Mandlové suSenky

Suwroviny.: Postup -

Do mixéru vlozte mandle, ovesné vlocky, kakao a sul.
Mixujte tak dlouho, nez vznikne hladkd smés.

Smés presypejte do misky.

Kokosovy olej a javorovy sirup rozehrejte v rendlicku tak,

e 200 g mandli (mandle mUzete nahradit
liskovymi ofisky, viasskymi nebo kesu ofisky)

e 200 g ovesnych vlocek (mUzete je nahradit
jéhlovymi, pohankovymi, rgzovymi nebo

ovesnymi bezlepkovymi vio¢kami) aby byla smés tekutd.

e 2 lzice tmavého kakaa na peceni e VSechny ingredience ru¢né promichejte.

e 60 ml javorového sirupu (javorovy sirup e Vytvorte z nich kulicky a polozte je rovnou na plech na
mUzete nahradit datlovym) pecici papir.

¢ 60 ml kokosového oleje o Kuli¢ky vidlickou nebo razitkem na suSenky rozmdcknéte

e Y Cajové Izicky kokosového oleje do tvaru suSenek.

e sOl na $picku lzicky e Pecte na 180° po dobu 15 minut nebo nebo je rovnou ulozte

do krabi¢ky do lednice.

Z
Mandle jsou pro vase télo zkrdtka k nezaplaceni. Snizuji zvySenou hladinu krevniho cukru v krvi, chrdni

srdce a cévy. Zlepsuji kvalitu kbze, vlasi a nehtd. Tlumi kasel, kfece, zdcpu a blahoddrné pUsobi na
nervovou soustavu. Mqji protizdnétlivy a protinddorové ucinky.



Kokosové kulicky
s citronovou prichuti

e 2 hrnky strouhaného kokosu

e 4 |zice kokosového oleje

e 2lZice medu

o §tdva z jednoho citronu nebo limetky
(pokud nemdte rdada prichut citronu,
tak citron mizete nahradit tireba
stdvou z Y. pomerance. Pokud ani ten
nemdte rdada, tak se nebojte pouzit
trochu rumu).

Wi 1p:

Do mixéru viozte kokos a rozmixujte ho.

Mixujte tak dlouho, nez vznikne jemnd a sypkd smés.
Smés presypejte do misky.

Do misky pridejte §tavu z citronu, kokosovy olej a med.
VS8echny ingredience ruc¢né promichejte.

Vytvorte z nich kuli¢ky a polozte je do krabicky.
Krabi¢ku uzaviete, vlozte ji do lednice a kuli¢ky nechte
ztuhnout.

Kulicky nechte ulozené v lednici.

Kokos umi diky véem vitaminOm, minerdlOm které obsahuje skvéle posilit imunitu a snizit ve vasem téle
pritomnost kvasinek, plisni, vird a bakterii. Citron spolehlivé ocistuje télo, posiluje imunitu a podporuje

hojeni.
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Rezy 2 maslové dyne

e 1hrnek liskovych ofisk0

e 1 hrnek pohankové mouky

e 2 hrnku rozinek

e 2 lzice tmavého kakaa na
peceni

e ' stfedni mdslové dyné

e 200 g suSenych datli

o $tdva ze 2 citronu

e 1l1zi¢ka skorice

Wi 0p:

Datle obsahuji velké mnozstvi
zeleza, drasliku, vitaminu B1 a B5.
Skvéle pomdhaji pri chudokrevnosti,
stresu. Diky obsahu aminokyseliny
tryptofanu prispivaji k lepSimu
spdnku, psychické pohodé a
podporuji soustiedéni.

Vecer pred pecenim nasypte zvldst orisky, rozinky a datle do misek,
zalijte je vodou tak, aby byly ponorfené a nechte je nabobtnat v lednici
do druhého dne.

Druhy den z liskovych ofisk0, datli a rozinek sced'te vodu a
propldchnéte je.

Do mixéru viozte ofiSky a rozinky a rozmixujte je nebo je umelte.

Do mixéru ke smési z ofisk0 a rozinek pridejte mouku a kakao.

VSe mixujte tak dlouho, nez vznikne vlaénd hmota.

Hmotu natlacte do libovolné formy a dejte ji ztuhnout do lednice.
Pak si oloupejte mdslovou dyni, omyjte ji a nakrdjejte ji na malé
kousky.

Maly kousek dyné si nechte stranou na ozdobu.

Kousky dyné rozmixujte v mixéru nebo je umelte na mlgnku.

K dyni, kterou jste rozmixovala nebo namlela pridejte stdvu z citronu,
skofici a vie dobre rozmixujte na kasi.

