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Vitajte v nasej kuchyni pri nasich oblibenych
dezertoch. Touto knizkou vam dokazeme, Ze aj ked ste sa
z rdznych dévodov rozhodli obmedzit vo svojej strave lepok,
laktozu, biely cukor €i Zivocisne produkty, aj tak mdzu byt na
vasom stole chutné dezerty. Ak by ste sa opytali, Co v kolacoch
eSte zostalo, je toho naozaj mnoho. Orechy, semena, obilniny,
ktoré neobsahujd lepok a uz dlho ste rozmyslali, ¢o z nich,
strukoviny, ovocie a zelenina (lebo ano, aj zo zeleniny ukrytej
v kola¢i mozu vzniknat vyborné dezerty).

S Jurajom Zijeme aktivnym spolo¢enskym Zivotom
a navstevy mame v oblube. KedZe sa uz viac ako desat rokov
stravujem bez lepku Ci laktozy, pre mnohych nasich hostitelov
bolo vyzvou pripravit dezert. Nevedeli, aki muku a kde kapit,
ako kolac¢ napiect, aby nielen chutil, ale najma drzal pokope
aj bez lepku a ¢asto ani to, ¢o takato diéta znamena.

V tejto knihe vam otvarame dvere do nasej kuchyne
plnej chutnych a jednoduchych receptov, ktoré si mdzete
vyskladat presne podla vlastnych potrieb, preferencii ¢i stavu
$pajze. Aby ste mohli napiect vam aj vasim navstevam s inymi
stravovacimi navykmi. Popustite s nami uzdu svojej fantazie
v kuchyni a vyskasajte kombinacie chuti, ktoré vam doteraz
nenapadli. Vase zdravie a bezlepkové i veganske navstevy
sa vam urcite podakuju.

Nk  Oducisa

@) adrikemka



VAS CAS JE VZACNY

Mame dve malé deti a vSetci mame mnoZstvo aktivit, vyberala som preto recepty, ktoré sl
jednoduché a ¢asovo nenarocné. Tak, aby ste aj vy v kuchyni stravili ¢o najmenej ¢asu. Vacsinu receptov
pripravite za 10 az 15 min(t, ostatné za vas vybavi rdra alebo chladnicka. Preto su pri receptoch hned viaceré
casové Udaje.

CAs PRIPRAVY

Cas, ktory fyzicky stravite v kuchyni. (Ak teda k tomu neratam Cas, ked pocas miesenia cesta budete odbiehat
otvorit postarovi, nacapovat detom vodu, podat im nieco z policky, pripadne najst manZelovi odpoved

na otazku ,kde mam".) Odhadovany ¢as, ak mate suroviny poruke a pripravené. Ak je v recepte napriklad
tekvicové pyré, neratam ¢as na jeho pripravu, ja sama si tekvicu pripravujem vopred v sezéne a v mensich
davkach zamrazim v mraznicke.

CAs PECENIA

KaZda rura pecie inak a preto si pri novych receptoch nastavim vzdy ¢as kratsi ako odporacany, a ak kolac
eSte upeceny nie je, priddvam minUty aZ do upecenia.Pred vytiahnutim kolaca z rary odportéam vzdy do
cesta zlahka pichndt ihlou, ¢i tenkou ihlicou. Ak ju vytiahnete such(, kolac je hotovy.

CAs CHLADENIA
Orientacny ¢as potrebny na stuhnutie kolaca. Ale plati, Ze kola¢om nijako neubliZi, ak sa nechaja chladit
¢i mrazit dlhsie, ako je odporucany cas.

Aby som Setrila vas ¢as, ingrediencie uvadzam v takom poradi, v akom id( do pecenia a namiesto
vahy pouZivam na odmeriavanie surovin 3alku.

DAVKOVANIE SUROVIN

Pouzitie Salky ako odmerky je pre mna skratenie ¢asu v kuchyni. Ingrediencie nemusite pracne
a presne vazit. Staci vam jedna salka (s objemom cca 230 ml) na suché ingrediencie, odmerka, v ktorej
odmeriate tekutinu na mililitre a dve lyZicky — pL polievkova a €L ¢ajova. Upiect si teda budete moct aj
s detmi na chalupe, kde nemate vahu.







RIBEZLOVE DONUTKY

Cervené ribezle sme mali v nasej zdhrade v Martine a ja som sdm vZdy objedol cely krik.
Egrese a ribezle sii moje obliibené drobné ovocie.

V tomto koldciku md drobné ovocie svoje presné miesto. Donutky st nadychané a sladké,
zlahka Skoricové, a preto sa do nich Ziada pridat Cosi svieZe a kyselkavé.

Za tento recept v knihe hlasoval napriklad aj moj ocko.

Priddvam sa k nemu. Som za ribezlové donutky!

