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SLADKE JEDLA BEZ CUKRU?

Len mala ploska velkosti asi 4 cm2 na hrote jazyka je citliva na
sladkt chut. Prave ona v spojeni s prisluSnymi nervovymi centrami
dokdze poriadne ovplyvnit' cely naS spdsob vyzivy a nasledne
zdravotny stav.

Cukor sa stal problémom pocas poslednych desatroci, kedy jeho
konzumacia prudko stupla. Pre mnohych ludi nadobudol charakter
navykovej drogy. Cukor sposobuje v ludskom organizme tolko
nepriaznivych zmien, Ze ho moézeme porovnat s latkami, ktoré je
zakdzané pouzivat’ na potravinarske ucely.

V ¢om spocivaju nepriaznivé ucinky cukru?

1. Cukor poskytuje telu tzv. ,prazdne kalorie®, teda sluzi ako
zdroj energie. Nasa strava sa vSak nezvykne ani zd’aleka vyznacovat’
nedostatkom energetickej hmoty. Naopak, jednym z najvacsich
problémov naSej vyzivy je neprimerane vysoka energetickd hodnota
a prili§ mala biologicka hodnota stravy (teda prili§ maly podiel
vitaminov, minerdlnych latok, stopovych prvkov, enzymov a
rozliénych  organickych  zlicenin). Hlavnou pri¢inou tejto
nerovnovahy st rafinované koncentrované zdroje energie (tuky, biela
muka, cukor). Jedinym rieSenim je maximalne vylucit’ koncentraty a
konzumovat potraviny v povodnej, optimalnej, biologicky hodnotne;j
forme. Pre porovnanie: Aby sme pokryli nasu priemerni dennt
spotrebu cukru, museli by sme denne zjest’ cukrovu trstinu v celkovej
diZke takmer 25 metrov.

2. Cukor blokuje ¢innost’ ,,telesnej policie* — bielych krviniek. Za
normalnej situacie dokaze jedna biela krvinka znicit' za hodinu 15
choroboplodnych zarodkov (baktérii). Priemerny American zje cca
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125 g cukru denne. Toto mnozstvo paralyzuje biele krvinky tak, Ze
znicia 15-krat menej baktérii (kazda krvinka priemerne len 1 baktériu
za hodinu).

3. Cukor ohrozuje hospodarenie s vitaminmi a rozli¢cnymi
mineralnymi latkami. Blokuje prijem véapnika do tela. Na odbtranie
cukru sa v tele spotrebuje vela vitaminov skupiny B. Cim viac cukru
spotrebujeme, tym ochudobiiujeme telo o tieto vitaminy a mineraly,
ktorych je v naSej strave chronicky nedostatok.

4. Pri premene cukru v tele vznikd odpadny produkt, kyselina
pyrohroznova. Tato nepriaznivo vplyva na ¢innost mozgu, ¢o sa
prejavuje ako nedostatocnd jasnost’ myslenia. Navyse, po konzumadcii
cukru nastdva prudké zvySenie jeho hladiny v krvi, intenzivne
vyluovanie inzulinu do krvi a nasledné prudké zniZenie hladiny
cukru v krvi (hypoglykemicky stav), Co nepriaznivo vplyva najma na
mozgovu ¢innost’.

5. Casty a vysoky prijem cukru pretazuje slinivku brusna. Této sa
Casom vyCerpa a nedostatocnd tvorba inzulinu sa prejavi ako
cukrovka (diabetes).

6. Cukor nariSa zuby zvonku aj zvnutra! Ovplyviluje
hypotalamus — podmozgovu zlazu, ktord stimuluje slinné Zlazy
produkujuce hormon, ktory riadi prudenie tekutin v zube. Cukor
sposobuje spomalenie tohto pohybu a narasa tak ochranné procesy v
zube. Cistenie zubov po konzumacii sladkého jedla nam pramalo
pomoze.

7. Cukor sa podiela ako jedna z hlavnych pri¢in na vzniku
zéavaznych ochoreni: artériosklerozy, srdcového infarktu, zvysenej
hladiny cholesterolu, nadvahy, vysokého krvného tlaku, zapchy a
tvorby zlcovych kamenov.

Doposial sme mali na mysli kuchynsky rafinovany cukor
(trstinovy alebo repny), teda takmer cistd sacharézu. Jeho
nepriaznivé ucinky st dané tym, ze nejde o prirodzeny prirodny
produkt, ale o umely koncentrat, ktory naruSa prirodzenu rovnovahu
zloziek v potrave. Takmer kazdd prirodzend potravina obsahuje
urCity podiel cukrov. Vécsinou vSak ide o polysacharidy —zlozené
cukry (rozlicné skroby), ktoré sa v trdviacom trakte rozkladaji
postupne a sltizia ako optimalny zdroj energie. Najma ovocie vSak
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obsahuje c¢asto velmi veiky podiel jednoduchych cukrov —
monosacharidov: glukézy a fruktézy. Ak zjeme primerané mnozstvo
ovocia, cukor z neho nep6sobi nepriaznivo, vstrebava sa postupne s
mnohymi biologicky hodnotnymi latkami, ktoré ovocie obsahuje. Pri
dostato¢ne pestrej strave chudobnej na koncentraity méame k
dispozicii aj latky potrebné na metabolizmus cukrov, teda najmé
vitaminov skupiny B a vapnik. Nepriaznivé javy nastavaji az vtedy,
ak prijen cukru prekro¢i ur¢iti unosnu mieru. Aby sa tak nestalo,
musime dbat’ na dve zasady:

1. Predovsetkym obmedzujeme celkové mnozstvo
skonzumovanych cukrov (monosacharidov). Dbame na to, aby podiel
sladkych jedal v naSej strave nebol privelky. Postupne si zvykame na
menej sladké jedla a dezerty. Ni¢ tym nestratime, naopak, ¢asom si
vypestujeme citlivost na prirodzent chut pokrmov, ktort prilisné
sladenie pre hluSuje. Navykom na menej sladké pokrmy si otvorime
cestu k novym chutovym zazitkom. Ddlezity je aj spdsob pripravy
jedal: tepelne upravené ovocie treba ovela viac sladit’ nez surové.
Preto uprednostiiujeme ovocie cerstvé alebo mrazené pred
kompotmi, ktoré zvacsa obsahuju mimoriadne vela cukru.

2. Cukrom v prirodzenej forme davané prednost’ pred
rafinovanymi, uplne by sme sa mali zriect bieleho cukru, ktory je len
Cistym zdrojom energie bez biolgickej hodnoty. Hroznovy cukor a
rozliéné umelé sladidla maja rovnako nulovl biologickil hodnotu a
podobné nepriaznivé ucinky. Trocha mensie zlo predstavuje hnedy
trstinovy cukor a melasa (polotovar z ktorého sa vyraba rafinovany
repny cukor). V rozumnej miere ich moézeme pouzivat' do tepelne
upravovanych pokrmov, najmi do pe€iva a kompotov. Biologicky
hodnotné sladidlo predstavuje vceli med, ktory nepresiel tepelnou
upravou (priamo od vcelara), ale aj ten musime pouZzivat’ s mierou.
Ked’ze je pomerne zle rozpustny, treba ho vzdy rozmixovat’ v troche
tekutiny. Do varenych jedal primieSame med az po skonceni varenia.
Cesto na pecivo sladime ¢o najmenej; hotové pecivo osladime
vhodnou polevou, napliou, krémom, do ktorych mézeme pridat’ med
tak, aby nepresiel tepelnou upravou. Existuju vSak potraviny bohaté
na prirodzené cukry, ktoré nam pomodzu cCiastocne alebo tUplne
osladit’ pripravované jedla. Datle a figy su pre nas zatial takmer
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nedostupné. Pomerne luxusné sladidlo predstavuji aj hrozienka.
Doma v rare a na radidtore si vSak mozeme nasusit’ velké mnoZstvo
odkdskovanych sliviek (najlepSie bystrické), Stvrtenych hrusiek a
sladsich druhov jabik. Kratko pred uplnym dosusenim, kym st plody
eSte vlacne, ich mozeme pomliet’, dosusit’ na papieri, uchovavat v
sklenenych flasiach a pouzivat' ako prisadu a sladidlo. Oplati sa
vyuzivat' aj niektoré d’alSie sladké suroviny: sladké druhy ovocia
(banany, hrusky, niektoré druhy sliviek), slivkovy lekvar bez cukru,
strihant alebo rozmixovanu mrkvu, cukrovi repu, zahustené a
susené mlieko a podobne.

Pri Sikovnom vyuzivani celej Sirokej §kaly prirodzenych sladidiel
sa iahko vyhneme rafinovanému cukru. V naSom receptari sme sa mu
snazili vyhnat uplne. Ak bude niektory druh peciva bez cukru prilis
odporovat’ vaSim zauzivanym predstavam a zdkusku, pridajte si
cukor (najlepSie hnedy) v najniz§ej moznej miere — asi na urovni
jednej tretiny mnozstva uvadzaného v beznych receptaroch.



SPECIFIKA
VEGETARIANSKEJ CUKRARNE

Bezni  cukraren  charakterizuje  nadmiera  rozlicnych
neprirodzenych koncentratov. Okrem cukru, o ktorom sme uz
hovorili, treba spomentt’ bielu muku, tuky, niektoré zdraviu skodlivé
suroviny a syntetické konzervacné¢, aromatizacne a farbiace prisady.

Biela muka je podobny koncentrat ako cukor: predstavuje zmes
polysacharidov a bielkovin, teda Cisty zdroj energie bez biologicke;j
hodnoty. Jej nepriaznivé ucinky st podobné ako pri cukre. Pripravit’
jemné pecivo z celozrnne] muky je dost tazké. Pe¢ivo ma prijemnu
chut, ale je zvd¢Sa pomerne ,,tazké* alebo tvrdé. Aby bola celozrnna
muka dost jemna, treba ju preosiat cez sito na muku, otruby nasucho
dokladne rozmixovat a potom primieSat do preosiatej Casti. Takto
priravent muku moZeme zarobit s vodou alebo mlieckom a nechat
niekolko hodin stat. Ked’ze celozrnna muka ma vyssiu nasiakavost
nez obycajnd, budeme musiet ratat s vysSim podielom tekutiny nez v
beznych receptoch. Ak nemame k dispozicii celozrnni muku,
pomdzeme si asponi tym, ze zmieSame bielu muku so s6jovou mukou
v pomere 3:1. Tato zmes moZeme obohatit o mleté ovsené vlocky,
pseni¢né klicky, iné obilniny a zemiaky, ¢im ziskame nové chutové
variacie a zvySime biologicku hodnotu peciva.

Bez tuku sa nezaobideme, ale jeho spotrebu mézeme obmedzit na
rozumnu mieru. Slahacku moézeme nahradit jemnou mlie¢nou
majonézou (recept ¢.23) alebo kyslou smotanou, do ktorej mozeme
eSte primieSat suSené mlieko. Vela zédlezi na kvalite tuku.
Uprednostitujeme rastlinné oleje, najlepSie lisované za studena.
Vyhybame sa stuzenym tukom, najmd tym, ktoré obsahuju urcity
podiel sadla alebo masti. Na pecenie mozeme pouzit Heru alebo
rastlinné tuky s prisadou smotany, maslo a pod. V naSom receptari
tuku v jednotlivych druhoch peciva. Ak méme dobry zaludok a
zI¢nik a prili§ ,,fajnovy* jazycek, mdézeme pridat viac tuku. LepSie
vSak je zriect sa tych druhov peciva, ktoré si vyzaduju vela tuku,
ktory navySe pocas pecenia prechadza nepriaznivymi zmenami.
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Mnohé druhy peciva sa tazko zaobidu bez vajec. Ich mnozstvo
vSak moézeme znizit na polovicu alebo scasti, ¢i uplne nahradit
vhodnou kombinéciou rozlicnych surovin, ktoré pecivo spéjaju a
kypria (Skrobova mucka, mlie¢ne vyrobky, najmé kyslé).

Mnohi zastancovia vegetarianskej vyzivy nedoporucuju pouzivat
mliecko a mliecne vyrobky v sladkych jedlach. Kravské mlieko
modzeme nahradit s6jovym, sezamovym alebo orechovym (recepty
¢.20-21), s mlieénymi vyrobkami je to tazSie. Pri peceni totiz mozu
nahradit vela tuku, cukru a kypriacich prisad, zjemnuji chut aj
konzistenciu peciva. Musime zvazit', ¢i maly prehresok proti zdraviu
chceme a moézeme si dovolit. Z bezne pouzivanych surovin je
nevhodné najméd kakao. Obsahuje latky, ktoré naruSaju bunecnu
protoplazmu, ukladaju sa v tkanivach a sposobuji mnohé typicky
»civilizatné* zdravotné poruchy (nepokoj, bolesti hlavy a pod.).
Okrem toho obsahuje rakovinotvorny tanin a latky, ktoré sposobuji
odCerpavanie vapnika z tela. Kakao sa pripravuje v tropickych
krajinach sposobom, ktory je hygienicky zdvadny. Obsahuje preto
vysoké percento neziaducich primesi. Jeho horku chut prehluSujeme
zvycajne velkym mnozstvom sladidla. Unikatny produkt predstavuje
cokolada, ktora v sebe spdja nepriaznivé ucinky kakaa, cukru a tuku.

Vo svete existuje vynikajuca nadhrada za kakao: mucka z janskeho
(svitojanskeho) chlebicka, ktory je biologicky hodnotnou
potravinou. Obsahuje urcity podiel cukru v prirodzenej forme, takze
ho netreba prili$ prisladzat.

Bezné cukrarenské vyrobky oplyvaji rozmanitou Skalou
kypriacich, aromatickych a farbiacich prisad, ktoré maju zvicsa
velmi nepriaznivé zdravotné Gcinky. Lahko sa bez nich zaobideme.
Na ochucovanie vyuzivame aromatické koreniny (vanilku, aniz a
pod.), ovocie, orechy, kokos, pSeni¢né klicky a ovocné stavy,
ktorymi mézeme aj prifarbovat (Cucoriedky, baza, viSne a pod.),
zelatinu nahradime vytazkom z agar-agaru alebo ovocnym rosolom.
Trochu zlozitejSie je to s kypriacim praskom do peciva. Staci ho
pouzit v ovela mensich mnozstvach, nez sa bezne udéva. Nahradi ho
trocha sody bikarbony, vysSlahany bielok, kyslé mlieko, kysla
smotana alebo jogurt.
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Popri vSetkych obmezdeniach v zaujme vlastného zdravia pri
priprave zdravych lahodok neSetrime chutnymi darmi prirody v
povodnej forme: ovocim, orechami, rozlicnymi olejnatymi
semenami, kokosom. Najmi vzacnejSie druhy ovocia a orechov sa
snazime upravit ¢o najSetrnejSie, bez pouzivania vysokych teplot.
Lahodné druhy ovocia uprednostiiujeme pred prili§ kyslymi alebo
sladkymi, jednotlivé druhy, najmi kyslé so sladkym nekombinujeme
velmi Casto. Ovocie vSak mézeme bez obav doplnit aj tucnejSim
krémom alebo trochou §lahacky. Mnozstvo ovocia na jednej strane a
nizkotu¢né celozrnné pecivo na druhej strane tvori zaklad zdravych
lahodok.
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SLADKE JEDLA
V RACIONALNEJ STRAVE

Zakladnym predpokladom zdravej vyzivy je, aby jednotlivé jej
zlozky boli v primeranej rovnovahe. V takejto vyvéazenej strave najde
aj primerané rozumné mnozstvo ,,sladkosti* svoje prirodzené miesto.
Ked’Ze mieSanie sladkych a slanych, ovocnych a zeleninovych jedal
telu neprospieva, najlepsSie je podavat sladké dezerty ako samostany
chod. Malo sladké kysnuté kolace z celozrnnej muky alebo vlociek,
nakypy, ovocné Saladty a rozlicné nizkotu¢né dezerty s velkym
podielom ovocia mdéZzeme bez obav parkrat za tyzden zaradit na
jedalny listok ako lahka veceru alebo ranajky. Vynimocne si
mozeme takéto sladké jedlo pripravit aj zo zeleniny (najmi z mrkvy,
hlavkovej kapusty, zavaranej tekvice). Obilné cesto mozeme striedat’
so zemiakovym.

Dobr¢ je mat v zasobe drobné trvanlivé sladké alebo slané pecivo,
ktoré mézeme ponuknut necakanej navsteve. Pritazlivy dezert mézu
predstavovat aj rozlicné ovocné pohare. Niektoré su velmi
jednoduché a nenaro¢né na pripravu; iné treba pripravit nejaky cas
dopredu: napriklad ak ¢akame ohlasent navstevu.

Pri slavnostnych prilezitostiach a vzacnejSich navstevach si asi
neodrieckneme nakladnej$i a ,,menej zdravy*“ mucnik. Pripravime
napriklad tortu plnent krémom a bohato zdobenti ovocim, §lahackou
a orechmi. Mozeme vSak vyskuSat aj nepecenu tortu z ovocia
prekladaného celozrnnymi keksami alebo bohat$i ovocny pohar
(pripadne so zmrzlinou), ¢o moézeme kombinovat s niektorym
pecenym zdkuskom alebo drobnym pecivom. Nezabudneme ani na
atraktivny a chutny napoj, napriklad koktail z trochy ovocia,
cerstvého jogurtu a mlieka.

