45 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

20 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

150 Kcal
2g Bilkoviny
14g Sacharidy
9g Tuky

Fit recepty

Datlovy nepeceny
dortik

300 g susenych datli (vypeckovanych)
50 g susenych fikd

150 g vlasskych ofechl

30 g chia seminek

2 |Zzice ryzového sirupu

50 g strouhaného kokosu

50 g kokosového oleje

Spetka soli

1. Datle s fiky si namoc¢ime do teplé vody a nechdme alespon 20
minut odstat.

2. Poté vodu slijeme a datle ddme do mixéru.

3. K datlim a fikim do mixéru priddme kokos, rozpustény kokosovy
olej, ryzovy sirup a Spetku soli.

4. Mixujeme na plny vykon 2 x 3 minuty.

5. Tretinu hmoty natlacime do mensi formy na kola¢, posypeme
polovinou vlasskych ofechl a chia seminek, poté opét druha vrstva
datlové hmoty, poté posypeme druhou polovinou ofechd a
koncime datlovou vrstvou.

6. Hotovy "dort” dame alespon na 15 minut do lednice, poté
nakrajime na cca 20 mensich porci a podavame.

7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




Domaci harissa

5 chilli papricek
5 strouzk( ¢esneku

4 |Zice olivového oleje

2 |Zice kayenského pepre
PRIPRAVA 11zicka palivé papriky
. pul 1Zicky rdzoveé soli
10 minut
11zicka suseného koriandru

TEPELNA UPRAVA

. 1. VSechny ingredince rozmixujeme. Pfemistime do zaviraci sklenice
O minut a skladujeme na chladném misté.

2. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

1 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

555 Kcal
3g Bilkoviny
12g Sacharidy
559 Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

30 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

12 kusd

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

423 Kcal
4g Bilkoviny
18g Sacharidy
379 Tuky

Fit recepty

Domaci kokosové
tyCinky

105 g kokosoveého oleje na zaklad
400 g strouhaného kokosu

15 g kokosového oleje na vodni lazen
270 g naldmané horké ¢okolady

65 g medu (pripadné jiného sladidla)

1. Kokos s kokosovym olejem a medem rozmixujeme v kuchynském
mixéru (pripadné smichame ru¢né ve velké misce) a prendame na
mensi plech, ktery stréime na 15 minut do mrazaku.

2. Rozldamanou c¢okoladu spolec¢né s kokosovym olejem a medem
rozpustime ve vodni lazni (popripadé v mikrovince).

3. Kokosovou napln vyndame z mrazaku a rozfezeme ji nozem na
mensi kousky, které poté namacime celé v rozpustené cokolade.

4. Hotové tycinky prendame do dozy, dame je do lednicky a
nechame je odlezet na nekolik hodin, nejlépe pres noc.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

12 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

1 kus

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

3175 Kcal
128g Bilkoviny
38g Sacharidy
279g Tuky

Fit recepty

Domaci mandloveé
masl|o

500 g mandli
11zicka soli

11zi¢ka trtinového cukru

1. Troubu predehrejeme na 190°C.

2. Plech si vylozime pecicim papirem, poklademe jim mandle a
peceme 12 minut pri 190°C.

3. Mandle nechame vychladnout a poté spole¢né se soli a cukrem
mixujeme, dokud nedostaneme maslovou konzistenci.

4. Mixér kazdé 2-3 minuty zastavime, abychom ho neuvarili.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




Domaci nutella

240 g liskovych ofiskl
50 g holandského kakaa
60 g medu

120 ml mandlového mléka

PRIPRAVA $petka soli

. 20 g kokosového oleje
15 minut

TEPELNA UPRAVA 1. Troubu predehrejeme na 200 °C.

) 2. Na plech vylozeny pecicim papirem dame orechy a peceme cca
15 minut 10 minut.

3. Vyjmeme orisky z trouby a zbavime je slupek (nejlepsi je zabalit
orechy do utérky a mnutim slupky oddélit).

4. Orechy dame do mixéru a mixujeme dokud z nich neni pasta.

OBTIZNOST
B ) 5. Do mixéru priddme kakao, med, stl, olej a mixujeme.
stredm 6. Nakonec postupné prilévdme mléko a mixujeme znovu do
hladka.
7. Hotovou nutellu dame do sklenéné zaviraci nadoby.
MNOZSTVi 8. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
1 kus

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU

PORCI / KUS

2180 Kcal

469 Bilkoviny
99g Sacharidy
176g Tuky

Fit recepty




Dynove cokoladoveé
rezy

11Zicka vanilkového extraktu

130 g dynového pyré

PRIPRAVA 100 g kokosového oleje

25 minut 20 g karobu (lze nahradit holandskym kakaem)
1/4 1zicky soli
60 g medu

TEPELNA UPRAVA

O minut
1. VSechny ingredience smichame v mixéru a vzniklé tésto nalijeme
do forem na ¢okolddu nebo do forem na led, kosickd na muffiny ap.
2. Dame chladit alespon na 30 minut do mrazaku.

OBTIZNOST L , . _ . o .
3. Poté vyjmeme, nechame alespon 5 minut pri pokojoveé teploté a

- , muizeme konzumovat.

jednoduchy
4. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

MNOZSTVI

20 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

67 Kcal
Og Bilkoviny
3g Sacharidy
5g Tuky

Fit recepty




chipsy

300g dyné hokaido
2 |Zzice dynfového oleje
11Zice tamari omacky

1 strouzek ¢esneku

PRIPRAVA
20 minut
1. Troubu si predehfejeme na 170 °C.
2. Dyni umyjeme a nakrajime pomoci Skrabky na tenké platky.
TEPELNA UPRAVA 3.V misce si smichdme olej, tamari a utfeny strouzek ¢esneku.
) 4. Do hotové marinady pridame dynoveé platky a peclivé vsechny
10 minut obalime.
5. Platky poté nasklddame na plech vylozeny pecicim papirem,
dame do trouby a peceme pri 170 °C cca 10 minut.
OBTIZNOST 6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
jednoduchy
MNOZSTVI
1 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

415 Kcal
6g Bilkoviny
28g Sacharidy
31g Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

15 minut

TEPELNA UPRAVA

30 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

20 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

116 Kcal
49 Bilkoviny
11g Sacharidy
6g Tuky

Fit recepty

Dynovo-cokoladova
olacka

Na cokoladovou napln:

100 g 80% cokolady

50 g kokosového oleje

3 vejce

50 g medu

Spetka soli

150 g celozrnné spaldové mouky
50 ml rostlinnéeho mléka

Na dynovou napln: 130 g dynového pyré
100 ml rostlinného mléka

30 g medu

1 1zicka skorice

100 g tvarohu

1. Predehrejeme troubu na 170°C. Plech si vylozime pecicim
papirem (cca 25x25cm)

2. Cokolddu s olejem si rozehfejeme v mikrovinné troubé a déme
stranou.

3. Mezitim si v mise smichame ingredience na dynovou napln.

4. Az cokoldda trochu vystydne, pridame do ni vejce, med a Spetku
soli. Zaslehame a prisypavame postupné mouku dokud
nedosahneme pozadované konzistence.

5. Priblizné dvé tretiny cokolddového tésta nalijeme do formy a na
ni poklademe celou dyrnovou napln.

6. Zbytek ¢okoladové naplné navrstvime na dynovou napln a
nozem obé tésta spojime a vytvorime tak "mozaiku”.

7. Peceme v troubé cca 30 minut.

8. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

20 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

1 kus

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

380 Kcal
6g Bilkoviny
71g Sacharidy
8g Tuky

Fit recepty

Dzem z manga s
chia seminky

INGREDIENCE

400 g duziny z manga
20 g chia seminek
11zicka skorice (Ize vynechat)

2 |Zice sypké stévie

POSTUP PRIPRAVY

1. Duzinu z manga si nakrajime na mensi kosticky, ¢ast si dame
stranou a zbytek rozmixujeme do hladka.

2. Dame do hrnce spole¢né s chia seminky, stévii a skofici.
3. Prilijeme cca 150 ml vody a nechame provarit 20 minut.
4. Poté pInime do sklenic a skladujeme v lednici.

5. Dzem vydrzi asi tyden. MGzeme ho pouzit jako pomazanku k
Cerstvému pecivu nebo napfiklad do salatl.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




Fazolove brownies
s malinami

1 plechovka cervenych fazoli

100mI mléka (mandlového, kravského, kokosového, séjového,...)
50 g celozrnné mouky

10 minut 50 g kokosu
2 1Zicky prasku do peciva
2 vejce
sladidlo dle chuti (med, agavovy sirup, ...)

i 3 |zice holandského kakaa

30 minut ,

1 banan

cerstvé maliny na ozdobeni

50 g horké ¢okolady (rozpustené)

stredné obtizny

1. VSechny ingredience ve velké misce smichame dohromady a
rozmixujeme tycovym mixérem tak, aby bylo tésto bez hrudek.

2. Tésto prelijeme do pecici formy a pec¢eme na 180°C cca 30

minut.
8 RUS& 3. Vychlazené brownies servirujeme s Cerstvymi malinami.
171 Kcal
6g Bilkoviny
14g Sacharidy
109 Tuky

Fit recepty
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PRIPRAVA

20 minut

TEPELNA UPRAVA

15 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

15 kusU

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

83 Kcal
29 Bilkoviny
9g Sacharidy
5g Tuky

Fit recepty

Chia krekry

INGREDIENCE

20 g chia seminek

170 g celozrnné sSpaldové mouky
11Zicka prasku do peciva

Spetka soli

20 g Inénych seminek

20 g sezamovych seminek

3 |zice olivového oleje

2 1Zicky tymidnu

POSTUP PRIPRAVY

1. Chia seminka si ddme do cca 60 ml vody a ddme na 10 minut
stranou.

2. Mezitim si smichame mouku s praskem do peciva, soli a ostatnimi
seminky kromé chia.

3. Poté pridéme nabobtnana chia seminka spolec¢né s olejem a
tymianem.

4. Tésto propracujeme a promichame.

5. Rozvalime na tenky plat. Pokud se tésto lepi rozvalime ho pres
pecici papir.

6. Z tésta vykrajujeme obdelni¢ky nebo libovolné tvary a peceme
pri 180°C cca 12-15 minut.

7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

3 kusy

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

130 Kcal
39 Bilkoviny
1g Sacharidy
9g Tuky

Fit recepty

Chia nanuky

INGREDIENCE

100 g kokosového mléka (z plechovky)
2 |zice chia seminek

1 banan

11zicka vanilkoveého extraktu

100 ml vody

POSTUP PRIPRAVY

1. VSechny uvedené ingredience si rozmixujeme spolecné se 100 ml
vody, ddme do forem na nanuky a poté do mrazaku.

2.V mrazaku je nechadme alespon 1 hodinu a podavame.

3. Autorkou receptu je Barbora Hlubuc¢kova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

25 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

8 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

165 Kcal
5g Bilkoviny
259 Sacharidy
5g Tuky

Fit recepty

Jablecné placky

80 g jemné mletych ovesnych viocek

100 g celozrnné zitné mouky (lze nahradit jinou celozrnnou)
1 vajecny bilek

150 g kokosového jogurtu

20 g mletych mandli

4 jablka

par kapek stévie

1. Troubu si predehrejeme na 180°C.

2.V mise smichdme viocky, mouku, bilek, jogurt a mleté mandle a
vytvorime hladkeé tésto. Osladime par kapkami stévie.

3. Tésto namackame na plech vylozeny pecicim papirem, aby bylo
cca 1 cm vysoké, navrch nastrouhdme jablka a pe¢eme pri 180°C
cca 25 minut.

4. Do tésta mizeme pridat kofeni podle chuti. Napfiklad mlety
zdzvor, skorice, vanilku apod.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

40 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

2 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

650 Kcal
4g Bilkoviny
1489 Sacharidy
4g Tuky

Fit recepty

Jablecne pyre

1 kg jablek
11zice medu

11Zicka skorice

1. Jablka si oloupeme, zbavime jadrinct a nakrdjime na vétsi kostky.

2. Jablka si dame do hrnce, zalijeme vodou a nechame cca 40-45
minut varit.

3. Poté scedime zbylou vodu a rozmixujeme spolecne se skorici a
medem.

4. Jable¢né pyré si mlzete dat tieba jako presnidavku, je vyborné.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

25 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

6 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

411 Kcal
5g Bilkoviny
58g Sacharidy
17g Tuky

Fit recepty

Jablecno-hruskovy
kKrambl s ovesnymi
vioCkami

300 g jablek

300 g hrusek

20 g ryzového sirupu (Ize nahradit medem nebo jinym sirupem)
1 1zice kukuricneho skrobu

20 ml stavy z pomerance

120 g ovesnych viocek

120g celozrnné Spaldové mouky
60g mletych vlasskych ofecht

1 1zicka skofice

50 ml séjového mléka

50g kokosového oleje

50g farmarského jogurtu
Spetka soli

4 |Zice medu

1. Predehrejeme troubu na 190°C.

2. Jablka a hrusky nakrajime na mensi kostky a smichame v mise se
sirupem, skrobem a stavou s pomerancem.

3.V druhé mise si smichédme ostatni ingredience na tésto a peclivé
prohnéteme.