®

35 MIN (PRIPRAVA 10 MIN, PECENIE 25 MIN) b

12 DONUTKOV
FORMU NA DONUTKY

¥ SALKY ROZTOPENEHO MASLA (VEG)

1 SALKA VLAZNEHO RASTLINNEHO MLIEKA
% SALKY KOKOSOVEHO CUKRU

1 CL SODY BIKARBONY

1% €L PRASKU DO PECIVA

1 €L VANILKOVEHO EXTRAKTU

¥, €L SKORICE

2 SALKY SAMOKYPRIACE) MUKY (BZzL)

1 SALKA RIBEZLI

ZmieSame roztopené maslo a vlazné mlieko s cukrom,
s6dou bikarbénou, praskom do peciva, vanilkou a Skoricou.
Pridame preosiatu muku a vymieSame na vlacne cesto.
Jemne stierkou vpracujeme do cesta ribezle.

Formu na donutky vymastime olejom, aby sa donutky
neprilepili a nalejeme do nich cesto. Staci do troch stvrtin,
aby mali kam rast.

PeCieme cca 25 mindt na 175 °C.

¥ Sdlky miiky moZete nahradit sezamovou
miukou, donutky bud este fajnovejsie.

Ak nemdte formu na donutky, moZete
pokojne pouZit mafinové formicky.






Mne to vzhladom pripominalo makrénky, ale ked' som do nich zahryzol, bol som prijemne
prekvapeny, Ze st (plne mdkucké. VSetka Cest makrénkam, ale toto mi naozaj chuti viac!
Pravé americké Whoopie pies sii dve mdkké ,piskotky” spojené krémom. A Whoopie sa volajli

oo

vraj preto, lebo ked' do nich zahryznes, od radosti zvolds ,whooooopie” alebo skor ,, jupiii“!

D

45 MIN (PRIPRAVA 20 MIN, PECENIE 10 MIN, ZLEPOVANIE 15 MIN)

40 ZLEPOVANYCH KOLACIKOV

PLECH, PAPIER NA PECENIE (RESP. SILIKONOVU PODLOZKU NA MAKRONKY)

1 SALKA KOKOSOVEHO CUKRU

V5 SALKY RASTLINNEHO OLEJA

% SALKY TEKVICOVEHO PYRE (PRIPRAVIME
VOPRED PODLA RECEPTU NA STRANE 25)
1 €L VANILKOVEHO EXTRAKTU

1vAji€ko

1 SALKA MUKY (180 G UNIVERZALNA BZL)
1 €L PRASKU DO PECIVA

¥ €L SODY BIKARBONY

Y €L soLl

1 PL SKORICE

% €L MLETEHO NOVEHO KORENIA

¥ €L MLETEHO ZAZVORU

¥ €L MUSKATOVEHO ORIESKA

Y4 SALKY MASLA 1ZBOVE) TEPLOTY (VEG)

V4 SALKY CREAM CHEESE IZBOVE) TEPLOTY (VEG)

1 SALKA PRASKOVEHO BREZOVEHO CUKRU (XYLITOL)
% €L VANILKOVEHO EXTRAKTU

V mixéri zmieSame cukor a olej do penistej hmoty
a postupne pridavame tekvicové pyré, vanilku

a vajicko.

V dal3ej mise zmieSame muku, prasok do peciva,
sédu bikarbénu, sol'a vietky koreniny. Po €astiach
vmieSame do tekvicovej zmesi.

Zmes dame do cukrarenského vrecka a na plech
vystlany papierom na pecenie vytlacame malé
kolieska (ak mame podlozku na makrénky,
kolieska sa nam na nej buda lahSie tvarovat).
PeCieme na 175 °C cca 10 minut. Vytiahneme

a nechame ddkladne vychladnit.

Na plnku vymieSame zmaknuté ingrediencie do

hladkého krému a opat napInime cukrarenské vrecko.

Vytvarame dvojice koliesok a napliame krémom.
Jemne spojime a dame do chladu.






FAZULOVE BROKNIES

Fazula moZe zniet v peCeni podozrivo, ale treba to vyskisat, je to neskutocné!

Ako milovnicka gaStanového pyré si spominam, Ze za socializmu bolo nedostatkové,
predraZené a vozilo sa z Madarska. Pekdrky sa teda vynasli a gastany nahradili fazulou.
Adzuki sme esSte vtedy urcite nepoznali, tak ako vela inych veci. Ale stoja za to.