Velmi dolezité je vzdy dbat na vkusné a bohaté zdobenie jedal,
zdkuskov a dezertov kuskami ovocia (aj suSen¢ho), orechmi,
krémom, posypkou, pripadne aj keksami, trochou Slahacky alebo
ktaskom ¢okolady. Nezabudajme, Ze aj oci jedia, Ze nasSu psychiku
ovplyviiuje cely stcet vnemov — chutovych, hmatovych aj
zrakovych.
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Vegetarianska cukrareil ndm pripravi vela radosti vtedy, ak ju
nebudeme pokladat za nidzova nahradu ,,pravych® maskrt. Tradi¢né
cukrarenské Speciality sa len tazko daju pripravit v ,,zdravej* verzii.
Skasme si vSak namiesto piSkotového cesta pripravit ovocny Salat
alebo pohar a objavime Skalu zdravych lahodok: ldkavych na vzhlad,
chutnych a nenaro¢nych na pripravu. Vychutnajme kombinacie
rozli¢énych druhov ovocia spolu s vhodnym a jemne sladenym
krémom, experimentujme a objavime vela dobrého, lahodného a
zdraviu prospesného.

Vysvetlivky k receptom:
PL — polievkova lyzica
CL - cajova lyzicka

KL - kévova lyzicka
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NAPOJE

Z cerstvého ovcia, medu a mineralky alebo jogurtu a mlieka si
moézeme doma pripravit chutné mixované limonady a koktaily s
nizkym podielom cukru.

1. MEDOVO-MATOVY SIRUP

6 PL medu, 10 Cerstvych listov mdty piepornej, 2 PL citronovej
Stavy

Listy z umytej a osuSenej méty najemno rozdrvime, priddme med
a citronovu stavu. Spolu dobre premiesame a dame do patentnej flase
od keCupu zabalenej do alobalu. Tento sirup déva vyrobkom
prijemnu chut. Pouzivame ho do ¢aju. Napoje, do ktorych matovy
sirup pridavame, precedime.

2. ANANASOVA LIMONADA

250 g anandsového kompotu, 800 ml mineralky

Do 200 ml pohdrov rozdelime kompdt a stavu, prilejeme
schladent mineralku a premieSame. Podavame s lyzickou.

3. POMARANCOVA LIMONADA
6 pomarancov, 1 anandsovy dzus,1-2 citrony, minerdlka
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Stavu z pomaranc¢ov rozmieSame s ananasovym dzusom, pridame
citronovu stavu a zalejeme mineralkou.

4. LIMONADA Z CERSTVEHO OVOCIA

500 g Ccerstvého ovocia, 800 ml vody, 1 PL medu, 2-3 PL
citronovej stavy

Ovocie s medom rozmixujeme, primieSame citronovu stavu a
vodu, premixujeme a poddvame.

5. OVOCNA LIMONADA

4 kusky polenych kompotovych marhui, 8 eresni, 4 slivky, 100
ml minerdlky, 1/2 citrona, 500 ml riedenej malinovej stavy

Do poharov rozdelime ovocie a kocky ladu, vSetko polejeme
mineralkou a prilejeme malinovu stavu. Na kazda porciu dame
koliesko citrona. Podavame so slamkou a dlhou lyzickou.

6. BANANOVO - MANDLOVY NAPOJ

1 bandn, 300 ml vody, hrst mandli, 1 KL medu, Stipka Skorice,
Stava z 1/2 citrona alebo 1/4 grapefruitu

Mandle dokladne zmixujeme v troche vody, pridame ostatné
prisady a mixujeme.

7. BANANOVO - OVOCN{ KOKTAIL

12 1 jablkovej st’avy, 1 bandn, 5 mandli Suroviny dokladne
zmixujeme.

OBMENA: Namiesto jablkovej stavy mdézeme pouzit akukol'vek
ind ovocnu stavu (napr. pomarancovu).

8. OVOCNY KOKTAIL

400 g jahod, 800 ml mlieka, med Vsetky suroviny dobre
premixujeme.

Rovnakym sposobom mobzeme spravit koktail z bananov,
cucoriedok, marhul, broskyn a iného ovocia.
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9. OVOCNY KOKTAIL S BANANOM

2-4 PL bobulového ovocia, 1 platok anandsu, anandsovad alebo
ind ovocnd $t’ava, 1 zmrazeny bandn

Ovocie a stavu zmixujeme. Bandn nakrijame na kusky a
postupne priddvame do mixovanej zmesi. Mo6zeme riedit mineralkou.

10. MALINOVY KOKTAIL

300 ml mlieka, 1 Salka malin, 1 zmrazeny bandn, 1 KL medu
Vsetky prisady zmixujeme. Mdzeme pouzit sdjové mlieko.

11. DATCOVY KOKTAIL

500 ml mlieka, 10 datli, 1-2 bandny Vsetky prisady zmixujeme.

12. MARHULOVE MLIEKO

700 ml mlieka, 5 zrelych marhu i, 2 PL medu

Do mixéra nalejme mlieko, pridame olupané a odkdstkované
marhule, med a vSetko zmixujeme.

13. MARHULE S KYSLYM MLIEKOM

2-3 zrelé marhule, 300 ml kyslého mlieka, 100 ml sladkej
smotany, med, vanilka

Vsetky suroviny mixujeme asi jednu minutu. Servirujeme
chladené.

14. BANANOVY KOKTAIL
250 ml mlieka, 1 zrely bandn, 1 KL medu, hrst mandli Vsetky
prisady zmixujeme.

15. CITRONOVY KOKTAIL
2 biele jogurty, $t’ava 7 jedného citona, 1 PL medu Vsetky
suroviny dobre premixujeme.

16. CUCORIEDKOVY NAPOJ S JOGURTOM
500 ml mlieka, 100 ml bieleho jogurtu, 100 ml éucoriedok, med
Vsetky suroviny dobre zmixujeme.
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17. JOGURTOVY NAPOJ S MALINAMI

40 g medu, 300 ml jogurtu, 150 ml vychladeného mlieka, 5 PL
malinovej stavy, 40 g Cerstvych malin na ozdobu napoja

Vsetky zlozky (okrem celych malin) zmixujeme. Povrch napoja
ozdobime malinami. Poddvame s lyzickou.

18. CMAR S JAHODAMI

400 g jahod, 500 ml studeného cmaru, citronova Stava, med

Jahody vidlickou popucime a pretrieme cez sito. Jahodovu kasu
ochutime cerstvo vytla¢enou citronovou Stavou a medom. Prilejeme
cmar a dobre preslahame.

19. MEDOVO-CUCORIEDKOVY NAPOJ

1 PL medu, 300 ml jogurtu, 100 ml éucoriedkovej stavy, 4 PL
jablkového mustu, 200 ml mlieka

Vsetky zlozky vyslahame ruc¢ne alebo v elektrickom Slahaci.
Hned’ poddvame. Podobne si mézeme pripravit medovo — jogurtové
napoje s roznymi ovocnymi prichutami.

20. SOJOVE MLIEKO

172 1 vody, S$tipka soli, 80 g medu, 140 g séjovej muky, 50 g
mandli

Vodu zohrejeme, primieSame sdjovii muku a sol, preslahame
metlickou a povarime asi 5 minUt, odstavime, po chvili pridime
mandle a med rozmixované v troche vody a nechame stat. Po
ochladnuti mlieko scedime cez utierku a prip. rozriedime asi na 1 1/2
1. M6zeme pridat trochu vanilky.

21. SEZAMOVE MLIEKO

120 g sezamovych semien, 1 PL medu, Stipka soli, 1 1 vody

Sezam pomelieme a rozmixujeme v 1/2 1 vody. Priddme zvys$nu
vodu a pripadne precedime.
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22. RYZOVE MLIEKO

200 g uvarenej nelupanej ryZe, 1/2 1 vody, Stipka soli, 1 PL
medu, 60 g orechov (najlepsie Cashew alebo araSidy), 4
odkostkované datle alebo 2 PL hrozienok

Vsetky prisady zmixujeme na jemno, doplnime na 1 1/2 1 a
pripadne precedime.
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KREMY, PUDINGY, ZMRZLINY

Nizkotucné krémy modzeme vyuzit jednak ako samostatné
dezerty, jednak ako zdlievky na ovocné Saldty a pohére, d’alej na
zdobenie nakypov, tort a pod. Na pripravu krémov je najvhodnejsi
mixér. Ak ich poddvame ako samostatny dezert, bohato ich zdobime
ovocim, orechmi, granolovou posypkou.

23. FALOSNA SCAHACKA

2 PL hladkej muky, 1 PL hladkej séjovej muky, cca 200 ml
mlieka, 50 g Cerstvého masla, 3-4 PL Cerstvého rastlinného oleja,
med

Muku rozmieSame v mlieku a za stdleho mieSania uvarime na
stredne husti kasu. Vychladime ju vo vodnom kupeli, ddme do
mixéra a za staleho mixovania priddvame olej, maslo a trocha medu.

OBMENY: Vzniknuty jemny krém mozeme vychladit a vyslahat.
Maslo mézeme nahradit rastlinnym margarinom. Pocas mixovania
modzeme pridat za hrst orechov, kokosu, prip. trochu vanilky.

24. JOGURTOVY KREM

200 ml bieleho jogurtu, Salka suSeného mlieka, prip. orechy,
kokos, pSenicné klicky, med

Suroviny zmixujeme.
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25. OVOCNY JOGURT

50 g Cerstvého ovocia (napr.Cierne ribezle), 300 ml jogurtu, 50 g
mandli, 1 KL strihanej citronovej Supky, med

Mandle dokladne zmixujeme s trochou jogurtu, pridame ostatné
suroviny a mixujeme.

26. TVAROHOVY KREM

200 g chudého tvarohu, 1 Salka mlieka, 1 PL medu, trocha
Skorice alebo vanilky prip. hrsi orechov, 1 PL citronovej stavy

Suroviny zmixujeme na jemny krém.

27. OVOCNY TVAROH

200 g tvarohu, 150-200 g ovocia (slivky, marhule a pod.), 100-
150 ml mlieka, podla potreby med, prip, vanilka

Suroviny zmixujeme na jemny krém.

OBMENY: Moézeme kombinovat' rozlicné druhy ovocia prip.
pouzit zmrazené ovocie, nesladeny ovocny pretlak alebo lekvar.

28. TVAROHOVY KREM S MRKVOU A JABLKAMI

200 g tvarohu, 1 mrkva, 100 ml mlieka, 1-2 jablka zbavené
Jjadrovnikov, med

Suroviny nakrigjame a zmixujeme. Ak krém podavame
samostatne, ozdobime ho kuskami pomaranca.

29. TVAROHOVY KREM S BANANOM

200 g tvarohu, 1 bandn, 4 PL Cerstvej mrkvovej stavy, Stava z
polovice citrona, 100 ml kondenzovaného nesladeného ovocia, med

Suroviny zmixujeme.

30. BANANOVY KREM

1 zrely bandan, 100 ml mlieka, prip. 50 g orechov Suroviny
zmixujeme.

OBMENA: Banan mézeme pred mixovanim oSUpany zmrazit a
nakrajat na platky.
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31. BANANOVO - COKOLADOVY KREM

1 banan, 1 1/2 Salky mlieka, 1 PL medu, 1 KL kakaa, 1 KL
struhanej pomarancovej Supky, Stipka vanilky

Suroviny zmixujeme.

32. JABLKOVY KREM

4 jablka, hrsi nakrdajanych orechov med, 100 ml smotany alebo
zahusteného mlieka

Jablkd zbavené jadrovnikov nakrdjame, vSetko zmixujeme, dame
Ciastone zmrazit a znova premixujeme.

33. MARHULOVY KREM

4 menSie marhule (alebo 4 PL marhul’ ového pretlaku), 150 ml
mlieka, hrsi mandli, 2 PL séjovych vlociek, podla potreby med

Suroviny zmixujeme alebo pomlet¢ vySlahdme. Mozeme
¢iastone zmrazit a znova premixovat.

34. KOKOSOVY KREM

400 ml mlieka, 2 PL kokosovej mucky, 50 g sladkého suSeného
ovocia (figy, hrozienka, datle), 1 vrchovata PL jemnej celozrnnej
muky, Stipka soli

Z mlieka a muky uvarime krém, ktory rozmixujeme s kokosom a
susenym ovocim.

35. KOKOSOVO - POMARANCOVY KREM

1/2 Sdlky kondenzovaného mlieka alebo sladkej smotany, 3 PL
pomarancovej st avy, 1/4 Salky kokosovej mucky, med

Suroviny zmixujeme.

OBMENY: Krém modzeme ¢iastocne zmrazit a premixovat alebo
preslahat. Namiesto kondenzovaného mliecka moZzeme pouzit
vySlahanu Slahacku.

36. ORIESKOVY KREM

150 g orechov, 50-100 ml mlieka, med

Orechy dokladne zmixujeme s mlickom na jemny krém.
OBMENY: Orechy mozeme scasti alebo uplne nahradit mandlami
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alebo rozliénymi olejnatymi semenami ( sezamom, makom, lanom,
slne¢nicou). Ak pripravime tuh$i Krém (modzeme pouzit zahustené
mlieko), da sa vyuzit ako po leva na rozli¢né zakusky, ktoré potom
nechame vysusit’ alebo obalime v kokose.

37.RYZOVO - OVOCNY KREM

1/4 1 vody, 1/2 $dlky nelupanej ryZe, 1/2 Salky bobulovitého
ovocia, 1 PL medu, 100 ml smotany

RyZzu pomelieme na Srotovniku na jemno. Do vriacej vody
vsypeme za staleho mieSania ryzova muku, 2 minlty povarime,
priddme ocistené ovocie, odstavime z ohiia a nechdme v prikrytom
hrnci 5 minut stat. Potom krém ochutime medom, nechame
vychladnut’ a primieSame uslahant smotanu.

OBMENA: Pred primieSanim Slahacky krém premixujeme.

38. RYZOVO - JAHODOVY KREM

400 ml vody, hrst’ orechov, 100 g uvarenej nelupanej ryze,. 200
g zmrazenych jahod, 50 g sladkého suSeného ovocia (datle), 1 KL
citronovej stavy, Stipka soli

Vsetky prisady spolu zmixujeme.

OBMENA: Jahody moZeme nahradit akymkolvek inym
mrazenym ovocim.

39. VLOCKOVY KREM

1 Salka ovsenych vilociek, 200 ml bieleho jogurtu, 1 Sdalka
mdkkého ovocia alebo ovocny dZem, med, 1 PL rastlinného tuku

Vlocky oprazime na tuku a rozmixujeme s ostatnymi prisadami
na jemny krém. Vhodné ako samostany dezert s ovocim a orechmi.

40. PSENICNY PUDING

500 ml mlieka, 100 g jemnej celozrnnej muky, 50 g mletych
mandli, 1 PL medu

Muku namoc¢ime na hodinu do mlieka, potom povarime, nechame
trochu ochladnut’, dokladne zmixujeme spolu s mandlami a medom,
nalejeme do pripravenych misiek vyplachnutych studenou vodou a
vychladime. Dobre vychladeny puding vyklopime, ozdobime ovocim
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a granolou. OBMENY: Namiesto mandli mézeme pouzit akékolvek
orechy alebo kokos. M6zeme dochucovat vanilkou, Skoricou atd*.

41. PUDING SO SUSENYM OVOCiM

500 ml mlieka, 3 PL dikrobovej mucky (Solarnyl), 1 PL medu,
30 g masla, 1 vajce, 100 g rozlicného suSeného ovocia (tvrdSie
ovocie namocime na niekol’ko hodin do vody), 50 g nasekanych
orechov, 1/2 Salky §Pahacky, 1-2 PL kokosu

Skrob a vajce roz§l'ahame v mlieku a uvarime krém, do ktorého
zamieSame maslo, med, pokrdjané suSené ovocie a kokos. Zmes
vlejeme do misiek vyplachnutych studenou vodou, vychladime v
chladnicke, vyklopime a ozdobime Sl'ahackou a orechmi, prip.
kaskami ovocia.

42. KRUPICOVE FLAMERI

2 Salky mlieka, 1 PL medu, 4 PL krupice, trocha rastlinného
tuku, Stipka soli, 1 vajce, 50 g suSeného ovocia (hrozienka), 100 g
nakrdajaného ovocia, 30 g orechov

Z bielka usl'ahame sneh. Mlieko, med a maslo dame varit, za
stdleho mieSania prisypeme krupicu, uvarime hladkt kaSu,
primieSame zitok, hrozienka a sneh. Kasu vlejeme do poharov
vyplachnutych studenou vodou a vsypeme do nej kusky ovocia.
Vychladne flameri vyklopime a ozdobime strihanymi orechmi a
ovocim.

OBMENA: Pocas varenia moéZeme ochutit kakaom alebo
vanilkou. M6zZeme podavat s jogurtovym krémom (recept ¢.23, 24).

43. OVOCNA ZMRZLINA

150 g Cerstvého alebo mrazeného ovocia (marhule, jahody a
pod.), 3 PL posekanych orechov, 1 PL medu, 300 ml $Pahacky

Ovocie posekdme, zmieSame s orechmi, medom a vyslahanou
Slahackou, ddme na plochi misu a vlozime na 2 hodiny do
mraznicky. Lyzicou kladieme do poharov kopceky zmrzliny,
zdobime ovocim a orechmi a podavame.
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GRANOLY A POSYPKY

Zmesi rozliénych druhov obilia, obilnych vlociek, Srotu,
olejnatych semien a ochucovacich prisad pripravujeme zapecenim,
osmazenim alebo len jednoduchym vymiesenim. MdZeme si ich
pripravit do zdsoby a pouzivat ako polotovar na kaSe, niektoré
zakusky a nakypy, alebo ako posypku na kolace, ovocné pohére a
rozli¢né dezerty.