4. Zapékaci misu si vylozime pecicim papirem. Naplnime hruskovo-
jable¢nou smési a na ni rovnormerné rozdrolime tésto.

5. Pec¢eme pri 190°C cca 25 minut.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

15 minut

TEPELNA UPRAVA

50 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

20 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

79 Kcal
29 Bilkoviny
13g Sacharidy
29 Tuky

Fit recepty

Jablecny chleb

2 mensi jablka

50 g neslazenych susenych brusinek
50 g datli (vypeckovanych)

1 1zice medu

20 g kokosového oleje

11zicka prasku do peciva

200 g celozrnné Spaldové mouky
100 g nizkotu¢ného jogurtu

11zicka pernikového korenf

2 vejce

1. Troubu predehrejeme na 190 °C.
2. Jablka si nastrouhdme do misy.

3. K jablk@im pridédme na mensi kousky nakrdjené datle, brusinky,
med, vejce a kokosovy olej.

4.V jiné mise smichame mouku, prasek do peciva a pernikové
koreni.

5. Obsah obou mis spojime za pridani jogurtu.

6. Hotoveé tésto nalijeme do formy na chléb vylozené pecicim
papirem a peceme pri 190 °C 40 - 50 minut.

7. Vychladly chléb krajime na platky a poddvame.

8. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

15 minut

TEPELNA UPRAVA

30 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

12 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

201 Kcal
4g Bilkoviny
24g Sacharidy
109 Tuky

Fit recepty

Jahlovy kolac

240 g jahel

2 1zice medu

11zice raw kakaa

40 g kokosového oleje

100 g strouhaného kokosu

100 g cerstvych jahod

11zicka prasku do peciva

par kapek vanilkového extraktu

100 g pohankové mouky

1. Troubu predehrejeme na 190 °C.
2. Jahly spafime horkou vodou a nechame 10 minut odstat.

3. Prebytecnou vodu slijeme a nahradime 700 ml nové studené
vody.

4. K jahlam a vodé pridame kokos,kakao, pohankovou mouku,
rozpustény olej, med, vanilkovy extrakt a prasek do peciva a vse
promichame.

5. Smés nalijeme do formy vylozené pecicim papirem, poklademe
na platky nakrajenymi jahodami, dadme do trouby a peceme pfi 190
°C 25-30 minut.

6. Poté nechdme kolac¢ vychladnout na mrizce, rozdélime na 12
dilkl a podavame.

7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

2 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

36 Kcal
1g Bilkoviny
8g Sacharidy
0Og Tuky

Fit recepty

Jahodova zmrzlina
s vanilkou

150 g mrazenych jahod
1 vanilkovy lusk

11zicka medu

1. Jahody si spole¢né rozmixujeme se seminky z vanilkového lusku.
2. Osladime medem a podavame.
3. Pro zpestreni mlzeme pridat i par listk( cerstvé maty.

4. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




Jahodovy dortik

Na korpus:
100 g susené moruse

100 g kesu ofisku

100 g medjool datli (vypeckovanych)
PRIPRAVA 1 1zice kokosového oleje
. 11Zice strouhaného kokosu
30 minut
Na napln:
100 g mrazenych jahod
o 200 g kokosového mléka z konzervy
TEPELNA UPRAVA
150 g kokosového krému
O minut 11Zicka vanilkového extraktu

20 g kokosoveého cukru

Na polevu:
OBTIZNOST 100 g &erstvych jahod
jednoduchy 2 |Zice strouhaného kokosu

11zi¢ka sirupu z agave

MNOZSTVI
6 , 1. VSechny ingredience na korpus rozmixujeme a natlacime na dno
Porcl malé dortové formy (cca 15 cm). Dame do lednice.
2. Mezitim si rozmixujeme vsechny ingredience na napln, nalijeme
na korpus a opét dame zachladit.
NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU 3. Pred podéavanim polijeme polevou, kterou vytvorime opét
PORCI / KUS rozmixovanim jahod, kokosu a sirupu.
4. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
535 Kcal
8g Bilkoviny
409 Sacharidy
38g Tuky

Fit recepty




Kapustove chipsy

1 kapusta
2 |Zice olivového oleje

st

pul 1zicky kari

PRIPRAVA
10 minut

1. Troubu predehfejeme na 100 °C.

2. Kapustu rozlozime na listy, které propereme pod tekouci vodou.
TEPELNA UPRAVA 3. Listy zbavime stonku.

) 4. Listy nakrdjime na ctverecky a smichame je s olejem, Spetkou soli
00 minut a kari.

5. Kapustoveé ctverecky poté klademe na plech vyloZzeny pecicim
papirem a susime pri 100 °C 1 hodinu.

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

1 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

320 Kcal
79 Bilkoviny
9g Sacharidy
289 Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

O minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

10 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

65 Kcal
109 Bilkoviny
29 Sacharidy
29 Tuky

Fit recepty

Kavova rolada

3 vejce

Spetka soli

200 g smakouna bez prichuti
1 1zice kakaa

11Zi¢ka instatni kavy

2 1Zicky prasku do peciva

30 g syrovatkového proteinu

200 g nizkotu¢ného tvarohu

1. Troubu si predehrejeme na 180 °C.
2. Bilky si oddélime od Zloutkd.
3. Z bilkG a $petky soli vyslehdme tuhy snih.

4. Zloutky si rozmixujeme spolec¢né se smakounem, kakaem, kdvou
a praskem do peciva.

5. Opatrné do smési zapracujeme snih z bilkd.

6. Vzniklé tésto nalijeme na plech vylozeny pecicim papirem a
peceme pfri 180 °C po dobu 8-10 minut.

7. Hotovy korpus nechame vychladnout.

8. Protein si smichame s tvarohem a touto smési natfeme
rovnomerne upeceny Korpus.

9. Roladu zabalime a dame alespon na 30 minut do lednice.

10. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

30 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

8 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

185 Kcal
8g Bilkoviny
17g Sacharidy
9g Tuky

Fit recepty

Kavovy dort

Na korpus:

100 g pekanovych ofechl

2 1Zzice mleté kvalitni kavy

1 1zice kakaa

3 |zice medu

50 g pohankové mouky

50 g vypeckovanych datli
Na napln:

3 vajecné bilky

300 g nizkotucného tvarohu
1 1zicka vanilkového extraktu

stévie na oslazeni

1. VSechny ingredience na korpus si rozmixujeme. Troubu
predehrejeme na 190°C.

2. Vzniklou smés natlacime do dortové formy vylozené pecicim
papirem a dédme chladit do lednice.

3. Mezitim si z bilkG a $petky soli vys$lehame tuhy snih, pridéme
tvaroh, vanilkovy extrakt a ochutime stévi.

4. Peceme v predehraté troubée cca 30 minut. Nechame vychladit
na mrizce a poté 2 hodiny v lednici.

5. Nakonec rozkrajime na 8 stejnych dilké pomoci nahfatého noze a
podavame.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

1 kus

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

4275 Kcal
38g Bilkoviny
161g Sacharidy
3869 Tuky

Fit recepty

INGREDIENCE

600 g strouhaného suseného kokosu

11zice medu

POSTUP PRIPRAVY

1. Kokos si ddme do mixéru a mixujeme na plny vykon.

2. Mezi mixovanim délame pauzy kazdou minutu, abychom mixér
nezavarili.

3. Mixujeme dohladka a nakonec dosladime medem.

4. Maslo premistime do uzaviratelné sklenéné nadoby a skladujeme
v lednici.

5. Vydrzi 3 -5 dni.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuc¢kova.




Kokosovo-
mandlova zmrzlina

2 banany

2 |Zice kokosového mléka (toho z plechovky)

PRIPRAVA

1 1zice strouhaného kokosu

10 minut 20 g mletych mandli

11zi¢ka vanilkového extraktu

TEPELNA UPRAVA

1. VSechny uvedené ingredience umixujeme do hladka.

O minut
2. Premistime do plastové nadoby a dadme zamrazit alespon na 1
hodinu.
3. Poté vyndédme z mrazaku a nechame 5 minut pri pokojové
OBTIZNOST teploté.
. , 4. Pak uz jen pomoci Izicky nebo cukrarské nabéracky tvorime
jednoduchy Kopacky.
5. Podavame samostatne, s oblibenym sirupem, nebo ovocem.
6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
MNOZSTVI
3 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

163 Kcal
3g Bilkoviny
20g Sacharidy
8g Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

30 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

12 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

203 Kcal
5g Bilkoviny
379 Sacharidy
4g Tuky

Fit recepty

Kolac s brusinkami

350 g spaldové celozrnné mouky
1 s&c¢ek bio prasku do peciva bez fosfatl
2 vejce

40 g sypké stévie + 20 g na posypani (jako sladidlo mdzeme pouzit
i med)

200 ml sojového mléka
80 g sojoveého jogurtu
20 g kokosového oleje

200 g susenych brusinek bez cukru

1. Troubu predehfejeme na 180°C. Mouku prosejeme s pecicim
praskem.

2.V misce si rozslehdame vejce, stévii, mléko, jogurt a olej.

3. Vajecnou smes pridame k mouce spolec¢né s brusinkami a peclive
promichame.

4. Vzniklé tésto nalijeme do silikonové kolacoveé formy peceme pri
180°C 25-30 minut.

5. Hotovy kolac¢ posypeme zbylou stévii.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

35 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

12 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

298 Kcal
10g Bilkoviny
269 Sacharidy
17g Tuky

Fit recepty

Kolac s tofu a
orusinkami

Na korpus:

100g susSenych Svestek (predem namocené 1 hodinu ve vodeé)
150g mandli

100g jemné mletych ovesnych viocek
50g strouhaného kokosu

Na napln:

4009 tofu bez prichuti

2 banany

200 ml kokosoveého mléka

100g javorového sirupu

50g kokosového oleje

100g cerstych brusinek (pokud nemame pouzijeme susené bez
cukru)

1. Svestky si rozmixujeme s mandlemi. Pfiddme kokos a ovesné
viocky.

2. Hotovou smés natlacime na dno dortoveé formy vylozené pecicim
papirem a dame do lednicky:.

3. Mezitim si pripravime napln.

4. Do mixéru dame na kosti¢cky nakrajené tofu a nakrajeny banan.

ul

. Mixujeme do hladka a prilévame rozpustény olej s mlékem.

6. Nakonec pridame javorovy sirup a brusinky.

7. Napln nalijeme do na korpus a dame na 30 minut do mrazaku.

8. Poté dort vyndame a dame jesté alesponi na 1 hodinu do lednice.
9

. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

25 minut

TEPELNA UPRAVA

25 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

8 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

186 Kcal
79 Bilkoviny
279 Sacharidy
6g Tuky

Fit recepty

KolaC z ovesnych
viocek s hroznovym
vinem

100 g celozrnné $paldové mouky
150 g bilého jogurtu

2 vejce

2 |zicky prasku do peciva

100 g ovesnych viocek

50g maku

200 g rGzového hroznového vina
sklenice vody

3 1zice medu (pfipadné jiné sladidlo - stévie ap.)

1. VSechny suroviny kromeé hroznového vina dame do misky,
smichame a osladime podle chuti.

2. Pripravime si mensi plech, na ktery dame papir na peceni.
3. Tésto z misky nalejeme na plech.
4. Hroznové vino omyjeme vodou a ddme ho na kolac.

5. Nakonec dédme kolac¢ do trouby a peceme na 180°C po dobu cca
25 minut.

6. TIP: Kazda trouba pece trochu jinak, takZze dédme pozor na
spravné nastaveni teploty.




PRIPRAVA

20 minut

TEPELNA UPRAVA

© minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

10 kust

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

122 Kcal
3g Bilkoviny
199 Sacharidy
4g Tuky

Fit recepty

Kukuricneé palacinky

80 g ryzové mouky

120 g kukuricné mouky

320 ml ryzového mléka (Ize nahradit jinym)
Spetka soli

2 vejce

2 vajecné bilky

stévie

20 g kokosového oleje

1.V mléce si rozSlehame vejce s bilky.

2. Mouky si smichame v mise a pridédme Spetku soli.

3. Smés obou muk za stalého michani prisypavame do mléka s
vejci.

4. Smés osladime stévii podle chuti a ddme na 10 minut stranou.

5.V panvi si poté rozehrejeme kokosovy olej a nalévame na ni
nabérackou tésto.

6. Palacinky opékame z kazdé strany na strednim plameni cca 3
minuty, dokud se nezacnou tvorit puchyrky.

7. Pala¢inky podavdme s ovocem, tvarohem nebo domaci
marmeladou.

8. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

15 minut

TEPELNA UPRAVA

30 minut

OBTIZNOST

stredné obtizny

MNOZSTVi

12 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

111 Kcal
5g Bilkoviny
17g Sacharidy
3g Tuky

Fit recepty

Kveéetakove
brownies

1 mensi kvetak

170 ml mandlového mléka ( mGzeme pouzit jinou alternativu)
170 g celozrnné Spaldové mouky

10 vypeckovanych datlf

4 vejce

1 banan

2 1zice medu

Spetka soli

1. Troubu predehrejeme na 180 °C. Kveétadk si rozebereme na
jednotlivé rdzicky a ocistime.
2. Kvétdk i s ostatnimi ingrediencemi rozmixujeme dohladka.

