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Vazenipratelg,

je tojiz 10 let od vydani prvni brozurky k peceni bez cukru. Nyni pfichazi druhé vydani, které Vas,
doufédm, také oslovi a bude Vasim privodcem ve svété, kde je tfeba snizovat mnozstvi cukrd
ve straveé a tim pfedchazet civiliza¢nim onemocnénim, jako je diabetes i obezita.

Setkate se zde s energetickou tabulkou, kterd je trosku odliSna od ostatnich. Je to diky tomu,
Ze jsem se chtéla zaméfit predevsim na détskeé diabetiky, ktefi si museji pfepocitavat mnozstvi
sacharidd na tzv. vymeénné jednotky (v. j.). V soucasné dobé se jiz vyuziva pfepocet 1 v.j.—-10g
sacharid(, ale ti ktefijsou dfive narozeni jesté prepocitavaji 1 v.j. - 12 g sacharidl.

Z tohoto dlvodu se v receptech setkate s pfepoctem obou typ0. 10 g ¢ 12 g sacharidd je priblizné
mnozstvi, kterého by se méli drzet nejen diabetické déti, ale i lidé majici diabetes jiného typu Cilidé
trpici nadvdhou, obezitou. Presto, Zze se v peceni nevyuzivaji rychlé cukry, je nutné myslet
na skutec¢nost, Ze se potravina sklada také z mouky, mléka, ofiskl a ovoce, coz je pro Vas dalsi
prijem sacharidid. Nemohu opomenout ani tuky, které pfi vyssi konzumaci nejsou vhodné.
Porcitedy volte i s ohledem na mnoZzstvi tukd ve vyrobku.

Pri pecCeni vyuzivam dvojiho typu ndhrady cukru. Jednd se o Stevii ve formé produktu
Stevia Natusweet 1:1 a Cekankovy sirup, jehoZ vyhodou je zvySené mnoZstvi vlakniny.
Obé sladidla nezvysuji cukry v téle a diky svym vlastnostem jsou vhodné jako nahrada cukru nejen
pro dospélé, ale i pro déti. Kazdy produkt md svoji charakteristickou chut a v této kombinaci
docilim idedlnf rovnovahy. Jak Stevia, tak i Cekankovy sirup jsou pro nad$ organismus bezpe¢né
a tepelné stabilni. Maji velké vyuziti nejen pfi pec¢eni moucnikd a cukrovi, ale i v zavafovani, tvorbé
pecenych ¢ajd, zapékanych ovesnych vio¢ek a dochucovaniriznych pokrm.

Prosim méjte na paméti, Ze i pokrmy, kde se nahrazuje rychly cukr, obsahuji dalsi druhy sacharidd,
které mohou pfi zvySené konzumaci diabetikdm zhorsit kompenzaci jejich cukrovky,
¢imit vlivna obezitu. | zde je na misté stfidmost a neprejidani se.

Vérim, Ze s recepty a z nich vytvofenymi dobrotami budete spokojeni.

S pfanim dobré chuti,

vytvofila a zpracovala

Lenka Prokopova

Edukacni sestra pro diabetiky

ve spolupréci s nutri¢ni terapeutkou

Vedouci lecebné vyZzivy

Markétou Rihovou

Nemocnice AGEL Prostéjov



Potrebné suroviny

Tmavé tésto:

2 ks vejce

vétlé tésto:

2 ks vejce

100 g hladké Spaldové mouky
80 g kastanové mouky
200 g hrubé pSenicné mouky
80 g Stevia Natusweet 1:1

2 polévkové |zice kakaa
1 kypfici prasek do peciva s vinnym kamenem
50 g Cekankového sirupu

1 vanilkovy cukr

200 ml rostlinného oleje (slunecnicovy, Fepkovy)

500 g polotuc¢ného tvarohu
40 g vanilkového pudinku

60 g Cekankového sirupu
60 ml polotu¢ného mléka
dle chuti pfirodni vanilkové aroma

Pracovni postup:

Vytvorime dvé tésta smichanim urcenych ingredienci svétlé a tmavé. Z tmavého tésta oddélime

s

Y

éc

cca polovinu a druhou polovinu naneseme na plech vylozeny pecicim papirem. Na tmaveé tésto

potom po [zickach nalijeme svétlé tésto a na néj poté naneseme i tésto tmave.