44. GRANOLA

400 g ovsenych viociek, 100 g sojovej mucky (alebo vlociek) ,
Stipka soli, 60 g mandli alebo orechov, 100 g sladkého suseného
ovocia (figy, hrozienka, odkostkované datle, slivky), prip. 100 g
pSenicnych klickov, 250 ml vody

Susené ovocie rozmixujeme spolu s mandlami vo vode. Ak je
malo sladké, pridame trochu medu. Zmes nalejeme na ostatné
suroviny, dobre premiesime, granolu volne nasypeme na plech a za
obcasného premieSania opefieme v rure pri miernom ohni.
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OBMENY: Do granoly mézeme primieSat mleté lanové semeno,
mak a pod. Namiesto vody mézeme pouzit mlieko alebo ovocni
stavu.

45. KOKOSOVA GRANOLA

150 g sojovej muky, 500 g ovsenych vlociek, 100 g kokosovej
mucky, 100 g mletého sezamu, 100 g sinecnicovych jadier, 100 g
orechov, Stipka soli, 100 g sladkého susSeného ovocia, 300 ml vody,
1 KL vanilkového prasku, prip. med

Vodu, susené ovocie, Cast’ orechov, vanilku a pripadne trocha
medu dokladne rozmixujeme, nalejeme na ostatné zmieSané prisady
a dobre premiesame. Granolu navrstvime na plech v hrubke asi 1-2
cm a peCieme za obCasného premieSania pri velmi miernom ohni do
zlata. OBMENY: Do upecenej granoly mdzeme este primiesat kusky
suSené¢ho ovocia (napr. hrozienka), prip.pSeni¢né klicky. Sezam
mozeme vynechat. Namiesto vanilky mozeme korenil Skoricou,
namiesto vody mozeme pouzit’ mlieko.

46. VLOCKOVA POSYPKA

100 g ovsenych vlociek, 50 g sojovych viociek, 50 g pSenicnych
klickov, 50 g rastliného oleja, 50 g struhanych orechov alebo
kokosovej mucky, 1 PL medu, 50 ml mlieka, 50 g hrozienok

Mlieko rozmixujeme s medom a olejom, nalejeme na zmes
ostatnych prisad a dokladne premiesime. Posypku pouzivame na
ovocné kolace, pohdre, kaSe a pod. PSeni¢né klicky mézeme nahradit’
sojovymi vloCkami a naopak.

47. CELOZRNNA POSYPKA

100 g pSenicného Srotu, 50 g séjovej muky,50 g Hery, 2 PL
medu, prip.trocha mlieka

Z prisad vymiesime sypkll zmes.

OBMENY: Moézeme pridat mleté orechy alebo kokos, mleté
lanové alebo slnecnicové semeno, hrozienka, pseni¢né klicky a pod.

25



48. OSMAZENE VLOCKY

200 g ovsenych alebo séjovych viociek, 50 g rastlinného tuku
(Hera), ostatné prisady ako v predchddzajiicom recepte

Vloc¢ky osmazime na tuku; predtym ich mézeme zvlhcit' trochou
mlieka. PrimieSame ostatné prisady. Pouzivame ako posypku.
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OVOCNE SALATY A POHARE

Patria medzi typické lahodky zdravej kuchyne. Ich ¢aro je v
Sirokej variabilnosti, vo vyuzivani rozmanitych chutovych odtienov,
ktoré vznikaji kombinovanim najrozli¢nejSich zakladnych surovin,
podla fantazie a momentalnych moznosti.

49. JABLKOVY SALAT

500 g jablk, 2 PL nakrdjanych orechov prip. 2 PL mletého
lanového semena a $tipka $korice ZALIEVKA: jogurtovy krém
(recept ¢.24)

Jablkd zbavime jadrovnikov, pokrijame na malé platky a
zalejeme zélievkou.

50. JABLKOVY SALAT S BOBULOVITYM OVOCIM

400 g jablk, 150 g bobuiovitého ovocia (maliny a pod.)
ZALIEVKA: Kokosovy krém (recept &.34)

Platky jablk zmie$ame s bobulovitym ovocim a zalejeme
zélievkou.

51. JABLKOVY SALAT S BANANOM

300 g jablk, 150 g bandnu, 50 g nakrdjanych orechov
ZALIEVKA: jogurtovy krém (recept ¢ 24, nesladeny) alebo
kokosovo-pomarancovy krém (recept ¢.35, nesladeny)

Platky ovocia zmieSame s orechmi a zalievkou. OBMENA:
Moézeme pridat’ ¢ucoriedky, jahody, pomaranc.
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52. JABLKOVY SALAT S KLICENOU PSENICOU

300 g jablk, 200 g kli¢enej pSenice, 2 PL hrozienok ZALIEVKA:
Jogurtovy alebo tvarohovy krém (recept ¢. 24, 25, 28, 29)

Jablkd nastrthame a zmieSame s ostatnymi prisadami a
zalievkou.

OBMENY: Mo6zeme pridat strthantt mrkvu, pomaran¢, banén.

53.JABLKOVY SALAT S BROSKYNAMI

300 g jablk, 200 g broskyii, 20 g orechov zélievka: Marindda 7
vody, citronovej stavy a medu alebo falosna $l’ahacka (recept ¢.23)

Nakrajané ovocie zmieSame, zalejeme zéalievkou a posypeme
posekanymi orechmi.

OBMENA: Mozeme pridat drobné bobulovité ovocie
(Cucoriedky, maliny, lesné jahody)

54. CITRUSOVY SALAT

400 g olupanych citrusov  (pomarance, grapefruity,
mandarinky) , 50 g nasekanych orechov

ZALIEVKA: bandnovy alebo kokosovy krém (recept &.30,34)

Citrusy rozoberieme na mesiaciky, prekrojime, zalejeme
zalievkou a posypeme orechmi.

OBMENA: Mézeme pridat banan, jablko, slivky, ¢ucoriedky

55. CAKANKOVY SALAT S POMARANCOM

4-5 cakankovych pukov, 3 PL oleja, 2 pomarance, citronovd
Stava

Cakankové puky rozoberieme, starie Casti odstranime, zvy$ok
umyjeme, nechame odkvapkat, pokvapkame olejom a citronovou
Stavou a v tvare ruzice rozlozime na Saldtovi misu. Na cakanku
pokladieme dieliky pomaranca.

56. OVOCNA ZMES

2 Salky zavaranych visni, 3 Sdalky bieleho jogurtu, 2 velké
banany, 1/3 Salky vlaSskych orechov, 1 Sdlka anandsového
kompotu, listky mdity
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Visne vlozime do nadoby, na ne poukladdme banény, zalejeme
ananasovym kompotom a jogurtom. Posypeme orechmi. Ozdobime
vistiami z kompotu, ktoré si vopred odlozime, a listkami maty.

57. CERESNOVY SALAT

700 g odkostkovanych CereSni alebo visni, 100 g kokosovej
mucky (alebo 100 g zomletych orechov), 200 ml sladkej smotany,
med

Ceresne alebo visne pokrajame, pridime kokosovii mucku, prip.
orechy,zalejeme smotanou, podld potreby osladime medom a
premieSame. Poddvame ochladené.

58. JABLKOVY POHAR

3-4 jablka, 200 ml bieleho jogurtu, 50 g hrozienok, 1/2 Salky
ovsenych vlociek, 2-3 PL rastlinného tuku, 2 PL kokosovej mucky,
2 PL sojovych viociek (alebo muky), med, Salka Cerstvého alebo
zavdraného ovocia

Jablkd nastrthame, zmieSame s jogurtom a hrozienkami, podla
chuti osladime a rozdelime do 3-4 pohdrov. Ovsené a sdjové vlocky
osmazime na tuku na velmi miernom ohni, odstavime, primieSame
med a kokos. Vlockovli zmes rozdelime do poharov na jablka.
Pohare ozdobime pripravenym ovocim a hned’ podavame.

59. JABLKOVY POHAR S BANANOM

2-3 jablka, 100 ml bieleho jogurtu, 50 g nakrdjaného suseného
ovocia (figy), 1 bandn, 1 Sdalka faloSnej §Pahacky (recept ¢.23), 1
Salka granoly alebo 1/2 Salky struhanych orechov

NA OZDOBENIE: 2 PL drobného ovocia (¢ucoriedky, maliny a
pod.) alebo mandarinka

Nastrahané jablka zmieSame s jogurtom a suSenym ovocim a
nakladieme na dno pohéarov. Na ne ddme banan nakrajany na platky.
Banan zalejeme falosnou Slahackou, posypeme granolou alebo
strthanymi orechmi a ozdobime ovocim alebo mesia¢ikmi
mandarinky.
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60. JABLKOVY POHAR S POMARANCOM A CERESNAMI

2 vel’ké jablka, 1 pomarand, 10 eresSni, 200 ml jogurtu,

1 PL medu, nasekané orechy na ozdobenie

Jablkd zbavené jadrovnika zmixujeme s jogurtom a osladime
medom. Na dno poharov ddme pomarance, zalejeme jablkovym
krémom, ozdobime Cere$Snami a orechmi.

61. SEZAMOVE JABLKA

2 vrchovaté PL sezamovych semien, 1 PL medu, 2 jablka, 1 PL
citronovej stavy, bandanovo-cokoladovy krém (recept ¢.31), granola

Na suchej panvici lanko oprazime sezamové semend, primieSame
med a odstavime. Jablkd nahrubo nastrthame a zmieSame so
sezamovym medom a citrénovou Stavou. Zmes rozdelime do
poharov, zalejeme bananovym krémom a ozdobime granolou, prip.
vhodnym ovocim.

62. HRUSKOVY POHAR S POMARANCOVOU
SCLAHACKOU

2 hruSky, 1 vicsi pomarand, 50 g olupanych vilasskych orechov,
200 ml sPahackovej smotany, Stipka vanilky, 1/2 PL medu

Ocistené hrusky nakrdjame a rozdelime do pohdrov. OStpany
pomaran¢ rozoberieme a pokrijame na malé kusky. Smotanu
uSlahdme s vanilkou a medom, primieSame kisky pomarancov a
SiahaCku nalejeme do pohdrov na nakrajané hrusky. Povrch
ozdobime mesiacikmi pomaranca a orechmi.

63. POMARANCOVY POHAR S KOKOSOVYM KREMOM

2 pomarance, 2 PL nakrdjaného suSeného ovocia, 300 ml
kokosového krému (recept ¢. 34), 1 bandn

Na dno poharov dame platky pomarancov a banéna zmieSané so
suSenym ovocim, zalejeme kokosovym krémom, ozdobime
mesiac¢ikmi pomaranca a orechmi.

64. CUCORIEDKOVY POHAR S BANANOM
200 g Cucoriedok, 1 bandn, 200 ml faloSnej §Pahacky, (recept ¢.
23), par orechov na ozdobenie
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Cucoriedky rozdelime do pohdrov, na ne ddme platky bananu,
nalejem falosnu Slahacku a povrch ozdobime orechmi, pripadne
niekolkymi ¢ucoriedkami.

65. JAHODOVY POHAR S KOKOSOVYM KREMOM

2 Salky jahod, 1 vanilkovy puding, mlieko, 1 Sdalka kokosového
krému (recept ¢.34), par orechov

Jahody rozdelime do pohéarov. Z mlieka a pudingového prasku
uvarime puding, osladime medom, nalejeme na jahody a nechame
vychladnut’:. Potom ho ozdobime kokosovym krémom a orechmi.
Navrch mézeme dat niekolko jahod.

66. OVOCNY ZMRZLINOVY POHAR

1 Salka drobného ovocia (maliny, ¢ucoriedky), 2 Salky
marhulového krému (recept ¢. 33), 1 Salka sPahacky (moZe byt aj
faloSna slahacka, recept ¢.23), par orechov, susSienky

Marhulovy krém cCiastocne zmrazime a potom kratko
premixujeme. Vzniknuti zmrzlinu rozdelime do pohérov, posypeme
ovocim, ktoré prikryjeme Slahackou a ozdobime orechmi a
suSienkami.

67. OVOCNY POHAR S OVSENYMI VLOCKAMI

200 ml ovocného pretlaku (napr.jablkového) alebo
rozmixovaného ovocia, 1/2 Salky ovsenych vlociek, 1 PL
rastlinného tuku, 1 PL orechov, 1 PL sladkého suSeného ovocia, 1
banan, 1 Salka jogurtového krému (recept ¢.24), niekol’ko suSienok
(napr.vloc¢kovych )

Ovsené vlocky za staleho mieSania na tuku oprazime, potom ich
na doske spolu s orechmi a suSenym ovocim posekdme. Posekani
zmes zmieSame s ovocnym pretlakom a rozdelime do 3 poharov. Na
nu nakladieme kolieska bananu, zalejeme jogurtovym krémom a
ozdobime kiiskami orechov a suSienkami.

68. OVOCNE ZELE S KREMOM
2 Salky drobného alebo nakrdjaného ovocia, 2 §dlky ovocnej
stavy (napr. zmes jablkovej a anandsovej), moze byt aj Stava g
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kompotu, 1 KL citronovej kory, 2-3 PL Skrobovej mucky (Maizena,
So lamyl a pod.), 200 ml jogurtového alebo tvarohového krému
(recept C. 24, 26), med, granola alebo orechy a kusky ovocia na
ozdobenie

Ovocie rozdelime do 3 poharov. Z ovocnej stavy a Skrobu
uvarime husty, mierne osladeny krém, ktory nalejeme na ovocie.
Pohare vlozime do chladnicky. Ked’ krém stuhne, do poharov
pridame jogurtovy alebo tvarohovy krém (pripadne iny) a povrch
ozdobime granolou, resp. orechmi a kiiskami ovocia.

69. TVAROHOVY POHAR S OVOCIM

2 pomarance, 200 g tvarohu, mleta Skorica, 1 KL citronovej
stavy, 2 PL hrozienok, 1 PL kokosovej mucky, med, 1 Salka faloSnej
SPahacky (recept ¢.23)

Olupané pomarance rozdelime na mesiaciky, Cast pokrdjame na
mensie kusky a rozdelime do pohdrov. Tvaroh vymieSame s
ostatnymi prisadami, nakladieme na pomarance, zalejeme faloSnou
Slahackou a ozdobime zvy$Snymi mesia¢ikmi pomarancov a prip.
orechmi.

70. OVOCIE SO ZAHUSTENYM MLIEKOM

1 Salka pokrdjaného alebo drobného ovocia (Cucoriedky,
jahody), 1 §dalka zahusteného mlieka (moze byt obycajné zahustené
suSenym).

Ovocie zalejeme mliekom a nechame vychladit. Podavame s
vhodnymi suSienkami. Povrch moézeme ozdobit kokosom alebo
strihanymi orieSkami.

71. POHAR ZO SUSENYCH SLIVIEK

200 g suSenych sliviek, 1 PL Skrobu (Zlaty klas), 1/3 Salky
struhanych lieskovych orechov, 1 PL citrénovej stavy, 1 KL
struhanej citronovej kory, 2 banany, 2 Salky bieleho jogurtu, Salka
CereSni

Slivky uvarime a odkdskujeme. Do vody zo sliviek zavarime
Skrob a varime do zhustnutia. Priddme citronovu stavu, koru, orechy,
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slivky a jogurt. Na dno poharov nakladieme na koliecka pokrajané
banany, zalejeme krémom a ozdobime CereSnami.

72. MARHULOVY POHAR

1 pohar marhul’ového kompotu, 1 PL Skrobu (Zlaty klas), 1-2
PL medu, 1 KL strihanej pomarancovej kory, 1/2 Salky strihanych
orechov, 1/2 $dalky §Pahacky, granola

Do marhulovej stavy primieSame Skrob. Priddme med a za
staleho mieSamia varime,kym nezhustne. Odstavime z ohila, priddme
marhule, pomarancova kéru a orechy. Krém nalejeme do poharov,
vychladime a ozdobime $l'ahackou a granolou.

73. OVOCNA ZMES

2 Salky ovsenych vlociek, 1 1/2 Salky mlieka, 2 PL medu, 2 PL
citronovej stavy, 1 postruhané jablko, 6 jahod, 1 bandn, 12 bobul’
hrozna, 1/4 Sdalky anandsu alebo kandizovaného ovocia, 1/4 Sdalky
hrozienok, 1/4 Salky nakrdjanych marhul’, 1 Sdlka vyslahanej
smotany

Ovsené vlocky rozmieSame v mlieku a nechame 15 minut stat.
Jablka zmieSame s citronovou Stavou a medom. Pridame hrozienka,
hrozno, bandny, ananis, marhule a jahody. Do poharov dame
polovicu Slahacky, polovicu ovocia a ovseni zmes. Znova ddme
Slahacku a ovocie. Posypeme struhanymi mandl'ami a vychladime.

74. VLOCKOVY POHAR S OVOCIM

1 Salka ovsenych vilociek, 1/2 Sdalky sdéjovych vlociek alebo
pSeniénych klickov, 1 Salka mlieka, 2 ocistené nastruhané jablka, 1
KL struhanej citronovej kory, 1 Sdlka nakrajaného sladSieho
ovocia, 2-3 PL bieleho jogurtu, 2 PL hrozienok, orechy alebo kokos
na ozdobenie

Na dno poharov nakladieme nakrajané ovocie. Jablka a ostatné
suroviny zmieSame, kaSu nakladieme na ovocie a nechame 1/2-1
hodinu stat. Pohare ozdobime orechmi ii*»bo kokosom, prip.trochou
Slahacky a suSienkami.
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NEPECENE TORTY

Skusme niekedy pri oslave narodenin pripravit netradi¢nt
,,surovu‘ ovocnu tortu. Ni¢ nestratime na chutovom zazitku, ziskame
na zdravotnej a biologickej hodnote.