3. Vzniklé tésto nalijeme do formy 20x20 vylozené pecicim
papirem.

4. PeC¢eme pri 180 °C po dobu 30-35 minut.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.



L imetkova zmrzlina
s podmaslim

3 |Zzice medu

Stdva ze jedné limetky

PRIPRAVA

250 ml polotu¢ného mléka

10 minut 250 ml podmaslf
120 ml kokosové smetany

TEPELNA UPRAVA

1. VSechny ingredience si spolu smichame v plastové misce.

O minut
2. Dadme na 30 minut do mrazaku. Poté zmrzlinu v misce jesté
pomoci IZzicky promichame a nechdme dalsich 30 minut mrazit.
3. Poté si vezmeme cukrarskou nabérac¢ku nebo IZici, proplachneme
OBTIZNOST pod vlaznou vodou a stirdme povrch zmrzliny tak, ze se nédm tvori
. kopecky.
JeandUChy 4. Ty pak servirujeme samostatné nebo s ovocem, ofechy Ci
cokoladou.
5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
MNOZSTVI
10 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU

PORCI / KUS
52 Kcal
29 Bilkoviny
8g Sacharidy
1g Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

25 minut

TEPELNA UPRAVA

o0 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

20 porci

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

104 Kcal
49 Bilkoviny
10g Sacharidy
6g Tuky

Fit recepty

Makova babovka

INGREDIENCE

16049 celozrnné spaldové mouky + 30g na vysypani formy
80g mletého maku

5 vajec

1 1zicka mandlového extraktu

2 1Zice medu

100 ml ovesného mléka (Ize nahradit jinym)

409 kokosového oleje + 10g na vymazani formy

2 1Zicky prasku do peciva

2 1Zicky pecici sody

Spetka soli

POSTUP PRIPRAVY

1. Horkovzdusnou troubu si predehrejeme na 170°C.
2. Zloutky oddélime od bilkg.
3. 7 bilkG a $petky si vyslehdme tuhy snih.

4. Do jedné misy dame mak, celozrnnou mouku, prasek do peciva a
pecici sodu.

5.V druhé misy vyslehame rozpustény med spole¢né se Zloutky,
mlékem a rozpusténym kokosovym olejem.

6. Obsah obou mis spojime a opatrné primichame snih z bilkd.

7. Vse propojime v hladké tésto, které nalijeme do predem
vymazané a vysypané formy.

8. Peceme v predehraté troubé pri 1770°C 50-60 minut.

9. Babovku nechame vychladnout na mrizce, rozkrajime na porce a
podavame.

10. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




Makovy kolac

200 g jablek
4 vejce
50 g celozrnné mouky

130 g maku

PRIPRAVA 1 baleni bio prasku do peciva (Ize nahradit béznym)
11zicka pernikového korenf

5 minut
10 ml citronoveé stavy

TEPELNA UPRAVA

) 1. Nejprve si oloupeme a nastrouhame jablka na jemno. Dame je do
25 minut veétsi misy. Pfedehfejeme si troubu na 175 stupnd.

2. K jablklm pridame vejce a zaslehame. Poté pridame vsechny
ostatni ingredience a dikladné spojime.

3. Tésto mlzeme dat na plech vylozeny pecicim papirem nebo

OBTIZNOST - er ’ o e
napf. do formy na srnc¢i hibet. Da se pouzit i kolacova forma.
jed ﬂOdUChy 4. Plech ddme do trouby a pe¢eme cca 25 minut.
5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
MNOZSTVI
12 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU

PORCI / KUS
105 Kcal
3g Bilkoviny
8g Sacharidy
79 Tuky

Fit recepty




Mandlove muffiny

50 g kokosového oleje
60 g ryzového sirupu

150 g ryzové mouky

4 vejce

PRIPRAVA 150 ml sojového mléka

. 50 g mandlovych platkd

5 minut

TEPELNA UPRAVA 1. o\/éechny ingredience kromé mandlovych platkd smichdme
dukladné mise.

20 minut 2. Smési plnime kosicky na muffiny, posypeme mandlemi a peceme
pri 180°C cca 20 minut.
3. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVI

12 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

132 Kcal
39 Bilkoviny
15g Sacharidy
69 Tuky

Fit recepty




Mandlovy jahlenik

200 g jahel
250 ml mandlového mléka

50 g rozinek bez cukru

100 g susenych brusinek bez cukru
PRIPRAVA 2 |Zice sirupu z agave (Ize nahradit medem)
. 100 g mletych mandli

30 minut
11zice pernikového koreni

50 g celozrnné spaldové mouky

o Spetka soli
TEPELNA UPRAVA

40 minut
1. Jahly dame varit podle ndvodu na obalu. Troubu si pfedehrejeme
na 190°C.

OBTIZNOST 2. Poté k nim pfidédme v&echny ostatni ingredience.

: , 3. Peceme pfri 190°C 35-40 minut.

jednoduchy b
4. Nechame vychladnout na mrizce, rozdélime na 12 casti a
podavame.
5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

MNOZSTVI

12 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

174 Kcal
4g Bilkoviny
279 Sacharidy
6g Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

25 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

8 porci

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

131 Kcal
159 Bilkoviny
169 Sacharidy
1g Tuky

Fit recepty

Mandlovy
oroteinovy ko

INGREDIENCE

400 g tvarohu

5 bananu

6 bilkd

2 odmerky proteinu (60 g)
11zicka vanilkového extraktu

30 g mandlovych platkl

POSTUP PRIPRAVY

1. VSechny ingredience rozmixujeme.
2. Vylijeme tésto do neprilnavé formy na kolac.

3. Posypeme mandlovymi platky.

ac

4. Dame péct do trouby na 180°C na cca 25 minut.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.



Mangovy frozen
jogurt

INGREDIENCE
1 banan
500 g manga
PRIPRAVA 500 g jogurtu
10 minut N
POSTUP PRIPRAVY
1. Banan a mango si ocistime a nakrajime na mensi kosticky.
TEPELNA UPRAVA 2. Ovoce dame do potravinového sacku a déme do mrazaku
_ alespon na 2 hodiny.
O minut 3. Pak uz jen zmrzlé ovoce rozmixujeme s jogurtem a podavame.
4. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
OBTIZNOST
jednoduchy
MNOZSTVI
6 porci

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

128 Kcal
9g Bilkoviny
21g Sacharidy
1g Tuky

Fit recepty




Matcha fudge

160 g tahini
50 g kakaového masla

2 |zice javoroveého sirupu

2 1Zzicky matcha ¢aje
PRIPRAVA 11zicka vanilkového oextraktu

. 20 g kokosového oleje
10 minut

TEPELNA UPRAVA 1. V panvi rozpustime vsechny ingredience kromé oleje.

2. Michame dokud se hmota nespoji a dame stranou.

S minut 3. Vymazeme si plastovou misku 10x10 cm kokosovym olejem a
vlijeme tam pripravenou hmotu.
4. Dame na 2 hodiny do lednic¢ky, poté rozkrajime na ¢tverecky a

OBTIZNOST skladujeme na chladném misté.

. ) 5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

jednoduchy

MNOZSTVI

25 kusu

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

70 Kca
29 Bilkoviny
1g Sacharidy
79 Tuky

Fit recepty




Matcha muffiny

INGREDIENCE

300 g celozrnné spaldové mouky
60 g jemné mletych mandli

60 g trtinového cukru

Spetka soli

PRIPRAVA 2 1zicky kypriciho prasku
5 minut 250 g bilého jogurtu

4 vejce

100 ml ovesného miéka
Na krém:

TEPELNA UPRAVA
250 g ricotty

35 minut 2 |zice medu

11zicka matcha Caje

100 g kokosového mléka v plechovce

OBTIZNOST
. s POSTUP PRIPRAVY
stredni
1. Troubu si predehrejeme na 180°C.
2. Nejdrive si smichdme v misce Spaldovou mouku, mandle, tftinovy
e cukr, sul a kypfici prasek.
3. Do této smesi potom vmichame jogurt, rozslehana vejce a mléko.
12 kusu

4. Téstem plInime kosicky na muffiny a pe¢eme pri 180°C 30-35
minut.

5. Mezitim si pripravime kréem: Uslehame kokosové mléko s ricottou.

_ Poté vmichame med a matcha ¢aj. Krém ulozime do chladu.
NUTRICNI INFORMACE NA JEDNU

PORCI / KUS 6. Az se upecou muffiny, nechame je vychladnout na mrizce.
Polevu si dédme do pevného sacku, ustfinneme na konci otvor, ktery
budeme mit prdmér cca 1 cm a vychladlé muffiny ozdobime.

233 Kcal 7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
9g Bilkoviny

309 Sacharidy

9g Tuky

Fit recepty




Mini cheesecaky

100 g ovesnych viocek
50 g datli

50 g kesu ofechd

200 g nizkotu¢ného tvarohu
PRIPRAVA 30 g syrovatkového proteinu

. 100 g bortvek
15 minut

TEPELNA UPRAVA 1. Vlocky, datle a keSu orisky si spole¢né rozmixujeme jesté s 1 1zici
vody.

O minut 2. Smés umackame na dno 4 formicek na muffiny a dédme do
lednice.

3. Mezitim si rozmixujeme borlvky, protein a tvaroh.

OBTIZNOST 4. Tvarohovu smés navrstvime rovnomérné do formicek.

. ) 5. Cheesecaky dame chladit alespon na 1 hodinu do lednice a poté
Jed noduchy podavame.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

MNOZSTVi

4 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

277 Kcal
179 Bilkoviny
34g Sacharidy
8g Tuky

Fit recepty
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PRIPRAVA

20 minut

TEPELNA UPRAVA

30 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

20 porci

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

73 Kcal
39 Bilkoviny
9g Sacharidy
3g Tuky

Fit recepty

Mrkvova placka

INGREDIENCE

3 vejce

2 1zice medu

2 mrkve

50 g mletych vlasskych ofech

120 ml mandlového mléka (Ize pouzit jinou alternativu)
pul baleni prasku do peciva

190 g zitné mouky

11zicka skorice

POSTUP PRIPRAVY

1. Troubu predehfejeme na 180 °C.

2. Bilky si oddélime od Zloutkd

3. Z bilk( uslehdme tuhy snih. Zloutky vyslehdme spole&né s
medem.

4. Ke zloutkdim priddme nastrouhanou mrkev, ofechy, mléko,
skorici a prasek do peciva.

5. Priddme mouku.

6. Nakonec opatrné vmichame snih z bilkd.

7. Tésto nalijeme do formy 20x20 cm, vylozené pecicim papirem.

8. Pec¢eme pri 180 °C po dobu 30-35 minut.

9. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.



PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

35 minut

OBTIZNOST

stredné obtizny

MNOZSTVi

8 kusu

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

251 Kcal
79 Bilkoviny
33g Sacharidy
10g Tuky

Fit recepty

Mrkvove cookies

300 g nastrouhané mrkve (cca 3 kusy)
140 g medu

45 g celozrnné mouky

Stava z 1 citronu

145 g ovesnych vlocek

Spetka soli

Spetka skorice

11zicka prasku do peciva

70 g sekanych mandli

55 g vlasskych orech(

1. Z nastrouhané mrkve vymackame veétsinu stavy a pridame k ni
med, mouku, citronovou stavu, vliocky, sdl, skofrici a prasek do
peciva.

2. Vse poradné smichdme dohromady a pridame mandle a vlasskeé
orechy

3. Pomoci Izice tvarujeme na plech malé hrudky tésta do tvaru
suSenek a peceme na 180°C cca 35 minut.

4. Tip: Vyborné chutnaji v kombinaci s mlékem :)




Mrkvove kulicky

1 mrkev
200 g kesu ofigkd (pres noc namocenych)

12 medjool datli (vypeckovanych)

11zicka pernikového korenf

PRIPRAVA par kapek stévie

. 100 g pekanovych ofechl
10 minut
2 |zice holandského kakaa

TEPELNA UPRAVA
1. V mixéru si rozmixujeme kesu, datle a pekanové orechy.

O minut 2. Poté k smési pridame pernikové koreni, stévii a nakonec
nastrouhanou mrkev.
3. Ze smési upatldme tésto a tvarujeme kulicky, které obalujeme v
OBTiZNOST kakau.
. ) 4. Kulicky ihned konzumujeme nebo skladujeme v lednici.
JeandUChy 5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
MNOZSTVI
25 kusu

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

92 Kcal
29 Bilkoviny
69 Sacharidy
79 Tuky

Fit recepty




Muffiny

100 g mrkve (nastrouhané)

50 g jablka (nastrouhaného)
150 ml mléka

20 g kokosového oleje
PRIPRAVA 200 g mletych ovesnych viocek
5 minut 11zicka bio prasku do peciva
Spetka soli

11zice sypkeé stévie (Ize nahradit medem)

o 50g vlasskych ofechl (nasekanych na jemno)
TEPELNA UPRAVA

2 vejce

20 minut
1. Predehrejeme troubu na 180°C.

OBTIZNOST
2.V jedné mise smichame vsechny mokré ingredience

v ; mrkev,jablka,mléko,olej,vejce).

stredni ( : hvejce)
3.V dalsi mise smichame viocky, prasek do peciva, sl a stévii.
4. Obé smési spojime za pfidani nasekanych ofechd.

o 5. lTesto plnime do formic¢ek na muffiny a peceme pfri 180°C cca 20
minut.

