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Dynovy krem

Suroviny

1 dyné hokaido stredni az mensi velikosti

Kokosové mléko - asi 200 ml

cca 1,5l vody

Koreni - kurkuma (asi 1 ¢l2), kari (asi 1 ¢l2), sul podle
preferenci

0,5l vyvaru

K servirovani
Oprazena dynova seminka, pripadne dynovy olej

Postup

1.Dyni omyjeme, rozkrojime a vybereme jadrince. Slupku muzeme ponechat a nakrajime ji na

kousky.
2.Dyni uvarime ve vodé (aby byly vSechny kousky ponoreny) dokud neni mékka (cca 20 min).
3.Vodu slijeme bokem a uvafenou dyni rozmixujeme s vyvarem a kokosovym mlékem i kofenim
(nejlepe tyCovym mixerem nebo v mixeru) na pyre.Pro tekutéjsi konzistenci mizeme pridat zpét
cast vody z vareni.

TIP: Pro vice bilkovin muzeme pridat do krému kolagen, podavat s vejci nebo se syrem a

seminkovymi proteinovymi houskami.
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PORCE: 1 HRBET CAS PRIPRAVY: 12 MIN PECENI: 35 MIN

Suroviny

1 hrnek mletého maku

1 hrnek mandlové mouky (pomletych mandli)
2 hrnky nastrouhanych jablek (asi 3 - 4 kusy)
2 plz kokosoveé mouky

1 dcl kokosového mléka z plechovky

4 vejce

1 Clz prasku do peciva (vinného kamene)

Postup

1.VSechny ingredience smichame a vytvorime tésto. Pokud jsou
jablka chutna a sladka, vibec neni treba tésto doslazovat.

2.Smeés dame do hrbetu (pouzila jsem 25 cm) vylozeného pecicim
papirem a peceme na 175°C asi 35 min nez na spejli nezustava
tésto.

3.Upecenou buchtu vytahneme z formy, nechame vychladnout a
podavame.

Vi®
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Jarniivarohovy cheesecake s
jahodami

PORCE: 8 CAS PRIPRAVY: 15 MIN PECENI: 35 MIN

Suroviny

Spodni vrstva (korpus): Napln:

50 g mletych mandli 250 g tvarohu (i ovCi/kozi)

30 g bzl ovesnych vlo¢ek 2 vejce

1 plz kokosoveého oleje 10 kapek vanil. extraktu

1 vejce 100 g rozmixovaneho

50 g rozmixovaneho bananu bananu

+jahody 120 g

Postup

1.V jedneé misce smichame suroviny na korpus a ve druhé smichame ingredience na
napln.

2.Pokryjeme dno formy korpusovou hmotou, pripadné muzeme i okraje.

3.Spodni vrstvu poklademe nakrajenymi jahodami na platky nebo Ctvrtky a kousky
cokolady.

4.VSe zalijeme smési na napln.

5.Peceme na 160°C asi 35 minut. Poté troubu vypneme, ale dort nechame jeste asi
hodinu v mirné pootevrené troube.

6.Poté vychladime na pokojovou teplotu a dale skladujeme v chladu.

V®
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Bezlepkove ioriilly

PORCE: 5 CAS PRIPRAVY: 5 MIN SMAZENI: 15 MIN

Suroviny

Na cca 5 tortill

130 g cizrnové mouky

2 plz mletého Inéného seminka
Spetka soli, pripadné bylinky
2,5 - 3 dcl vody

Postup
1.Jednoduse z ingredienci vytvorime tésto. Nejdulezitéjsi je nechat ho odstat
minimalné 10 min.
2.Na palacinkove panvi nechame z kazdé strany 2 min na strednim stupni/plameni. V
pripade potreby pouzijeme olej na vymazani

Vi®
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Pomazanka z irhaného masa

PORCE: 2 CAS PRIPRAVY: 5 MIN

Suroviny

100 g trhaného veprového masa (vlastni nebo z receptd)
50 g luc¢iny/cCerstvého syra (i kozi)

50 g zakysané smetany/ovciho jogurtu

1 Clz horcice (vyuzila jsem typu kremzska)

1 plz lahudkového drozdi

Postup

1.Maso nakrdjime na kousicky
2.VVSechny suroviny promichame a muzeme podavat :)

TIP: Pomazanka je vyborna s kvalitnim pecivem, krekry nebo klidné i se zeleninou jako

Jje okurka, paprika. @
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Dalsi recepty jsou soucasti placeneho Programu
Jidlem k hormonalni rovhovaze.
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