75. TORTA SO SUSENYM OVOCIM

200 g suSeného ovocia (datle, figy, hrozienka), 100 g séjovych
vilodiek alebo pSenicénych klickov, 50 g kokosovej mucky, 1 KL
nastruhanej citronovej kory, niekol’ko nasekanych lieskovych
orieskov, 500 g ovocia, 2 Salky kokosového krému

Susené ovocie rozmixujeme s trochou vody na husti pastu.
Pridame s6jové vlocky, kokosovii mucku, struhanu citronovu koru,
zmieSame, ddme do formy na tortu (nie prili§ hrubt vrstvu) a do
cesta vtlacime lieskové oriesky. Ovocie nakrijame na kocky,
zmieSame s kokosovym krémom, nakladieme na tortovy kolac a
vychladime.

76. OVOCNA TORTA

100 g Ceresni, 50 g Cucoriedok, 100 g jahod, 1 bandn, 100 g
marhul’, 50 g zavdaranej tekvice, 50 g ribezli, 50 g anandsu, 25 g
agaru, 100 g hrozienok, 1 PL medu, voda alebo ovocna $t’ava
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Do 1000 ml vriacej tekutiny pomaly vmieSame agar a med. Do
tortove] formy ukladame vrstvy jednotlivych druhov ovocia a
zalievame ich agarovym roztokom. Ak agar zacne predcasne tuhnt,
prihrejeme ho. Tortu vychladime a ozdobime krémom a ovocim.

77. OVOCNA TORTA

300 g suSenych namocenych vykostkovanych sliviek, 300 g
strithanych jablk, 150 g namocenych hrozienok, 100 g orechovych
jadier, 50 g mletého maku, trocha Skorice, Siava 7 polovicky
citrona, 100 g mandli, 100 g medu, 50 g kokosovej mucky, 50 g
marhul’ového dZemu

Nakrajané ovocie, orechy a ostatné prisady zmieSame, dame do
kokosom vysypanej tortovej formy a cez noc nechdme vychladnut’ v
chladni¢ke. Tortu potrieme marhulovym dzemom, ozdobime
Srahackou a strthanymi orechmi.

78. SUROVA TORTA Z BOBULOVEHO OVOCIA

Ovsené vlocky (cca 300 g), bobul’ové ovocie primerane osladené
(cca 700 g), ovocnd Siava

Dno tortovej formy vymastime a posypeme ovsenymi vloCkami,
ktoré ku dnu dobre pritla¢ime. Na ne polozime vrstvu trochu
popucenych osladenych bobul. Opat dame vlocky a na ne znovu
ovocie. Ak ma ovocie malo stavy, priddme trochu ovocnej stavy.
Vlocky musia byt Stavou a ovocim tak presiaknuté, Ze sa torta da
krajat na rezy. Pred poddvanim ju nechdme na niekol’ko hodin v
chladnicke. Ozdobime vhodnym krémom a ovocim.

79. JABLKOVA TORTA

1 kg jablk, 4 PL $krobovej muicky (Zlaty klas), 500 ml vody,
med, 40 g lieskovych orieSkov, 200 g celozrnnych alebo vlockovych
keksov

Jablka ocistime a postrahame. Skrob rozmie$ame v 300 ml vody
a za staleho mieSania povarime. Krém zmieSame s nastrGhanymi
jablkami i nasekanymi lieskovymi orieskami a podla chuti osladime
medom. Tortovii formu vylozime keksami, na ne dame cast
jablkového krému a pokracujeme vo vrstveni. Tortu zatazime a
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nechame vychladnut. Pred poddvanim moézeme ozdobit S'ahackou
alebo vhodnym krémom, strthanymi orechmi a ovocim. OBMENA:
Cast medu mdzeme nahradit sladkym suSenym ovocim, Cast jablk
inym ovocim.

80. SUROVA TORTA S LANOVYM SEMENOM

100 g zomletého Panového semena, 200 g ovsenych viociek, 100
g orechov, trocha anizového prdasku, 300 g ovocia, 100 g suSeného
ovocia (alebo 1 PL medu)

Uvedené prisady dobre premieSame a kladieme do vymastenej
tortovej formy vo vrstvach s ovocim.
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NEPECENE ZAKUSKY

81. SALAMA ZO SUSENEHO OVOCIA

150 g sladkého suSeného ovocia (figy, datle, hrozienka), 150 g
iného susSeného ovocia (hrusky, jablka, slivky a pod.), 50 g orechov,
1 PL ovsenych vlociek, 2 PL séjovych vlociek, kokos na obalenie

TvrdSie susené ovocie namoc¢ime na noc do vody. Potom vsetko
zomelieme a vypracujeme tuhé cesto. Vyformujeme valec, ktory
obalime v kokose, ddme vychladit a mokrym noZom nakrajame na
platky. OBMENA: Mo6Zeme pridat pomleté jablko

82. OVOCNA SALAMA S MANDLAMI

100 g mandli, 1 Salka pomletého ovocia, 1/2 Salky sdéjovych
vilociek, 2 PL medu, kokosova miucka na obalenie

Dve tretiny mandli zomelieme, jednu tretinu posekdme nadrobno,
priddme ostatné prisady a vSetko spolu zmiesime. Na lopari
posypanom kokosom sformujeme do tvaru salamy. Krajame az pred
podavanim.

83. JABLKOVA SALAMA

300 g ocistenych jablk, 2 PL pudingového prdsku, 50 g mletych
orechov, 50 g hrozienok, 100 ml vody, mleta Skorica, tl¢eny klincek,
Stava 7 citrona, sojové vlocky na obalenie

Jablkd pomelieme, priddme puding a uvarime husta kaSu. Do
kaSe vmieSame med, posekané mandle, mleté orechy, hrozienka,
Skoricu, klincek, citronovi stavu a zmes zamieSame. Vychladnuta
hmotu vyklopime na dosku posypanu s6jovymi vlockami, vySulame
salamu, ktort nechame den tuhnut a potom krajame na platky.

84. MANDLZOVY MARCIPAN

100 g mandli, 80 g medu, 100 g sojovych vlociek, voda

Mandle zomelieme na jemno, pridame med a vypracujeme
bochnik. Ak treba, zvlh¢ime vodou. Namiesto mandli mézeme pouzit
lieskové oriesky.
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85. GUEKY ZO SUSENEHO OVOCIA

100 g suseného ovocia (jablka, slivky, bandany, marhule a pod.),
50 g mandlového marcipanu, 1 PL ovocnej §t’avy, kokosova mucka

SuSené¢ ovocie pomelieme a zmiesime s marcipanom a
pomarancovou Stavou. Zo ziskanej hmoty vyformujeme guldcky a tie
obalime v kokosovej mucke.

86. GASTANOVE GULKY

200 g medu, 200 g varenych prelisovanych jedlych gastanov, 50
g mletych mandli, strithana cokolada, trocha mlieka, 1 PL medu

Vsetko dokladne premiesame a z vychladnutej hmoty urobime
gulky, ktoré obalime v strihanej ¢okolade a vlozime do papierovych
kosikov.

87. GUEKY ZO SUSENEHO OVOCIA S KAKAOM

400 g suSenych jablk, 100 g suSenych sliviek, 100 g suSenych
hrusiek, 2 KL marmelady, 1 KL kakaa, 1 PL Hery, 50 g zomletych
orechov na obalenie

Susené ovocie namocime do studenej vody, zméknuté
odkostkujeme a zomelieme na miasovom mlynceku. Pridame vSetky
ostatné suroviny a dobre vypracujeme. Zo zmesi sformujeme gulky,
obalime ich zomletymi orechmi a nechame den suSit. Potom ich
povkladdme do papierovych kosikov.

88. SEZAMOVE GULKY

100 g sezamovych semien, 50 g Panového semena, 10 g vanilky,
100 g medu, 100 g klicenych semien slnecnice, kokos alebo sdjové
vlocky na obalenie, podl’a potreby voda

Semenda pomelieme, zmiesame s vanilkou a medom, vypracujeme
tuhé cesto, formujeme gulky, ktoré obalime a vychladime.

89. GULOCKY Z MANDLI A LIESKOVYCH ORIESKOV
100 g zomletych lieskovych orieskov, 100 g zomletych mandli,1
Salka sojovych vlociek, hrozienka, trocha mlieka, kokos

38



Vsetky prisady zmieSame, zo vzniknutej hmoty vytvorime
gulocky, ktoré obalime v kokosovej mucke a nechame na vzduchu
vyschnut.

90. ORECHOVE GULKY S OVSENYMI VLOCKAMI

100 g ovsenych viociek, 50 g orechov, 30 g hrozienok, 30 g
pudingového prasku, 1 PL medu, 30 g kokosovej mucky, mlieko

Na lopar dame preosiate ovsené vlocky, orechy, umyté hrozienka
a vSetko na jemno posekame. Na miernom ohni za stdleho mieSania
rozpustime med. Oo medu priddme posekant vlockovi zmes a
puding, vymieSany v mlieku. Vsetko spolu vymiesame na tuhé cesto,
z ktorého urobime val¢ek. Val¢ek rozdelime na 16 dielov a
sformujeme gulky, ktoré obalime v kokosovej mucke alebo v
posekanych orechoch.

91. OVSENE GULOCKY

250 g opraZenych ovsenych vlociek, med, pomleté vlaSské
orechy, mlieko

Vsetko zmiesime na tuhé cesto, urobime gulocky, ktoré obalime
v kokose.

92. MAKOVE GULKY

250 g maku, 100 g lieskovych orieskov, 100 g hrozienok, 100 g
kokosovej mucky

Oriesky na hrubo pokrajame, zmiesame s hrozienkami a na 24
hodin namoc¢ime do vody. Potom pridame zomlety mak a
vypracujeme cesto. Zo zmesi vytvarujeme gulky, ktoré obalujeme v
kokosovej mucke.

OBMENA: Orechy mdzeme scasti alebo Uplne nahradit lanovym
semenom

93. OBALOVANE ORECHY

200 g ovsenych viociek, 100 g medu, 150 g rastlinného tuku, 2
Zitky, 50 g orechov, kokosova mucka

Ovsené vlocky zomelieme, priddme med, tuk a Zzitky. Vsetko
spolu vypracujeme na hmotu, ktorou obalujeme Stvrtky orechovych
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jadier. Obalené orechy sformujeme do gulky, posypeme kokosovou
muckou a nechdme uschnut.

94. VLOCKOVE KOLACIKY

300 g praZenych ovsenych vlociek, 100 g tuku, 100 g hrozienok,
2 PL medu, 2 Zitka, trocha Skorice, prip. sojové vlocky

Hrozienka posekame, z prisad zarobime cesto, urobime malé
kolaciky a ozdobime orechmi a hrozienkami. Ak sa cesto moc lepi,
posypeme ho s6jovymi vlockami. Vlockové kolaciky su trvanlivé.

95. MANDLOVE CHLEBICKY

1/2 Salky mletych mandli, 1 PL mletych orechov, 1 PL mletého
lanového semena, 1/2 $dlky ovsenych vlociek alebo pSenicného
Srotu

Vsetky suroviny premiesame, zalejeme vodou, ovocnou Stavou
alebo mliekom. Vypracujeme cesto, rozvalkame, posypeme s6jovou
mukou a vykrajujeme kolieska. SuSime na slnku asi 1 hodinu.
MoZeme podavat s ovocim a krémom.

96. ZAKUSKY Z LANOVEHO SEMENA ALEBO ORIESKOV

500 ml vlaZnej vody, 2 PL medu, 2 PL oleja, 4 PL mletych
orieSkov alebo lanového semena, podla potreby pSeni¢ny Srot, aby
vzniklo v laéne cesto

Zamiesime vlacne cesto a nechame 3-6 hodin stat. Potom ho
znovu prepracujeme. Tvarujeme z neho kolaciky alebo ty¢inky.

97. ORIESKOVA POCHUTKA

2 PL medu, 100 g zomletych sojovych vlociek, 150 g mletych
lieskovych orieSkov, na hrot noZa mletej Skorice, na hrot noza
anizu, mlieko podla potreby, orieSky na ozdobu, kokos

Pomleté oriesky ddme na dosku, priddme med, ostatné suché
prisady a s prevarenym mliekom zamiesime na tuhSiu hmotu (pozor,
aby sme hmotu mliekom nepreriedili). Cesto vyvalkdme na doske
posypanej kokosom na hrubku

I cm. Formic¢kami povykrajujeme malé¢ lubovolné tvary, do
stredu zatlacime orieSok, a nechame volne uschnut.
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98. ROLADA ZO SUSENEHO OVOCIA

2 PL medu, 100 g mletych sdjovych vlociek, 50 g mletych
orechov, 100 g kokosovej mucky, 100 g suSeného ovocia, trocha
mlieka

Uvedené prisady, okrem suseného ovocia, ddme do porcelanovej
misy a rukou zmiesime. Zmes dame na dosku a prekrojime na dva
rovnaké diely. Jeden diel rozvalkdme na pocukrovanej doske do
tvaru obdiZnika, potrieme mlickom a posypeme pokrajanym
suSenym ovocim, ktoré sme predtym namocili aspoil na 1 hodinu do
vody. Druhy diel sformujeme na dlhy $ulok hrubky palca. Sulok
prilozime na okraj obdiZnika a spolu s nim tuho skritime. Roladu
nechame volne schnut do druhého dia, krijame na kolieska a
vkladdme do papierovych kosickov.

99. OBLATKOVE REZY SO SOJOU

200 g varenych sojovych boébov, 100 ml kondenzovaného
nesladeného mlieka, 50 g orechov, med, vanilka, oblatky

Uvarené s6jové boby pomelieme spolu s orechmi na mdsovom
mlyncéeku,polejeme kondenzovanym nesladenym mliekom, osladime
medom, ochutime vanilkou, premieSame na husti hmotu, ktoru
natrieme na oblatku, prikryjeme druhou oblatkou, dame vychladit a
krajame na Stvorceky.

100. SEZAMOVE OBLATKY

100 g masla, 30 g pSenicnych klickov, 30 g kokosovej mucky, 70
g pomletych lieskovcov, 2 PL tuhého medu, 150 g sezamovych
semien, obldtky

Maslo vymieSame, pridame med a zmieSame. Potom vmiesime
pSeni¢né klicky, lieskovce a strahany kokos. Nakoniec pridame
sezamové semienka. Masu natrieme na oblatku, prikryjeme druhou
oblatkou, pritla¢ime a ddme do chladni¢ky stuhntt. Pred podavanim
pokrajame na Stvorceky.

101. BIELE KOCKY
2 oblatky, 100 g kokosovej mucky, 1 PL medu, 30 g hrozienok,
30 g lieskovych orieSkov, podla potreby kondenzované mlieko
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Oriesky oprazime, posekdme, priddme hrozienka, kokosovl
mucku, med a vSetko zalejeme mliekom tak, aby ndm vznikol husty
krém. Oblatku potrieme olejom, rozotrieme na fu kokosovy krém,
prikryjeme druhou oblatkou a zatazime. Pred podavanim nakrajame
na kocky.

102. HVIEZDICKY ZO SUSENEHO OVOCIA

1 Salka suSenych hruSiek,1 Salka suSenych sliviek, 70 g
posekanych vlaSskych orechov, voda, kokosova mucka

Ovocie cez noc namocime, na druhy den slivky vykostkujeme a
spolu s hruskami pomelieme. Priddme orechy, vypracujeme cesto,
ktoré vyvalkdme na doske vysypanej kokosovou muckou. Z cesta
vykrajujeme hviezdicky.

103. PLNENE BANANOVE LODICKY

4 banany, 1 jablko, 1 pomarand, citronova Siava, med, §P’ahacka

Umyté a osudené banany prekrojime pozdizne ostrym nozom na
polovicu a opatrne vyberieme duzinu tak, aby sme neposkodili
bananové Supky. Jablko a pomaran¢ pokrdjame na malé kusky,
zmieSame s bananovou duzinou, ochutime citronovou Stavou,
medom a premieSame. Zmesou naplnime bananové lodicky a
nechame vychladit. Pred podavanim mézeme ozdobit Slahackou.

104. BANANOVY JEZKO

2 bandny, 50 g cokolady, 30 g mandli

Ocistené¢ bandny rozkrojime na tri Casti. Do oboch koncov
zapichneme $péradld, pomocou nich banany namocime do ¢okolady
a do posekanych mandli, polozime na misu, Sparadld odstranime a
nechame stuhnut.

105. OBALOVANE BANANY

4 oSupané zmrazené bandny, 1 PL medu, 1/4 $dalky suSeného
mlieka, 1/3 S$dlky kondenzovaného mlieka, 1/3 S$dalky mletych
orechov

Z medu a mlieka vysl'ahdme krém, v ktorom obalime banany,
posypeme orechmi a dame zmrazit.
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OBMENA: Zmrazené bandny mdzeme tiez namacat do
pomarancovej stavy a obalovat v sekanych orechoch, kokose alebo v
pSeni¢nych klickoch.

