


Proteinové kokosky
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DOPORUCENE MNOZSTVI ~ CAS PRIPRAVY OBTIZNOST NUTRICNI HODNOTY
1/4 z porce 30 min Jednoduché 3200 kJ -35¢B,30gS,53g T
INGREDIENCE POSTUP
+ 8o gnastrouhancho 1. Piedehiejte troubu na 150 °C a vylote plech pedicim
kokosu (bez cukru) papirem.
+ 2bilky 2.V mise vyslehejte bilky se Spetkou soli do tuhého

30 g proteinu prasku
(idedlné v:mi]kovy
nebo ptirodni)

o 1 lzice medu (nebo
jiného sladidla dle
preference)

. Spe[ka soli

« 1/2 1zicky vanilkového

extrakeu (volitelné)

snéhu.

3.Do snéhu jemné vmichejte proteinovy prasek,
nastrouhany kokos, med (nebo sladidlo) a vanilku.

4.Lzickou tvoite malé hromddky na plechu.

5.Pecte v piedehfdté troub& 15-20 minut, nebo dokud
nebudou kokosky zlatavé.

6.Nechte vychladnout a podavejte.

%
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Tvarohové linecké suSenky

DOPORUCENE MNOZSTVI

1/8 porce

[ ©

CAS PRIPRAVY  OBTIZNOST NUTRICNI HODNOTY

30 min Jednoduché 5900kJ-60¢gB, 175¢g8S,53g T

INGREDIENCE

, «

« 200 g nizkotuéného
tvarohu

.
« 200 g celozrnné mouky
[

o 50 gmisla

* 1vejce

o 1 lzice medu

o 1/21Zicky vanilkového
extraktu

« Spetka soli

POSTUP

1.Piiprava tésta: V mise smichejte tvaroh, méslo, vejce, med,
vanilkovy extrakt a $petku soli. Postupné pfiddvejte
celozrnnou mouku a zpracovévejte tésto, dokud nebude
hladké. Pokud je tésto piilis lepivé, miZete piidat jeste
trochu mouky.

2. Vileni a vykrajovani: Tésto zabalte do potravindiské félie a
dejte na 30 minut do lednice. Poté tésto vyvilejte na
pomoucnéné plose na tloustku pfiblizné 3 mm. Pomoci
vykrajovitek vykrajujte riizné tvary.

3.Peceni: Predehfejte troubu na 180 °C. Pecte 8—10 minut,

dokud okraje nezezldtnou.
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Pernikové kulicky

DOPORUCENE MNOZSTVI  CAS PRIPRAVY  OBTIZNOST NUTRICNI HODNOTY
1/7 porce 30 min Jednoduché 5070 kJ-22gB, 184 gS,37g T

INGREDIENCE POSTUP

« 70 g kelu otecht 1.Datle, ofechy a ovesné vlocky vloZte do mixéru nebo

« 180 g datli kuchytiského robotu. Mixujte, dokud neziskdte jemnou a

© 458 ovesn)'rch vlocek lepkavou smés.

« 1 tajovd Bitka mletého 2.Do smési pidejte zbyvajici ingredience a opét mixujte,
Zdavoru dokud se vSechny ingredience dobie nespoji a smés nebude
o 1f2 Eajové licky dostate¢né lepkava.
kotice 3.Ze vzniklé smési za¢néte pomoci rukou nebo 1Zice tvofit
skorice
o 1/4 Eajové Licky malé kulicky.
pernikového koteni 4.Hotové kulicky preneste na talif a dejte je ztuhnout do
« 1 &ajové lzicka soli lednice na alespoti 30 minut.

o 1 lzice medu
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