Peceme cca pri teploté 160 °C 45 minut.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
470 kJ 112 kcal 32g 6,69 10g 40g -+
570 kJ 135 kcal 3,89 8g 12g

46 gl -
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Jablkovy kqiéc“:

Potrebné suroviny:

200 g celozrnné hladkeé Spaldové mouky

200 g pseni¢né hladké mouky

20 g kypficiho présku do peciva s vinnym kamenem
15 g pernikového koreni

100 g mletych vlasskych ofechd

2 ks vejce

150 ml rostlinného oleje

200 ml polotu¢ného mléka

70 g Stevia Natusweet 1:1

24 g vanilkového cukru

70 g Cekankového sirupu

50 ml rumu (Ize nahradit 1 kavovou [Zickou puncového nebo rumového aroma)
200 g nahrubo nastrouhanych jablek

200 g na platky nakrajenych jablek

Pracovni postup:

VSechny sypké ingredience smichame dohromady a poté pfidame ingredience tekuté a jablka.
Vypracované tésto vylijeme na plech, ktery vyloZzime pecicim papirem. Na povrch tésta vysklddédme
nakrajena jablka na platky a peCeme v predehraté troubé pri teploté 160 °C cca 45 minut.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
420 kJ 100 kcal 194 57¢g 10g 35g¢
500 kJ 120 kcal 23g 6,7¢g 12g 41¢




Jablkovviza’:iVin

PotFebné suroviny:

Tésto:

200 g hladké pseni¢né mouky
120 g hladké Spaldové mouky
125 ml vlazné vody

2 polévkové |zice rostlinného oleje
2 Zloutky

Jablkova naplni:

800 g nahrubo nastrouhanych jablek
® 60 grozinek

® 8 g mleté skorice (1 polévkova lZice)
e 100 g Cekankového sirupu

Pracovni postup:

Mouku, vodu, olej a Zloutky smichame a vytvofime hladké tésto, které nechame na 30 minut
odpocinout ve folii. Po uplynulé doporucené dobé z tésta vyvalime tenky plat, na ktery vlozime
jablkovou nédplA, jez vytvofime z uvedenych ingredienci. Vse zavineme do valecku, lehce potfeme
maslem a peCeme v troubé cca pfi teploté 160 °C dor@izova. Doporucuji vyuzivat na podlozeni
pecici papir.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
225 kJ 53 keal 119 1,05g 10g 37,3¢
271 kJ 65 kcal 1,39 1,3¢ 12 ¢g 448¢g
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Dynova bé’ibbvka

PotrFebné suroviny:

4 ks vejce

150 g celozrnné hladké Spaldové mouky
150 g polohrubé psenic¢né mouky

50 g mletych mandli
20 g kypficiho présku do peciva s vinnym kamenem
20 g vanilkového cukru
20 g Holandského kakaa
80 g Stevia Natusweet 1:1
100 g Cekankového sirupu

150 ml rostlinného oleje (slunecnicovy, fepkovy)
300 g dyné (k peceni vyuzivam Spagetovou dyni, kterou celou uvafm v horké vodé

8 pouzivam vnitini ¢ast - drefl se vylupuje ve tvaru Spaget, je chutnéjsi)

Pracovni postup:
Nejdfive smichame vSechny sypké ingredience, poté tekuté a na zavér vmichdme vychladlou
dren z dyné. Zhotovené tésto vlévame do bdbovkové formy, kterou nemusime vysypavat
moukou, ale vylozime ji namocenym pecicim papirem. PeCeme v troubé pfi teploté 160 °C.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
480 kJ 115 kcal 26g 79 10g 43 g
585 kJ 140 kcal 28¢g 86g¢g 12g 53¢
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Dyiiova buchta

Potrebné suroviny:

300 g polohrubé pseni¢né mouky (Ize i hladké)

100 g amarantové mouky

1 kypfici prasek do peciva s vinnym kamenem

90 g mletych mandli nebo vlasskych ofechd

20 g vanilkového cukru

250 ml polotu¢ného mléka

4 ks vejce

150 ml rostlinného oleje (slunecnicového, repkového)

80 g Cekankového sirupu

80 g Stevia Natusweet 1:1

400 g dyné (k peceni vyuzivam Spagetovou dyni, kterou celou uvafim v horké vodé
@ pouzivam vnitini ¢ast — dien se vylupuje ve tvaru Spaget, je chutnéjSi)paget,
60 g mandli - platky, na posypani tésta