106. BANANOVNIKY

4 zrelé banany, 20 mdkkych datli, 1 1/2 PL citronovej stavy, 6
PL vody, 60 g mletych orechov alebo kokosovej mucky

Banény olupeme a rozpolime, datle zbavime jadier, nakrajame na
ktsky a povarime na hladki kasu s citronovou Stavou a vodou.
Polene banany namacame do datl’'ovej kaSe a obal'ujeme v orechovej
mucke. Do kazdého zapichneme palicku, zmrazime a servirujeme.

OBMENA: Namiesto datli mézeme pouzit pomleté hrozienka,
figy, slivky, ovocny lekvar.
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VYPRAZANE MUCNIKY

107. OVOCNE LIEVANCE

172 Salky hladkej muky, 1/2 Salky celozrnnej muky, 2 PL medu,
2 vajcia, 1 Salka mlieka, 2 jablka, Skorica

Muku zmieSame so Skoricou, priddme med rozmieSany v mlieku
a dve dobre uslahané vajicka. Do cesta vmieSame na hrubo
postrihané jablka. Pecieme na oleji. Lievance podavame potreté
lekvarom k ovocnému $alatu. OBMENA: Namiesto jablk méZzeme
pouzit aj iné¢ ovocie napr. banany, hrusky, broskyne alebo suSené
ovocie.

108. KYSNUTE LIEVANCE S OVSENYMI VLOCKAMI

100 g jemnej celozrnnej muky, na hrot noZa soli, 200 ml mlieka,
50 g ovsenych vlociek, 10 g droZdia, 1 vajce, 30 g oleja, med a
orechy

Z casti muky, vlazného mlieka, trochy medu a drozdia urobime
kvésok. Vykysnuty ho pridame do vlociek spolu so zitkom, solou a
zbytkom muky. Podla potreby prilejeme mlieko a vypracujeme cesto,
primieSame usiahany sneh a na teplom mieste nechame vykysnuat. Na
panvici vymastenej olejom pecieme lievance. UpeCené potrieme
medom a posypeme posekanymi orechmi.

109. LIEVANCE Z CELOZRNNEJ MUKY

3/4 Salky jemnej celozrnnej muky, 1/4 Salky séjovej muky, 2 PL
pSenicénych klickov, 1 PL medu, $tipka soli, 1 KL praSku do peciva,
2 PL sezamového semienka, 1 vajce,l Salka mlieka, 2 Salky oleja

ZmieSame suché prisady. Vajce vySlahdme s mlieckom, medom a
olejom a priddme do suchej zmesi. Ha hortcej platni pecieme
lievance.

110. CMAROVE LIEVANCE

1 PL rozmrveného droZdia, 2 Salky cmaru, 1/2 PL medu, Stipka
soli, 1 PL sdjovej muky,2 vySlahané vajcia, 3 PL celozrnnej
pSenicnej muky, 1 Salka hladkej muky, olej na smazenie
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ZmieSame vSetky prisady a nechdme pol hodiny stat. Cesto
lyzicou kladieme na rozpaleny olej a smazime.

111. KUKURICNE PALACINKY

2 Salky kukuricnej muky, 2 Salky cmaru, 1 PL medu, 2 PL oleja,
2 vajcia, 2 PL polohrubej muky, 1/2 KL sody, 3/4 KL soli

ZmieSame suché prisady. Cmar vyslahame so sodou, vajcami a
olejom. PrimieSame suché prisady a na hortcej panvici pecieme
palacinky.

112. PLACKY Z OVSENYCH VLOCIEK

200 ml mlieka, 2 vajcia, 250 g jablk, 150 g ovsenych viociek, 1/2
PL medu, olej, 1 PL citronovej stavy

Ovsené vlocky namocime asi na polhodinu do vlazného mlieka
rozmieSané¢ho so zitkami a medom. Priddme ocistené a postruhané
jablka, citronovu stavu, z bielkov uSlahany tuhy sneh a vSetko zlahka
premieSame. Z masy pefieme na olejom pomastenej panvici placky.
OBMENY: Namiesto ovsenych vlofieck moézeme pouzit jemnu
celozrnni muku. Placky mézeme natriet lekvarom alebo vhodnym
krémom.




NAKYPY A PECENE OVOCIE

113. CUCORIEDKOVY NAKYP

250 g Cucoriedok, 250 ml mlieka, 3 vajcia, Stipka morskej soli, 1
CL medu, 20 g Cerstvého droidia, 200 g celozrnnej miiky, 50 g
rastlinného tuku, 150 ml smotany, 2 PL medu

Cudoriedky preberieme, kratko osprchujeme studenou vodou a
nechame dobre odkvapkat. Mlieko zmieSame s vajcami, solou,
medom alebo javorovym sirupom a priddme rozmrvené drozdie.
Zmes preslahame metlickou a pomaly priddvame muku. Siahame, az
kym nie je cesto hladké. Do plochej ohnovzdornej misy dame
rastlinny tuk a v predhriatej rare ho rozpustime. Cesto nalejeme do
formy, posypeme cCucoriedkami, vlozime do rary a pecieme 10
minit. Smotanu s medom rozhabarkujeme, nalejeme na nakyp a
pecieme dalSich 10 minat do zlatista. Servirujeme hortci alebo
studeny.

OBMENA.-Smotanu  mo6zeme nahradit’ jogurtovym krémom
(recepty Cislo 24,25).

114. JABLKOVY NAKYP

250 ml jablkovej stavy, 3 PL Skroboyej mucky (Maizena), 1 KL
§korice, 2 PL medu, 700 g jablk

Z jablkovej Scavy, Skorice a Skrobu uvarime husty krém,
primieSame med a postrihané jablka, naplnime vymastenu nakypovu
formu a zapecieme.

OBMENA/Néakyp modzeme posypat’ vlockovou posypkou.

115. VLOCKOVY NAKYP S JABLKAMI

100 g vlociek, 500 ml mlieka, 2 vajcia, 1 PL medu, $tipka soli,
hrst hrozienok, 500 g jablk, tuk a strizhanka na vysypanie formy

Z vlo¢iek a mlieka uvarime ka$u. Zitky vy$lahame s medom,
pridame sol a po castiach primieSame vlockova kasu. Nakoniec
priddme hrozienka a z bielkov uSlahany sneh. Nakypovi formu
vymastime a vysypeme, dame do nej Cast’ cesta, pokryjeme ho
platkami jabik a pridame d’al§i diel cesta. Pomaly peéieme asi 40
minut.
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116. JABLKOVY MRVANEC

1 Sdalka ovsenych vlociek, 1/2 Salky pokrajanych vlaSskych
orechov, 1/4 $dlky kokosu, 1/4 Salky oleja, 1 PL

vody, 8 odkoskovanych nakrdjanych suSenych sliviek, Stipka
soli, 4 $dlky dusenych jabik

ZmieSame prvé tri prisady. Potom zmieSame zvlast d’alSie Styri
zlozky a do nich priddme suché prisady. MieSame tak dlho, az
vznikne zmes drobnych hrudiek (mrvanec). Tymto prikryjeme
dusené jablkd v mise z varného skla a peCieme v mierne vyhriatej
rure.

117. JABLKOVEC

700 g jabik, 2 PL oleja, 1 PL medu, 2 vajcia, 1/2 citrona,
pripadne Skorica a orechy

Ocistené a pokrajané jablkd podusime do mékka, zmixujeme,
pridame med, olej, citron, pripadne Skoricu. PrimieSame uSlahané
zitky, sneh z bielkov, pripadne orechy. PeCieme v tortovej forme, v
stredne teplej rure.

118. JABLKOVY NAKYP S KOKOSOM

172 $alky jablkovej stavy, 1/2 Sdalky mlieka, 1/2 PL nesladeného
pudingového prdasku, 3 Sdlky nastrizhanych jablk, 1 CL medu

CESTO: 1/4 $dlky tuku (Hera), 1/2 Salky celozrnnej muky, 1/2
Salky ovsenych vilociek, 2 PL pSenicnych klickov, 1 KL prasku do
peciva, 1/2 KL Skorice, 1/2 KL soli, 1/2 $Salky kokosovej mucky, 1/2
KL vanilky, 1 vajce

ZmieSame pudingovy prasok s mliekom, priddme jablkovu stavu
a jablka a vlozime do formy na pecenie. Zvlast vymieSame vSetky
prisady cesta,nasypeme na jablkovli zmes a pecieme v stredne
vyhriatej rure 20 mintt.

119. HRUSKOVY NAKYP

500 g pokrajanych hrusiek, 1 KL Skorice, 2 vajcia, 1 PL medu,
60 g celozrnnej pSenicnej muky, 350 ml mlieka

Nékypova formu dobre vymastime maslom, vlozime do nej
pokrajané¢ hrusky a rovnomerne posypeme Skoricou. Z ostatnych
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prisad vypracujeme cesto a polejeme nim hrusky. Pecieme pri teplote
160°C asi 30 minut, kym nie je povrch hnedasty.

120. NAKYP Z GRANOLY A MRKVY

1/3 $alky tuku (Hera), 1/2 PL medu, 10 g droZdia, 3 PL teplého
mlieka, 1 vajce, 1 Salka jemnej celozrnnej muky, 1/4 Salky suSeného
mlieka, 1 zarovnand KL soli, 1 zarovnana KL S$korice, 1 KL
vanilky, 1 1/2 Salky gra noly, 2 1/2 Sdlky nastrihanej mrkvy, 2 PL
nasekanych orechov

Drozdie a med rozSiahame v mlieku, priddme ostatné prisady a
vymiesime cesto. Natla¢ime ho do vymastenej formy a pecieme asi
20 mintt pri miernej teplote.

121. MRKVOVY NAKYP

1 kg postruhanej mrkvy, 2 vajcia, 1 PL medu, vanilka, 100 g
posekanych orechov, 3 PL sojovych vloCiek

Zitka vymieSame s medom, vanilkou a orechmi, pridame
postrahantt mrkvu, s6jové vlocky a nakoniec sneh z bielkov. Pomaly
pecieme v tortovej forme asi 1/2 hodinu.

122. MRKVOVEC

100 g uvarenych sojovych bobov, 100 g struhanej mrkvy,

2 vajcia, 1 PL medu, 150 g hrubej muky, 1/2 prasku do peciva

Zitky roz§iahame s medom a po &iastkach pridame nastrahant
mrkvu, prepasirovanu soju a Cast muky. Z bielkov uslahame tuhy
sneh, ktory spolu so zbytkom muky a praskom do peciva ziahka
vmieSame do cesta. Nalejeme do vymazanej a sdjovymi vlockami
vysypamej malej tortovej formy a pomaly peCieme asi 1/2 hodiny.
Upeceny nakyp mozeme potriet lekvarom alebo dzemom.

123. TEKVICOVY NAKYP

1 1/2 Salky varenej tekvice, 1/2 Salky celozrnnej muky,

2 PL Skrobu, 3 PL séjovej muky, 1 PL medu, 1 1/2 $alky
sojového mlieka, 1/2 KL vanilky, Stipka soli, 1 KL struhanej
citronovej kory
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Vsetky prisady premieSame a dame do ndkypovej formy.
Pecieme, kym nakyp nezhnedne.

124. SOJOVY MAKOVEC

150 g varenych séjovych bobov, 100 g maku, 2 PL medu, 2 PL
struhanky, 2 vajcia, 1/2 prasku do peciva

Zitky uslahdme s medom na penu, po Ciastkach pridavame
prepasirované boby, mlety mak, nakoniec vmieSame tuhy sneh a
strthanku s praskom do pe€iva. Hmotou naplnime vymazand,
struhankou vysypanu formu a peieme mierne asi 1/4 hodiny.

125. PSENICNY NAKYP

3 Sdalky uvarenej pSenice, 1 Sdalka ovsenych vlociek, 1 Sdalka
hrubej sdjovej muky, 2 PL medu, 1 PL kakaa, 4 PL kokosovej
mucky, 2 Salky tvarohu, 1 Sdalka ovocia

PSenicu zomelieme na mésovom mlynceku, priddme vlocky,
sojovia muku a osladime medom. Rozdelime na dva diely. Jeden
ochutime kakaom, druhy kokosovou muckou. Prvy diel rozlozime na
vymasteny a vysypany plech, potrieme rozSlahanym a ochutenym
tvarohom, poukladame ovocie a rozlozime druhy diel pSenicnej
zmesi. Vrch moZeme posypat strihanymi orechmi. Pomaly pecieme.

126. PSENICNA ZEMLCOVKA

3 Sdlky uvarenej pSenice, 3 $ilky postrithanych jablk, 3 PL
hrozienok, 30 g Hery, vanilka, posekané orechy

Do vymastenej ohniovzdornej misy ukladame vrstvy uvarenej
psenice, postrahanych jablk, hrozienka, orechy, vanilku. Ukonéime
pSenicou, na ktora dame tenké platky Hery. Mozeme pouzit aj
uvarenu a pomletl pSenicu.

127. NETRADICNY RYZOVY NAKYP

1 Sdlka nelupanej ryZe, 500 g Cerstvého alebo zavdaraného
ovocia, 1 PL medu, 1/4 Salky stuZeného tuku, 1/4 KL Skorice, 1
Salka struhaného kokosu, ovocnd st’ava

Ryzu uvarime v 1/2 1 vody. Kym sa ryza vari, zmieSame tuk,
med a kokos (pripadne Skoricu) a mieSame, kym sa nevytvori sypka
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zmes. Uvarent ryzu vrstvime do vymastenej nakypovej formy spolu
s ovocim. Pridame kokosovu zmes, vSetko polejeme Stavou z ovocia
a pecieme 20 minut v teplej rure. Poddvame s vhodnym krémom.

128. JABLKA V ZUPANE Z TVAROHOVEHO CESTA

200 g mdkkého tvarohu, 100 g hladkej muky, 40 g hladkej
sojovej mitky, 50 g Hery, 1 Zitok, 8 jablk, 50 g hrozienok, 1 PL
medu, mleta Skorica, 1 vajce na potretie

Tvaroh pretrieme cez sito alebo zomelieme, priddme preosiatu
muku, rozpusteni Heru, Zitok, Skoricu, med a vymiesime cesto, ktoré
nechame odlezat. Potom ho rozvalkdime na pomucenej doske a
pokrajame na Stvorce. Jablka oltipeme, zbavime jadrovnikov a do
jamky po nich dame hrozienka. Naplnené jablkd ulozime na
Stvorceky cesta, rohy cesta potrieme vajcom, prelozime cez jablka,
pevne spojime, povrch potrieme rozslahanym vajcom, ulozime na
vymasteny plech a upecieme vo vyhriatej rure.

129. JABLKA PLNENE ORECHMI A KOKOSOM

8 stredne vel’kych jablk, 80 g lieskovych orieskov, 2 PL medu,
trocha mletej Skorice, 1 PL viSiiovej stavy, 1 bielok, vanilka, 4 PL
kokosovej mucky, 50 g masla

Jablkd umyjeme a rarkou vykrojime stred. Oriesky zomelieme a
premiesame s medom, Skoricou a visnovou Stavou. Z bielka
usSlahdme sneh, zaSlahame doni vanilkovy cukor, primieSame
orieSkovu zmes a nakoniec do casti plnky postrihany kokos. Jablka
potrieme maslom, poukladime do misy z varné¢ho skla vymastenej
maslom, ¢ast jablk naplnime pomocou vrectska orechovou plnkou,
cast kokosovou plnkou. Jablka vlozime do vyhriatej rary a pecieme
20-25 minut.

130. JABLKA PLNENE RYZOU.

6 jablk, 100 g ryfe Natural, 50 g hrozienok, 50 g Hery, §tipka
soli, 2 PL medu, 2 PL citronovej stavy

Prebrat, umytu ryzu uvarime vo vode s trochou soli,

1 lyzicou medu a nechame odstat. Hrozienka dame napucat v
troche vody s citronovou §tavou. Z 5 jablk zrezeme vrch, opatrne
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vyberieme jadrovnik. Posledné jablko olupeme a pokrajame na malé
kocky. Do néadoby ddme 30 g Hery a pokrdjané jablko, mierne ho
oprazime a premieSame s 1 lyZicou medu. ZmieSame ryzu, hrozienka
a oprazené jablko. Takto pripravenou zmesou plnime jablkd. Misu z
varn¢ho skla vymastime Herou, poukladdme do nej jablkd a
zapecieme vo vopred vyhriatej rtre.

131. ZAPECENE HRUSKY

4 viiéSie hrusky, 30 g hrozienok, 30 g mletych orechov

2 PL medu, 40 g masla, citronova Stava, 2 PL ribezl’ového
lekvaru, na hrot noZa zdazvoru

Hrusky oltipeme, nerozkrajujeme, opatrne vyberieme jadrovnik,
spodky zrezeme, aby hrusky dobre stdli, a poukladdme ich na
maslom vymasteny plech. Dopredu namocené hrozienka posekdme,
orechy zomelieme a premieSame s medom. Plnkou naplnime hrusky,
pokvapkame citronovou Stavou, prikryjeme alobalom a dame zapiect
do vyhriatej rary asi na 30 minut. Upecené hrusky ochutime
zazvorom a lekvarom.
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KYSNUTE KOLACE

132. Celozrnny kola¢ s ovocim

350 g celozrnnej muky, 150 g bielej muky, 40 g droZdia, 100 ml
slne¢nicového oleja, Stipka soli, 1 CL medu, 1 vajce, 500 g
Cerstvého alebo zavaraného ovocia, 250 ml vody, 2 Salky posypky
alebo mletého maku resp. orechov

Do vlaznej vody zaslahame med a kvasnice. V mise zmieSame
ostatné¢ prisady a dokladne premiesime s kvaskom. Nechame
vykysnit. Dame na plech, ktory sme vymastili olejom. Oblozime
osladenym ovocim a posypeme posypkou. Znova nechdme vykysnut
a pomaly pecieme 1/2 hodiny. OBMENA/Ovocie mézeme nahradit
lekvarom.

