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Na nasich strankach ste sa uz urcite stihli presvedci t, ze
sl adky zivot sa da mat aj bez cukru. Valentin je za rohom a
tak som pre vas zozbierala tie najobrabenej si e sl adko-
nesl adké recepty. Sanozrejme rychle a jednoduché.

Daf am ze chutnym kol &aci kom spravite chvi Iky s vasim
bl i zkym nezabudnuteIrnym .

S | askou,

Martina
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Lol inome]

vysvet | i vky

@Oz nn K2 o123 keal, 2s 158 20T

Kal 6rie a
makrozi viny (v
granoch) vyratané

Cas, ktory
potrebujete na
pripravu receptiku.

I nak povedane, cas, Pocet porcii, ktoré dostanete z na jednu porciu.

za aky uz ndzete pouzi t ého mMozst va Tieto cisla st vsak
dezert servirovat a i ngrediencii. Mozstva si len priblizné a
jest! nmbzet e nesk6r upravi t podra orientacne.

seba — ak potrebujete
dvoj nasobok porci i,
zdvoj nasobt e i ngredi enci e.

4 Tu najdete noje Jpp: Nam pre \r/]és_
odportcanie s ¢im PL = polievkova lyzica pri pravgnyc a
servirovat dezert . P y ZOPQ[_ tipov, a_by_ sa
tak, aby chutil &o 6L = cajova |yzicka kol aci ky podarili,

al ebo ako sa daju

najl epsie © .
Tahko obneni t.



Lol inome]

tipy a triky

Mandlova mika — pouzi vam naj emmo
ponm et &€ mandl e, ni e odtucnenda,
t akmer praskovu miku

Sl adidla — do receptov davam unel é
sl adi dl & mal okedy. Dezerty sa m
zdaj U dost sl adké aj bez nich. Ak
ste v3ak na lowcarb | en chvi Iku,
nozno ste si nestihli odvyknat od
sl adkej chuti a kol ace sa vam nebudu
zdat sl adké. V takom pripade

dopor ucuj em “dosl adi £* pridanim
boburového ovocia, pripadne stéviu,
xylitol alebo erythritol podra
chuti .

Cokol &da — snazte sa volit
cokol adu s obsahom kakaa vyssim
ako 85% ideal ne 95% az 100%

| né — vajicka voIte z bio chovu,
snot anu na sIahani e m ni mal ne
33% kakao neprazené a nesl adené
(zi adne Granko! ©), vanil ku bud
extrakt, al ebo vanil kovy struk,
¢l sugenu vanilku — urcite nie
vani | kovy cukor, kokosové mnlieko
s obsahom 60% kokosového
extraktu



zacnite den s | askou




®1Zh 10 m n. X 4 @ 198 kcal , 4S, 2B, 19T

Pot r ebuj ene:

400m kokosového nlieka
3 PL chia sem enok

100g nrazenych malin

1 vanil kovy | usk

Post up:

1. Kokosové nlieko dane do misky (aj tuhl aj tekutu cast)
a pridane vanil ku z vanil kového |usku. Elektrickym
slahacom presrahane, kym sa tekutd cast spoji s tuhou
Pudi ng bude vdaka tonu krasne nadychany. Pridanme chia
sem enka, premniesane |yzi ckou a nechane v chl adni cke cez
noc.

2. Pred servirovanimroztopine nrazené maliny a vrstvine
do pohéarov. Spodna vrstva - lyzica samptnych malin. Druha
vrstva - lyzica chia pudingu a lyzica malin. Tretia
vrstva - sanmotny chia puding.

A cerstvé ovocie Jp: Mal iny nahradte inym
~—  sokol ada boburovym ovocim ¢&i do
mandIové nasl o pudi ngu pridajte
kokos napr ikl ad kurkunu, kakao,

¢i matcha pre dosi ahnutie
inych farieb.



Palniinkey

@ 20 min. % 2 @ 184 kcal , 3S, 20B, 14T

Pot r ebuj enme

4 vajicka 1 CL vl &kniny (psyllium
200g cottage cheese % CL skorice

masl o / kokosovy ol gj

Post up:

1. Vajicka a cottage cheese dame do m sky a dobre
prem esane. Nenusime pouzivat m xér - hrudky z
cottage cheesu nebude v pal aci nkach citi t.

2. Pridame vl &kninu a skoricu, zm esane a nechane 3-5
m nat odst4t, kym cesto trosku nezhustne (vdaka

vl &kni ne) .