Pracovni postup:

Nejdrive smichame vSechny sypké ingredience, poté tekuté a na zavér vmichame vychladlou
dren z dyné. Zhotovené tésto vlévame na plech a dozdobime platky mandli. Plech vykladame
pecicim papirem. PeCeme v troubé pfi teploté 160 °C.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
480 kJ 115 kcal 3g 79 10g 40,5¢
585 kJ 140 kcal 3,59 9g 12g 49¢g
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Tva rohoﬁ hibet

PotFebné suroviny:

150 g masla

110 g Cekankového sirupu

50 g Stevia Natusweet 1:1

2 polévkové |Zice strouhané pomerancoveé klry
6 ks vajec (rozdéleny Zloutky od bilkd)

100 g Spaldové hladké mouky

100 g polohrubé mouky pSenicné

1 kypfici pradek do peciva s vinnym kamenem
Spetka soli

200 g mékkého tvarohu kostky

Pracovni postup:

V mise vyslehdme Zloutky, Cekankovy sirup, Stevii a méaslo do jemného krému, pfidédme tvaroh

a vyhnéteme do jemné konzistence. Prfiddme vyslehané bilky a nakonec i ostatni sypké ingredience,
které vpracujeme do tésta po malych davkach. Vytvorené tésto vylijeme do formy srnciho hibetu

a peceme v troubé pfi teploté 160 °C dozlatova. Formu misto vymazavani |ze vyloZit namocenym,
od vody vymackanym pecicim papirem.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
620 kJ 150kcal 5g 10g 10g 62g
773 kJ 185 kcal 6g 12g 12g 749




Kavovy hibet

Potiebné suroviny:

100 g maésla

100 g Cokolddy na vareni

1 polévkova zarovnana [zice mleté kavy
3 ks vejce

50 g celozrnné mouky spaldové hladké
¥ kypficiho prasku do peciva

Spetka soli

50 g Stevia Natusweet 1:1

70 g Cekankového sirupu

Pracovni postup:

Maslo s ¢okolddou, sirupem a Stevii nechame pomalu rozpustit v hrnci. Po vychladnuti do smési
postupné vmichame Zloutky, kdvu, vyslehany tuhy snih z bilk(, mouku s praskem do peciva

a Spetkou soli. Tésto vlijeme do formy na srnci hibet a nechdme péct pfi teploté 160 °C
30-40minut. Hotovy mou¢nik mlzeme dozdobit ¢okolddou na vareni.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
628 kJ 150 keal 2,8g 11g 10g 50g
760 kJ 182 kcal 33g 13,3 g 12g 60g
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Kefirova buchta

Potrebné suroviny:

Zakladni tésto:

400 g polohrubé mouky

50 g kakaa

1 sécek (15 g) jedlé sody

80 g Stevie Natusweet 1:1
150 g Cekankového sirupu
500 ml kefiru nebo podmasli
120 ml rostlinného oleje

3 ks vejce

orni vrstva na upecenou buchtu:
90 g suSenych nepfislazovanych datli
100 ml vody

2 polévkové |Zice citrénové stavy

20 g Cekankového sirupu

50 g strouhaného kokosu

2 polévkové [zice rumu

®® 00006 T 60000000

Pracovni postup:

Nejdrive zpracujeme z&kladni tésto z uvedenych ingredienci a ddme péci cca na 45 minut

pfi teploté 160 °C. Poté se zacneme vénovat horni vrstvé na dozdobeni buchty. SuSené datle
namocime do 100 ml horké vody a cca po 30 minutach s rumem rozmixujeme. Do rozmixované
hmoty zaslehame citronovou $tavu a Cekankovy sirup (pokud nechceme tolik doslazovat,

[ze sirup vynechat). Na upecené tésto naneseme hmotu z datli a posypeme kokosem.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
377 kJ 90 kcal 2g 4,79 10g 38g¢g
460 kJ 110 kcal 2,6g 57g 12g 46 ¢
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Kokosové Fezy

Potrebné suroviny:

200 g hladké mouky

200 g Spaldové hladké mouky
100 g strouhaného kokosu

30 g kypriciho prasku do peciva
70 g Stevia Natusweet 1:1

90 g Cekankového sirupu

150 ml rostlinného oleje

4 ks vejce

250 ml polotu¢ného mléka
250 g bilého jogurtu 1,5 % tuku
dia marmelada

Pracovni postup:

V mise smichame veSkeré sypké ingredience. VSe Fddné promichame a postupné pfiddme olej,
vejce, mléko a jogurt. Vzniklé tésto vymichdme do hladka a nalijeme na plech vylozeny pecicim
papirem. PeCeme v pfedehraté troubé pfi teploté 160 °C cca 30 minut (dordzova).

