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 lékdrnach 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 zplsobovat 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 nééeho
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
pocinaje a bonbony a zmrzlinami konce. Abychom se ale zcela nepripravili
o sladké blaho, mizeme si pripravit vlastni dezerty doma. V nich mizeme snizit
mnozstvi cukru, protoze ve vétsiné receptl je ho zbyte¢né mnoho. Bily rafino-
vany cukr bychom méli ze svého jidelnicku zcela vypustit a misto néj pouzivat
radéji rapaduru (panelu), co? je necisténd susend $tdva z cukrové titiny, jez
obsahuje vsechny mineralnilatky, které jinak konciv melase. Na jeden moucnik
obvykle stadi néco okolo 100 g cukru, vyjimecné davame vice, pokud je napfi-
klad p¥ili§ kyselé ovoce. Na méné sladkou chut si brzy zvykneme a ¢asem nam
ostatni moucniky pfijdou velmi preslazené. Samozrejmé také musime myslet
na mnozstvi, jisté ndm 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 anivejce.
Tiz vas, ktefi dosud zivocisné produkty pouzivaji, jednoduse nahradi rostlin-
na 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 Cisté rostlinnymi produkty se nemusite strachovat
o vysledek, bude stejné chutny jako bézné moucniky a dezerty s zivocisnymi
produkty.
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Na jafe se mizeme tésit z prvniho ovoce,
dozravaji jahody a prvni tresné.

Tésné pred zac¢atkem léta uz mazeme 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 nejraznéjsich moucnikd.







JAHODOVO-REBARBOROVY KOLAC

Co by to bylo za jaro bez rebarborového koldce?

POSTUP

Na mirné teplé plotynce nebo na sluni¢ku 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 vtlac¢ime do vy-
masténé kolacové formy (primér 20 cm) a nechame dvé hodiny odpocinout
v chladnicce. Poté predpeceme pfi18o stupnich 10 minut. V rendliku povarime
200 g oloupané a nakrajené rebarbory, 200 g jahod (miizete pouziti mrazené),
100 g Spaldového sirupu nebo jiného oblibeného sladidla, 3 [Zice tapiokového
skrobu (klidné pouzijte kukufi¢ny ¢i bramborovy skrob) a 5o mlvody. Do husté
hmoty vmichame jesté dalsich 200 g celych jahod a navrstvime na predpeceny
korpus. Posypeme drobenkou pfipravenou ze 40 g rozehratého kakaového
masla, 50 g rapadury (nebo cukru), 75 g pomletych ovesnych vlocek a 50 g
celozrnné Spaldové mouky. PeCeme pfi 200 stupnich 25—30 minut. Nechdme
dobre vychladit, lepsi je trochu odlezely.

SUROVINY
140 g kakaového masla
200 g celozrnné Spaldové mouky
200 g rebarbory
400 g jahod
100 g $paldového sirupu
3 lZice tapiokového Skrobu
50 g rapadury
75 g ovesnych vlocek
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