133. Stedrovederny kolad

200 g polohrubej muky, 400 g celozrnnej muky, 30 g droZdia, 2
Zitky, 20 g oleja, citronovd Siava, Stipka soli

Z muky, drozdia, mlieka a ostatnych prisad dobre vypracujeme
polotuhé kysnuté cesto. Vykysnuté rozdelime na 5 rovnakych
bochnikov a z nich postupne na pomucenej doske urobime platy. Na
plech polozime asi na prst hruby rozvalkany plat a rozotrieme nan
slivkovy lekvar. Prekryjeme ho d’alSim platom cesta a rozvrstvime
nail orechovl plnku, opat dame cesto, na ktoré polozime plnku z
maku, potom nasleduje d’alsi plat a tvarohova plnka. Z posledného
cesta spravime na vrch mriezku. Povrch potrieme ol*jom.

PLNKA ZO SLIVKOVEHO LEKVARU: 200 g slivkového
lekvaru, citronova kora, §tipka pomletého badidanu ORECHOVA
PLNKA: 180 g mletych orechov, 30 g strihanky, 1 PL medu,
citrébnova Stava

MAKOVA PLNKA: 200 g maku, 200 ml mlieka, 1 PL medu,
trocha vanilky

TVAROHOVA PLNKA: 300 g mikkého tvarohu, 1 PL medu, 40
g oleja, 20 g hrozienok, trocha mlieka, citronova Stava Plnku z
orechov a maku varime, z tvarohu len premieSame OBMENA:
Tvarohovli plnku moézeme nahradit kokosovou (kokos, med,
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citrébnova Stava, posekané kandizované ovocie, voda alebo mlieko,
prip. 1 vajce).

134. Dumbiernik

100 ml oleja, 700 g jemnej celozrnnej muky, 1/2 $dalky medu, 1
Salka kyslého mlieka, 2 vajcia, 1 PL dumbierového prasku (zdzvor),
172 KL soli, 10 g droZdia

Olej s medom dobre vymieSame, pridame kyslé mlieko, potom
zitky, muku a sol. Drozdie zarobime v troch PL teplej vody a
zamieSame do cesta. VSetko premieSame, pridime penu z bielkov,
cesto vylejeme do dobre vymastenej formy a peCieme v teplej rire
priblizne 20 az 30 minut.

135. VIANOCKA

700 g jemnej celozrnnej muky, 80 g sojovej hladkej muky, 100
ml oleja, 2 PL medu, 2 Zitky, citronova kora

Z lyzicky medu, muky, kvasnic a vlaznej vody pripravime
kvasok. Do misy dame muku, zitky, med, olej, citrénovu koéru, sol,
vykysnuty kvasok, s6jovi muku, teplii vodu a zarobime tuhé cesto.
Dobre vypracované cesto rozdelime na devét dielov, upletieme
vianoCku a nechame polhodinu kysnut. Potom potrieme bielkom a
mierne pecieme vo vyhriatej rare asi 20 minut.

136. CELOZRNNE BUCHTY

1 PL medu, 150 g polohrubej muky, 300 g jemnej celozrnnej
muky, cca 200 ml mlieka, 1 vajce, 2 PL séjovej muky, 3 PL oleja,
Stipka soli, rozlicné druhy plnky (makovd, lekvarovd, tvarohovd,
kokosova, ovocie)

NA KVASOK: 1 KL medu, 100 ml mlieka, 30 g polohrubej
muky, 30 g drozdia

Najprv si pripravime kvasok. Potom dame do nddoby muku, do
ktorej priddme vajce, sdjova muku, olej, sol a med rozmieSany vo
vlaznom mlieku. VareSkou dobre vypracujeme na hladké cesto.
Cesto pomuc¢ime a nechame vykysnut. Vykysnuté cesto vyklopime
na pomucenu dosku, zlanka rozvalkdme, pokrajame na mensSie
obdiiniky, na ktoré kladieme makovu,lekvarovu alebo tvarohovu
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plnku. Plnku zabalime do cesta, vyformujeme do tvaru buchty a
ukladdame na vymasteny plech. Kazda potrieme olejom, ¢im
zabranime ich zlepeniu. Buchty nechdme na plechu 10 minut kysnut
a pecieme ich pri mensej teplote.

137. CELOZRNNE BUCHTICKY

700 g jemnej celozrnnej muky, 100 g ovsenych viociek, 50 g
sojovej muky, Stipka soli, 1 KL medu, 3-4 PL oleja, 1 vajce, 20 g
droZdia, cca 0,5 1 mlieka, slivkovy lekvar, 2 Salky posypky

MAKOVA PLNKA: 150 g pomletého maku, 70-100 ml mlieka, 1
PL medu, 1 PL citrénovej stavy

KOKOSOVA PLNKA: 100 g kokosovej miicky, 1 PL medu,
voda, hrst hrozienok, 1 PL citrénovej stavy

Z trochy teplého mlieka, medu a drozdia zarobime kvasok. Ked’
vykysne, zarobime cesto a nechame polhodinu kysnat. Medzitym
uvarime makovl plnku, vymieSame kokosovu plnku a pripravime si
posypku. Vykysnuté cesto rozvalkdme a rozkrdjame na Stvorceky.
Na niektoré nakladieme makovl a na d’alSie kokosova plnku. Hroty
Stvor¢ekov prehneme cez plnku a spojime. Buchticky potrieme
lekvarom a posypeme posypkou, boky potrieme mliekom,
nakladieme ich na vymasteny plech a upecieme vo vyhriatej rare pri
strednej teplote 15 az 20 minut.

138. CELOZRNNE ZEMLICKY

350 g jemnej pSenicnej celozrnnej muky, 100 g polohrubej
muky, 50 g sojovej muiky, 60 g hrozienok, 50 g struhanych orechov,
20 g pomletych slnecnicovych jadier, 20 g kvasnic, 500 ml vody, 1
KL soli

Z prisad vypracujeme méksie cesto, ktoré¢ nechame asi 30 minut
vykysnut. Vyformujeme zemlicky, ktoré nechdme este chvilu kysnut.
Potom ich pecieme asi 20 minut pri strednej teplote.

139. HROZIENKOVY CHLIEB

100 g hrozienok, 250 ml vriacej vody, sol, 1,2 1 teplej vody, 40 g
Cerstvého droZdia, 50 g mletych mandli,

1 12 kg celozrnnej pSenicnej muky
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Hrozienka nechame 15 minut napucat vo vode. Potom ich
rozmixujeme. Kvasnice rozmieSame v troche teplej vody, nechdme
10 minat odstat, pridime mandle a hrozienka. Cast vody pouZijeme
na vyplachnutie mixéra a vodu priddme do zmesi. PrimieSame
polovicu muky, cesto zamiesime a nechdme 15 minuat kysnut. Potom
primieSame druhtt davku muky a cesto miesime, az kym sa
neprestane lepit. Vytvarujeme 3 chleby, posypeme ich mukou a
nechame zabalené¢ vo vlhkej utierke 20-30 minit vykysnut. Raru
vyhrejeme na 220 ,,C, vlozime do nej chleby, 10 minut ich pecieme
pri 200 *C a 45 minut pri 180 ,,C.

140. SLADKY RAZNY CHLEBIK

500 ml teplej vody, 200 g mletych orechov, 100 g medu,

2 KL soli, 70 g séjovej muky, 150 g raZnej muky, 40 g Cerstvych
kvasnic, 500 g celozrnnej pSenicnej muky, 300 g polohrubej muky

Vodu, orechy, med, sol, s6jovi muku a razni muku zmieSame.
Pridame kvasnice a hmotu nechame chvilu kysnut na teplom mieste.
Potom primieslme celozrnnu pSeni¢ni a polohrubtt muku. Cesto
nechame kysnut, az kym nezdvoj nasobi svoj objem. Vyformujeme 3
chlebicky, nechame eSte chvilu vykysnut a potom pecieme 45-50
minut pri teplote 180 *C.

141. SLADKE PECIVO

400 ml teplej vody, 20 g Cerstvych kvasnic, 80 g medu, 40 g
séjovej muky, 400 g celozrnnej muky, 200 g polohrubej muky, 1/2
KL soli, 2 KL struhanej pomarancovej kory, 1/2 KL anizového
prasku

Kvasnice a med rozpustime vo vode. Pridame ostatné prisady,
vypracujeme cesto a nechame ho vykysnut. Z cesta formujeme alebo
vykrajujeme pecivo podla vlastnej predstavy a pecieme 30-35 minut
pri 190 °C.

142. BABOVKA

600 g celozrnnej muky, 300 g hladkej muky, 10 g droZdia, 2 PL
medu, sol na Spicku noZa, 50 g masla, 1 vajce, 800 ml mlieka, 50 g
hrozienok, 20 g mandli, 20 g orechov
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V mlieku zarobime drozdie a mierne zahrejeme. Muku, med, sol,
maslo, hrozienka spolu zamieSame a vypracujeme hladké cesto.
Cesto vylejeme do vymastenej a pomucenej babovkovej formy.
Babovku vlozime do studenej rary a peCieme 20-30 minut pri
miernej teplote. Po upeceni vyklopime a posypeme orechmi a
mandiami.

143. KOKOSOVO0 - JABLKOVY KOLAC

CESTO: 100 g Hery, 200 g hladkej muky, 200 g celozrnnej
muky, 30 g kvasnic, 200 ml mlieka, Stipka soli, ovocny dZem, 2
Salky posypky

PLNKA I.:200 g kokosu, 2 PL medu, 1 vanilka, 50 g hrozienok,
citronovd kora, 200 ml horiiceho mlieka PLNKA I1.: 500 g
oliipanych jablk, 1 PL medu, trocha $korice

Z kvasnic a mlieka pripravime kvasok. Mlieko, Heru, sol a
kvasok dame na dosku, vypracujeme vla¢ne cesto a nechame
vykysnut. Jablkd pokrajame na platky, podusime a primieSame med.
Kokos zalejeme horicim mlieckom a zmieSame s ostatnymi
prisadami.Cesto rozdelime na dva diely, rozvalkdme, ddme na plech,
ktory sme vymastili Herou a vysypali mukou a potrieme dzemom.
Na dzem dame kokosovu plnku, druhé cesto, jablkova plnku a

posypku.
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RYCHLE KOLACE

Dostavame sa do héaklivejSej Casti vegetarianskej cukrarne, kde
bez urCitych prehreSskov proti zdraviu nepochodime. Najmé pri
zrejmych zdravotnych t'azkostiach by sme mali byt opatrni.

144. MAKOVNIK

150 g maku, 2 PL medu, 200 g celozrnnej muky, 70 g hladkej
muky, 1/2 praSku do peciva, 250 ml mlieka, hrozienka, posekané
vlaSské orechy

V miske urobime cesto z horeuvedenych prisad a dobre ho
premieSame. Cesto rozotrieme na dobre vymasteny a vysypany plech
a pomaly pecieme v rure.

145. CELOZRNNY KOLAC S OVOCIM

250 g celozrnnej muky, 250 g hladkej muky, 150 g sdjovej
muky, 2 P L medu, 250 ml vlaZnej vody, 3 PL kokosu alebo kakaa,
2 vajcia, 1 Juno, 1 KL prdasSku do peciva

Vsetko zmieSame, vlejeme na vymasteny a vysypany plech,
potrieme rozSlahanym tvarohom a posypeme ovocim. Pomaly
upecieme.

146. JOGURTOVY KOLAC

1 Salka jogurtu, 2 Sdalky sojovej hladkej muky, 2 PL medu, 1
Salka celozrnnej muky, 1-2 vajcia, praSok do peciva, 1/2 Sdalky oleja,
1 Salka mlieka, 500 g ovocia,

2 $alky posypky
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Z prisad vymiesime cesto, ktoré dame na vymasteny, s6jovymi
vlockami vysypany plech a posypeme posypkou. Pod posypku dame
ovocie.

147. SYPANY OVSENY KOLAC

1 172 Salky ovsenych vlociek, 1/2 Salky hladkej muky, 1 Salka
jemnej celozrnnej muky, 2 PL medu, 1/2 $alky pSeni¢nych klickov,
172 Sdalky mletych orechov, Stipka soli, 1/2 Sdalky oleja, 1 Sdlka
mlieka

ZmieSame vSetky prisady. Vytvori sa nam jemnd zmes, ktorou
modzeme posypat’ rozne ovocie (jablka, bobulové ovocie) alebo
rebarboru. Zmes na ovoci jemne utla¢ime a pecieme do zlatohneda.

148. RYCHLY VYZIVNY KOLAC

1 Salka suSeného ovocia, 1 $dalka hrozienok, Stipka soli, 1/2 KL
sody, 3/4 Salky celozrnnej muky, 1/2 Sdalky pSeni¢nych klickov, 1/2
Salky tuku Hera, 2 PL medu,

1 vajce, 1/2 Salky mlieka, 1/3 Sdlky neslanych lupanych
slnecnicovych semien, 1 Sdalka ovsenych vlociek

SuSené¢ ovocie pokrajame. ZmieSame muku s pSeni¢nymi
klickami a ostatnymi suchymi prisadami. Pridame vySlahané vajce s
mlickom a medom, tuk dobre vymieSame a priddme semeno
slneCnice a nakrdjané suSené ovocie. Cesto ddme na vymasteny plech
a peCieme asi 12 minut.

149. KOLAC SO SUSENYM OVOCIM

CESTO: 1 5dalka jemnej celozrnnej muky, 1/2 $dlky bielej muiky,
1 1/2 Salky ovsenych vilociek, 3/4 Salky Hery, 1/2 Sdalky kokosovej
mucky, 1/2 §alky mletych orechov PLNKA: 4 §dalky suSenych
sliviek, 2 $dlky nakrdjanych anandsov alebo jablk, 3/4 $dlky vody, 1
KL vanilky

Z uvedenych prisad vymiesime cesto. Polovicku vlozime do
formy. Potom uvarime plnku, natrieme ju na cesto a prikryjeme
druhou polovicou cesta. Pec¢ieme 30 minat v hortcej rure.
Servirujeme chladené.
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150. KOLAC Z OVSENYCH VLOCIEK

3 Salky ovsenych vlociek, 2 Salky hladkej muky, 1/2 Sdlky oleja,
Stipka soli, 1/2 KL vanilky, 1 Salka vody

Z prisad vypracujeme cesto. Vyvalkame kruhovy tvar, vlozime na
plech a pecieme do svetlohnedd. Kola¢ potrieme lekvarom alebo
vhodnym krémom.

151. BANANOVY KOLAC

2 vajcia, 1/2 Salky oleja, 1/2 S$dalky medu, 1 1/2 S$dlky
roztlacenych bandanov, Stipka soli, 1/2 KL sody, 1/2 KL Skorice, 1
172 Salky celozrnnej muky, 1 Sdalka ovsenych vlociek, 1 Sdalka
nastruhanych orechov

Vyslahdme vajcia, olej, med, banany a vanilku. PrimieSame suché
prisady a pec¢ieme na plechu vymastenom olejom 15-20 minut.
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ZAVINY, REZY, PERNIKY

152. JABLKOVY ZAVIN

150 g jemnej celozrnnej muky, 50 g hladkej muky, 50 g masla, 1
vajce, 2 PL hladkej sojovej muky, trocha soli, vlazné mlieko, 500 g
jablk, 100 g hrozienok, 1 PL medu, 50 g orechov

Vypracujeme stredne tuhé cesto a nechame asi 1 hodinu v teple.
Polovicu cesta vyvalkame na dobre pomuc¢enom obrisku, potrieme
maslom, dve tretiny placky prikryjeme zmesou strahanych jabik,
medu, nasekanych orechov a hrozienok. Cesto obrtiskom zvinieme,
polozime na plech a potrieme maslom. Z druhej polovice cesta
urobime d’al§i zavin. PeCieme vo vyhriatej rure do zlatohneda.
OBMENA: Cast jablk mézeme nahradit kokosovou muckou a
cereSnami.

153. JABLKOVY ZAVIN S JOGURTOM

100 g hladkej muky, 200 g jemnej celozrnnej muky, 50 g tuku
(Hera),1 biely jogurt, 1 vajce, 100 g jablk, 100 g hrozienok alebo
nakrdajanych fig, 100 ml mlieka

Prisady zarobime na tablici. Cesto vyvalkame, posypeme
sojovymi vlockami, priddme strihané jablka a hrozienka a zabalime.
Zavin upecieme pri miernej teplote.