12 kUSLoJ 6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU

PORCI / KUS
133 Kcal
4g Bilkoviny
14g Sacharidy
6g Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

00 minut

TEPELNA UPRAVA

12 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

40 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

34 Kcal
19 Bilkoviny
4g Sacharidy
29 Tuky

Fit recepty

Mrkvove susenky

1609 mrkve

100g celozrnné spaldové mouky + cca 30 g na pomouceni valu
50g pohankové mouky

70g prepusténého masla

2 |Zicky prasku do peciva

11zicka pecici sody

11zicka mleté skorice

stévie na oslazeni

50 ml séjového mléka

1. Mrkev si ocCistime, nakrajime na kolecka a ddme do mixéru.

2. Mixujeme dohladka a poté prilijeme rozpusténé prepusténé
maslo.

3. Do misy si ddme obé mouky spolec¢né se sodou, praskem do
peciva a skoficl.

4. Do stejné misy poté pridame mrkvovou kasi a obé smési
propojime za pridani stévie a mléka.

5. Pokud nam tésto nejde spojit, priddme o par Izic mléka vice a
propracovavame, dokud se ndm vse nespoji v hladkou hmotu.

6. Hotoveé tésto zabalime do potravinarske folie a dame alespon na
30 minut do ledni¢ky. Mezitim si ddme predehrat troubu na 190 °C.

7. Poté tésto vyndame z ledni¢ky, nechdme 10 minut pri pokojové
teploté a rukama propracovavame.

8. Na pomouceném vale si vyvalime plat silny 3-4 mm a
vykrajujeme kolecka.

9. Kolec¢ka klademe na plech vylozeny pecicim papirem a peceme
pfi 190 °C cca 12 minut.

10. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

30 minut

TEPELNA UPRAVA

40 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

10 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

290 Kcal
12g Bilkoviny
21g Sacharidy
18g Tuky

Fit recepty

Mrkvovy dort

Na korpus:

4 stredni mrkve

1jablko

3 vejce

2 |zice sirupu z agave (nebo 11Zice medu)
200 g bilého jogurtu

100 g celozrnné Spaldové mouky

50 g mouky z ovesnych viocek (stac¢i rozmixovat ovesné viocky)
2 |1Zicky prasku do peciva

11Zice pernikového koreni

60 g strouhaného kokosu

150 g vlasskych orech( (

Na napln:

250 g polotu¢ného tvarohu

2 |Zice citronové stavy

11zicka sirupu z agave

11Zice nastrouhané pomerancové klry

20 g kokosového oleje na vymazani formy

1. Troubu predehrejeme na 180°C.
2. Mrkev s jablkem si nastrouhame na jemno a dame do misy.
3. Priddme vyslehané vejce, sirup z agave a jogurt.

4.V jiné mise si smichame obé mouky, prasek do peciva, pernikové
koreni, strouhany kokos a 100 g na jemno nasekanych vlasskych
orechd.

5. Smés dadme do formy na kola¢ vymazané kokosovym olejem.
6. Dame do trouby a peceme pfi 180°C po dobu cca 40 minut.
7. Mezitim si vyslehame vsechny ingredience na napln.

8. Hotovy korpus nechame vychladnout na mrizce, poté rozpdlime
a spodni pllku korpusu a namazeme jednou polovinou naplné.
Priklopime druhou ¢asti a namazeme zbytkem naplné.

9. Nakonec posypeme zbylymi viasskymi ofechy a pred podavanim
dame alespon na 30 minut do lednicky.

10. Poté rozdélime na 10 dild a podavame.

11. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

25 minut

TEPELNA UPRAVA

00 minut

OBTIZNOST

stredné obtizny

MNOZSTVi

25 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

169 Kcal
4g Bilkoviny
12g Sacharidy
Mg Tuky

Fit recepty

Mrkvovy chleb

5 vajec

3 |zice medu

80 g kokosoveého oleje + 10g na vymazani formy
Spetka soli

Stava z jednoho citronu

200 g celozrnné Spaldové mouky

1 bio prasek do peciva

500 g nastrouhané mrkve

100 g nastrouhanych vlasskych orecht
150 g strouhaného kokosu

1 1zicka vanilkového extraktu

11zicka skorice

11zicka sody

Na polevu:

200 g nizkotu¢ného tvarohu

par kapek stévie

1. Troubu si predehrejeme na 180°C.
2. Bilky si oddélime od Zloutkd.

3. Zloutky vyslehdme s medem a olejem a z bilkl a §petky soli
vySlehdme tuhy snih.

4. Ke zloutkGm pfimichame, $tadvu z citronu, mouku, prasek do
peciva,sodu, vanilkovy extrakt, skofici, mrkev, orechy a kokos.

5. Do smési potom opatrné zapracujeme snih.

6. Tésto rovnomérné rozprostreme do vymazané formy typu srnéi
hrbet.

7. PeCeme pri 180°C cca 50-60 minut.

8. Poté nechame chléb vychladnout a zdobime tvarohem
vyslehanym se stévii.

9. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

20 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

10 kust

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

103 Kcal
49 Bilkoviny
15g Sacharidy
3g Tuky

Fit recepty

Muffiny s
arasidovym maslem

10 g celozrnné spaldové mouky

30 g burakového masla

20 g ryzového sirupu (Ize nahradit jinym sirupem nebo medem)
Spetka soli

11zicka prasku do peciva

11zicka pecici sody

2 zralé banany

2 vejce

100 ml mandlového mléka (Ize nahradit jinym)

1. Troubu si predehfejeme na 170 °C.
2. Burdkové maslo, sirup, banany a vejce si rozmixujeme.
3. Ke smési priddme mouku, sdl, prések do peciva a sodu.

4. Tésto zredime mlékem a rozdélime do deseti silikonovych forem
na muffiny.

5. Peceme pfi 170 °C 20 minut.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuc¢kova.




PRIPRAVA

20 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

20 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

174 Kcal
2g Bilkoviny
5g Sacharidy
169 Tuky

Fit recepty

Nepecene
avokadove kostky

1 banan

2 avokada

100 g liskovych ofiskd

100 g vysokoprocentni cokolady
120 g kokosoveého oleje

1 1zice medu

1 1zice holandského kakaa

11Zicka vanilkového extraktu

1. Nad vodni |dzni si rozehrejeme kokosovy olej, cokoladu a med.
2. Az se nam vse spoji dadme stranou.

3. Avokada a banan si rozmixujeme a primichame k cokolade.

4. Ke smeési pridame holandské kakao, orisky a vanilkovy extrakt.

5. Vse propojime v hladkou hmotu a pfemistime na plech 20 x 20
cm vylozeny potravinarskou foli.

6. Dame chladit do lednice alespon na 2 hodiny.
7. Rozkrdjime na 20 dilkd a podavame.

8. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




[

PRIPRAVA

30 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

8 porci

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

406 Kcal
10g Bilkoviny
259g Sacharidy
29g Tuky

Fit recepty

Nepeceny dort s
arasidovym maslem

INGREDIENCE

100 g kesu

2 |Zzice raw kakaa (pripadné holandského)
50 g strouhaného kokosu

100 g vypeckovanych datlf

50 g kokosového oleje

stévie na oslazeni

3 banany

200 g arasidového masla

1 1zicka vanilkového extraktu

Spetka soli

POSTUP PRIPRAVY

1. Nejprve si pripravime spodni vrstvu.
2. Rozmixujeme spole¢né kesu, kakao, kokos a datle.

3. Smés natla¢ime do dortové formy o priméru 25 cm a odlozime
do lednice.

4. Na napln si opéet rozmixujeme zbylé ingredience, rovnomeérné
navrstvime na prvni vrstvu.

5. Opét ddme do lednice alespori na 2 hodiny.
6. Poté nakrajime opatrné na 8 ¢asti a podavame.

7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

20 minut

TEPELNA UPRAVA

25 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

20 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

112 Kcal
3g Bilkoviny
14g Sacharidy
59 Tuky

Fit recepty

#  OFigkové brownies

100 g horkeé ¢okolady

100 g tahini pasty

100 ml rostlinného mléka

1 1zicka vanilkového extraktu

2 1Zice medu

1 baleni kypriciho prasku do peciva bez fosfatd

240 g celozrnné spaldové mouky

1. Troubu predehrejeme na 180°C.

2. Ve vodni ldzni rozpustime horkou ¢okoladu a dadme ji na chvili
stranou.

3. Mezitim si smichame sezamovou tahini pastu s mlékem.

4. Poté primichame ¢okoladu, vanilkovy extrakt a med. Peclivé
propracujeme a zacneme pridavat ostatni sypké ingredience.

5. Tésto vlijeme do formy vylozené pecicim papirem (forma cca
20x20cm).

6. Peceme pri 180°C 20 - 25 minut.

7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

120 minut

TEPELNA UPRAVA

55 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

15 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

273 Kcal
9g Bilkoviny
15g Sacharidy
199 Tuky

Fit recepty

Oriskovy chléeb

200 g mandlové mouky

100 g slunec¢nicovych seminek
200 g pohankové mouky

100 g Inéného seminka

150 g dynovych seminek (rozemletd na mouku)
600 ml mandlového mléka
20g chia seminek

1 1zicka kofeni na chléb

stévie

3 vrchovaté |zice psyllia

sul

pepf

20 g kokosového oleje

1. VSechny ingredience kromé oleje smichdme a nechame
odpocinout alespon 2 hodiny.

2. Troubu si predehrejeme na 190°C.
3. Tésto ddme do vymazané formy na chléb a peceme 50-55 minut.

4. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




Orisky ze sojovych
bobU

200 g sojovych bobl (predem namocenych pres noc ve vodé)

11zi¢ka olivového oleje

11zicka soli

5 minut
1. Na plech vylozeny pecicim papirem rozlozime sojové boby
promichané s olejem a soll.

. 2. Plech ddme do trouby predehraté na 190°C cca na 30 minut.

30 minut 3. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

jednoduchy

3 porce

337 Kcal

249 Bilkoviny
20g Sacharidy
18g Tuky

Fit recepty




Ovesne susenky

INGREDIENCE

1 banan
1 jablko

50 g kokosového oleje

40 g syrovatkového proteinu

PRIPRAVA 2 1Zzice medu

. 11zi¢ka vanilkového extraktu
5 minut
50 g ovesnych viocek

POSTUP PRIPRAVY
TEPELNA UPRAVA

) 1. VSechny ingredience kromé ovesnych viocek si spolecné
12 minut rozmixujeme dohladka.

2. Priddme vlocky.

3. Z tésta tvorime placicky, které pokladame na plech vylozeny
pecicim papirem.

OBTIZNOST

. ) 4. PeCeme pri 190 °C cca 12 minut.
JeandUChy 5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
MNOZSTVI

15 porci

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

70 Kcal
39 Bilkoviny
79 Sacharidy
49 Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

15 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

6 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

173 Kcal
5g Bilkoviny
18g Sacharidy
9g Tuky

Fit recepty

Ovesne tycinky

50 g loupanych mandli (namocenych pres noc)
50 g datli

100 g ovesnych viocek

20 g kokosu

2 |zice vody

1. VSechny ingredience rozmixujeme a vyrovname do pekace do
vysky cca 1,5 cm.

2. Dame na 1 hodinu do lednice.
3. Po vytazeny z lednice nakrajime jako podlouhlé tycinky.

4. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

25 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

20 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

125 Kcal
3g Bilkoviny
15g Sacharidy
69 Tuky

Fit recepty

Ovesny kolac

150 g jemnych ovesnych vilocek
200 g celozrnné spaldové mouky
11Zicka prasku do peciva

3 vejce

100 ml sdjového mléka

80 g kokosoveého oleje

60 g medu

50 g arasidového masla (Ize vynechat)

1. Troubu si predehrejeme na 180°C. V jedné mise si smichame
vliocky, mouku a prasek do peciva.

2.V druhé mise si vyslehame vejce s mlékem, kokosovym olejem
(pokud neni rozpustény dame ho na chvilku do mikrovinné trouby)
a medem.