Po vychladnuti lze povrch tésta potfit Cekankovym sirupem nebo fidkou dia marmelddou

a posypat strouhanym kokosem.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
480 kJ 116 kcal 26g 73g 10g 40g
565 kJ 135 kcal 3g 8,3 12¢g 45¢g
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Ovesné bdclfénky

PotFebné suroviny:

150 g jemné mletych ovesnych vlocek
100 g hladké mouky

50 g amarantové mouky

60 g loupanych mandli platky

100 g slunecnicovych seminek loupanych
40 g chia seminek

200 g rozinek

1 kypfici prasek do peciva s vinnym kamenem
5 g mleté skofice

100 g mésla

200 ml polotu¢ného mléka

100 ml pomerancového dzusu

100 g Cekankového sirupu

Pracovni postup:
Smichame vsechny ingredience v tésto. Nejdfive sypké, potom tekuté. Polévkovou Zickou
tvarujeme na plech vyloZeny pecicim papirem bochanky, které peceme pfi teploté 160 °C

dordZova.
Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
368 kJ 88 kcal 2,1g 4449 10g 25¢g
438 kJ 105 kcal 25¢g 52g 12¢g 30g




Muffiny s marmeliadou

PotrFebné suroviny:

140 g hladké Spaldové mouky
100 g strouhaného kokosu

1 kypfFici prasek do peciva

10 g nastrouhané citronoveé kary
50 g Stevia Natusweet 1:1

30 g Cekankového sirupu

100 ml oleje

120 ml polotu¢ného mléka

2 polévkové |Zice rumu

3 ks vejce

tuzsi dia marmelada (do formicek se ddva v malém mnozstvi, proto ji nepfepocitdvédm
na sacharidy)

horka Cokoldda na dozdobeni

Pracovni postup:

V mise smichame vSechny sypké ingredience. Poté vyslehame z bilk( snih, do kterého postupné
vmichadme pfipravenou sypkou smeés a zbytek ingredienci. Nakonec pfidéme mléko. VSe dobre
promichame. Do pfipravenych formicek vlijeme troSku tésta, asi do 1/3. Do stfedu na tésto
umistime mokka |Zickou dia marmelddu a doplnime opét téstem. VSe peCeme cca 25 minut

pri teploté 160 °C dorlZova. Po vychladnuti |ze dozdobit rozpusténou ¢okolddou na vareni.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
710kJ 170 kcal 3,4¢g 13,49 10g 48 g
875 kJ 210 kcal 49 16,29 12g 574 .
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. 525kJ 125 kcal 38¢g 8¢ 10g 38¢g
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Ovocné muffiny
s pudinkem

Potiebné suroviny:

Teésto:

150 g Spaldové hladké mouky

25 g kastanové mouky (ob& mouky [ze zaménit za hladkou pSeni¢nou)
10 g kypficiho prasku s vinnym kamenem

1 vanilkovy cukr

2 ks vejce

70 g Stevia Natusweet 1:1

100 ml rostlinného oleje (slunecnicovy, Fepkovy)
250 g polotucného tvarohu ve vanicce

140 g borGvek

Pudink:

® 600 ml polotu¢ného mléka

® 1 vanilkovy pudinkovy prasek

e Cekankovy sirup - dle potfeby slazeni

Pracovni postup:

Pri pripravé tésta nejdrive zpracujeme sypké ingredience. Zvlast vySlehdme vejce se sladidly,
olejem, vanilkovym cukrem a tvarohem. V&e vymichdme v tésto. Cast tésta vylijeme na dno
formicek na muffiny. Zde poté vlozime borCvky, které zakryjeme zbylym téstem.

