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NA UVOD

Kdysi se sladilo vyhradné medem a sladkou mizou ze stromd, napfiklad z ja-
voru nebo brizy. V15. stoleti se cukr v Evropé prodaval v [ékdrnach jako kofeni
a pouzival se zfidka, a jeSté ve stoleti 17. to byla velmi vzacna a drahd pochu-
tina. Mozna to mélo néco do sebe — cukr nemohl zplisobovat tolik zdravotnich
komplikaci, od zkazenych zubi pres diabetes az po skodlivy vliv na ¢innost
neuron(. Cukr se dnes stal novodobym strasakem, metlou a skoro sprostym
slovem. A uprimné feceno, docela pravem. Jenze maloktery clovék nema rad
sladkou chut, vétsina z nds si rada dopreje po dobrém obédé takzvanou slad-
kou tecku nebo néjakou sladkou drobnost ke kavé nebo caji. A to nemluvim
o slavnostnich chvilich, o narozeninach, svatbach nebo Vanocich. Bez néceho
sladkého by to snad ani neslo.

Idedlné bychom méli veskeré sladkosti omezit a zcela vypustit kupované
laskominy, preslazenymi susenkami s rafinovanym tukem a bilym cukrem poci-
naje a bonbony a zmrzlinami konce. Abychom se ale zcela nepfipravili o sladké
blaho, mizeme si pfipravit vlastni dezerty doma. V nich mizeme snizit mnoz-
stvi cukru, protoze ve vétsiné receptl je ho zbytecné mnoho. Bily rafinovany
cukr bychom méli ze svého jidelnicku zcela vypustit a misto néj pouzivat radéji
rapaduru (panelu), co? je nedisténd susend $tdva z cukrové tttiny, jez obsahuje
vsechny mineralni latky, které jinak kon¢i v melase. Na jeden moucnik obvyk-
le staci néco okolo 100 g cukru, vyjimecné davame vice, pokud je napriklad
ovoce pfili§ kyselé. Na méné sladkou chut si brzy zvykneme a ¢asem ndm
ostatni moucniky prijdou velmi preslazené. Samozrejmé také musime myslet
na mnozstvi, jisté nam denné stacijeden az dva kousky babovky nebo jiného
dezertu a nijak stradat nebudeme. Chut na sladké zaZeneme nejlépe ovocem.

V receptech nenajdete zadné kravské mléko ¢i produkty z ného a ani vejce.
Ti z vas, ktefi dosud zivocisné produkty pouzivaji, jednoduse nahradi rost-
linna mléka, smetany a jogurty Zivocisnymi, tofu tvarohem nebo mascarpone,
rostlinné margariny a tuky maslem a lnéné seminko, rozmackany banan nebo
Hrasku vajickem. Ale ani s isté rostlinnymi produkty se nemusite strachovat
o vysledek, bude stejné chutny jako bézné moucniky a dezerty s zivocisnymi
produkty.






Na jare se mizeme tésit z prvniho ovoce,
dozravaji jahody a prvni tresné.

Tésné pred zac¢atkem léta uz mizeme trhat rybiz
a maliny. Zpracovavame posledni ulozena jablka,
nebojime se pouzit ani ovoce exotické,

i kdyz davame radéji prednost tomu lokalnimu.
Prvni mladé cukety jsou také skvélymi prisadami
do nejriiznéjsich moucnika.
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JANODOVO-REBARBOROVY KOLAC

Co by to bylo za jaro bez rebarborového koldce?

POSTUP

Na mirné teplé plotynce nebo na slunicku nechame zméknout 100 g kakao-
vého masla (mlzete pouzit i dobry margarin na peceni) a promichame se
150 g prosaté celozrnné spaldové mouky. Vzniklou drobenku vtlaé¢ime do vy-
masténé kolacové formy (primér 20 cm) a nechdme dvé hodiny odpocinout
v chladnicce. Poté predpeceme pfi18o stupnich 10 minut. V rendliku povafime
200 g oloupané a nakrajené rebarbory, 200 g jahod (mizete pouziti mrazené),
100 g Spaldového sirupu nebo jiného oblibeného sladidla, 3 |zice tapiokového
Skrobu (klidné pouzijte kukufi¢ny ¢i bramborovy Skrob) a so mlvody. Do husté
hmoty vmichdme jesté dalsich 200 g celych jahod a navrstvime na predpeceny
korpus. Posypeme drobenkou pfipravenou ze 40 g rozehratého kakaového
masla, 5o g rapadury (nebo cukru), 75 g pomletych ovesnych vlocek a 50 g ce-
lozrnné Spaldové mouky. PeCeme pti 200 stupnich 25—30 minut. Nechame
dobre vychladit, lepsi je trochu odlezely.

SUROVINY
140 g kakaového masla
200 g celozrnné spaldové mouky
200 g rebarbory
400 g jahod
100 g Spaldového sirupu
3 lzice tapiokového skrobu
50 g rapadury
75 g ovesnych vlocek
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TRESNOVY KOLAC § TOFU

POSTUP

V mise promichdme 100 g su$ené tftinové $tavy (nebo cukru), 270 g polohrubé
mouky (kdo chce, miZze nahradit celozrnnou), 8o g bramborového Skrobu,
Spetku soli, pal lzicky mleté vanilky, 1[zici kypficiho prasku, 250 g prirodniho,
najemno nastrouhaného tofu, 100 ml slunec¢nicového oleje a 130 mlvody. Tésto

rozprostfeme na vymastény plech a husté poklademe tresnémi. PeCeme pri
180 stupnich asi 40 minut.