3. Na rozpél ent panvi cu dane masl o al ebo kokosovy
ol ej podra potreby a formnmujenme nal é pal aci nky.
Opekanme 3-4 mnaty z kazdej strany na strednom ohni

4 rozvarené maliny Jip: Pal aci nky ndzete
strihany kokos zrol ovat al ebo
EWEIOYS GEsl navrstvi £ na seba a
Srahacka .

95% cokol ada preliat roztopenou
chia dzem cokol adou.




Vasilleorsy pding
(D 15 nin. }g 2 @ 481 kcal , 3S, 5B, 30T

Pot r ebuj ene:

225m snotany na glahanie (33% 1 vanil kovy | usk
3 zlitka (al ebo 1 CL vanil kového extrakt u)
Post up:

1. Nevyslahanu snotanu nal ej eme do hrnca so sirsimdnom Vanilkovy | usk
pozdizne rozrezene $pi ckou noza a vanil ku vyskri abeme. Obsah | usku zmni esane
v hrnci so snotanou.

2. Snotanu s vanil kou ohrievanme na m ernom pl anmeni aspon 5 minat, aby sa
chut vanil ky rozvinula. Snotana nusi byt tepla (tak, ze ked do nej date
prst, nepopélite sa), ale nie vriaca.

3. Medzitymsi v druhej mniske rozmiesane zitky rucne netli ékou do bl eda. Ak
chcete pridat sladilo, tak v tonto kroku - roznmiesajte ho spolu so zitkani.
4. Tepl G smotanu vlievame po stvrtinach do zitkov za stal eho niesania. Vzdy
po naliati jednej casti mesane aspon dve minaty pred naliatim dal sej casti .
5. Ked manme snotanu cel U zmi esant so zitkami, celU znmes prel ej eme spat do
hrnca a varime na mernom planeni do zhustnutia. Trva to dlhsie a ked sa vam
zmes nebude zdat UGpl ne husta, nebojte sa - stuhne viac v chl adni cke.

6. Tepl y puding prel ej eme do poharov, alebo servirovacich msiek a dame do
chl adni ¢cky na aspon 2 hodiny.

M s7ahacka Jp:Pre este lepsiu chut
cerstvé ovocie odpor t¢cam preliat
lyofilizované rozvar enym bobulovym
mal i ny ovocim



Teanohhoct levance |
@ 15 m n. % 2 @ 285 kcal, 5S, 21B, 20T

Pot r ebuj eme

250g j emmého tvarohu 1 PL kokosovej muiky

3 vajicka gkorica, vanilka podIa
s CL prasku do peciva chuti

Post up:

1. Do misky dane tvaroh a vajicka a poriadne
rucnou netlickou vysrahane dohl adka.

2. Pridanme kokosovi miku, pripadne skoricu a
vani | ku a znovu preni esane

3. Na rozpél enej panvici roztopine kisok masla a
tvarujenme lyzicou nal é |ievance. Opekane z kazde;
strany priblizne dve m nutky.

4 rozvarené maliny Jp: Priservirovani
CEERTS [y potrite kazdy
orechové masl o . “
$1ahacka | i evancek tenkou
95% gokol ada vrstvou orechového
chia dzem

masl a.




D snin X 1 [HL.J 203 kcal, 4S, 17B, 12T

Pot r ebuj erre:

75g cottage cheese (4,5% 1-2 PL ni et ého naku

1 vajicko s CL vl &kni ny(psyllium
m et & skorica podra chuti

Post up:

1. Vsetky ingrediencie si zm esanme v m ske.
Nemusi me pouzivat srahacg, staci vidlicka - hrudky
z cottage cheesu nebudu citi t.

2. Na rozpal enej panvici si roztopinme kusok

masl a. Nasl edne cel 0 znmes vyl ej ene na panvicu a
opekame na m ernom pl aneni z kazdej strany asi 4
m naty dozl at ova.

M :1ahacka Jp:Do cesta pridajte
tusny biely par lyziciek citrdnovej
jogurt i .
“okol ada gtavy pre extra sviezu

mandlové nmasl o chut.
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CWWM%%
@ wnn Re |dbsskea, 15 25 s

Pot r ebuj ene:

4 PL mandIového nmsl a

2 PL kokosovej nuky

5-6 PL citrénovej stavy
2 CL citronovej kory

s CL kar danmonu

stipka metého zazvoru
stipka soli

st rahany kokos

Post up:

1. Vsetky suroviny zniesanme v miske rukam a
vypracuj ene cesto. Ak sa prilis lepi, pridéane
kokosovu miku a ak je naopak prili s suché, pridane
mandIové masl o.