Kasi potrete korpus a ozdobte nastrouhanou dyni.

Rezy nechte ulozené v lednici.



Slunednicové dtverecky

Suroviny.

e 200 g slunecnicovych seminek

e 30 g mletého mdaku

¢ 30 g Inéného seminka

e 200 g susenych datli

e 1citron

o 1lzicka mleté skofrice

e nastrouhand citronovd kira z 1
citronu

o kousek horké ¢okoldda na
ozdobu

* mandlové lupinky nebo barevny
posyp na ozdobu

Wi 1p.
Slunec€nicovd seminka diky
vitaminOm skupiny B, vitaminu K a
E, hof¢iku, manganu, médi, fosforu,
selenu posiluji imunitu, hojeni ran a
regeneraci téla.

Postup -

Vecer pred pecenim nasypte zvldst slunecnicovd seminka a datle do
misek, zalijte je vodou tak, aby byly ponorené a nechte je nabobtnat v
lednici do druhého dne.

Druhy den ze slunecnic a datli slejte vodu a dobfe je propldchnéte.
Vlozte je do misy a pridejte k nim citronovou kdru, mdk, skofici a Inénd
seminka.

Do mixéru vlozte datle, citronovou §tdvu a rozmixujte je.

Mixujte tak dlouho, nez vznikne jemnd hmota.

Tuto hmotu pridejte k suché smési a v§e dukladné promichejte.
Vzniklé tésto vyvdlejte na placku, ze které vykrojte ¢tverecky.
Ctverecky pak posklddejte na plech na pecici papir.

Pecte na 150°zhruba 10 - 15 minut do doby, nez za¢nou kyti¢ky
hnédnou.

Po upeceni vyndejte cukrovi z trouby a nechte ho vychladnout.
Cukrovi mUzete ozdobit rozpusténou horkou ¢okolddou a nasekanymi
mandlemi, barevngm posypem nebo kokosem.



Orechové kalisky s kokosem

Suwroviny.: Postup.:

e 1l1zi¢ka chia seminek e Vecer pred pec¢enim nasypte zvl&st chia seminka, ofisky,

e 1hrnek vasich oblibenych ofiskd (nebo smés rozinky a datle do misek, zalijte je vodou tak, aby byly
oblibenych otisk’) ponoiené a nechte je nabobtnat v lednici do druhého

e Y hrnku rozinek dne.

e Y% hrnku nasekanych susSenych datli e Druhy den z liskovych ofiskU, datli a rozinek scedte vodu

e > hrnku strouhaného kokosu a propldchnéte je.

e % hrnku ovesnych vlo¢ek (muizete je nahradit ¢ VSechny ingredience dejte do mixéru a mixujte tak
jéhlovymi, pohankovymi, rgzovymi nebo dlouho, nez vznikne jemné tésto.
ovesnymi bezlepkovymi vlio¢kami) e Vzniklé tésto vlozte do kalisk0 a ozdobte ho kokosem.

o Y hrnku kokosového oleje e Cukrovi nechte ztuhnout v lednici.

o 2 lzZice javorového sirupu nebo medu
e papirové kalisky

Wi 0p.:

Vlasské orfechy diky svému Uzasnému slozeni (tolik potfebné omega 3 kyseliny, zelezo, hoicik, draslik,
vitaminy B1, B2, B6, vitamin E a dalsi jiné) podporuji vyzivu mozku, nervové soustavy, zlepsuji paméft a
pUsobi jako spolehlivy antioxidant pro vase télo. Diky liskovgm ofechim prispivdte k prevenci osteopordzy,
srdeénich onemocnénich. Posiluji ddsné a zubuy, slinivku bfidni a slezinu.



Makové kulicky
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e 2 hrnky nepomletého mdku e Do mixéru nasypte mdk a kokos.
¢ 1 hrnek strouhaného kokosu e Vse mixujte tak dlouho nez vznikld hmota zacne lepit a
¢ Y% hrnku suSenych vypeckovanych datli vonét (mdk a kokos pusti tuk).
e 2 -4 |zice medu (dle toho, jak chcete mit e Tuto hmotu prendejte do misy.
kulicky sladké) e Do mixéru dejte datle s trochou vody.
o §tdva z pUlky citronu e Datle s vodou mixujte tak dlouho, dokud nevznikne hustd
e 1l1zi¢ka skorice jemnd pasta.

e Pastu nalijte do makovo - kokosové hmoty a pridejte
skofici, med a §tdvu z citronu.

o Z tésta vytvarujte kulicky.

o Kuli¢ky vyskldadejte na pedcici papir do uzaviratelné
krabicky.

e Cukrovi skladujte v lednici.