35 MINUT (PRiIPRAVA 10 MIN, PECENIE 25 MIN)
FORMU NA PECENIE 20 X 20 CM

1 SALKA UVARENYCH FAZULIEK ADZUKI e Do vysokorychlostného mixéra dame uvarené fazule,

% SALKY ARASIDOVEHO MASLA ktoré rozmixujeme na kasu, pridame arasidové maslo,

1 PL ROZTOPENEHO KOKOSOVEHO TUKU kokosovy tuk, javorovy sirup a vanilku. Zmixujeme.

% SALKY JAVOROVEHO SIRUPU e Pomocou kuchynského robota zmieSame mandlovu

1 €L VANILKOVEHO EXTRAKTU muku, kakao, sédu bikarbénu a prasok do peciva so solou.
Y4 SALKY MANDLOVE) MUKY e Do sypkej zmesivlejeme fazulovi zmes a vymiesame

Y4 SALKY KAKAA na hladkd hmotu.

Y4 €L sODY BIKARBONY e Formu sivymastime a vlejeme do nej cesto.

Y4 €L PRASKU DO PECIVA e Dame piect do rury pri teplote 175 °C na cca 25 mindt.

Y €L soLl e Polevu sipripravime nad parou, zmiesanim cokolady

a kokosového tuku.
e Vychladnuty kola¢ polejeme a nechame stuhnut.
%5 SALKY NALAMANE) COKOLADY (VEG)
1 €L KOKOSOVEHO TUKU

MoZete pouZit akékolvek fazule,
aj konzervované, ale nezabudnite
z nich zliat vodu.







Tieto keksy majti jemni maslovii chut, ale maslo v nich nie je. Teda nie klasické, iba araSidové.
Ked' sme boli mali, v obchodoch boli podobné, z tych sa vZdy strasne prdsilo z (ist.
Tusim sa volali Klub keksy. Ale z tychto tvojich sa mi nikdy neprdsilo. To vdaka

tomu arasSidovému maslu?

20 MINUT (PRIPRAVA 10 MIN, PECENIE 10 MIN)

12 - 15 KEKSIKOV
PLECH, PAPIER NA PECENIE

% SALKY MUKY (UNIVERZALNA BZL)

Y5 SALKY MANDLOVE) MUKY

Ya €L soLI

¥ €L SODY BIKARBONY

¥4 SALKY ARASIDOVEHO MASLA

4 PL JAVOROVEHO SIRUPU

2 PL ROZTOPENEHO KOKOSOVEHO TUKU
1 €L VANILKOVEHO EXTRAKTU

%5 SALKY NALAMANE) COKOLADY (VEG)
1 €L KOKOSOVEHO TUKU

V miske zmieSame obe muky, sol'a priddme sédu
bikarbénu.

Do zmesi pridame arasidové maslo, javorovy sirup,
kokosovy tuk a vanilku.

Vytvarujeme gulky, ktoré poukladame na plech
prikryty papierom a roztlac¢ime na keksiky. M6Zeme
pritlacit vzorovanou peciatkou na cesto.

PeCieme na 180 °C cca 10 minut (v teplovzdusnej rdre
na 165 °C)

Po vychladnutiich mdZeme namacat do ¢okoladovej
polevy podla receptu na strane 26.

V pozndmbke v mojej kuchdrskej knihe mdam toto:
LUrob hned dvojndsobné mnoZstvo, treba vZdy
dve vdrky. Jedna nestaci!”






TYCINKY BOUNTY"

Tieto Bounty tycinky som pripravila na nase rodinné Vianoce. VSetky tri Svagriné nieco doniesli
a vyloZili sme to na misy. Mdj brat Palko sa opytal, kto z nds si uSetril robotu a namiesto pecenia
doma rovno nakdipil tyCinky Bounty...

Aj ja som si doteraz myslel, Ze to kupujes. Ty naozaj dokdZes vyrobit doma Bounty?

45 MIN (PRIPRAVA A ZDOBENIE 15 MIN, CHLADENIE 30 MIN) ok,

12 TYCINIEK .',:'4' 2
1% SALKY STROHANEHO KOKOSU e Kokos a cukor rozmixujeme v mixéri na jemnud masu.
¥4 SALKY BREZOVEHO CUKRU (XYLITOLU) e Pridame Stipku soli, vanilku a nakoniec jogurt.
STIPKA soOLI *  Podladruhujogurtu mézZe byt zmes tekutd, vtedy pridame
1 €L VANILKOVEHO EXTRAKTU 1pLstrihaného kokosu. Ak je, naopak, prilis sypka,
5 PL KOKOSOVEHO JOGURTU pridavame po lyZickach jogurt.
(ALEBO OBYCAJNY BIELY BEZ PRICHUTE) e Cel(d hmotu natlagime do obdlZnikovej silikénovej formy

a dame mrazit.
e Ked stuhne, nakrajame narezy a namacame v poleve

¥ SALKY NALAMANE) COKOLADY (VEG) roztopenej nad parou.

1 €L KOKOSOVEHO TUKU

Ako odmerku na suché suroviny pouZivam
Sdlku s objemom cca 230 ml.