Peceme pfi teploté 160 °C cca 40 minut, dorlzova. Muffiny jsou chutné i s pudinkovou polevou.
(10 g S =30 g pudinku/ 12 g S = 36 g pudinku)

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku

627 kJ 150 kcal 46g 9,59 12g 46g
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Cuketovy pernik

Potrebné suroviny:

3 ks vejce

200 g hladké spaldové mouky
200 g pSeni¢né polohrubé mouky
20 g holandského kakaa
20 g kypriciho prasku do peciva s vinnym kamenem
15 g pernikového koreni
12 g vanilkového cukru
80 g Stevia Natusweet 1:1
40 g Cekankového sirupu

150 ml fepkového oleje
250 ml polotu¢ného mléka
150 g dia marmelady
350 g nahrubo nastrouhané cukety

Pracovni postup:

VSechny sypké ingredience smichame dohromady a poté pfidame tekuté. Nakonec nastrouhanou
cuketu. Propracované tésto vlijeme na plech vylozenym pecicim papirem a peceme v pfedehiaté

troubé pfi teploté 160 °C. Na dozdobeni midZzeme povrch perniku lehce potfit dia marmelddou

a posypat kokosem.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
366 kJ 88 kcal 2g 449 10g 36g
436 kJ 104 kcal 249 529 129 43 g

\\v/
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Eekankovy p

PotrFebné suroviny:

500 g mouky (200 g hladké mouky Spaldové + 300 g polohrubé mouky p3enicné)
500 ml polotu¢ného mléka

50 g masla

100 g Cekankového sirupu

70 g Stevia Natusweet 1:1

3 ks vejce (3 Zloutky + bilky vySlehané do pény)

1 polévkova lzice pernikového koreni

1 polévkova |Zice strouhané pomerancové kiry

150 g dia jahodové marmelady

1 kypfici prések do perniku

50 g nahrubo namleté nebo nasekané liskové orisky

ernik
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Pracovni postup:

V hrnci svaiime mléko, Cekankovy sirup, Stevii a maslo. Po vychladnuti do smési pridéme

3 Zloutky, pernikové kofeni, pomerancovou kdru a mouku smichanou s kypficim praskem.

V zavéru do tésta pfimichdme vyslehané bilky a jahodovou dia marmelddu. V mise vyhnéteme
hladké tésto, které umistime na plech na pecici papir. Povrch posypeme liskovymi ofiSky

a peCeme v predehiaté troubé cca pfi teploté 150 °C.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
290 kJ 68 kcal 29 2,2g 10g 31g
340 kJ 81 kcal 2449 26g 12g 37g




Bezlepkové livanecky
z pohankovych lupinka

PotFebné suroviny:

100 g pohankovych lupinkd

2 zarovnané polévkove lzice mleté skorice

1 polévkova lzice kakaa

150 g nahrubo nastrouhana jablka

250 ml polotu¢ného mléka

3 ks vejce

50 g Cekankového sirupu

50 g rozmixovanych nebo jemné nakrajenych rozinek
dia dzem dle chuti

Pracovni postup:

Z uvedenych ingredienci vytvorime fidké tésto, které nalévdme na livanecnik a tvofime malé
placky. Pfi smazeni vyuzivame kvalitnich panvi¢ek s nizkou spotfebou oleje — olej na panvicku
nenalévame, jen lehce potfeme maslovackou. Hotové livanecky |ze dochutit dia marmelddou
nebo polit Cekankovym sirupem. Z jedné davky vytvoiime 14 ks livaneekd.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
280 kJ 66 kcal 2,8g 1,79 10g 45¢g
340 kJ 80 kcal 38¢g 2,1¢g 12g 55¢g




Livanecky
Z ovesnych viocek

Potrebné suroviny:

100 g jemné mletych ovesnych vlocek Emco
250 ml polotu¢ného mléka

100 g nahrubo nastrouhaného jablka

45 g hladké mouky (lze i Spaldové)

Spetka soli

2 ks vejce

1 kdvova lzicka mleté skofice

Pracovni postup:

Ovesné vlocky s mlékem namocime cca na 30 minut a poté pridame zbyvajici ingredience.
Vytvorime fidké tésto, které nalévdme na livanecnik a tvofime malé placky. Pfi smaZeni vyuzivame
kvalitnich panvicek s nizkou spotfebou oleje - olej na panvicku nenalévame, jen lehce potfeme
maslovackou. Hotové livanecky |ze dochutit dia marmelddou nebo polit Cekankovym sirupem.