Wi 0p.:

Mdk je Uzasnym zdrojem vdpniku. Diky tomu chrdni proti osteopordze a podporuje rist a krdsu vlasu,
neht0 a pokozky. Zklidriuje bolesti hlavy, stres, podrdzdéni a nespavost.
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Swoviny. Postup.:

e 1 hrnky strouhaného kokosu e Vecer pred pecenim nasypte datle do misky, zalijte je vodou tak,

e 2 |zice medu nebo datlového sirupu  aby byly ponorené a nechte je nabobtnat v lednici do druhého dne.
e 1lzice kokosového oleje o Do mixéru dejte kokos, med nebo sirup, kokosovy olej a citronovou
e §tdva z 1 citronu stavu.

e 1% hrnku suSenych datli » VSe mixujte tak dlouho, nez vdm vznikne jemnd bild hmota.

¢ 3 lzice tmavého kakaa na peceni e Bilou hmotu namackejte do mensiho plechu nebo kold¢ové formy.
¢ 1 mékké avokddo o Datle propldchnéte vodou.

¢ sudeny kokos na ozdobu o Do mixéru dejte datle, avokddo a kakao.

e Mixujte tak dlouho, nez vznikne jemnd hnédd hmota.

e Hnédou hmotu rozetiete na bilou kokosovou hmotu.

e Rezy mizete ozdobit sypangym kokosem.

« Rezy nakrdjejte a ulozte je na pecici papir do uzaviratelné krabicky.
e Cukrovi uchovdvejte v lednici.

Wi 0p.

Avokddo posiluje zaludek, slezinu, ledviny a zvlh¢uje stfeva.
Pomdhd z téla odvddeét prebytecné horko a vihko.



Obdélnicky se suSenym ovocem

Suwroviny.:

e 125 g dynovych seminek

¢ 125 g slunecnicovych seminek

¢ 20 g strouhaného kokosu

e 150 g ovesnych vlo¢ek (muizete je nahradit
jéhlovymi, pohankovymi, rgzovymi nebo
ovesnymi bezlepkovymi vliockami)

¢ 2lzice tmavého kakaa na peceni

e 1lzicka skorice

e 40 g suSenych brusinek

e 40 g rozinek

e 2 -4 lzice medu nebo javorového nebo
datlového sirupu

e 60 g kokosového tuku

Wi p:

Postup -

Vecer pred pecenim nasypte zvldst dynovd, slunecnicovad
seminka, brusinky, rozinky do misek, zalijte je vodou tak,
aby byly ponofené a nechte je nabobtnat v lednici do
druhého dne.

Druhy den ze seminek, rozinek a brusinek sced'te vodu a
propldchnéte je.

Seminka, rozinky, brusinky, kokos, vlio¢ky, kakao, skofici
dejte do misy a ru¢né promichejte.

Sirup s tukem rozehrejte ve vodni Idzni, vlijte je do misy a
vSe porddné promichejte.

Vzniklé tésto rozetrete na plech vylozengm félii nebo
pecicim papirem.

Mokrou rukou upéchujte a ulozte tésto do lednice.

V lednici nechte tésto ztuhnout a pak ho nakrdjejte na
obdélnicky.

Cukrovi uchovdvejte v lednici.

Dynovd seminka jsou bohatd na bilkoviny, vitaminy a minerdly. S oblibou se jim Fikd, ze jsou lidovym
Iékafem na zdnéty mocového méchyre a mocovych cest, snizuji vysoky krevni tlak a krevni cukr



Sezamové kulicky

Suwroviny.:
¢ 1hrnek neloupanych sezamovych seminek e

¢ 1hrnek susenych vypeckovanych datli
e sezam na obaleni

Wi 5.

Sezam obsahuje vice vdpniku nez kravské mléko,

proti osteopordéze, ziomenindm a zdcpé.

Postup -

Vecer pred pecenim nasypte zvldst datle do misky, zalijte je
vodou tak, aby byly ponorené a nechte je nabobtnat v
lednici do druhého dne.

Druhy den z datli sced’te vodu a propldchnéte je.

Sezam a kakao dejte do mixéru a mixujte tak dlouho, nez
vznikne vonavd lepivd hmota.

Pak do mixéru nasypte datle a mixujte je tak dlouho, nez
vznikne jemnd hmota.

Z tésta vypracujte kulicky.

Obalte je v sezamu.

Kuli¢ky ulozte na pedcici papir do uzaviratelné krabicky.
Cukrovi uchovdvejte v lednici.

proto je Uzasnou prevenci