3. Do vajecné smési postupné zaslehavame smés viocek, mouky a
prasku do peciva.

4. Vylozime si plech cca 25x25 cm pecicim papirem a hotovou
smés do néj nalijeme.

5. Kolac¢ peceme pfi 180°C cca 25 minut.

6. Pokud chceme mizeme na kola¢ navrstvit jesté cca 50 g
arasidového masla.

7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

20 minut

TEPELNA UPRAVA

35 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

8 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

88 Kcal
4g Bilkoviny
14g Sacharidy
29 Tuky

Fit recepty

Ovesny kolac se
Smakounem

120 g jemné mletych viocek

2 platky Smakouna Svestka & skorice
2 blumy

1vejce

11ziice psyllia (vlaknina)

1. Blumy si nakrdjime na mensi kosticky, zalijeme trochou vody,
pridadme psyllium a zamichame. Zatim odlozime.

2. Smakouna si nastrouhdme do misy, priddme vio¢ky a Zloutek.

3. Z bilku vyslehame tuhy snih a opatrné ho vmichdme do misy se
Smakounem.

4. Smés nalijeme do formy cca 20x20 cm a peceme pri 200°C cca
30-35 minut.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




Pecena cizrna s
chilli

100 g cizrny v plechovce

11zice olivového oleje

PRIPRAVA $petka chilli
5 minut sul
pepr

TEPELNA UPRAVA

1. Troubu predehrejeme na 180 °C.

40 minut
2. Cizrnu smichame s olejem, soli, peprem a chilli.
3. Rozprostreme na plech vylozeny pecicim papirem a peceme pri
180 °C 40-50 minut.

cETanest 4. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

jednoduchy

MNOZSTVI

1 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

240 Kcal
10g Bilkoviny
309 Sacharidy
9g Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

360 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

3 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

160 Kcal
2g Bilkoviny
79 Sacharidy
14g Tuky

Fit recepty

Pecena rajCata

500 g masitych rajcat

sul

pepf

1 1zicka suseného oregana
11zicka susené bazalky

3 1zice olivového oleje

1. Troubu si predehrejeme na 100 °C.

2. Rajcata si nakrajime na platky silné cca 0,5 -1cm a déame do
misy.

3. Do misy pridame olivovy olej, spolec¢née s korenim, soli a peprem.

4. Rajcata rozprostreme na plech vylozeny pecicim papirem a
dame do trouby.

5. SuSime v troubé pfi 100 °C 4-6 hodin.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




Pena z malin a
jahod

250 g jahod
250 g malin
PRIPRAVA 70 g arasidového masla
15 minut par kapek stévie
TEPELNA UPRAVA 1. O¢isténé jahody s malinami viozime do mixéru, pfiddme maslo a
. mixujeme do hladka.
O minut 2. Nakonec osladime stévii podle chuti a ddme chladit alespon na
20 minut do lednice.
3. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
OBTIZNOST
jednoduchy
MNOZSTVI
2 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

343 Kcal
129 Bilkoviny
33g Sacharidy
199 Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

40 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

1 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

470 Kcal
28g Bilkoviny
629 Sacharidy
12g Tuky

Fit recepty

Pikantni cizrna

400 g cizrny v plechovce
11zi¢ka olivového oleje
11zicka palivé papriky
11zicka kurkumy

pul 1zicky soli

1. Troubu predehrejeme na 170°C.
2. Cizrnu zbavenou vody smichédme s olejem a s korenim.

3. Rovnomeérneé cizrnu rozprostreme na plech vylozeny pecicim
papirem a peceme cca 40 minut. Béhem peceni je dobré alespon
2x kulicky cizrny otocit napfriklad pomoci varecky.

4. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

1 kus

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

1897 Kcal
49g Bilkoviny
63g Sacharidy
161g Tuky

Fit recepty

Pistaciove maslo

250 g neprazenych a nesolenych pistaciovych ofecht
(vyloupanych)

2 |Zice slunec¢nicového oleje

1. Pistacie spole¢né s olejem mixujeme dohladka (max. 5 minut).

2. Pokud chceme maslo sladké, dosladime medem, stévii, nebo
jinym sladidlem.

3. Maslo premistime do uzaviratelné sklenice a skladujeme nejlépe v
lednici.

4. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

20 minut

TEPELNA UPRAVA

40 minut

OBTIZNOST

stredné obtizny

MNOZSTVi

30 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

68 Kcal
29 Bilkoviny
9g Sacharidy
3g Tuky

Fit recepty

Placky s avokadem
a spirulinou

2 vejce

4 |Zice javoroveého sirupu

1 avokado

Spetka soli

300 g celozrnné spaldové mouky
100 ml kokosoveho mléka

2 1Zicky spiruliny

1 baleni bio prasku do peciva

20 g kokosového oleje

1. Troubu si predehrejeme na 180°C.
2. Zloutky si oddé&lime od bilkd.
3. Zloutky uslehdme s javorovym sirupem.

4. Avokado zbavime slupky a pecky a rozmixujeme nebo
rozmackame vidlickou.

5. Z bilkG a $petky soli si uslehdme tuhy snih.

6. Ke Zloutkové smési pridame avokado, mléko a mouku s praskem
do peciva a spirulinou. V$e promichame.

7. Nakonec opatrne do smési zapracujeme snih.

8. Vymazeme si formu cca 25x25 cm, nalijeme do ni vzniklé tésto a
peceme 30-40 minut pri 180°C.

9. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

25 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

24 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

90 Kcal
3g Bilkoviny
17g Sacharidy
1g Tuky

Fit recepty

Placky z Cervené
repy

2 mensi Cervene repy (uvarene)
380 g mouky z ovesnych viocek (namixované viocky)

350 g rybizového presnidavky bez cukru (Ize pouzit i z jiného
ovoce)

3 |zice medu

2 |Zzice raw kakaa (pripadné holandského)
Spetka soli

1 1zicka vanilkového extraktu

11zice kokosového oleje na vymazani formy

2 1Zicky bio prasku do peciva

1. Troubu predehrejeme na 180°C.
2. Repu nakrajime na mensi kousky a rozmixujeme.

3. Poté k repé primichame vSechny ostatni ingredience kromé
kokosového oleje.

4. Kokosovym olejem si vymazeme formu cca 20x20 cm a tésto do
ni nalijeme.

5. Peceme pri 180°C 20-25 minut.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

30 minut

TEPELNA UPRAVA

10 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

4 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

225 Kcal
6g Bilkoviny
24g Sacharidy
12g Tuky

Fit recepty

Plnene susenky

80 g ovesné mouky

3 1zice mandlového mléka (Ize pouzit kravské nebo jiné)
11zicka vanilkoveho extraktu

1 1zice medu

11zice kokosového oleje

Spetka soli

pll 1zicky pecici sody

50 g horkych ¢okoladovych chipst (Ize vynechat)
Na napln:

3 1zice syru Philadelphia light

3 lzice mléka

1 1zice medu

zelené potravinarské barvivo

pul 1Zzicky peprmintového extraktu

1. Troubu predehrejeme na 190 °C.

2.V jedné mise smichame suché ingredience a ve druhé ty mokré.
(Ne ingredience na naplnib)

3. Obsah obou mis spojime a vytvorime tésto.

4. 7 tésta vytvorime 8 ovalnych susenek, dame na plech vylozeny
pecicim papirem a peceme pfi 190 °C po dobu 10-12 minut.

5. Mezitim si pripravime napln.
6. Syr, mléko a med si vyslehame.
7. Priddme barvivo s peprmintovym extraktem a zamichame.

8. Upecené susenky nechame vychladnout a rovnomérné plnime
peprmintovou naplni.

9. Pokud chceme mlzeme susenky jesté obalit v horkych
cokoladovych chipsech.

10. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




Pohankové muffiny

4 vejce
Spetka soli

100 g trtinového cukru

100 ml kokosového oleje (rozpusténého)
PRIPRAVA 300 g pohankové mouky

10 minut 1 bezlepkovy prasek do peciva

1 1zicka skofrice

250 ml mandlového mléka
100 g horké ¢okolady

TEPELNA UPRAVA
11Zicka vanilkového extraktu

30 minut
N 1. Bilky si oddélime od Zloutkd.
pEnenost 2. Troubu si predehrejeme na 180°C.
stredni Z bilk( a $petky soli vyslename tuhy snih.
3. Zloutky vyslehdme s cukrem a olejem.
4. Ke Zloutkové smési priddme mouku, prasek do peciva, skorici a
MNoZETY mléko spolecné s vanilkovym extraktem. Promichame.

5. Poté opatrné vmichame snih z bilkd a nastrouhanou horkou
12 kusu cokoladu.

6. Téstem plInime formu na muffiny vylozenou papirovymi kosi¢ky a
peceme 25-30 minut pri 180°C.

. 7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
NUTRICNI INFORMACE NA JEDNU

PORCI / KUS

230 Kcal

5g Bilkoviny
309 Sacharidy
109 Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

15 minut

TEPELNA UPRAVA

4 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

15 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

72 Kcal
3g Bilkoviny
8g Sacharidy
3g Tuky

Fit recepty

Pohankove
nalacinky s
Kokosem

150 g pohankové mouky

40 g strouhaného kokosu

2 vejce

280 ml polotu¢ného mléka

2 |1zicky prasku do peciva
Spetka soli

pul Izicky vanilkového extraktu

11Zicka medu

1.V jedné mise si smichame mouku, kokos, prasek do peciva a sul.
2.V druhé mise si vyslehame vejce, mléko, vanilkovy extrakt a med.
3. Obsah obou mis spojime.

4. Vzniklé tésto nabirdme nabérackou a nalévdme na rozpalenou
panev do tvaru palacinek.

5. Palacinky opékdame na sucho z kazdé strany cca 2 minuty.

6. Hotoveé palacinky mizeme podavat s jogurtem a cerstvym
ovocem.

7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuc¢kova.




PRIPRAVA

15 minut

TEPELNA UPRAVA

45 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

12 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

345 Kcal
6g Bilkoviny
20g Sacharidy
279 Tuky

Fit recepty

Polentovy kolac

2 mandarinky

100 g polenty

2 |1zicky prasku do peciva (bezlepkového)
200 g mandlové mouky

200 g kokosového oleje

60 g medu

3 vejce

1 1zicka mandlového extraktu

250 ml pomerancového dzusu

30 g trtinového cukru

1. Troubu si predehrejeme na 180°C.

2. Z mandarinek si nastrouhdme klru a z duziny vymackame stavu.
Ke §tavé s kdrou pridame polentu, prasek do peciva a mandlovou
mouku.

3.V mise si smichame kokosovy olej,med a vejce s mandlovym
extraktem.

4. Obé smési spojime dohromady.

5. Celou smés nalijeme do kolacoveé silikonové formy a peceme cca
45 minut na 180°C. Kolac poté nechame vychladnout a pfipravime
sirup.

6. Pomerancovy dzus spole¢né s trtinovym cukrem zahrejeme v
panvi cca 10 minut a touto smési polijeme hotovy kolac.

7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

35 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

12 kusd

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

184 Kcal
6g Bilkoviny
259 Sacharidy
6g Tuky

Fit recepty

Pomerancove
Muffiny

400 g pohankové mouky

11zice raw kakaa (pfipadné holandského)

11zicka mleté skorice

300 ml ryzového mléka (Ize nahradit jinym rostlinnym)
3 1zice kukuricného sirupu (pripadné jiného sladidla)
100 g mletych mandli

stava a klra z jednoho bio pomerance

1. Troubu si predehrejeme na 180°C.
2. Mouku,kakao, skorici, mléko, kukuri¢ny sirup a mandle smichame.
3. Pridédme stavu a klru z pomerance.

4. Nakonec tésto davame do formic¢ek na muffiny a peceme pfri
180°C 30-35 minut.

5. Predtim nez muffiny vyndame, vyzkousime tésto Spejli.
6. Muffiny nechame vychladnout a podavame.

7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

5 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

4 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

66 Celkem
19 Bilkoviny
39 Sacharidy
69 Tuky

Fit recepty

Popcorn s
rozmarynem

2 |zice kokosoveého oleje
100 g kukufice na popcorn
11zicka suseného rozmarynu

11Zi¢ka rdzové soli

1. Na panvi si rozpustime kokosovy olej.
2. Pridame kukufrici, rozmaryn a promichame.

3. Priklopime panev poklickou a nechame plotynku na strednf
teploté.

4. Potom nechdme popcorn "bouchat” cca 5 minut.
5. Nakonec k popcornu priddme stl a podavéame.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

15 minut

TEPELNA UPRAVA

40 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

10 kust

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

82 Kcal
10g Bilkoviny
6g Sacharidy
29 Tuky

Fit recepty

Proteinove
japblecno-skoricove
tyCinky

3 jablka (340 g)

340 g reckého jogurtu
skofice

3 vejce (1509)

50 g vanilkového proteinového prasku - Ize vynechat a trochu
dosladit napr. stévif

1. Predehrejeme troubu na 180°C.
2. Oloupeme a nakrajime jablka na kosticky.
3. Smichame jablka se skofici.

4. Rozehrejeme panev na stredni teplotu, priddme jablka a smazime
je po dobu nékolika minut.

5. Vezmeme velkou misku, pridame vsechny ingredience a
promichame.

6. Do obdélnikové zapékajici misky dame pecici papir tak, aby
pokryl vsechny stény zapékajici misky.

7.Smés dame do zapékajici misky.
8. Peceme v troubé po dobu 40 minut na 180°C.
9. Nakrajime na 10 obdélnikovych tycinek.

10. Nechame v lednici asi 3 hodiny.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

5 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

12 kusd

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

42 Kcal
59 Bilkoviny
0g Sacharidy
29 Tuky

Fit recepty

Proteinove
palacinky

4 vejce

50 g syrovatkového proteinu

1. Troubu predehrejeme na 180 °C.
2. Nejdrive si oddélime vejce od zZloutkd.
3. Z bilkG vyslehdame tuhy snih.

4. Zloutky vy$lehdme s proteinem a opatrné do smési zapracujeme
snih.

5. Na plech vyloZeny pecicim papirem tvorime pomoci 1Zicky
kolecCka.

6. Peceme pri 180 °C cca 5 minut.

7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




S
PRIPRAVA

50 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

5 kusU

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

226 Kcal
179 Bilkoviny
15g Sacharidy
Mg Tuky

Fit recepty

Proteinove tycinky

INGREDIENCE

60 g proteinového prasku

60 g arasidového masla bez cukru

30 g medu

40 ml vody

50 g mouky z ovesnych vio¢ek (rozmixované ovesné viocky)

50 g mletych kesu ofechd

POSTUP PRIPRAVY

1. Ve velké mise smichdme vsechny ingredience a z tésta
vytvarujeme 5 susenek, které nechdme zachladit alespon na 40
minut do lednice.

2. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

2 porce

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

370 Kcal
179 Bilkoviny
17g Sacharidy
26g Tuky

Fit recepty

Proteinovy
cokoladovy puding
Z avokada

INGREDIENCE

1 avokado (2009)

1 odmérka vanilkového proteinu (30g) (Ize vynechat - mlzeme
nahradit jinym sladidlem - napf. med ap.)

Spetka skorice

30ml mléka

3 1zice holandského kakaa (229)
1/2 bananu (60g)

POSTUP PRIPRAVY

1. VSechny ingredience prendame do mixéru a mixujeme, dokud
nemame hladkou konzistenci.

2. Servirujeme vychlazené s ovocem dle chuti.

3. Pudink v lednici vydrzi az dva dny.




Pudink s ricottou

400 ml mandlového mléka (Ize nahradit kravskym ¢i jinym
rostlinnym)

40 g ¢okoladového bio pudinku

50 g ricotty

11zicka medu

PRIPRAVA

5 minut

1. Z mléka odebereme asi 3 Izice a stranou smichame s pudinkem.
2. Zbylé mléko privedeme k varu.

TEPELNA UPRAVA . . . , . o
3. Poté vlijeme smés s pudinkovym praskem a varime do

3 minut zhoustnuti. (2-3 minuty)
4. Hotovy pudink nechame vychladnout.
5. Vmichame ricottu a med.

6. Dame alespon na 15 minut do lednice a vychlazené podavame.

OBTIZNOST

. ) 7. Pudink m@zeme podavat samostatné nebo s ¢erstvym ovocem.
JeandUChy 8. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

MNOZSTVI

1 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

350 Kcal
8g Bilkoviny
569 Sacharidy
109 Tuky

Fit recepty




Raw cokolada s

orechy

3 1zice karobu (Ize nahradit holandskym kakaem)

50 g drcenych kakaovych bobd

PRIPRAVA

50 g pistacii (nesolenych)
15 minut 60 g kokosoveého oleje (rozpusténého)
2 |Zzice ryzového sirupu (lze nahradit medem)

11Zicka vanilkového extraktu

TEPELNA UPRAVA

O minut
1. Do rozpusténého kokosového oleje opatrné zamichame karob,
aby se nam netvorili hrudky.
2. Poté primichame véechny ostatni ingredience véetné orechl a
OBTIZNOST dame chladit do mrazaku alespon na pdl hodiny.
. , 3. Poté vyjmeme z mrazaku a rovnou konzumujeme, nebo
JeandUChy skladujeme v lednicce.
4. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
MNOZSTVI
1 kus

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

1344 Kcal
17g Bilkoviny
769 Sacharidy
108g Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

20 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

14 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

185 Kcal
4g Bilkoviny
21g Sacharidy
10g Tuky

Fit recepty

Raw Coko
kolac

adovy

Korpus:

100 g ovesnych viocek

50 g mandli

50 g kesu

50 g strouhaného kokosu
200 g datli (vypeckovanych)
Napln:

1 avokado

2 zralé banany

3 |zice raw kakaa

2 |Zice sirupu z agave

1. Na korpus si vSechny ingredience rozmixujeme.

2. Vzniklou hmotu natlacime do dortové formy a dame do lednice.

3. Napln se opéet rozmixuje a nalije na korpus.
4. Vse dame zachladit pres noc.
5. Poté rozdélime na 14 stejnych dil& a servirujeme.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.



Raw Jahodovy dort

INGREDIENCE

Na korpus:
120 g datli (vypeckovanych)
50 g kesu

50 g strouhaného kookosu

PRIPRAVA 100 g oloupanych madli
. Na napln:
20 minut
100 g jahod

11zice agave sirupu

o 100 g kokosového oleje (nejlépe rozpusténého)
TEPELNA UPRAVA
180 g vypeckovanych datli

O minut 2 |zice kokosového mléka
1 banan
OBTIiZNOST POSTUP PRIPRAVY
jednoduchy 1. Ingredience na korpus si rozmixujeme a vzniklou hmotu natla¢ime

do dortové formy vylozené potravinovou folii. Odlozime do lednice.
2. Ingredience na napln si opét rozmixujeme a nalijeme na korpus.
3. VSe dame zachladit do druhého dne.

MNOZSTVI
4. Poté nakrajime na 12 dilG a servirujeme.

12 porci

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

268 Kcal
39 Bilkoviny
23g Sacharidy
18g Tuky

Fit recepty




Raw kulicky

100 g vypeckovanych dali
50 g kakaového masla

50 g kokosového oleje

4 |Zice raw kakaa
PRIPRAVA 2 1zicky javorového sirupu

. 11zi¢ka vanilkového extraktu
25 minut

Spetka soli

TEPELNA UPRAVA

. 1. VSechny uvedené ingredience rozmixujeme a ze vzniklé hmoty
O minut tvarujeme kulicky.

2. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

30 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

40 Kcal
19 Bilkoviny
3g Sacharidy
3g Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

15 minut

TEPELNA UPRAVA

25 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

15 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

142 Kcal
4g Bilkoviny
20g Sacharidy
59 Tuky

Fit recepty

Red velvet
brownies

500 g rozmixovaneé cerveneé repy

150 ml rostlinného mléka (pfipadné kravského)

50g medu

60 g kokosového oleje (rozpusteného)

300 g mouky z ovesnych vloc¢ek (staci rozmixovat ovesné vlocky)
10 g holandského kakaa

4 CL prasku do peciva

Spetka soli

1. VSechny ingredience smichame a tésto nalejeme do formy 20 x
20 cm vystlané pecicim papirem.

2. Peceme pri 180°C po dobu cca 25 minut.
3. Testo by mélo byt zvenku kifupave a uvnitr jesté trochu syrove.

4. Na peceni pouzijeme velikost zhruba polovi¢niho bézného
plechu.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

10 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

12 kusd

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

44 Kcal
79 Bilkoviny
3g Sacharidy
1g Tuky

Fit recepty

Rolada bez mouky
a cukru

6 vajecnych bilk(

3 |zice holandského kakaa

|Zicka prasku do peciva

100 g lesniho ovoce

stévie na oslazeni (kazdy podle chuti)
500 g nizkotu¢ného tvarohu

Spetka soli

1. Bilky si vySlehame se Spetkou soli do tuhého snéhu.

2. Do bilk’ opatrné pridame kakao s praskem do peciva az se ném
smes spoji.

3. Bilkovou smés rovnomeérné rozetreme na plech vystlany pecicim
papirem. Dame do pfedehraté trouby na 180 stupnd na 10 minut,
dokud nenfi korpus upeceny.

4. Mezitim si pfipravime napln smichanim tvarohu s lesnim ovocem
a stévii (mazeme rozmixovat).

5. Hotovy korpus potfeme tvarohovou smési a zarolujeme. Dame
chladit na 30 minut do lednice. Vychladlé krajime na platky.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

30 minut

TEPELNA UPRAVA

15 minut

OBTIZNOST

stredné obtizny

MNOZSTVi

10 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

74 Kcal
49 Bilkoviny
69 Sacharidy
49 Tuky

Fit recepty

Rolada se Spenatem

200 g Cerstvého Spenatu

2 vejce

70 g celozrnné sSpaldové mouky
200 gervais light

sal

pepf

1. Spenét spafime horkou vodou a odstavime na 10 minut.

2. Prebytecnou vodu ze Spenatu slijeme a rozmixujeme ho v
mixeéru.

3. Z bilkG uslehdme tuhy snih a priddme ho spole¢né se Zloutky a
moukou ke Spenatu.

4. Hotové tésto rozprostfeme na plech vylozeny pecéicim papirem a
peceme pfi 190 °C 10-15 minut.

5. Hotovou placku nechame vychladnout, pomazeme gervais,
zarolujeme a dame do lednice.

6. Vychlazenou roladu krajime na platky a podavame.
7. Doprostred rolddy mizeme podle chuti pridat kufeci Sunku.

8. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

1 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

343 Kcal
13g Bilkoviny
399 Sacharidy
15g Tuky

Fit recepty

Rychla tortila na
sladko

1 celozrnna tortilla
2 |Zice arasidového masla
11zice dzemu bez cukru

11zice chia seminek (lIze vynechat)

1. Tortillu namazeme arasidovym maslem, dzemem, posypeme chia
seminky a zabalime.

2. Konzumujeme rovnou, nebo skladujeme v ledni¢ce a poté
muzeme krajet na kolec¢ka a podavat jako obcerstveni.

3. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

22 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

12 kusd

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

127 Kcal
29 Bilkoviny
21g Sacharidy
4g Tuky

Fit recepty

Ryzove palacinky s
Nruskovo-
ZAZVOrovym
chutney

3 vejce

250 ml ryzového mléka

4 |zice medu

20 g kokosového oleje (rozpusténého)
150 g ryzové mouky

11zicka bezfosfatoveého prasku do peciva
Spetka soli

300 g hrusek

10 g Cerstvého zazvoru (nastrouhaného)
2 hvézdicky badyanu

5 ks hrebicku

1.V jedné mise rozslehame vejce, pridame mléko,1 IZici medu a
rozpustény kokosovy olej.

2. Ve druhé mise prosyjeme mouku s praskem do peciva a pridame
Spetku soli.

3. Obé smési spojime a promichame. Palacinky opékame na
nepfrilnavé panvi z kazdé strany 1 minutu.

4. Hrusky si nakrajime na mensi kosticky, dame do rendliku a
podlejeme cca 4 |zicemi vody.

5. Na strednim plameni pfivedeme k varu a tekutinu zredukujeme
na polovinu (to nam zabere cca 10 minut).

6. Pridame 3 |Zice medu, nastrouhany zadzvor a koreni a jeste
pridame 1 1zici vody.

7. Plamen snizime na minimum tahneme cca 15-20 minut.

8. Poté vyjmeme koreni.

9. Mdme hotovo, mizeme podavdat.

10. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




[

PRIPRAVA

30 minut

TEPELNA UPRAVA

40 minut

OBTIZNOST

stredné obtizny

MNOZSTVi

12 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

260 Kcal
4g Bilkoviny
429 Sacharidy
8g Tuky

Fit recepty

Sacher z jablek a
oohankové mouky

300 g pohankové mouky + 30 g na vysypani formy
3 |zice holandského kakaa

11zicka prasku do peciva

1/2 1zicky sody

60 g masla

60 g medu

2 jablka (nastrouhana)

40 g kokosového oleje

200 g marmelady bez cukru

100 g kvalitni horké ¢okolady

1. Troubu predehrejeme na 180°C.

2. Do misy nasypeme mouku, kakao, prasek do peciva, sodu a
ddkladné promichame.

3.V jiné mise uslehame zméklé maslo s medem. Poté priddme
nastrouhana jablka.

4. Suroviny v obou misach spojime (pokud je tésto pfrilis hutne,
prilévame po Izicich rostlinné mléko).

5. Tésto nalijeme do formy vymazané cca 10 g kokosového oleje a
vysypané cca 30g mouky.

6. Peceme pfri 180°C 40 minut.

7. Upeceny a vychladly korpus podélné rozfizneme a na vrch
spodni vrstvy namazeme marmeladu. Priklopime horni vrstvou
korpusu.

8. Nakonec si pfipravime polevu - rozpustime zbytek kokosového
oleje s horkou ¢okoladou a vrsek dortu jim polijeme.

9. Dort nechdme vychladit alespon 2 hodiny v lednicce.

10. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




A" AV 4 "4

Skoricove orisky s
medem

1 bilek

1 1zice mléka
20 g ryzového sirupu (pripadné jiného sladidla)
10 minut 1 1zicka skofice
pul 1zicky pernikového koreni

200 g pekanovych ofech(

12 minut
1. Bilek si vysSlehdme s mlékem, priddme sirup, skofici, pernikové
kofeni a orechy.
2. Peclivé promichame a orfechy ddme na plech vylozeny pecicim
papirem a peceme pfi 200°C cca 12 minut.

jednoduchy 3. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.

5 porci

311 Kcal

4g Bilkoviny

9g Sacharidy

289 Tuky

Fit recepty




Sladke spenatove
Muffiny

350 g jemné mletych ovesnych viocek

2 vejce
PRIPRAVA 200 g reckého jogurtu
5 minut 2 zralé banany
4 |Zice medu
11zicka sody
) 200 g Spenatovych listd
20 minut
. 1. VSechny ingredience rozmixujeme v mixéru a plnime do formy na
OBTIZNOST . L S , . Lo
muffiny, které jsme si predtim vylozili koSicky.
jednoduchy 2. Pe¢eme pfi 190°C cca 15-20 minut.
3. Pokud chceme, mUzeme pridat do muffind nasekanou horkou
¢okoladu.
- . 4. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
MNOZSTVI
12 kusu

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

164 Kcal
8g Bilkoviny
279 Sacharidy
3g Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

15 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

30 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

41 Kcal
1g Bilkoviny
79 Sacharidy
1g Tuky

Fit recepty

Susenky s Cajem
mMatcha

1 banan

40 g ryzového sirupu (pripadné jiného sladidla)
50 g séjového jogurtu

50 g margarinu light

15 g ¢aje matcha

130 g mletych ovesnych viocek

100 g celozrnné psenicné mouky

1/2 baleni bezfosfatového prasku do peciva

15 g chia seminek

1. Banan rozmackame vidlickou v misce a priddme k nému ryzovy
sirup spole¢né s margarinem a jogurtem. Peclivé rozmichdme.

2.V druhé mise smichame matcha caj, ovesné viocky, mouku,
prasek do peciva a chia seminka.