Ked'som bola prvykrdt v Amerike, zamilovala som sa do jedného izasného koldca.
Nezapamdtala som si ndzov a mdrne som hladala nieco, ¢o by sa mu podobalo.

AZ 0 mnoho rokov neskér som zistila, Ze to bol mrkvovy koldc a dalSich niekol'ko rokov
mi trvalo, kym som nasla recept, ktory sa tomu méjmu vysnenému podobd dokonale.
Mrkva v koldci? Voci tomuto som mal predsudky, ale potom sme boli spolu v New Yorku
a ty si ma na taky koldc nahovorila. Bol som (iplne ocareny.

35 MIN (PRIPRAVA 15 MIN, PECENIE 20 MIN)

20 MAFINOV
MAFINOVE FORMICKY

2 VAJi€KA (VEGANSKA NAHRADA)

1 SALKA KOKOSOVEHO CUKRU

% SALKY OLEJA Z VLASSKEHO ORECHA
(ALEBO ROZTOPENY KOKOSOVY TUK)

1 €L VANILKOVE) ESENCIE

1 SALKA SAMOKYPRIACE) MUKY (BZzL)

¥ SALKY MLETYCH ORECHOV ALEBO MANDLI
1 €L SKORICE

1 €L PRASKU DO PECIVA

¥ €L soLI

2 %% SALKY NAHRUBO NASTRUHANE)J MRKVY
1 SALKA SEKANVCH ORECHOV

1 SALKA PREOSIATEHO PRASKOVEHO XYLITOLU
% SALKY BEZLAKTOZOVEHO CREAM CHEESE (VEG)

Y4 SALKY MASLA (VEG)
1 ¢L CITRONOVE) STAVY
2 ¢L KORY Z BIO CITRONA

V mixéri zmieSame vajicka (vegansku nahradu),
cukor, olej a vanilkovu esenciu.

V miske zmieSame preosiatu muiku, mleté orechy,
Skoricu, praSok do peciva, sol'a po €astiach nasypeme
do tekutej zmesi. Vypracujeme hladké cesto.

Zlahka vmieSame postrihand mrkvu a posekané
orechy.

Po lyZiciach vlejeme do mafinovych formiciek,

ktoré sme si vymastili.

PeCieme cca 20 minlt na18o °C. Pred vytiahnutim
zapichneme do mafina ihlicu alebo Sparadlo, ak sa na
ne cesto nenalepi, méZeme vytiahnut z rary.
Nechame vychladnat na mriezke a na studené mafiny
dame pomocou cukrarenského vrecka krém, ktory sme
si pripravili zmieSanim v3etkych ingrediencii.






BANANA BREAD 90 SKORICON

Doma mdme ,,bandnové obdobia“ a potom pride ,no banana”, ked' deti bandny nepytaju,
zato nakdipené ich mdm. A tak pockdm, kym v chladnicke bez povSimnutia zhnedn(i

a vtedy upecCiem banana bread. Jeho chut je z hnedych bandnov vyraznejsia a sladSia.

A tento chuti este aj Skoricovo. To je velmi prijemnd kombindcia.

55 MIN (PRIPRAVA 10 MIN, PECENIE 45 MIN)
FORMU NA PECENIE CHLEBA CCA 20 X 9 CM

4 STREDNE VELKE PREZRETE BANANY
3 VAJiCKA (VEGANSKA NAHRADA)

2 PL MEDU (AGAVE SIRUPU)

1 &L VANILKOVEHO EXTRAKTU
1% SALKY MANDLOVE) MUKY
¥4 SALKY TAPIOKOVE) MUKY

3 PL KOKOSOVE)J MUKY

1% — 2 PL SKORICE

¥ €L soLl

1¢L sODY BIKARBONY

1 €L PRASKU DO PECIVA

HRST POSEKANYCH ORECHOV
HRST HROZIENOK

{L«

VymieSame roztlacené banany s vajickami, medom

a vanilkou. NajlepSie vo vysokorychlostnom mixéri.

V samostatnej miske zmieSame sypké ingrediencie
preosiate cez sitko. Teda muky, Skoricu, sol, sédu
bikarbénu a prasok do peciva.

Vlejeme do nich tekutd masu a spolu dobre vymieSame,
aby sme nemali hrudky.

Na zaver do cesta vmieSame stierkou orechy a hrozienka.
Formu na pecenie chleba vymastime a vlejeme do nej
hotové cesto. Povrch jemne zarovname navlhéenou
lyzZickou.

Vlozime piect do rdry vyhriatej na 175 °C a peCieme 40 az
45 minat, pokial po pichnuti do cesta nevytiahneme €istu
ihlicu.

Hrozienka si mdZete vopred namocit

v jablkovej Stave. Ak sa pondhlate,

krdtko ich v nej povarte, aby napucali.
Nezabudnite ich pred pridanim do cesta zliat!