SUROVINY
100 g sudené titinové §tavy rapadury
270 g polohrubé mouky
80 g bramborového skrobu
Spetka soli
v, zicky mleté vanilky
1zice kypticiho prasku
250 g pfirodniho tofu
100 ml slunecnicového oleje
asi1,2 kg vypeckovanych tresni
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JAHODOVE KOSICKY

Inspirace pochazi od pana doktora Dahlkeho.

POSTUP

V mise rukamarychle prohnéteme 40 g zméklého margarinu Alsan, 30 g mouc-
kového cukru, 1zicku mleté vanilky, Spetku soli, 100 g hladké bilé mouky,
50 g celozrnné Spaldové mouky a 4 lzice studené vody. Vzniklé tésto rozdélime
na 6 stejnych dild a vtlacime je prsty do dobre vymazanych formicek na malé
dorticky. Propichame je vidlickou a prozatim odlozime stranou.

Metli¢kou rozslehdame 20 g rozehratého Alsanu, 150 ml mandlové sme-
tany, so g agavového sirupu, [zicku mleté vanilky, Spetku soli, kiiru z jednoho
bio citronu, 70 g hladké mouky, so g mletych mandli a pal zicky kypficiho
prasku. Vznikly krém rozdélime do formicek a poklademe jahodami, Cerstvymi
¢i mrazenymi. Do jednoho kosicku pfijdou tri az Ctyfi jahody.

PeCeme pti 200 stupnich 25 minut.

SUROVINY
60 g Alsanu (rostlinny bio margarin)
30 g mouckového cukru
2 1zicky mleté vanilky
2 Spetky soli
170 g hladké bilé mouky
50 g celozrnné spaldové mouky
150 ml mandlové smetany
50 g agavového sirupu
1 bio citron
50 g mandli
v, lzicky kypriciho prasku
cca 20 jahod
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VYBORNA TRESNOVA BUBLANINA

POSTUP

V mise promichame 300 g celozrnné Spaldové mouky, Spetku soli, 2 1zicky kypri-
ciho prasku, 100 g kokosového (nebo obycejného) cukru a1sacek vanilkového
pudinkového prasku. Rozmixujeme 1banan, 250 mlrostlinné (ovesné) smetany
a100 mloleje a vlijeme k mouce. Kratce, ale ditkladné promichame a rozetre-
me na vymastény pekacek (cca 30 x 40 cm). Poklademe husté vypeckovanymi
tresnémi nebo jinym ovocem a peCeme pfi 180 stupnich asi pil hodiny.

SUROVINY
300 g celozrnné Spaldové mouky
Spetka soli
2 lzicky kypriciho prasku
100 g kokosového cukru
1sacek vanilkového pudinkového prasku
1banan
250 ml rostlinné smetany
100 mloleje
tresné
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JAHODOVY DORT § TOFU

Uzasné jemny, delikdtni dortik, na kterém byste nepoznali, Ze je pouze z rostlin.

POSTUP

Promichame 200 g jemnych ovesnych vlocek, 50 g mletych mandli, 5o g celo-
zrnné Spaldové mouky, Spetku soli, 100 ml slunec¢nicového oleje a 8o g aga-
vového sirupu. Vzniklé tésto vtlacime do malé (priimér 20 cm) dortové formy.
PeCeme pri 170 stupnich 15 minut. Nechame vychladnout. Pokrdjime 350 g ja-
hod a poklademe jimi upeceny vychladly korpus.

Do mixéru vlozime 350 g extra pevného tofu (extra firm), so g agavového
sirupu, 300 g tuhého kokosového mléka z plechovky, 2 Zice citronové $tavy
a 30 g rozehtatého kokosového oleje (nejlépe na slunicku). Rozmixujeme do-
hladka a navrstvime na jahody. Sklepneme, aby se krém dostal mezi ovoce,
anechame v chladu nékolik hodin ztuhnout. Pokud by krém zcela neztuhl, pred
podavanim nechame dort pdl hodiny v mraznicce.

SUROVINY
200 g jemnych ovesnych vlocek
50 g mandli
50 g celozrnné Spaldové mouky
Spetka soli
100 ml slunecnicového oleje
130 g agavového sirupu
350 g jahod
350 g extra pevného tofu
300 g tuhé ¢asti kokosového mléka z plechovky
(plechovku nechdme pres noc v chladnicce)
2 |Zice citronové $tavy
30 g kokosového oleje
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CUKETOVY MAKOVEC

Vytecny, jednoduchy a k tomu bezlepkovy!

POSTUP

V mise promichame pal kila najemno nastrouhané cukety, 2 |Zice citronové
$tdvy, 100 g rapadury (nebo cukru), 300 g mletého maku, lZi¢ku mleté vanilky,
100 g bramborového skrobu a 2 lzicky kypticiho prasku.

Rozetfeme do vymasténé kolacové formy (primér 20 cm) a peCeme pfi
180 stupnich asi 30—40 minut.

SUROVINY
500 g cukety
2 |Zice citronové §tavy
100 g rapadury
300 g mletého maku
11zicka mleté vanilky
100 g bramborového skrobu
2 1zicky kypficiho prasku
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