Z jedné davky vytvorime 14 ks livaneckd.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
280 kJ 68 kcal 3,1¢g 1,89 10g 43¢
347 kJ 83 kcal 37¢9 2,2g 12g 50g




Vanilkové rbhlii:’

Potrebné suroviny:
® 280 g hladké mouky

® 100 g mletych liskovych ofiskd
® 130 g Cekankového sirupu

® 150 g masla

Pracovni postup:

Z uvedenych ingredienci vypracujeme tésto, které déme odpocinout do lednice cca na 2 hodiny.

Poté vytvarujeme na plechu vyplnénym pecicim papirem tvary rohlickd, které pe¢eme cca
pri teploté 150 °C do lehké riGzoveé barvy. V konecné fazi se rohlicky mohou obalit ve smési

cukr + vanilkovy cukr. Ve slabé vrstvé toto mnozstvi cukru diabetikdm neublizi.
Lze vyuzit i sladidla sukralozy v prasku pod nazvem Cukropur.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
529 kJ 127 keal 2g 88g 10g 299
646 kJ 155 kcal 23g 10g 12g 35¢g
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Mandlové ro

Potrebné suroviny:

® 300 g hladké mouky

® 200 g mletych mandli

® 5 g pomerancové + 5 g citrénové kary
® 20 g cukru s mandlovou pfichuti

® 50 g Stevia Natusweet 1:1
°
°
°
°

i€

100 g Cekankového sirupu

250 g masla

3 polévkové |Zice mléka

1 balicek nakrdjenych mandli na kone¢né dozdobeni

Pracovni postup:

VSechny ingredience smichdme v hladké tésto, které nechdme ustat 2 hodiny. Poté tvofime
rohlicky. Na dozdobeni vyuzijeme nasekanych mandli. PeCeme v troubé na pecicim papife
pri teploté 160 °C dorlZzova. Pokud chceme mit rohlicky sladsi, |ze je lehce obalit v mletém
cukru s vanilkovym cukrem.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
675 kJ 162 keal 3g 12,2 ¢ 10g 309
805 kJ 193 kcal 35¢g 14,5¢g 12g 37¢g




Kokosova rbléda

Potrebné suroviny:

Tmaveé tésto:

470 g kakaovych piskotd
180 ml silného vyluhu kdvy
100 g Cekankového sirupu
70 g dia dzemu

60 ml rumu

ilé tésto:

200 g kokosu

300 g masla

100 g Stevia Natusweet 1:1
80 g Cekankového sirupu
cca 30 g kokosu na obaleni hotového vyrobku

Pracovni postup:

Nejdrive pripravime samostatné obé tésta. Tmavé tésto podsypeme kokosem, nalepi se nam
na néj cca 30 g kokosu a rozvalime. Poté na néj naneseme bilé tésto a rolddu zatocime.
Tmavé tésto se mlze trhat, coZ ale nevadi, v konec¢né fazi se celé tésto vytvaruje do valecku
a dovali v kokosu. Nechd se ztuhnout v chladnu.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
564 kJ 135 kcal 1,79 10g 10g 379
680 kJ 161 kcal 2g 12g 12g 44 g




Kokosové kulicky

s Cekankovym sirupem

Potrebné suroviny:

3x 140 g Zlatych club suSenek
80 ml rumu

90 g Cekankového sirupu
90 g masla

10 g kakaa na peceni

50 g strouhaného kokosu

Vv

Pracovni postup:
Nastrouhané susSenky zalijeme rumem a promichdme. Poté smichame vsechny ingredience
do tésta, které radné propracujeme. Tvarujeme malé kulicky, do kterych mdzeme zmacknout

vy

dle chuti liskové ofisky, mandle, susené ovoce,...

dle chuti ofisek, mandli, suSené ovoce. Na zaveér kulicku obalime v kokosu a ulozime do chladna.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
418 kJ 100 kcal 1,3¢g 6g 10g 24 g
500 kJ 120 kcal 1,69 79 129 29g
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Dvoubarevné
lineckeé cukrovi

Potirebné suroviny:

250 g hladké mouky

50 g kastanové mouky

90 g Stevia Natusweet 1:1
50 g Cekankového sirupu
vanilkovy lusk nebo vanilkové aroma na zavonéni
4 Zloutky

200 g masla

Spetka soli

2 kadvoveé Zicky citronoveé klry
1 polévkova lzice kakaa

dia dZzem na slepeni

Pracovni postup:

VSechny ingredience kromé dZemu a kakaa smichame dohromady a zpracujeme v hladké tésto,
které nechame 2 hodiny v chladu odpocinout. Nasledné oddélime 1/5 tésta a pfidame do néj
kakao a Faddné zpracujeme. Obé tésta vyvalime. Z kakaového tésta rédylkem vykrgjime tenké
prouzky, kterymi poklademe bilé tésto. Nakonec musime vse prevalet valeckem. Dle fantazie
vykrajujeme tvary a peceme pomalu na pecicim papife v pfedehiaté troubé pfi teploté 130 °C
do okamziku zrGzoveéni okrajd. Po vychladnuti slepujeme dia dzemem.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku _:_:“;
455 kJ 108 kcal 1,49 79 10g 30g
530 kJ 131 keal 1,79 8¢ 12g 369 ~¢1)




Mocca kosic

Potrebné suroviny:

200 g hladké pSeni¢né mouky

50 g amarantové mouky

10 g sypké mleté kdvy

10 g kypficiho prasku do peciva s vinnym kamenem

3 Zloutky

20 g silného vyvaru z kavy

50 g Stevia Natusweet 1:1

90 g Cekankového sirupu

150 g masla

Napln do kosicka:

70 g rozemletych détskych piskot(

200 g mletych mandli

100 ml vyvaru ze silné kavy

150 g mésla

50 ml rumu

40 g Cekankového sirupu

e na dozdobeni platky mandli

Pracovni postup:

Nejdrive si vytvofime tésto na koSicky z uvedenych ingredienci. Vse dohladka vymichdme
a vtlacujeme do formicek koSickl, peceme dordZzova pri teploté cca 150 °C. Po vychladnuti
a vyklopeni kosicky plnime naplni za pomoci zdobici pistole. Na dozdobeni si vystacime
s platky mandli, které umistime na spicku kosicku.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
585 kJ 140 kcal 3¢9 9.3g 10g 40g
690 kJ 165 kcal 3,79 11g 12g 47 g




Stia paté“pé;rnié ky

PotFebné suroviny:

250 g p3eni¢né hladké mouky

50 g mletych vlasskych ofechi

40 g mletych mandli

50 g na jemno nasekanych jablecnych krizal
15 g pernikového koreni

30 g vanilkového cukru

1 kypfFici prasek do peciva s vinnym kamenem
40 g Stevia Natusweet 1:1

100 g Cekankového sirupu

50 g rozpusténého masla

2 ks vejce

mandle loupané, platky na dozdobeni

70 g mouky na podsypani pfi valeni tésta

Pracovni postup:

VSechny ingredience smichame dohromady v tésto a nechame jej do druhého dne ulozit

do chladna. Tésto je pfi praci lehce lepkavé, proto jej pfi vdleni podsypdvame moukou. Poté
tésto rozvalime a vykrajime tvary, které klademe na pecici papir a dozdobime platky mandli.
Peceme pfi teploté 160 °C dozlatova. Pernicky jsou hned mékké a stfapaté, pro pfitomnost
nasekanych kfizal.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
355 kJ 85 kcal 2g 4,1¢g 10g 274g
380 kJ 91 kcal 249 4,89 12g 32g¢
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Svatecni susen

Potiebné suroviny:

300 g hladké mouky

150 g Spaldové mouky

1 kypfici prasek do peciva s vinnym kamenem
3 Zloutky

60 ml rostlinného oleje

100 g Cekankového sirupu

100 ml pomerancového dzusu

10 g na jemno nastrouhané pomerancoveé kary
dia marmeldda na promazani susenek cca 80 g
mlety cukr a vanilkovy cukr na lehké obaleni

Pracovni postup:

VSechny ingredience smichdme v tésto. Nejdfive sypké, potom tekuté. Za pomoci strojku
vytlacujeme tésto v ur¢eném tvaru na plech vylozeny pecicim papirem.

PeCeme cca pfi teploté 160 °C dozlatova. Je5té teplé lehce obalujeme ve smési mletého
a vanilkového cukru. Takto obalené susenky k sobé slepime dia marmeladou.

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Hmotnost vyrobku
275 kJ 65 kcal 1,49 2g 10g 23¢9
335 kJ 80 kcal 1,79 25¢g 12g 27 g
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