2. Z cesta vyrobime gulky a obalime v kokose.

Skl aduj ere v chl adni ¢ke.

Jp: Ak nemate radi citron,

A strihany
M struohany pokoj ne pridajte kakao, di

kok . A .
oxos P naj ermo nakr aj ant c¢okol adu a
m ety suseny N . ; . ,
P skoricu — kakaovo- skoricova
zazvor

pochitka hotova za par m nut!




Osonin. R [ 173 keal, 45 78 167

Na 27x18cm formu potrebuj ene:
150g mandIovej nuky

4 vajicka (bielky a zitky
oddel ene)

1 CL préasku do peciva

3 PL kakaa

3 CL pernikového korenia
125g mascar pone

30g nasl a

Post up:

1. Bielka a zitka si rozdelinme do dvoch nisiek. Bielka
vysrahame do tuha.

2. K zitkam pridane mascarpone a roztopené masl o a vysrahane
do honogénnej hnoty.

3. V dal sej m ske si zm esanme vsetky suché ingrediencie.
Tieto postupne primesame netlickou k zitkovej zmesi. Ak je
cesto prilis husté, mbzeme pridat 50 ml vody, avsak treba
nysliet na to, ze po pridani bielok cesto zredne.

4. Nakoniec primesane jeme a po castiach vysrahané bi el ky,
kym sa nespoja s cestom

5. Pecieme v zapekacej mse 27x18 cm ktoru vylozinme

peci aci m papi erom na 180°C pribli zne 40 m nat.

Jyp: Qdpor Geam natri et

A cokol ada i
= &ucori edkovy vychl adeny pernik 2 PL
o & dEem cucori edkového chia

dzenmu a poliat 709
rozt openej tmavej
cokol ady.

jedl é zlato



(9 1h 30 mi n. X 8 @ 174 kcal, 2S, 4B, 29T

Na 19 cm formu potrebujene:

+ Zakl ad:

75g mandlovej miky 30g nasl a

% CL vanil kového extraktu 1 PL erythritolu

* Krém

4 PL mal i nového chia dzenu 1 cel é vajicko

300g cream cheese (Phil adel phi a) 1 zitko

60mM srahackovej smotany (min. 33% % CL citronovej kory
Post up:

1. Maslo si roztopime, az kym nema hnedastd farbu. Dane dolu z

pl arena a primesame mandlovl nmiku, erythritol a vanilku. Poriadne
prem esame a vytvorine rukam cesto, konzistenci ou ako nasl ové.

2. Prstam natlacime na dno forny vystlanej peciaci mpapi eroma
peciene v rare asi 10 minat na 180°C do zl atova. Vyberiene, a
nechane vychl adnat.

3. Medzitymsi pripravime cheesecake krém V miske rucnou netlickou
dobre prem esanme vsetky ingrediencie okrem malinového chia dzemu.
4. Na vychl adené cesto nanesiene |yzicou malinovy chia dzema

nasl edne nai vyl ej ene krém

5. Pecienme na 200°C priblizne 15 m nat, potom znizine teplotu na
140°C a dopekane dalsich priblizne 45 m nat.

6. Nechame vychl adnit a vl ozine do chl adni ¢ky aspor na hodi nu.

A s1ahacka Jyp: Dobre vychl adeny

~ roztopena 95% cheesecake pol ej eme 70g
cokol ada P -
i L vysoko pe!’cent nej cok?! avldy
ovoci e roztopenej spolu s lyzi ckou

kokosového ol ej a.

10




Boudy tyitody

@ wmasnin R0 [l 144 kear, 25 28 401

Pot r ebuj ene:

100g cream cheese 2 PL masla

(napr. Phil adel phi a, 5 PL strdhaného kokosu

al ebo mascar pone) 2 PL mandIovej nuky

509 horkej cokol &dy 1 CL kokosového ol ej a

(mn. 85%

Post up:

1. Maslo si roztopinme a zm esame s mandlovou mikou na
kasu.

2. V miske zm esame mandIovu kasu, kokos, cream cheese a
pri padne sl adi dl o.

3. Zo znesi fornujeme nal é sdranceky, ktoré rukou
rozpucine a vyfornmujeme tycinky.

4. Dane do chl adni ¢ky aspo:x na 30 m nat vytuhnit

5. Medzitym si pripravine cokol &du, ktoruU si roztopime s
kokosovym ol ej om

6. VWytuhnuté sarky obal inme v roztopenej cokol ade,
posypene struhanym kokosom a dame zachl adi £ na dalsich 30

m nat .
Jp: Ak méte chut na nieco
‘ , .
& strahany sviezej sie, pridajte do
kokos mascar pone 1 PL
I yofilizovanych malin, ¢i
j ahod.

