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RECEPTY

# Recepty jednoduché na pfipravu, vyborné
na chuf a o néco zdravéjsi nez bézné cukrovi
z bilé mouky a bilého cukru.

# PouZzijete-li suroviny v biokvalité, vase cuk-
rovi bude obsahovat méné Skodlivych chemic-
kych latek a vice pfirodnich vitamin( a mine-
ralnich latek.

# V dobé vanocni podpofite ekofarmare, kte-
fi pe€uji o ochranu pfirody a lidského zdravi.

Spaldovo-kukufi¢né linecké
suSenky ve Ctyfech variantach

100% vegan, 50 susenek

300 g Spaldové celozrnné hladké mouky
v biokvalité, 200 g rostlinného tuku
v biokvalité, 100 g sladénky je¢menné (ne-
bo ryzového sirupu)

Suroviny zpracuite v tésto a vychladte v led-
nici 1 hodinu. Je to idealni tésto na vSestran-
né vyuziti, na kola¢ové korpusy nebo vanoc-
ni cukrovi. Pecte v troubé pfi mirné teploté
(150 °C) asi 15 minut.

Varianty susenek

Y Zakladni tésto rozvalejte a vykrajujte
rizné motivy. Po upeceni je slepte kvalitnim
dzemem bez pfidaného cukru nebo ofiSko-
vym krémem (napfiklad ,karob a ofechy").

v Na rozvalené tésto nasypte kandova-
nou citrénovou nebo pomeranéovou ktiru
(jediné pokud je v biokvalité), lehce posypte
skofici a vykrajujte susSenky.

¥¢ Odeberte IZici mouky a pridejte Izici ka-
kaa (nebo karobu) a 3 Izice mletych ofechd.
Plnte do formi¢ek. A jindy pfidejte i kofeni:
tluéeny hrebicek a skofici.

r Pridejte do zakladniho tésta 3 lzice
strouhané mrkve a 2 Izice strouhaného
kokosu. Jindy k tomu zkuste i 1ziCku susené-
ho zazvoru a vykrajujte susenky.

Tip

Jednu tietinu §paldové mouky nahradte
moukou kukufiénou nebo pohankovou!
Pokud chcete doplnit zdravy tuk, odeberte ze
zakladniho receptu 100 g mouky a pfidejte
150 g namletych ofecht. Je to vyborny kor-
pus trfeba pod jable¢ny mfizkovy kolag.

Cokoladové cookies ,Fair trade”

40 suSenek

150 ml oleje (sezamovy, fepkovy, slu-
necnicovy), 10 Izic javorového sirupu
Biolinie, 250 g celozrnné Spaldové mou-
ky, 1 Izice vinného kamene (kyprici pra-
Sek bez fosfatti), 3 IZice kakaa FAIR TRA-
DE (nebo 2 Izice karobu), 100 g ¢okolady
FAIR TRADE

v Olej promichejte metlou s javorovym si-
rupem. Potom vmichejte zbytek surovin a ¢o-
koladu nakrajenou na malé kousky.

w Tvarujte hrudky nebo placiCky a pecte
v troubé vyhraté na 150 °C cca 15 minut.

v Ihned po dopeceni s nimi nemanipulujte
a nechte je zchladnout na plechu, protoze
jsou zpocatku hodné krehkeé.

Tip

ZkousSejte pouzit rizné druhy kvalitni ¢oko-
lady. Pokud nemate radi sladké, zkuste hor-
kou se 70 % kakaa. Ma tu vyhodu, Zze neob-
sahuje mléko a neni preslazena. Pokud na-
opak jste ,sladkomilci“, mam vyzkouseno, ze
nejvice oblibend v téchto suSenkach byva
Rapunzel ¢okolada s rumem a ofechy!

Info: Fair Trade Cokolada

LFair Trade" znamena v prekladu spravedli-
vy obchod. Kazdy péstitel, vyrobce nebo ob-
chodnik, ktery se zapojuje do Fair Trade, se
snazi vratit zakladni socialni a ekologicka
pravidla hry do mezinarodniho obchodu. Fair
Trade odstranuje détskou praci, dava moz-
nost spravedlivého vydélku, zlepSuje pfistup
k zakladnimu vzdélavani, Setfi pfirodni zdro-
je. V praxi to znamena, ze kdyz si koupite na-
priklad ¢okoladu se znac¢kou Fair Trade (nebo
Hand in Hand), mate jistotu, ze firma, ktera
vykupuje kakaové boby, zaroven garantuje
rolnikim pevné vykupni ceny, pfiplatky za
ekologické péstovani a rGzné pfispévky na
socialni projekty.

Gratinovany pohankovy
kofenény puding s javorovym
sirupem

100% vegan, neobsahuje pSenicny
lepek, 5-6 misticek

100 g pohankové krupice Bioharmonie,
3/4 | ¢istého nebo naredéného kokosove-
ho mléka (nové Ize koupit v biokvalité),
Spetka morské soli, 3 Izice loupanych ce-
lych mandli, 4 Izice strouhaného kokosu,
5 lzic javorového sirupu, Izicka mletého
kardamonu (nebo skofice), hrst opraze-
nych vlasskych ofechii, med na ozdobu

% Do hrnce dejte kokosové mléko se Spet-
kou morské soli. Pfidejte mandle, kokos, ja-
vorovy sirup a koreni. Sul zajisti vétsi vyva-
zenost dezertu. Vse promichejte a privedte
k varu.

¥ Pomalu za stalého michani pridavejte
pohankovou krupici. Stahnéte oher na mini-
mum a povarte pod poklickou cca 5—7 minut
tak, aby smés byla husta

¥ Ja mam moc rada tenhle dezert hlavné
v zimé. Pfipravim ho vzdycky pfedem a da-
vam ho do malych zapékacich misticek.
Pred servirovanim dam misky zapéct do
trouby pod gril. Pro milovniky sladkého zdo-
bim medem a sypu oprazenymi mandlemi
nebo vlasskymi ofechy.

Tip

Tenhle obilny puding muzete udélat i z ry-
zovych vlocek nebo z ryzové mouky. Ryzo-
vé varianty mam radéji. Jen musite vlocky Ci
ryzovou mouku varit déle (asi 25—-30 minut).
Anebo zkuste puding ze Spaldové krupice.
Experimentujte a uzivejte si!

Hanka ZEMANOVA