3. Obé smesi spojime.

4. Vylozime si plech pecicim papirem a na plech tvarujeme
placicky.

5. Susenky peceme pfi 170°C cca 15 minut.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

12 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

20 kusU

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

71 Kcal
29 Bilkoviny
4g Sacharidy
5g Tuky

Fit recepty

Susenky z kokosove
Mouky

150 g kokosové mouky
70g kokosového oleje

2 1Zice holandského kakaa
50 g mletych mandli

2 |Zice s6jového jogurtu

3 1zice mléka

3 vajecné bilky

1vejce

2 1Zicky prasku do peciva

stévie na oslazenf

1. Troubu predehrejeme na 180°C.

2. Zloutek z 1 celého vejce si vyslehdme s rozpusténym kokosovym
olejem.

3. Do smési postupné priddvame ostatni ingredience a z tésta
tvarujeme susenky, které dame na plech vylozeny pecicim papirem.

4. Peceme pfi 180°C 12 minut.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




-—

PRIPRAVA

o0 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

1 kus

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

480 Kcal
14g Bilkoviny
21g Sacharidy
379 Tuky

Fit recepty

Syr z kesu orisku

INGREDIENCE

3 1zice psyllia (vldknina)

300 ml vody

Spetka soli

80 g kesdu ofiskld (namocené pres noc)
11zicka lanGdkového drozdi

11Zice citronové stavy
POSTUP PRIPRAVY

1. Psyllium rozmichame v 300 ml vody a dame na hodinu stranou.
2. Poté vse rozmixujeme a hmotu prendame do hrnicku.

3. Nechame chladit v lednici 3 hodiny.

4. Poté vyklopime a pouzivame v receptech jako syr.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

25 minut

TEPELNA UPRAVA

20 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

12 kusd

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

1M Kcal
6g Bilkoviny
169 Sacharidy
29 Tuky

Fit recepty

Spendtové muffiny

180 g Spenatu

100 g kureci Sunky (vysokoprocentnf)
2 vejce

11zi¢ka olivového oleje

70 g nizkotu¢ného cottage

250 ml kefiru

230 g celozrnné Spaldové mouky

2 1Zicky bio prasku do peciva

Spetka soli

1. Troubu predehrejeme na 180°C.

2. Spendtové listy si prelijeme horkou vodou (cca 200 m) a
nechame 5 minut odstat. Poté z ngj vysusime peclivé vsechnu vodu
a nakrajime na jemno.

3. Sunku si nakrdjime na drobno a ddme do misy. Do misy pak
postupné pridavame Spenat, vejce, olivovy olej, cottage syr a kefir.

4. Mouku si smichdme s praskem do peciva a postupné je
zapracovavame do tésta.

5. Tésto rozloZzime do teflonovych nebo silikonovych forem na
muffiny (pokud nemame pouzijeme papirové kosicky) a peceme pri
180°C cca 20 minut.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

35 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

8 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

143 Kcal
79 Bilkoviny
17g Sacharidy
59 Tuky

Fit recepty

Strudl z ovesnych
viocek

150 g mletych ovesnych viocek

200 g nizkotu¢ného tvarohu

50 ml vody

2 1Zicky stévie (Ize nahradit medem nebo jinym sladidlem)
150 g nastrouhanych jablek

1 1zicka skofice

50 g liskovych ofechd (na jemno nasekanych)

1. Predehrejeme troubu na 190°C.
2. Smichame si spolu vloc¢ky, tvaroh, vodu a 11Zi¢cku stévie.

3. Na plech vylozeny pecicim papirem navrstvime vlio¢kovou smés
(aby byla tlustd cca 1,5 cm).

4. Doprostred navrstvime strouhana jablka smichana se skofici, 1
IZickou stévie a orechy.

5. Pomoci peciciho papiru stridl zabalime a dame péct do trouby
na cca 35 minut na 190 °C.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

35 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

8 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

143 Kcal
79 Bilkoviny
17g Sacharidy
59 Tuky

Fit recepty

Stradl z ovesnych
viocek

150 g mletych ovesnych viocek

200 g nizkotu¢ného tvarohu

50 ml vody

2 1Zicky stévie (Ize nahradit medem nebo jinym sladidlem)
150 g nastrouhanych jablek

1 1zicka skofice

50 g liskovych ofechd (na jemno nasekanych)

1. Predehrejeme troubu na 190°C.
2. Smichame si spolu vloc¢ky, tvaroh, vodu a 11Zi¢cku stévie.

3. Na plech vylozeny pecicim papirem navrstvime vlio¢kovou smés
(aby byla tlustd cca 2,5 cm).

4. Doprostred navrstvime strouhana jablka smichana se skofici, 1
Izickou stévie, a ofechd.

5. Pomoci peciciho papiru stridl zabalime a dame péct do trouby
na 190°C na cca 35 minut.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

25 minut

TEPELNA UPRAVA

10 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

1 kus

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

1602 Kcal
40g Bilkoviny
23g Sacharidy
1509 Tuky

Fit recepty

Tanhini

200 g bilého sezamu

2 |Zice slunec¢nicového oleje

1. Sezamova seminka si oprazime na panvi na sucho, dokud
nezhnédnou. Trva to cca 5-10 minut.

2. Nechame je vychladnout na panvi.

3. Seminka dadme do mixéru a mixujeme dohladka za pridavani
slunec¢nicového oleje.

4. Mixujeme s prestavkami, dokud nam nevznikne hladka pasta.

5. Pastu premistime do uzaviratelné sklenéné nadoby a skladujeme
v lednicce.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

20 minut

TEPELNA UPRAVA

40 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

20 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

13 Kcal
4g Bilkoviny
10g Sacharidy
69 Tuky

Fit recepty

Tvarohova

4 vejce

250 g nizkotu¢ného tvarohu

100 g kokosoveého oleje

200 g celozrnné Spaldové mouky
11Zi¢ka prasku do peciva

100 ml vody

50 g medu

1. Troubu predehrejeme na 180°C.

olacka

Vejce rozklepneme a oddélime zloutky od bilkd.

2. Z bilkl vyslehdme snih.

3. Zloutky vyslehdme s tvarohem, medem a kokosovym olejem.

4. Pridame mouku, prasek do peciva, vodu a peclivé zamichame.

5. Poté opatrneé vmichame snih.

6. Smés nalijeme do pekace vylozeny pecicim papirem a peceme

pri 180°C 40 minut.

7. Placku nechame vychladnout a nakrajime na obdelnicky.

8. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

6 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

73 Kcal
69 Bilkoviny
8g Sacharidy
29 Tuky

Fit recepty

Tvarohovy dip se
zeleninou

250 g polotu¢ného tvarohu

1 1zice hrubozrnné hofcice

50 ml séjové smetany

11Zice Cerstveé citronoveé stavy

500 g cerstvé ocisténé zeleniny (mrkev, cuketa, rapikaty celer,
okurka..)

sul

pepf

1. Tvaroh si smichame s hofcici, citronovou $tdvou a sojovou
smetanou.

2. Nakonec osolime, opepfime a podavame s na delsi nudlicky
nakrajenou zeleninou.

3. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

o0 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

10 porci

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

89 Kcal
9g Bilkoviny
8g Sacharidy
29 Tuky

Fit recepty

Tvarohovy kolac

INGREDIENCE

500 g nizkotuc¢ného tvarohu

1 baleni vanilkového pudingu v prasku (40g)
3 |zice medu

4 vejce

11zicka vanilkového extraktu

POSTUP PRIPRAVY

1. Troubu si predehrejeme na 170 °C.
2. Tvaroh si vysSlehame spole¢né s medem a vejci.
3. Do smési zaslehame pudink a vanilkovy extrakt.

4. Tésto nalijeme do koldcové formy o priméru cca 25 cm vylozené
pecicim papirem.

5. Ddme do predehraté trouby a peceme pri 170 °C 50-60 minut.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

55 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

12 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

137 Kcal
8g Bilkoviny
18g Sacharidy
4g Tuky

Fit recepty

/ v

a

Tvarohovy ko

Na korpus:

150 g ovesnych viocek

1 bilek

50 g mletych ofrechi
11zice medu

Na napln:

500 g nizkotucného tvarohu
50 ml mléka bez laktozy
1vejce

1 vanilkovy bio pudink
Spetka skorice

2 |zice medu

1. Troubu predehrejeme na 180°C.

2. Ingredience na korpus si smichdme a namackame na dno formy
vylozené pecicim papirem.

3. Pec¢eme pfi 180°C stupnich 10 minut.

4. Mezitim si smichdme ingredience na napln, nalijeme na korpus a
peceme dalsich 45-50 minut.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

25 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

6 kust

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

153 Kcal
129 Bilkoviny
13g Sacharidy
6g Tuky

Fit recepty

Tymianove muffiny

4 vejce

130 ml sdjového mléka (Ize nahradit jinym)
120 g nizkotu¢ného tvarohu

100 g ovesné mouky

11zicka tymidnu

100 g cottage light

sul

pepf

1. Predehrejeme troubu na 180 °C.

2. Vejce si vyslehame se sojovym mlékem a ke smési pridame
cottage s tvarohem a promichame.

3. Poté priddme ovesnou mouku, osolime a opeprime.

4. Tésto rovnomeérné rozdélime do 6 forem na muffiny, ddme do
trouby a peceme 20-25 minut.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuc¢kova.




PRIPRAVA

20 minut

TEPELNA UPRAVA

20 minut

OBTIZNOST

stredné obtizny

MNOZSTVi

8 kusu

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

102 Kcal
29 Bilkoviny
3g Sacharidy
9g Tuky

Fit recepty

Vanilkove
cookies

2 vajecné bilky
100 g strouhaného kokosu
50 g Alpro vanilkového dezertu

1/2 1zicky vanilkového extraktu

kokosove

1. Bilky vyslehame do tuhého snéhu.

2. Opatrne pridame strouhany kokos, Alpro dezert a vanilkovy

extrakt.

3. Tésto tvarujeme do tvaru susenek pomoci |zice na pecici plech.

4. Pe¢eme na 180°C zhruba 20 minut.




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

4 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

400 Kcal
49 Bilkoviny
21g Sacharidy
34g Tuky

Fit recepty

Veganska
avokadova zmrzlina

2 zrald avokada

1 banan

50 g kokosového masla (Ize nahradit kokosovym olejem)
2 1Zicky sirupu z agave

hrst ¢erstvych matovych list

50 g horkych ¢okoladovych pecek (Ize vynechat)

1. Avokado zbavime slupky a pecky a spole¢né s bandnem
nakrajime na mensi kousky.

2. Avokado, banan, kokosové maslo, sirup a matoveé listy si
spole¢né rozmixujeme.

3. Do smési prisypeme cokoladové pecky a promichame.

4. Dame do uzaviratelné nddoby do mrazaku na 2 hodiny. Kazdych
30 minut bychom smeés méli promichat.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

30 minut

TEPELNA UPRAVA

75 minut

OBTIZNOST

stredné obtizny

MNOZSTVi

12 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

273 Kcal
79 Bilkoviny
31g Sacharidy
13g Tuky

Fit recepty

Velikonocni beranek

200 g merunkového smakouna

100 g medjool datli (vypeckovanych)
50 g kokosového oleje

150 ml ovesného mléka

100 ml kefiru

80 g strouhaného kokosu

200 g celozrnné Spaldové mouky

3 |zice medu

2 |1Zicky prasku do peciva

11zice holandského kakaa

50 g jemné mletych mandli

2 |zice stévie v prasku na posypani
20 g prepusténého masla (ghee) na vymazani

50 g celozrnné mouky na vysypani formy

1. Troubu si predehrejeme na 175°C.

Smakouna si rozmixujeme spoleéné s datlemi a rozpusténym
kokosovym olejem.