11




®1h 10 min. %8 @235 kcal, 5S, 8B, 20T

Na 19 cm formu potrebuj ene: 3 vaj i cka

150g mandIovej muky (zitka a biel ka oddel ene)
2 PL vl &kniny (psyllium 185g mascar pone

2 PL kokosovej miky 60g masl a

1 CL présku do peciva 1 hrnéeku vody

1 vanilkovy lusk (alebo 1 CL + 1-2 PL kakaa

vani | kového extrakt u)

Post up:

1. V miske si zm esane vsetky suché suroviny okrem kakaa.

2. Bielky si v osobitnej m ske vyslahame do tuha.

3. Do druhej misky dame zitka, mascarpone a roztopené maslo.

4. El ektrickym srahacom srahame, iba kym nevzni kne j ednotvarna hnota
bez hrudi ek. Pozor, nepresIahat.

5. Do zitkovej zmesi primiesavanme po &astiach suché suroviny rugne
nmetlickou. Ak sa cesto velm |epi a nejde miesat, pridame ¥ hrnceku
vody. Radsej nenej, a pridat postupne. Cesto nend byt riedke ako pri
kl asi ckej babovke, stéle sa bude trosku lepit a este sa trochu zriedi
s pridani m bi el kov.

6. Nakoni ec primesane spachtIou (lyzicou) vysrahané biel ky. Poriadne
preni esame a jednu pol ovi cu cesta spacht Tou premi estnine do

si |l i kénovej babovkovej forny (ak nepouzivate silikénova, ale ind,
treba ju vymasti t a vysypat) a uhl adine, aby cesto bol o rovnonerne.

7. Do zvysnej casti cesta vm esame kakao. Kakaovi cast spacht Tou
rovnonerne nanesi ene na vrch biel eho cesta vo forne.

8. Pecienme asi 45 mnat na 180°C. Mdzene skuUsi t sparatkom ¢&i je uz
hotovd - ak po zapichnuti na fomnie su Zi adne kUsky cesta, nmbzene ju
vytiahnut, inak bude vysusena.

M srahacka Jp: Pre naozaj stny
[gi;l"gzgé Eol babovkovy z&zitok ju
& - < - .
— popras_t e pr aSKOVym
chia dzem erythritol omcez sitko.

12




Vopeilleoé fml‘ﬂ/eféy
@ 1h 40 m n. X 15 @ 122 kcal, 3S, 3B, 11T

Pot r ebuj ene:

+  Kosi &ky: «  Napl a: *+ Krém

1059 mandIovej miky 250g nrazeného | esného 75g mascar pone

35g kokosovej miky ovocia - mix malin a 150m &rahackovej snotany
30g masl a susori edok (33%

1 vajicko 2 PL chia senienok 1 vani | kovy | usk

2 PL kokosového ol ej a 1 CL citrdnove] stavy

Post up:

1. Pripravine si cesto. V miske zm esane suché ingrediencie na kosic¢ky. Pridane
vaj i cko a znovu pori adne preniesane, az kymz cesta nebude nrveni ¢cka. Potom rukam
primesame maslo a z cesta vytvorine velkd honmpgénnu gulu. Cesto je konzistencne
takner ako to kl asické nasl ové.

2. Formi ¢ky na tartaletky si vymastine kokosovym ol ej om a cesto do kazdej
rovnonerne rozdel i me. Rukam “vystelienme” kazdd form ¢ku zvndtra tensiou vrstvou
cest a.

3. Danme do vyhriatej rary a pecieme asi 15 minat na 180°C, pokial kosicky nie su
upecené dozl atova. Po upeceni nechame vychl adndt 10 mi ndt a opatrne vykl opinme z
form &i ek. Nechame vychl adnat upl ne.

4. Pripravime si napln. Do hrnca nasypenme nrazené ovocie, primesane citrénovu
gtavu a nechane pod pokryvkou roztopi ¢ (pripadne podl ej ene troskou vody). Hrniec
odkryj ene a nechane zredukovat - vypari t nadbytocnd vodu. Qdstavine z planerna a
primesame chia sem enka. Nechame vychl adnit.

