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Kokosové susenky s bandanem — bezlepkové
Suroviny

2 banany

2 hrnky mletého kokosu

% |Zicky skofice

1 IZice masla

vanilkovy lusk / vanilkové aroma

Postup pripravy

V misce dlkladné rozmichame vSechny suroviny. Vytvofime malé kulicky, které rozmackdme na tenké
placicky. MUZeme taky rozvélet a vykrajovat formickami. Placicky by mely byt silné 2-3 mm, aby se
celé propekly. VloZzime na pedici papir a peCeme v troubé na 180 stupriti 15 minut.

Ovesné susenky s brusinkami
Suroviny

Porce: 1 plech

150 g ovesnych viocek

50 g Spaldové mouky

75 g medu

100 g masla

1 vejce

50 g orisk

50 g susenych brusinek

2 1zicky kypriciho prasku

Postup pfipravy

V misce smichdme sypké suroviny, pfidame nasekané orisky a pokrajené brusinky a nakonec vejce a
maslo (idealné rozméklé), ru¢né hnéteme az se ndm hmota spoji.

Na plech vyloZeny pecicim papirem tvofime susenky (udélame kuli¢ku velikosti vlasského ofechu a
rozplacneme:) a pec¢eme na 180°C asi 10 minut, aZ budou krasné vonét.

MozZno brusinky nahradit jinym susenym ovocem, sekanou ¢okolddou, kokosem, chia seminky ...



Brownies cizrnové
Suroviny
2 plechovky konzervované cizrny

2 baleni vysokoprocentni ¢okolady

2 Izice holandského kakaa

1 prasek do peciva bez fosfatu

1/2 hrnku datlové pasty (medu)

1/2 hrnku $paldové hladké mouky (BZL % hrnku kokosu/ryzové mouky)

1 hrnek rostlinného mléka

Postup pfipravy

Z cizrny slijeme nalev, oplachneme a v mixéru rozmixujeme na hladkou pastu.

Do misy nasypeme mouku, pfidame datlovou pastu/med, kypftici prasek, rozmixovanou cizrnu a
mléko. Pfiddme kakao, rozpusténou c¢okoladu a promichame.

Pekac si vyloZzime pecicim papirem a vlijeme do néj tésto.

Cizrnové brownies peceme zhruba 45 minut na 190 °C. Po upeceni nechame zcela vychladnout a
mUiZeme jesté posypat suSenym ovocem, otisky.

S timto receptem se nemusite bat o svou Stihlou linii &



Pomazanka z Cervené fepy s opecenymi seminky

Svézi a lahodnou pomazdanku s celozrnnym pecivem ocenime jako chutnou vecefi. Je zdrava, hotova
za par minut a diky atraktivni barvé na stole vypada nadherné. Skvéle se hodi i na nejriiznéjsi oslavy a
vecirky, protoZe jeji zafivé barvé nikdo neodola.

Suroviny

1 mald cervena repa

200 g Luciny

100 g nastrouhaného tvrdého syru
3 strouzky ¢esneku

sul

mlety pepr

seminka

Postup pfipravy

Syrovou fepu oloupeme a nastrouhame, ¢esnek utfeme.
Priddme Lucinu, nastrouhany syr, utfeny cesnek, sul, pept a vse dikladné zamichame.
Podavame s cerstvym celozrnnym pecivem.

Tunakova pomazanka s avokadem
Suroviny

100 gram( tundka v oleji
1 vétsi avokado

2 varena vejce

1 mala cibule

1 IZicka dijonské hofcice
par kapek citronové stavy
sul

Postup pfipravy
Uvarené Zloutky, avokado a turidka rozmackame vidlickou na kasi a zakapneme citrénovou $tavou.

Priddme nadrobno pokrajenou cibuli a vaje¢né bilky, hof¢ici a promichame.
Dochutime soli a pepfem, pfipadné citrénovou $tavou.



Pomazanka celerova s mrkvi a jablkem
Suroviny

celer (mensi) 1/2 ks

mrkev 1 ks

jablka 1/2 ks

nizkotucny tvaroh 250 g (1 kelimek)
lu¢ina 100 g

citronova $tava z 1/2 citronu
pazitka 1 hrst

stl

Postup pripravy

Do misy nastrouhejte na jemném struhadle oloupany celer, mrkev a jablko i se slupkou.
Pridejte tvaroh, citronovou $tavu, vie osolte a nakonec vmichejte nadrobno nasekanou pazitku.

Pomazanka dynovy hummus s pazitkou

Suroviny

dyné 1 ks maslova — cca 800 g, oloupand, zbavena semen
olivovy olej 2 PL

tahini 5 PL

Cesnek 1 strouzek

sal

citronova stava

koriandr

Postup pripravy

Troubu predehtejte na 220°C.

Dyni nakrajejte na kostky, rozprostrete v jedné vrstvé na plech vyloZeny pecicim papirem, pokapejte
olivovym olejem a dejte péct asi na 30 minut, dyné by méla zméknout a mirné zkaramelizovat na
povrchu.

Upecenou dyni rozmixujte, pfidejte tahini, cesnek, sl a mixujte dohladka.

Dochutte citronovou stavou, podle potfeby dosolte. Pokud je hummus moc husty, zfedte jej troskou
vody.

Hummus poddvejte ozdobeny nasekanymi bylinkami, sezamovymi seminky a olivovym olejem


https://fresh.iprima.cz/suroviny/celer
https://fresh.iprima.cz/suroviny/mrkev
https://fresh.iprima.cz/suroviny/jablka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/nizkotucny-tvaroh
https://fresh.iprima.cz/suroviny/citronova-stava
https://fresh.iprima.cz/suroviny/pazitka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/sul
https://fresh.iprima.cz/nove-recepty-s-kterymi-promenite-celer-v-neobycejnou-lahudku
https://fresh.iprima.cz/pripravte-si-vytecne-pomazanky-z-tvarohu-a-cerstvych-syru
http://fresh.iprima.cz/25-bajecne-svezich-receptu-s-cerstvou-pazitkou
https://www.apetitonline.cz/dyne
https://www.apetitonline.cz/tahini
https://www.apetitonline.cz/cesnek
https://www.apetitonline.cz/citronova-stava
https://www.apetitonline.cz/recept/dynovy-hummus#step1

