Protcinove brownies kulicky

3 kulicky: Bilkoviny: 11,4 g | Sacharidy: 6,9 g | Tuky: 9,9 g | Vldknina: 2,6 g |
Energie: 164 kcal

Vyrobte si krabicku posledni zdchrany na chvile, kdy vds honi mlsnd nebo po-
trebujete rychle doplnit energii, ale nechcete to provést na ukor formy po-
moci tabulky mlécné cokolddy! Nepecené cokolddové kulicky jsou hutne, syté
a v lednici diky nim budete mit kdykoli po ruce zdravéjsi a nejspis i chutnéjsi
alternativu ke kupovanym proteinovym snackum plnym chemie.

NA 15 KULICEK POTREBUJETE: POSTUP:

1. Smichejte protein, mandlovou

= 45 g cokoladového proteinu mouku, kakao, javorovy sirup,

* 45 g mandlové mouky araSidové maslo, vanilku a sl
+ 20 g pfirodniho/holandského a podle potreby pridejte asi
30 g vody nebo mléka, aby
kakaa se smés spojila v jednolitou
* 30 g javorového/cekankového nedrolivou hmotu.
sirupu

2. Z hmoty vytvarujte kulicky, kte-

- 40 g arasidového masla ré nechte vychladit nékolik hodin

= Valzicky vanilkového extraktu v lednici nebo 30 minut v mra-

» Valzicky soli zaku, ¢okolada na nich pak Iépe

. 30 g vody zatuhne.

NA POLEVU: 3. C?kola'du rovz'eh‘r'e:\jte s koko§o—
vym tukem Ci olejem, aby lépe

- 40 g hotké okolady tekla, a kulicky v ni postupné

. macejte. Pomahejte si dvéma

(min. 70 % kakaa) kovovymi Spejlemi nebo vidlic-
= 1lzicka (5 g) kokosového kami, nechte vzdy stéct preby-
tecnou polevu zpatky do misky
a kulicky odkladejte na mrizku
¢i pedici papir. Kdyz vam néjaka
poleva zbude, znovu ji rozpustte
a zatuhlé kulicky s ni jesté

tuku / rostlinného oleje

Tip: Nez poleva postrikejte.

zatuhne, posypejte

kazdou kulicku 4. Uchovavejte v lednici a spotfe-
Spetkou vlockové bujte do 3 tydnd.

soli. Doda

fantasticky chutovy
kontrast i kfupnuti.
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