154. TEKVICOVE REZY

200 g jemnej celozrnnej muky, 100 g sojovej muky, 100 g Hery,
2 PL medu, 2 vajcia, 1 KL prasku do peciva, 4 ks. klinc¢ekov, 1/2 KL
anizu, 1/2 KL mletej Skorice, tekvicovy kompot, ribeziovy lekvar, 2
PL posekanych orechov, 50 g hrozienok

Z muky, Hery, medu, korenin, prasku do peciva a vajec
vypracujeme tuhé cesto, ktoré rozdelime na dve casti. Jednu cast
vyvalkdme, prenesieme na vymasteny a vysypany plech, potrieme
lekvarom, posypeme hrozienkami a posekanymi orechmi, pridame
zavarani tekvicu a prikryjeme druhou castou cesta. Povrch
popichdme vidlickou a potrieme vajcom.Pecieme v mierne vyhriatej
rare.
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155. MAKOVE REZY S DZEMOM

2 PL medu, 250 g mletého maku, 100 g celozrnnej muky, 50 g
polohrubej muky, 50 ml jedlého oleja, 2 vajcia,

250 ml mlieka, trocha mletej Skorice, badianu a anizu, 1/2
balicka prasku do peciva, 30 g hrozienok, dZem

V elektrickom Siahaci uslahame do spenenia med, olej, vajcia a 5
lyzic z odvazenej muky (celozrnnu a polohrubu predtym zmieSame).
Do ostatnej muky zamieSame prasok do peciva, prichutové koreniny
a mak. Do u$iahanej masy prilievame mlieko, primieSavame muku s
makom a hrozienka. Cesto vylejeme na plech vylozeny mastnym
papierom a hned’ pecieme pri miernej teplote. Po vychladnuti kola¢
vyklopime, odstranime papier, kola¢ cez stred prereZeme, naplnime
jemnym dZemom a na hodinu zatazime.

156. MRKVOVE REZY

2 PL medu, 150 napoly uvarenej a zomletej mrkvy, 3 vajcia, 50
g nasekanych vlaSskych orechov, 2 PL smotany, 80 g sdéjovych
viodiek, 40 g polohrubej a 40 g celozrnnej muky, 1/2 prasku do
peciva

Do elektrického Slahaca dame med, Zitky, polovicu odvazenej
muky a dobre uSlahame do spenenia. Priddme smotanu, orechy a
mrkvu a znovu spolu dobre preslahdme. Ostatni muku premieSame s
praskom do peciva a spolu so sojovymi vlockami priddme k
vymieSanej hmote. Nakoniec primieSame sneh z bielkov. Dame na
vymasteny plech a pe€ieme asi 1/2 hodiny. Upecené rezy mdzeme
natriet’ slivkovym lekvarom a posypat’ mletymi orechmi.

157. JABLKOVE REZY

2 PL medu, 250 g jemnej celozrnnej muky, 50 g hladkej muky,
100 g Hery, 2 Zitka, trocha mletej Skorice a anizu, 1/2 prdasku do
peciva, mlicko, 1 kg jablk, 2 $dlky posypky

Na doske zmiesame muku s praSkom do peciva, priddme med,
Heru, Skoricu, aniz a zitka. Spolu s mliekom vSetko spracujeme na
maksie cesto, rozvalkdme, pomocou valka ddme na slabo vymasteny
plech, popichdme vidlickou a ddme nai postruhané jablka. Jablka
posypeme posypkou. PeCieme v mierne vyhriatej rure.
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158. ZEMIAKOVE REZY S MAKOM

300 g uvarenych pretlacenych zemiakov, 2 PL medu, 3 vajcia,
100 g mletého maku, mleta Skorica, 1 vanilka, 80 g krupice,
marhul’ ova marmelada, 1/2 prasku do peciva

Zitky rozmixujeme s medom, priddme zemiaky, krupicu, mak,
praSok do peciva, vanilkovy cukor a vSetko dobre premieSame.
Nakoniec zlahka primieSame tuhy sneh z bielkov. Plech vymastime a
vysypeme striahankou, vylejeme nai cesto a vo vyhriatej rare pomaly
petieme. Vychladnuty kolaé pozdizne prekrojime a potrieme
marmelddou. Povrch ozdobime tuh§im krémom alebo orechmi.

159. DOMACI PERNIK

3 PL medu, 2 vajcia, 1 PL oleja, 1 KL kakaa, 350 g celozrnnej
muky, 100 g hladkej sojovej muky, 300 ml mlieka, 1/2 prasku do
peciva, korenie do pernika

Vypracujeme cesto a pe¢ieme do hneda. 143. JABLKOVY
PERNIK

500 g strihanych jablk, 200 g celozrnnej miky, 200 g
polohrubej muky, 100 g hladkej sojovej muky, 3 PL medu, 10 PL
oleja, 2 vajcia, 1 PL kakaa, 1/2 prasku do peciva, 250 ml mlieka

Vsetko vymieSame a peCieme v mierne vyhriatej rure.

160. PLNENY PERNIK

1 vajce, 200 g jemnej celozrnnej muky, 2 PL medu, 2 PL mlieka,
100 g hladkej muky, 100 g hladkej séjovej muky, 1 KL jedlej sody,
klinceky, Skorica, nové korenie PLNKA: 200 g lekvaru, 100 g
orieskov, 50 g kokosovej mucky, pomarancova kora, Stava 7 pol
citrona, horuca voda podla potreby. Vsetko zmixujeme.

Vajce, mliecko a med vyslahdme nad parou do peny. Pridame
muku s korenim a jedlu s6du a vSetko spojime do vlacneho cesta.
Vyvalkdme dve placky asi 1/2 cm hrubé. Jednu opecieme na
vymastenom plechu, potrieme napliou, prikryjeme druhou plackou a
dopecieme.
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161. PERNIK SO SOJOVYMI VLOCKAMI

3 PL medu, 100 g hladkej muky, 100 g jemnej celozrnnej muky,
100 g zomletych soéjovych viociek, 2 PL mlieka, 1 vajce, trocha
postruhanej citronovej kory, Skorice a mletych klincekov, 10 g
jedlej sody

Med, vajce, mlieko, chutové prisady dobre vySlahame metlickou
na sneh. Postupne priddvame muiku premieSani s jedlou sédou a
sojoveé vlocky. Na pomucenej doske spracujeme vlacne cesto, ktoré
nechame v igelitovom vrecku 5 hodin odlezat. Cesto znovu
premiesime, po castiach vyvalkdme a na plechu vykrajujeme
lubovolné tvary. Pecieme v stredne vyhriatej rare. Hortce perniky
natierame Slahanym vajcom.

162. ANIZOVY CHLEBICEK

200 g jemnej celozrnnej muky, 150 g varenych postriuhanych
zemiakov, 100 g orechov,3 Cerstvé domdce vajcia, 1 KL mletého
anizu, 2 PL medu

Vajcia vysl'ahdme s medom, priddme mlety aniz, posekané
orechy, vychladené pretlacené zemiaky, celozrnni muku a dobre
premieSame. Cesto vlozime do vysypanej a vymastenej formy a
pomaly pecieme.

163. RYCHLY JABLKOVY CHLEBICEK

172 salky vlainého medu, 1 Salka polohrubej muky, 1 Salka
celozrnnej muky, 1 $dalka mlieka, 125 g rozpustenej Hery, 2 mensie
vajcia, 3 olupané postruhané jablka, 1/4 prasku do peciva, trocha
Skorice

Uvedené prisady podia poradia dame do porcelanovej misy,
vareSkou dobre vymieSame a cesto nalejeme do pripravenej formy na
srn¢i chrbat. Pe¢ieme pri miernej teplote asi 1/2 hodiny. Namiesto
jablk mozeme dat”cesta sekané hrozienka, orechy, oriesky, pripadne
iné ovocie.

164. SOJOVY CHLEBICEK
150 g varenych prepasirovanych séjovych bobov, 2 PL medu, 3
vajcia, 3 PL mletych ovsenych vlociek, 2 PL strihanky, vanilka, 50
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g namoceného suSeného ovocia, 50 g sekanych orechov, 1/2 prdasku
do peciva

Zitky uslahame s medom na penu, pridame prepasirovani soju,
pokrajané¢ suSené ovocie, sekané¢ orechy a vanilku. Z bielkov
uSlahame tuhy sneh a vymieSame spolu s ovsenymi vlockami a
struhankou. Cesto vo vymastenej a vysypanej chlebickovej forme
pecieme asi 1/2 hodiny. Vychladnuty chlebicek mdzeme poliat
c¢okoladovou polevou.
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PECENE TORTY

Mnohé slavnostné prilezitosti sa bez torty nezaobidu. ,,Klasické*
tortové pecivo mdézeme kombinovat s bohatym podielom cerstvého
ovocia, ktoré¢ spojime agarom alebo pudingovym krémom.

165. TORTOVY KOLAC S KOKOSOM

150 g kokosovej mucky, 1 Sdalka jemnej celozrnnej pSenic¢nej
muky, 50 g orechov, 200 ml mlieka, prip. 1 vajce

Orechy rozmixujeme v mlieku. Kokosovi mucku a muku
zmieSame a zarobime s orechovym mliekom a prip. vajcom na cesto.
Vlejeme do formy na tortu a pefieme asi 10 minut pri teplote asi
190°C. Kol&¢ pouzivame ako polotovar na pripravu rozliznych tort
(napr. pomocou ovocia , krémov a pod.).

166. VLOCKOVY TORTOVY KOLAC

350 g ovsenych vlociek, 100 g orechov, 100 ml vody, Stipka soli

Ovsené vlocky rozmixujeme a didme do misky. Orechy
rozmixujeme s vodou na kasu, pridame k vlockam a vypracujeme
cesto. Vyvalkame a pecieme vo forme pri teplote 190°C.

167. TORTA Z CERSTVEHO OVOCIA

1 tortovy kolac, ovocie podla vlastného vyberu najlepSie jahody
alebo odkostkované CereSne, 500 ml ovocnej Siavy, 2 PL Maizeny,
50 ml vody

Tortovy kola¢ prikryjeme ovocim. Ovocnu stavu privedieme do
varu, primiesime Maizenu rozrobenu vo vode, uvarime krém a
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nalejeme na ovocie. Tortu ochladime a poddvame s orieskovou
faloSnou Slahackou (recept €. 23).

158. BANANOVA TORTA

100 g orechov, 400 ml vody, 10 datli zbavenych jadierok, 1/2 KL
vanilky, 1/2 KL soli, 3 PL Maizeny, 250 ml vody, 3 bandny,
kokosova mucka, jeden tortovy kolacé

Prisady okrem bandnov a kokosovej mucky zmixujeme, na
miernom plameni varime, az kym hmota nezhustne, a ochladime.
Banany nakrajame na platky. Polovicu nakladieme na tortovy kolac,
nalejeme polovicu zmesi, nakladieme druht polovicu bananov a
nalejeme zvy$Snu zmes. Tortu posypeme kokosovou muckou a
vlozime do chladnicky.

169. JABLKOVA TORTA

1 vajce, 1/2 $dlky jablkovej Siavy, 2/3 Sdalky celozrnnej muiky,
Stipka soli, 1 KL prdaSku do peciva, 1/2 Sdlky hrozienok, 1/2 Salky
nakrdjanych orechov, 3 $dlky nastrithanych jabik

Vyslahame vajce s jablkovou Stavou, pridame muku, sol a praSok
do peciva. PrimieSame hrozienka, orechy a jablka. PeCieme v tortove;j
forme, v dobre vyhriatej rure.

170. JABLKOVA TORTA S DATCAMI

8 jablk, 80 g hrozienok, 100 g nakrdjanych datli, 2 PL Maizeny,
1/2 PL kardamonového praSku, 1/2 KL anizového prdaSku, Stipka
soli, 1 tortovy kolac

Jablkd oltipeme a vyrezeme z nich jadrovniky. Hrozienka a datle
povarime s jablkami v troche vody do mikka. Priddme Maizenu,
uvarime krém, nalejeme na tortovy kolac a vlozime chladnicky.

171. JABLKOVA TORTA S JOGURTOM

60 g masla, 2 PL medu, 3 vajcia, 60 g orechov, 5 podusenych
jablk bez Supky a jadrovnikov, 150 gr strihanky, biely jogurt
osladeny medom, plitky jablk so Supkou, ale bez jadrovnika na
ozdobenie
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Maslo vyslahame s medom a Zzitkami, priddme zomleté orechy,
1/3 podusenych pretladenych jablk a dobre vymie$ame. Nakoniec
zlahka primieSame tuhy sneh uSlahany z bielkov spolu so
struhankou. Cesto nalejeme do tortovej formy vymastenej tukom a
vysypanej mukou a pefieme vo vyhriatej rare. Vychladnuti tortu
vyklopime a potrieme zvy$kom podusenych jabik. Ozdobime bielym
jogurtom a platkami Gerstvych jabik. OBMENA: Do cesta mozeme
pridat kakao.

172. MRKVOVA TORTA

350 g mrkvy, 2 PL medu, 20 g struhanych mddli, 2 vajcia, 200
ml sladkej smotany, 2 PL hladkej muky, Sdalka celozrnnej mitky

Dve zika a med vymieSame na penu, priddme mrkvu nastrihant
na jemno, mandle, miku a sneh z bielkov. Cesto dame do
vymastenej a vysypanej formy. Pecieme v stredne teplej rure.
Podavame so Slahackou alebo vhodnym krémom, ovocim a orechmi.

173. TORTA Z PSENA A KRUPIEK

1 $dlka vareného pSena (proso), 1 Salka varenych krupiek, mak,
klinceky, aniz, suSené ovocie, orechy, med

Povarené psSeno a krupky zmieSame na hustejSie cesto. Pridame
pokrajané susené ovocie, orechy, pomlety mak a trocha medu, anizu,
klincekov alebo Skorice, ktord zvyrazni sladkd chut ovocia. Vsetko
vlozime do vymastenej tortove] formy a pefieme 20 minut do
ruzova.

174. NEMECKA OVOCNA TORTA

CESTO: 1 sdlka hladkej muky, 1 Salka celozrnnej muky, 1/4
Salky medu, 1/2 §dlky tuku (Hera), 1/2 KL soli,

2 vajcia, 1 KL prasku do peciva

PLNKA: 2-3 §dalky nakrajaného ovocia (slivky, jablka, broskyne,
ribezle), Skorica, med

Z prisad vypracujeme cesto, vlozime do tortovej formy,
prikryjeme ovocim a posypeme Skoricovym cukrom. Tortu pecieme
asi 1/2 hodiny.
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DROBNE PECIVO

Trvanlivé medovnicky, suSienky alebo pracliky moézu byt
kedykolvek poruke na ponuknutie neCakanej navsteve, ale aj ako
doplnok k nepefenym ovocnym dezertom alebo ako polotovar na
pripravu nepecenych tort a pohérov.

175. ORIESKOVE PRACLIKY

300 g hladkej muky, 70 g séjovej muky, 2 PL medu, 1 vanilka,
100 g rastlinného tuku, 3 vajcia, 1 KL praSku do peciva, zomleté
lieskovce na posypanie, 100 ml mlieka

Z prisad vymiesime hladké cesto a nechame hodinu odpocivat. Z
cesta urobime dlhy valcek, pokrdjame ho na menSie kusky, ktoré
rozSuiame a formujeme do tvaru praclika. Pracliky pokladieme na
plech, potrieme roz$l'ahanym vajcom, posypeme orieSkami a
upecieme.

176. KEKSY Z ARASIDOV

100 g celych arasidov, 150 ml vody, 50 g sekanych araSidov, 200
g ovsenych vlociek, 70 g medu, 1/2 KL soli

AraSidy rozmixujeme vo vode a priddme ostatné prisady. Z cesta
vyformujeme guiocky, jemne ich stla¢ime a pefieme na plechu pri
160°C do zlatohneda. Potom vypneme ohen, pri€om pec¢ivo nechame
eSte pol hodiny v rure.

177. KEKSY Z MELASY

350 g melasy, 50 g medu, 100 g kokosovej mucky, 1 KL soli, 100
g pomletych ovsenych vloliek, 250 g pSenicnej celozrnnej muky,
100 g séjovej muky, 3 PL struhanej pomarancovej kory
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Helasu, med, kokosovii mucku a soi dobre zmieSame. Pridame
ostatn¢ prisady a ziskani hmotu kladieme v malych kopkach na
plech. Pecieme 15 minut pri 180“C.

178. SUSIENKY S CUKROVOU REPOU A BUKVICAMI

100 g celozrnnej pSenicnej muky, 100 g jacmennej muky, 50 g
rastlinného tuku, 200 g struhanej cukrovej repy, 40 g bukvic, 3 PL
vody

Bukvice oprazime a zomelieme. Z uvedenych surovin
vypracujeme cesto, rozvalkdme ho na hrabku asi 1/2 cm a
vykrajujeme keksy. Pecieme vo vyhriatej rure 10-15 mintit.Keksy st
velmi chutné a dlho vydrzia.

179. MANDLOVE KEKSY

100 g masla, 2 PL medu, 100 g pomletych mandli, 100 g hladkej
sojovej muky, 100 g hladkej muky, 1 varené vajce, 1 surovy Zitok,
kora a Siava 7 1 citrona

Varené vajce prelisujeme a vSetky prisady spracujeme na cesto. Z
vyvalkaného cesta vykrajujeme lubovolné tvary a pomaly pecieme.

180. HROZIENKOVE KEKSY

3 Salky ovsenych vlocliek, 1 Sdalka horucej vody, 1/2 Salky
hrozienok, 1 PL oleja, 3 PL posekanych orechov, 1/4 KL soli,
Skorica, vanilka

Prisady zmieSame a zalejeme horticou vodou. Z cesta formujeme
malé kolaciky, kladieme ich na vymasteny plech a pecieme v stredne
vyhriatej rure.