5. Medzitymsi pripravime krém V mske el ektrickym sIahacom vysrahanme mascar pone
so slahackou do tuha. Vanilkovy | usk pozdizne otvorine a hranou noza vyskri abeme
vani | ku. Jemme prim esame do vyslahanej zmesi.

6. VWchl adené kosi cky naplnime |yzi ckou ovocnej znmesi a néasl edne nanesi eme

vani | kovy krém Ja pouzivam cukr arske vrecko. Qzdobinme podIa chuti.

& g fp Z vani | kového krénu sa
cerstvé Tahko nmbze stat cokol adovy
ovoci e — staci do krénu prinmnesat

rozt opent sokol adu. 13



Byoumiey
Oumazonin. Re |llp262 keal, as, 58 277

Na 19 cm formu potrebujene: 2 % PL kokosovej miky

150g vysoko percent nej 1 PL k

. . . akaa

cokol ady (min. 85% s hrnceku nasekanych mandli -
130g_pasla nenusi byt!

2 vajicka

Post up:

1. Do hrnca danme nal amant cokol &du, maslo a sladilo. Nad
parou roztopi ne.

2. (dstavinme zo sporédku a po jednom rucne netli ckou

prim esane vajicka

3. Zrahka vm esane nasekané mandl e.

4. VWl ejene do vymastenej a vysypanej forny. Pecienme
pribli zne 35 minat na 175°C. Kol &ci k musi byt po krajoch
pevnej 5i, ale v strede mikucky. Nebojte sa, ze by nebo
prepeceny. Je a po chvi Tke na vzduchu stred krasne stuhne
5. Medzitym si urobinme nmalinovd penu-recept na strane 20.
6. Na vychl adené browni es nanesi eme malinovi penu a
ozdobi me podla nél ady.

A il inova pena Jp: Sl adil o mbzenme pokoj ne

) lledliezliato vynechat, kol acik je sladky
fﬁ;ggg TS aj bez neho. Naniesto mandl i
cerstvé ovocie nmbzene pouzi t aj iné orechy —

napr i kl ad pekanové!

14




Wakovo-cifsbnové cuppoakeey
® sonmn Ko [ 240 kear, 25 58, 227

|.30trefbfu_j erne: 35g kokosovej miky
Mif f i ny: » CL prasku do peciva
3 CL

2 vaj i cka L nen et ého maku
60g cream cheese

( Phi I adel phi a/ mascar pone) . Kb
3 PL smotany na srahanie em
60g nascar pone

1 biocitrén - stava aj kora 120m srahackovej snotany
35g roztopeného nasl a

Post up:

1. Do msky dane vajcia, creamcheese, snotanu, citroénovl kdru a
citroénovl stavu a el ektrickym sIahacom m esane do krénova. Pridane
rozpustené masl o a srahane, kym sa vsetky ingredi encie neprepoja.

2. Pridame kokosovl miku a prasok do peciva a znovu preslahame, kym
nam nevzni kne honogénne cesto. Prisypenme mak a Spacht Tou prem esane.
3. Cesto davkujerme do muffinovych kosi ckov. Ak mate papi erové,

odpor c¢am pouzi t 3peci alny “plech” na nmuffiny. Pri tvrdsich

papi erovych kosi ckoch plech nie je potrebny, nakolko drzia tvar.

Kosi ¢ky mbzenme pl ni t do taknmer plna, kedze cesto pocas pecenia prilis
nevyrasti e.

4. Peciene priblizne 30 mnit na 180°C do zl at ova.

5. Medzitymsi pripravinme jednoduchy krém Do m sky nal ej eme snot anu,
pri dame mascarpone a el ektrickym srahacom vysrahane husty krém

6. Kr émom napl ni me cukr arske vrecko a nanesi eme ho na vychl adnut é
muf fi ny. CQzdobi me podra ndl ady.

- . . Jp: Pre
c!JcOI"I edlfy R obzvl 45t neni e
citronova kora pridajte do cesta
mat a zopar &ucori edok.

15



arujte seba, aj svojich
bl i zkych



v
(olofoidove Lo fles
(O sh 30 nin. % 10 [y 106 kcal, 2s, 1B, 10T

Pot r ebuj ene:

100g cokol &dy 85%

100nm snotany na sIahanie (33%
2 PL nasla

Post up:

1. Cokol &du nal anene do mi sky na mal é kasky.

V hrnci si zohrejene smpbtanu na 3rahanie - nusi byt
horuca, ale nie vriaca.

