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BANANA SPLIT

Stézi budu hledat vétsi dobrotu, nez jakou je bananova zmrzlina. Neni snad tydne, kdy bych si néjakou jeji
obdobu nedala. Neni snad nic snazsiho nez rozmixovat mraZené bandny. To je zaklad, mizete jej ale doplnit

o skorici, kakaovy prasek, karob, ofechova mdsla, kokos, dalsi ovoce nebo tieba superpotraviny v sypké variante,
Jako jsou prasek Maca, CamuCamu, Maqui, Acai, spirulina, chorella, Lucuma, Baobab aj. A co pak vytvorit takovy
inovovany Banana split?

(cca 4 porce)

Vanilkova zmrzlina Jahodova zmrzlina
e 2 mrazené banény e 2 mrazené banény
o Spetka vanilkového prasku e 2 hmku mrazenych jahod

e Tlzitka Maca prasku L
Na dokonceni

Cokoladova zmrzlina e 4¢erstvé banany
e 2 mrazené banény o kakaové hoby
o 1lzice raw kakaového prasku o vielipyl

o 1lZicka kakaovych bobi

Bandany nakrajime na mensi kousky a dame na par hodin zmrazit do mrazaku.
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Pak uz jen pomoci ty¢ového mixéru mixujeme jednotlivé druhy zmrzliny, az dosdhneme hladké,
krémovité hmoty.

Cerstvé banany podélné prep(ilime, rozlozime na talif, poklademe kopec¢kem vanilkové, ¢okoladové
a jahodové zmrzliny, ozdobime kakaovymi boby, v¢elim pylem a ihned podavame.
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ZMRZLINA

MELOUNOVO-KOKOSOVE
NANUKY

Kdyz kupuji kokosové miéko, ve vétsiné pripadd konci ve zmrzliné. Kokosové miéko je jako stvorené

pro vsechny mrazené sladkosti. Proptjcuje jim dokonalou krémovitost. Opravdu se nemusite désit obdvanych
krystalkd. U kokosového mléka jsem se s nimi jesté nesetkala. A uz vibec se nemusite bat kombinace melounu,
maty a kokosového mléka. Na své si totiz prijdou jak milovnici krémovych zmrzlin, tak i osvézujicich. ..

(cca 12 ks)

Kokosova vrstva Melounova vrstva
e 1 plechovka kokosového mléka (400 mi) e 2 hrnky melounu, bez pecek
e 1lZice kokosového cukru e hrst mdtovych listkd
e 1lzicka vanilkového extraktu e 1lZzice kokosového cukru

Kokosové mléko smichdme s kokosovym cukrem a vanilkovym extraktem. Odlozime jej do lednice
a mezitim pfipravime melounovou vrstvu. Na tu si vydlabeme meloun, zbavime jej pecek
a rozmixujeme spolu s matovymi listky a kokosovym cukrem.

Formicky na nanuky stfidavé plnime kokosovou a melounovou vrstvou do spotfebovani. Doplinime
dfivky a mrazime. Pfed konzumaci nechame chvili povolit.
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MRAZENY ANANAS
V COKOLADE

V Iété se ze mé stavd lenoch. Teplé pocasi, pino slunicka, venkovnich aktivit. Opravdu se mi nechce travit
hodiny v kuchyni, coZ je bohuzel takovy paradox, protoZe léto je na trodu velmi bohaté a neni rok, kdy bych
nelitovala, Ze jsem spoustu recepty jednoduse nestihla. Na druhou stranu se mi nechce sahat po kupované
zmrzliné, a tak hledam nejjednodussi cestu k domdcimu osvézent...

(cca 8 ks)
Cokolada Na dokonéeni
e 41Zice kokosového oleje e stiedné velky ananas
o 2lZice javorového sirupu o kokosové chipsy
o 41Zice raw kakaového présku o kakaové hoby

Roztopeny kokosovy olej proslehdame s javorovym sirupem, opatrné vmichdme kakaovy prasek
do jeho pIného zapracovani.

Ananas okrdjime, zbavime dfevnaté vnitini ¢asti a nakrajime na Spaliky. Ty napichujeme na dfivka

a macime v pfipravené c¢okoladeé.

Nakonec posypeme kokosovymi chipsy ¢i kakaovymi boby, viozime do nddoby vhodné do mrazaku
a ddme mrazit.
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