181. KEKSY S LANOVYM SEMENOM

150 g jemnych ovsenych vlociek, 150 g mletého lanového
semena, 100 g celozrnnej pSenic¢nej muky, 60 g Hery, 1 vajce, 1 PL
medu

Maslo s medom dobre vymieSame, priddme vajce a znovu dobre
vyslahame. Postupne zapracujeme ostatné prisady. Z vyvalkaného
cesta vykrajujeme kolieska, ktoré¢ velmi pomaly pecieme.
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182. OVSENE SUSIENKY S ANiZOM

4 Salky zomletych ovsenych viociek, 2 Salky celozrnnej muky, 3
PL medu, 3/4 $dlky oleja, trocha anizu, 1/4 KL sédy bikarbony,
tolko kyslého mlieka, aby cesto nebolo prilis tuhé

Z vypracovaného cesta vykrajujeme susSienky, ktoré pecieme v
horuce;j rure.

183. OVSENE SUSIENKY S ORECHMI

2 §dlky ovsenych vlociek, hrozienka,l-2 PL oleja, orechy alebo
mlety kokos, med, korenie (klinceky, Skorica, badidn)

Denn dopredu namocime 1 $ilku ovsenych vlociek aj s
hrozienkami. Nasledujuci denl tito zmes uvarime na kasu, do ktorej
vmieSame 1 salku suchych vlociek, olej, trochu posekanych orechov
alebo mletého kokosu a trochu medu. Mézeme pridat klinceky a
Skoricu. Plech vymastime a pomocou lyzicky formujeme malé, 6-10
mm hrubé kolieska. Pe¢ieme ich striedavo 5 minuat prudko, 5 minut
mierne a znovu 5 mintt prudko, aby susienky boli chrumkavé.

184. KEKSY S OVSENYMI VLOCKAMI

100 g ovsenych vlociek, 80 g hladkej muky, 50 g sojovej hladkej
muky, 1 KL praSku do peciva, 1 PL medu, 80 g Hery, 1 vajce

Prebraté ovsené vlocky zomelieme a za staleho mieSania mierne
oprazime. Priddme muku s praskom do peciva, med, tuk, vajce a
spracujeme cesto, ktoré rozvaikame na hrubku 3 mm. Vykrojime
kolieska a peCieme v rtre. Kolieska mozeme po upeceni zlepit
medom alebo dzemom, ozdobi t tuhSim krémom a kuskami ovocia
alebo orechov.

185. KEKSY Z OVSENYCH VLOCIEK

1 Salka zomletych ovsenych vlociek, 2/3 Salky celozrnnej muky,
1/3 Salky pSenic¢nych klickov, 1 PL medu, 1 PL sezamovych semien,
1 KL soli, 1/4 salky tuku, 1/2 Salky vody

ZmieSame ovsenu a celozrnnti muku, klicky, med, sezam a sol.
PrimieSame tuk, vodu, vymieSame cesto a nechame stat v chlade
niekoiko hodin. Potom ho vyvalkédme, vykrajujeme keksy a pecieme
v horticej rure 12 minut.
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186. VLOCKOVE HRUDKY

400 g ovsenych viociek, asi 1/2 prasku do peciva, 2 PL medu, 50
g hrozienok, 2 vajcia, kokos, pomleté suSené ovocie (cca 200 g)

Vsetky prisady premieSame a nechame 1/2 hodiny odstat. Na
plech, ktory sme slabo potreli olejom, kladieme hrudky a pomaly
pecieme.

187. CELOZRNNE SUSIENKY

2 Salky hladkej muky, 3 $dlky jemnej celozrnnej muky, 1 vajce,
2 PL medu, 8 PL oleja, 1/4 KL sody bikarbony a toiko kyslého
mlieka, aby cesto bolo tuhé

Z uvedenych surovin vypracujeme cesto, ktoré vyvalkame na plat
a vykrajujeme kolieska. Rychlo pecieme na suchom plechu v hortcej
rure. SuSienky su vhodné na pripravu nepecenych ovocnych
dezertov.

188. SLADKE SROTOVE PECIVO

150 g hrozienok, 500 ml vlaZnej vody, 2 PL oleja, 500 g
pSenicéného Srotu

Hrozienka pomelieme a zmieSame s vodou a olejom. Zmes
nechame chvilu odstat’, potom dame tolko muky, aby cesto bolo
husté. V prikrytej miske nechame cez noc stit. Na druhy den
vyvalkdme, vykrajujeme lubovolné tvary a pefieme na miernom
ohni.

189. CELOZRNNE TVAROHOVE SATOCKY

250 g tvarohu, 100 g Hery, 250 g muky (zmes celozrnnej,
sojovej, hladkej), Stipka soli

PLNKA: strihané jablka, kokos, hrozienka, Skorica, med

Cesto zmiesime, rozval’kdme a vykrajujeme koliecka, do ktorych
balime kusky plnky. Pec¢ieme prudko, potom pomaly dopekame.
Hotové mozeme potriet medom rozmixovanym vo vode.

OBMENA: Ako plnku m6zeme pouzit lekvar, prip. zmes lekvaru
a kokosu a kusky ovocia a pod.
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190. KYSNUTE PRACLIKY

250 ml mlieka, 1 PL medu, 20 g droZdia, 2 Zitky, 100 g
polohrubej muky, 300 g jemnej celozrnnej muky, 100 g sdjovej
muky, Stipka soli, 100 g rastlinného tuku

Vo vlaznom mlieku rozmieSame cukor, drozdie a ddme vykysnut.
K vykysnutému kvéasku pridame zitky, muku, rastlinny tuk a sol,
vSetko spolu zamiesime a vypracujeme dost tuhé cesto, ktoré
nechame vykysnut. Potom ho cesto na pomucenej doske spracujeme
a pokrajame na malé kusky, ktoré rozvalkdme a formujeme na
pracliky. Praciiky poukladdme na slabo vymasteny plech, potrieme
roz$lahanym vajcom a upecieme.

OBMENA: Pracliky mdézeme pre upecenim posypat makom,
sezamom alebo lanovym semenom.

191. SOJOVE KOSIKY

200 g jemnej celozrnnej muky, 100 g rastlinného tuku, 50 g
prazenej sojovej krupice, 2 Zitky, vhodnd plnka

Z muky, tuku, krupice a zitkov vypracujeme cesto. Rozkrajame
ho na mensie kusky a vtla¢ame do koSickov. Pecieme v horucej rure.
Upecené kosiky plnime orieSkovou napliiou, ovocim alebo penou.

192. VIANOCNE MEDOVNICKY

3 PL medu, 2 PL mlieka, 50 g Hery, | PL slivkového lekvaru, 1
vajce, 200 g hladkej muky, 200g celozrnnej muky,30 g sekanych
hrozienok, na hrot noza jedlej sody, 1 KL rozdrvenych korenin
(Skorica, klinceky, badidan), 1-2 KL pomarancovej a citronovej kory,
mandle

Med, mlieko a lekvar premieSame a na miernom ohni privedieme
za staleho mieSania do varu. Odstavime a nechdme vychladntt:. Na
doske premiesame muku s koreninami a jedlou so6dou. Pridame
vajce, prilejeme medovy sirup a spracujeme na vlacne cesto (podla
potreby mozeme pridat kyslu smotanu). Cesto na slabo pomucene;j
doske rozvalkdme na 4 mm hrubku. Vykrajujeme lubovolné tvary,
ktoré potrieme bielkom, ozdobime hrozienkami a mandlami.
Pecieme v horucej rare do zlatozlta.
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193. KOKOSOVE PECIVO

1 PL medu, 50 g masla, 50 g kokosovej mucky, 50 g hladkej
muky, 100 g celozrnnej muky, 2 PL ovocného dZemu, na hrot noza
jedlej sody

NAPLN: 50 g rastlinného tuku, 1 PL medu, 80 g kokosovej
mucky, ovocnd $t’ava alebo mlieko

Vsetky uvedené prisady na doske spracujeme na tuhSie cesto,
ktoré rozvalkame na hrabku priblizne 2 mm. Vykrajujeme malé
srdiecka, dame na plech a upecCieme do zlatozlta. Studené srdiecka
plnime kokosovou napliou alebo kokosovym krémom.

194. ZEMIAKOVE KOLIESKA

2 PL medu, 100 g celozrnnej muky, 50 g polohrubej muky, 150
g uvarenych a pretlacenych zemiakov, 2 vajcia, 1/4 prasku do
peciva, 80 g Hery, 2 PL sladkej smotany, 1 KL mletej Skorice, mak
na ozdobu

Vychladnuté zemiaky zmiesime na doske so vSetkymi ostatnymi
surovinami (okrem maku) na hladké cesto. Cesto vyvalkdme na 3-4
mm hrubku, vykrajujeme kolieska, ktoré vyvalkdme na 3-4 mm
hrabku, vykrajujeme kolieska, ktoré potrieme rozslahanym vajcom a
posypeme celym makom. PeCieme v mierne vyhriatej rure. Kolieska
mozeme spajat’ slivkovym lekvarom.

195. MRKVOVE SUSIENKY

300 g pSenicného Srotu, 200 g mrkvy, 150 g sojovej muky, 100 g
krupiek, 100 g Hery, mlety fenikel, 2 PL sparenych hrozienok

Mrkvu postruhame a uvarime s hrozienkami a feniklom. Krupky
tiez uvarime a zmixujeme spolo¢ne s mrkvou na ¢o najhustejSiu
hmotu. ZmieSame so6jova muku, Srot, Heru a zmixovanu kaSu.
Vypracujeme cesto; ak je potrebné, pridame trochu vody alebo
pSeni¢ného Srotu tak, aby sa dalo vyvalkat. Cesto nechame ulezat.
Potom ho rozvalkdme na platok a vykrajujeme tvary alebo v dlani
tvorime gulky, ktoré na vymastenom plechu stlacime. Pecieme do
zlata pri teplote 150°C.
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196. MRKVOVE SATOCKY

200 g jemnej celozrnnej muky, 200 g na jemno postruhanej
surovej mrkvy, 100 g Hery, 30 g mletych lieskovych orieskov, 1 KL
prasku do peciva, 50 g lekvaru, vanilka

Zo vsetkych surovin (okrem lekvaru) spracujeme cesto, ktoré
nechame 2 hodiny odpocivat. Potom stuhnuté cesto rozvalkdme na
tenku placku, z ktorej vykrajujeme Stvorceky priblizne 10x10 cm. Do
stredu dame lekvar a rohy spojime. Pe¢ieme na vymastenom plechu
do ruzova.

197. SMOTANOVE PRACLIKY

150 g hladkej muky, 200 g jemnej celozrnnej muky, 100 g
zomletych sdjovych vlociek, 1 KL prasku do peciva, vanilka, trocha
soli, 200 ml kyslej smotany, 100 g Hery, 1 bielok na potretie, 1 PL
medu

Muku, prasok do peciva, sol, vanilku,med, smotanu a sdjové
vlocky zmieSame, priddme rozdrobeny tuk, vypracujeme tuhé cesto a
nechame 1 hodinu odpocivat’. Potom ho sformujeme do tvaru valca a
pokrdjame na nevelké kusky, z ktorych sformujeme ty¢inky dlhé 20
cm a hrubé 1 cm. Vytvarujeme z nich pracliky, potrieme snehom
uSlahanym z bielka, poukladdme na vymasteny plech a upecieme v
horucej rare do zlata.
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SLANE PECIVO

Vlastne by ani nemalo patrit do cukrarne. Ako doplnok po
beznom zeleninovom obede je vSak vhodnejsie, nez sladké mucniky.
Moézeme ho podévat’: aj k niektorym sladkym jedlam alebo napojom.

198. CESTO S DROZDIM NA SLANE MUCNIKY

300 g hladkej muky, 100 g ovsenych vlociek, 100 g sdjovej
muky, 100 g zemiakovej mucky (Solamyl), sol, 2 vajcia, 5 PL oleja,
mlieko, 2 PL rasce, 30 g droZdia

Z dobre vypracovaného a vykysnutého cesta robime Zzemle,
rozky, dolky at¢t. Pecieme v dobre vyhriatej rure.

199. STVORCEKY Z RAZNEJ MUKY

250 g rainej celozrnnej muky, 50 g hladkej sojovej muky, 90 g
masla, 1/2 prasSku do peciva, 125 ml mlieka, 1 PL drvenej rasce, sol,
mak

Suché prisady zmieSame s rascou a praskom, rozdrobime maslo,
pridame soi a zalejeme mliekom. Z vypracovaného a vyvalkaného
cesta vykrajujeme Stvorceky, ktoré potrieme vajcom a posypeme
makom. Upecieme do chrumkava.

200. CRACKERY

300 g jemnej celozrnnej pSeni¢nej muky, 70 g kokosovej mucky,
50 g mletych orechov, 1 PL mletého sezamového semienka
(moZeme vypustit’), 1 PL mletého Panového semena, 1 PL mletych
tekvicovych jadierok, 1 PL mletych slnecnicovych jadier, sol, voda
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Z prisad vypracujeme mékSie cesto, ktoré vyvalkdme na tenk
placku a polozime na obrateny plech. Cesto narezeme kolieCkom na
kocky a pecieme asi 10 mintt pri strednej teplote.

201. SLANE TYCINKY Z OVSENYCH VLOCIEK

150 g struhaného syra, 150 g ovsenych vlociek, 100 g
rastlinného tuku, 50 g hladkej muky, 2-4 PL mlieka, 1/4 prasku do
peciva, soi, Stipka sladkej papriky, 1 vajce na potretie

Vypracujeme tuhSie, ale vlacne cesto, ktoré rozvalkame, potrieme
vajcom, nakrdjame na ty¢inky a pec¢ieme na vymastenom plechu v
dobre vyhriatej rure.

202. SLANE TYCINKY S RASCOU

200 g hladkej muky, 50 g sojovej muky, sol’, 20 g droZdia, 100 g
rastlinného tuku, 2 vajcia, 100 ml mlieka, rasca

Do muky rozdrvime drozdie a tuk, pridime zitky, mlieko, sol a
zamiesime tuhé cesto, ktoré nechdme hodinu odpocivat. Potom ho
vyvalkdme na hrabku 1 cm, pokrajame na tyCinky, potrieme
bielkom, posypeme rascou a solou, poukladdme na vymasteny plech
a pecieme.

203. ZEMIAKOVE KEKSY

200 g jemnej celozrnnej muky, 40 g sdjovej muky, Stipka soli,
1/2 balicka prasku do peciva, 250 g zemiakov, 150 g rastlinného
tuku, bielok na potretie, rasca na posypanie

Muku premieSame s praSkom do peciva a solou, pridime
pretlacené zemiaky, tuk a zamiesime cesto. Potom ho vyvalkame na
doske. Formickami povykrajujeme keksy, potrieme ich bielkom,
posypeme rascou, poukladdme na vymasteny plech a upecieme.
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REGISTER POUZIVANYCH SUROVIN
DRUH  CISLO RECEPTU

ananas 2, 3,9, 56, 68, 73, 76, 149

banan 6, 7, 8, 9, 10, 11, 14, 29, 30, 31, 51, 52,

54, 56, 59, 61, 63, 64, 67, 71, 73, 76, 85, 103, 104, 105, 106, 107,
151, 168

broskyne 8, 53, 107, 174

cmar 18, 110, 111

¢akanka 55

¢eresne 5, 57, 60, 71, 76, 152, 167

cucoriedky 19, 51, 54, 59, 64, 66, 70, 76, 113

datle 11, 22, 34, 38, 44, 75, 81, 106, 168, 170,

figy 34, 44, 59, 75, 81, 106, 153

grapefruit 6, 54

hrozno 73

hrusky 62, 81, 87, 102, 107, 119, 131

jablka 7, 19, 28, 32, 49, 51, 52, 53, 54, 58, 59,

60, 61, 67, 68, 73, 74,77, 79, 81,82, 85, 87, 103, 107, 112, 114,
115,116, 117, 118, 126, 128, 129, 130, 143, 147, 149, 152, 153,
157,159, 163, 169, 170, 171, 174,

jahody 8, 18, 38,43, 51, 53, 65, 70, 76, 167,
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jogurt 15,16, 17, 19, 24, 25, 39, 42, 49, 51, 56,
58,59, 60, 67, 68, 71, 113, 146, 153, 171

Pan 36, 44, 47, 49, 80, 88, 92, 95, 96, 181,
190, 200

mak 36, 44, 77, 92, 124, 132, 133, 136, 137,
144, 155, 158, 173, 190, 194, 199

maliny 5, 10, 17, 50, 53, 59, 66,

mandle 6, 7, 14, 20, 25, 33, 40, 44, 77, 82, 83,
84, 86, 89, 95, 104, 139, 142, 172, 179, 192

marhule 5, 8, 12, 13, 27, 33, 43, 72, 73, 76, 85,
mata 1, 56,

mrkva 28, 29, 52, 120, 121, 122, 156, 172, 195,
196

pomaranc 3, 7, 28, 31, 35, 51, 52, 54, 55, 60, 62,
63, 69, 72,103, 141, 160, 192

ribezle 25, 76, 174
ryza 22,37,127, 130
sezam 21, 36, 45, 61, 88, 100, 109, 185, 200

slivky 5, 27, 44, 54,71, 77, 81, 85, 87, 102,
106, 116, 133, 137, 149, 156, 174, 192, 194

slnecnica 36, 45, 47, 88, 132, 138, 148, 200
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smotana 13, 32, 35,37, 57, 62, 73, 113, 156, 172,
192, 194, 197

tekvica 76, 123, 154, 200

tvaroh 26, 27, 28, 29, 52, 68, 69, 125, 128, 133,
136, 145, 189

zemiaky 158, 162, 194, 198, 203
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Stanislav Muntag, 1991

80