2. Hordcou snotanou zal ej eme nal &manu c¢okol adu a

m esame, kym nevzni kne hustéa gandz. Pridame maslo a
znovu poriadne prem esane.

3. dlozinme do chl adni cky na m ni mal ne 4-5 hodin, kym
cokol ada apl ne nest uhne.

4. M sku vyberieme a |yzi cou naberane cokol &du (i de
to trosku tazsie, skor cokol &du “zaskrabavane”) a v
rukach tvarujenme gurky. Cokol &da sa v rukach bude
merne topit, ale to je v poriadku

5. Hotové gurky obaTujenme v kakau, kokose, al ebo

I yofilizovanom ovoci. Skl adujene v chl adni cke.

Jp: Do cokol adovych

M akao S .
I'yofilizované truffles _prlda]teZCL
ovoci e rozpust nej kavy na
kokos dosi ahnut e kavovej
l'i eskové orechy prichute.

17




Plret; pradfinkyy
Osonin. Roa1 |l 29 keal, 15 18 37

Pot r ebuj eme:

100g horkej cokol &dy (min. 85%
2 CL biel eho gréckeho jogurtu
al ebo kyslej snotany (min. 10%
2 CL lyofilizovanych malin

3 kvapky malinovej esencie

Post up:

1. Pol ovicu cokol &dy si roztopinme vo vodnom kapeli a
rovnonerne napl nime silikoénovu fornmu, kazdy bonbénik |en do
pol ovi ce. Mal ou |yzi ckou rozotriene cokol &du aj po stranach
(okrajoch) forny na pralinky. Viozinme na 20 mindt do

chl adni ¢ky.

2. Cheesecake plnku si pripravinme zm esanimjogurtu a
mal i novej esencie. Formu vyberiene z chl adni cky a do kazde;
pralinky do stredu dame mal € mozstvo plnky (nie do plna).
Nasl edne vsade nasypene par kuskov |yofilizovanych malin. Danme
zachl adi t.

3. Roztopinme aj druh( cast c¢okol &dy. Kazdu pralinku napl nenud
jogurtovou pl nkou zal ej eme dopl na c¢okol &dou a dame vychl adi t
do chl adni ¢ky aspor na 20 minat. Vyl dpnene z forny a

vychut navane! Skl adujte v chl adni cke

ff; Bonbony zabalte do peknej krabi cky a
obdarujte svojich blizkych. Al ebo ich pouzite
ako dekoraciu na tortu, ¢i tartal etky.
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4
By

tot ofsa vam na kol aé&i ky
uréite zide



%7 g, i, 12
D 15 nin. %3 lll 410 kcal, ss, 3B, 31T

Pot r ebuj ene:
125g mascar pone
200m srahackovej snotany

3 PL malin + maliny na
ozdobu
2 kvapky mal i novej esencie

Post up:

1. Mascar pone a 3lahackovlu smotanu dame do m sky.

El ektri ckym srahacom srahane, pokial znmes nezhustne.
2. Dve polievkové lyzice malin pretlacine cez husté

sitko - ziskane stavu. Td, spolu so zvysnym nalinam
nakr aj anym na drobno a mal i novou esenci ou, jeme

vim esane do 3rahackovej zmesi.

A kol ace Jp:Vychutnajte si
~ cerstvé ovocie mal i novd penu |en tak,
I”?Lsg'ngzy al ebo napl rite rou
pal aci nky, ¢&i naneste na
kol &ac.
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Cutoiedbovis dgom

@ 10 m n. X 6 PL [“_]]] 37 kcal, 4S, 0B, 3T

Na 125 m potrebujemne:
250g nrazenych cucori edok
3 PL chia seni enok

Post up:

1. Mazené cucoriedky vlozime do hrnca a za
obcasného m esani a nechame roztopi t a chvi Iku
povarine - pokial z cucoriedok nie je tekuta omécka.
2. Odstavime z hrnca a prisypene chia sem enka.

Dokl adne prem esame.

3. Prelejene do uzatvaraternej nadoby, nechane

vychl adnut

4. Skl aduj eme v chl adni ¢cke, idealne nie viac ako dva
t yzdne.

4 pal aci nky Jyp: Pokoj ne nahradt e
— |ievance cucori edky i nym bobulovym
kaze ovocim — napriklad malinam,
jogurty ¢i jahodami . Pre osviezenie
kol ase pridajte 1 PL citroénovej
stavy.
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