2. Smés premistime do misy, ke které priddme mléko, med, kefir a
zamichame.

3. Poté pridame ostatni ingredience - kokos, mouku, prasek do
peciva, kakao a mleté mandle.

4. Formu na beranka si peclivé vymazeme a vysypeme.

5. Tésto vlijeme do formy a peceme 45 minut priklopené a 30
minut odklopené.

6. Po vyjmuti nechame beranka vychladnout.

7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

30 minut

TEPELNA UPRAVA

00 minut

OBTIZNOST

obtizny

MNOZSTVi

12 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

336 Kcal
8g Bilkoviny
279 Sacharidy
229 Tuky

Fit recepty

Velikonocni beranek
S ricottou

6 vajec

1 1zicka vanilkového extraktu
150g kokosového oleje

100 ml rostlinného mléka

250g ricotty

1 baleni prasku do peciva

4 |zice medu

300g celozrnné spaldové mouky

+50 g kokosového oleje a 50g mouky na vysypani a vymazani
formy

sypka stévie na posypani

1. Vejce vyslehame s medem, mlékem a rozpusténym kokosovym
olejem.

2. Poté priddme ricottu a opét proslehame.
3. Nakonec prisypeme mouku a prasek do peciva.

4. Formu na beranka si peclivé vymazeme kokosovym olejem a
vysypeme moukou.

5. Hotoveé tésto vlijeme do formy a peceme pri 180-ti stupnich cca
50-60 minut.

6. Poté nechdme berdnka vychladnout a opatrné vyjmeme z formy.
7. Vychladlého beranka posypeme stévi.

8. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

25 minut

TEPELNA UPRAVA

25 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

12 porci

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

171 Kcal
79 Bilkoviny
79 Sacharidy
13g Tuky

Fit recepty

Velikonocni
cupcaky s repou

INGREDIENCE

100 g kvalitni horké cokolady
50 g kokosového oleje

200 g repného pyré (rozmixovana ¢ervena repa)
50 g mletého kokosu

1 1zice holandského kakaa

2 |1Zicky prasku do peciva

1 1zicka skofice

3 vejce

2 1zice medu

Na krém:

300 g nizkotucného tvarohu
2 bilky

11zicka vanilkového extraktu

11zicka medu

POSTUP PRIPRAVY

1. Troubu predehrejeme na 180 °C.

2. Ve vodni ldzni si rozpustime olej a cokoladu. Primichame fepné
pyré.

3. Do smési za stadlého michani pridame kokos, kakao, prasek do
peciva a skofici.

4. Tésto rovnomérné rozlijeme do formy na muffiny a pe¢eme pri
180 °C cca 25 minut.

5. Mezitim si pripravime krém vyslehdnim tvarohu, bilk({, extraktu a
medu.

6. Hotové muffiny nechdme vychladnout a poté zdobime krémem
pomoci cukrarského sacku.

7. Cupcaky skladujeme v lednici.

8. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




Zapecene jablecne
MuUsli

20 g kokosoveého oleje

2 |Zice medu

PRIPRAVA

160 g jemnych ovesnych viocek
10 minut 200 g mletych vlasskych orechd
8 strednich jablek

200 g susenych brusinek

TEPELNA UPRAVA

30 minut
1. V panvi rozpustime kokosovy olej s jednou Izici medu. Troubu si
predehrejeme na 190°C.
2. Poté priddme vlocky s ofechy, promichdme a na mirném ohni
OBTIZNOST opékame 5 minut. Dame stranou.
. , 3. Jablka si oloupeme a zbavime jadrincd, nakrajime na mensi
JeandUChy kousky a dame do panve, pfidame druhou IZici medu, a zalijeme
200 ml vrouci vody.
4. Varime na mirném ohni cca 12 minut.
MNOZSTVi 5. Poté dame jablka do zapékaci misy, zasypeme opecenymi
ofechy s vliockami a pec¢eme pri 190°C 25-30 minut.
4 porce

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuc¢kova.

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

860 Kcal
15g Bilkoviny
108g Sacharidy
41g Tuky

Fit recepty




| ’ Zazvorové muffiny

PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

20 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

10 kust

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

94 Kcal
39 Bilkoviny
13g Sacharidy
3g Tuky

Fit recepty

INGREDIENCE

140 g zitné mouky
11zicka prasku do peciva
2 |zice medu

80 ml séjového mléka
1vejce

2 1zice suseného zazvoru

20 g kokosového oleje (rozpusténého)

POSTUP PRIPRAVY

1. Troubu predehrejeme na 200°C.

2. VSechny ingredience smichame v misce.

3. Vzniklym téstem pInime formicky na muffiny vylozené
papirovymi kosi¢ky.

4. Peceme 20 minut na 200°C.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




/azvorove susenky

130 g jemné mletych ovesnych viocek
3 1Zzice medu

50 g kokosového oleje

1 vejce

PRIPRAVA 1 vajecny bilek

. 2 1Zicky nastrouhaného cerstvého zazvoru
10 minut
11zicka prasku do peciva

par kapek vanilkového extraktu

TEPELNA UPRAVA

30 minut 1. Troubu predehrejeme na 170 °C.
2. Do jedné misy si nasypeme vlocky, zazvor a prasek do peciva.
3. Ve druhé mise si vysSlendme med s vejcem, bilkem, rozpusténym
OBTIZNOST kokosovym olejem a vanilkovym extraktem.
. . 4. Smés nalijeme do misy s vlockami a promichame.
jednoduchy : Y P
5. Vytvorime tésto z kterého tvarujeme pomoci Izicky malé placicky
na plech vylozeny pecicim papirem.
6. Plech dame do trouby a peceme 25-30 minut.
MNOZSTVI . . .
7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.
20 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU

PORCI / KUS
62 Kcal
1g Bilkoviny
79 Sacharidy
39 Tuky

Fit recepty




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

50 minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

8 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

215 Kcal
79 Bilkoviny
13g Sacharidy
15g Tuky

Fit recepty

/AZVOrovy
cokoladovy ko

ac

150 g mletych liskovych ofechd
2 |zic chia seminek

3 |1zice holandského kakaa
11zicka prasku do peciva
11zicka mletého zazvoru

1 1zicka skofice

2 banany

2 vejce

200 ml pomerancoveé 100 % stavy

1. Troubu predehrejeme na 175 °C.

2. Do vetsi misy dame ofechy, chia seminka, kakao, prasek do
peciva, zazvor a skofici.

3. Banany s vejci a pomerancovou Stavou si spolu rozmixujeme.
4. Obé smési spojime.

5. Tésto nalijeme do formy na kolac vylozené pecicim papirem a
peceme 50 minut pri 175 °C.

6. Nechame vychladnout na mrizce, rozdélime na 8 dil a
podavame.

7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuc¢kova.




/Zdrave domaci
kokosove kulicky

180g ovesnych viocek

100g trtinového cukru

PRIPRAVA 300g strouhaného kokosu
20 minut 75ml vody
120g suseného mléka
11Zicka vanilkového extraktu
TEPELNA UPRAVA ﬂOg kokosového masla (Zméklého)
) 70g strouhaného kokosu na obalenf
O minut
- 1. Ovesné vlocky rozmixujeme v mixéru na mouku.
OBTIZNOST

2. Mouku z ovesnych vio¢ek smichame s kokosem, susenym

jednoduchy mlékem, titinovym cukrem, zméklym maslem a vanilkovy
extraktem. Podle potreby pridavame vodu, aby tésto mélo
spravnou mazlavou konzistenci a drzelo u sebe.

3. Z hotového tésta utvorime malé kulicky, které obalime v kokosu.

HnessTv 4. Kulicky nechame vychladit v lednicce a poté podavame.

o Skladujeme ve vzduchotésné krabi¢ce v lednicce.
40 kus( :

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU

PORCI / KUS
125 Kcal
3g Bilkoviny
8g Sacharidy
9g Tuky

Fit recepty




/draveé fitness
kulicky z ovesnych
viocek

INGREDIENCE
PRIPRAVA
90 g ovesnych vilocek
15 minut 70 g strouhaného kokosu
125 g burdkového masla
40 g susenych bordvek
TEPELNA UPRAVA 84 g mletych Inénych seminek
O minut 11zicka chia seminek
11zicka vanilkového extraktu
100 g medu (pfipadné jiného sladidla)
OBTIZNOST 2 |zice kakaovych bobd
jednoduchy POSTUP PRIPRAVY
1. VSechny ingredience smichame dohromady a nechame 30 minut
odstat v lednici.
MNOZSTVI 2. Z vychlazeného tésta poté tvarujeme malé kulicky, které vydrzi v
° ledni¢ce az 7 dni. Dobrou chut!
12 kusu

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

198 Kcal
59 Bilkoviny
17g Sacharidy
12g Tuky

Fit recepty




/Zdrave mini
babovicky se
skoricovou polevou

INGREDIENCE
PRIPRAVA
Ingredience na tésto:
5 minut 250ml ovesného mléka
Spetka soli
1jablko nakrajené na kosticky
TEPELNA UPRAVA Ingredience na polevu:
20 minut srevie
50g reckého jogurtu Milko
1/2 hrnku maca prasku
OBTIZNOST 1 hrnek lucumy

o . L 250g zitné mouky
stredne obtizny s ko

4 |Zice mléka

|Zicka sody
MNOZSTVI
12 kust POSTUP PRIPRAVY
1. Smichame zvIast mokré a suché ingredience na tésto, a potom
smichame obé ¢asti dohromady.
NUTRIENI INFORMACE NA JEDNU 2. Tésto rozdélime zhruba na polovinu, poté ho dame pomoci Izicky
PORCI / KUS na dno formicek.
3. Posypeme nastrouhanym jablkem a zalijeme zbytkem tésta.
200 Kcal 4. Dame péct do trouby pfedehfaté na 160°C na cca 20 minut,
, . mezitim si smichame mléko, skofici a stévii.
59 Bilkoviny . o o
5. Jakmile budou babovicky hotové, prelijeme je smichanym
23g Sacharidy mlékem, skofici a stévii a nechdme vychladit.
99 Tuky 6. Autorkou receptu ja Barbora Hlubuckova.

Fit recepty




P at®
*Tossenw®

PRIPRAVA

20 minut

TEPELNA UPRAVA

15 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

10 kust

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

165 Kcal
9g Bilkoviny
199 Sacharidy
8g Tuky

Fit recepty

Zdravé mrkvové
Mini dortiky bez
cukru

Ingredience na tésto:

1,5 hrnku celozrnné mouky (190g)

1/2 hrnku nastrouhané mrkve (200g)

2 |zicky prasku do peciva (bezfosfatovy)

1/2 hrnku mléka (125ml)

Spetka soli

|Zice skorice (99)

100g pekanovych ofechd nasekanych na mensi kousky
vanilkovy extrakt

stévie (pripadné jiné sladidlo

Ingredience na napln:

1 nizkotuény tvaroh (2509)

2 |zice chia seminek (209)

odmeérka ochuceného proteinu (30g) - nebo sladidlo (napf.med)

1 baleni vanilkového Alnatura pudinku (409) - Ize koupit napf. v DM

1. Smichame zvIast suché a mokré ingredience na tésto.

2. Vse spojime dohromady a plnime do silikonovych formicek na
muffiny.

3. Peceme pri 180°C cca 15 minut. Zatimco pec¢eme, smichame si
vsechny ingredience na napln a ddme chladit do lednice.

4. Vychladlé dortiky rozkrojime a jednu ¢ast naplné namazeme
dovnitf, druhou ¢ast na vrch dortiku.

5. Nakonec ozdobime strouhanou mrkvi a orechy.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

1 porce

NUTRICNi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

340 Celkem
489 Bilkoviny
289 Sacharidy
4g Tuky

Fit recepty

INGREDIENCE

12 celozrnnych piskott

1silné espresso

150 g nizkotu¢ného tvarohu

50 ml nizkotu¢ného mléka

30 g vanilkového syrovatkového proteinu (Ize vynechat)
stévie (Ize pouzit i med nebo jiné sladidlo podle chuti)

2 |Zice kakaa

POSTUP PRIPRAVY

1. Pripravime si sklenici, na dno rozdrobime 4 piskoty a zalijeme
tretinou kavy.

2.V misce smichame si tvaroh, mléko, protein a sladidlo.

3. Do sklenice pridame tretinu vytvorené smési a na ni dame dalsi 4
piskoty.

4. S druhou tretinou smeési postup zopakujeme.
5. Nakonec pridame posledni tretinu smési a posypeme kakaem.
6. Sklenici dame alespont na 20 minut do lednice a poté podavame.

7. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

10 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

3 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

138 Kcal
17g Bilkoviny
13g Sacharidy
29 Tuky

Fit recepty

/mrzlina se
Smakounem

1 baleni liskoofiskového krému Smakoun
1 banan

200 g nizkotu¢ného tvarohu

30 g syrovatkového proteinu

11zi¢ka vanilkového extraktu

1. VSechny uvedené ingredience rozmixujeme dohladka.

2. Smeés dame do plastové misky a ddme zamrazit alespon na 1
hodinu.

3. Poté nabirdame kopecky pomoci lzice nebo cukrarské nabéracky.
4. Podavame samostatné nebo napriklad s orechy, ¢i ovocem.

5. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

4 minut

TEPELNA UPRAVA

O minut

OBTIZNOST

jednoduchy

MNOZSTVi

1 porce

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

275 Kcal
79 Bilkoviny
469 Sacharidy
79 Tuky

Fit recepty

/mrzlina z matcha
caje

2 zmrzlé banany
7 9 matcha ¢Caje
10 g chia seminek
11zicka medu

20 ml kokosového mléka

1. VSechny ingredience dame do mixéru a mixujeme do hladka.
Zmrzlinu mdzeme podavat samostatné nebo do ledové kavy.

2. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




PRIPRAVA

5 minut

TEPELNA UPRAVA

45 minut

OBTIZNOST

stredni

MNOZSTVi

12 porci

NUTRICNIi INFORMACE NA JEDNU
PORCI / KUS

286 Kcal
79 Bilkoviny
429 Sacharidy
109 Tuky

Fit recepty

Zitny hruskovy
kolac bez laktozy

2 vejce

300 g sojového jogurtu

4 hrusky

250 ml sojového mléka (Ize nahradit jinym rostlinnym)
300 g zitné mouky

100 ml kokosoveého oleje

1 baleni kypriciho prasku bez fosfatd

11zicka mletée skorice

Spetka soli

40 g sypkeé stévie (pripadné jiného sladidla)

1. Rozdélime si Zloutky od bilk( a z bilkd uslehame tuhy snih.
2. Ze zbylych ingredienci véetné zloutkd smichame tésto.
3. Do tésta opatrné zapracujeme snih.

4. Vzniklé tésto nalijeme do formy na kolac¢ a poklademe na platky
nakrajenymi hruskami.

5. Cely kolac¢ dame péct pri 180°C cca 45 minut.

6. Autorkou receptu je Barbora Hlubuckova.




Dobrou chut
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