ORECHOVE MASLO

INGREDIENCE

2-4 hrnky ofech(
1-2 1zicky kokosového oleje

LZE TAKE PRIDAT

vanilkova esence
koreni (skofice, muskatovy ofiSek, zazvor)
raw kakaovy prasek
stévie podle chuti

POSTUP

Orechy vlozime do nadoby mixéru a mixujeme 2-10 minut (podle vykon-
nosti mixéru), dokud se nevytvori jemny prasek. Poté pridame kokosovy olej
a pokracujeme v mixovani. Jakmile se zacne ofechova hmota usazovat na sté-
nach nadoby, mixér vypneme a pomoci IZzice ofechovou hmotu ze stén seskra-
beme. Pokracujeme v mixovani, dokud se nam nevytvori hladké orechové
maslo. Pokud je hmota prili§ husta, mizZeme pridat vice oleje. Délka mixovani
(15-25 minut) zavisi na vykonnosti vaSeho mixéru a na mnozstvi mixovanych
orechd.

Pozn.: Pokud ma vas mixer mensi nadobu, je nutné pridat ofechy pouze v takovém mnoZstvi,
aby se pfi mixovani mohly v nadobé pohybovat, a tak i rozmixovat. Viyhnéte se pridavani vody
nebo miéka do orfechovych masel. Maslo bude lepkavé a rychleji se zkazi. Pokud pridavéte
i dalsi ingredience jako kofeni nebo stevii, vzdy je pfidejte az do hotového masla a vmichejte
rucéné nebo 1 minutu v mixeru.
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KOKO MASLO

INGREDIENCE

6 hrnkd strouhaného kokosu
vanilkova esence
1/2 hrnku kokosového oleje
1/4 1Zicky himaléjské soli

POSTUP

VSechny ingredience vliozime do mixéru a mixujeme, dokud se nam nevytvori
jemna hmota (obCas je nutné mixér vypnout a pomoci IZzice seSkrabnout ze
stén nadoby nerozmixovany kokos).

Vzniklou hmotu precedime pres cednik a pomoci varecky se pokusime z hmoty
vymackat co nejvice tekutiny — masla.

Zbylou hmotu vlozime znovu do mixéru a mixujeme, dokud z hmoty neziskame
zbylé maslo. Poté maslo opét precedime a prelijeme do uzaviratelné nadoby.

Zbylou kokosovou hmotu Ize pouzit na peceni, do jogurtd, smoothies nebo
kokosoveé kase.
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GOLDEN MILK

INGREDIENCE

1 1ziCka Cerstvé nastrouhané kurkumy
nebo
1/4-1/2 1zicky mleté kurkumy
250 ml domaciho kokosového nebo mandlového miéka
1/2 1ZiCky mleté skofice
vanilkova esence
Spetka Cerného pepre
1 Izicka kokosového oleje

POSTUP

Miéko vlijeme do mensiho hrnce a na mirném plameni zahfivame. Poté pri-
dame nastrouhanou kurkumu, skofici, vanilku a pepf a nechame pdl minuty
jiemné probublavat. (Pokud pouzivate mletou kurkumu, nejdfive ji spolecné se
skofici rozmichejte ve skleniCce s Izici vody). Poté pridame Izici kokosového
oleje a smés dlkladné promichame. Golden milk podavame teplé, poprasené
skorici a Spetkou pepre.

33

HLAVNI JIDLA



DOMACI JOGURTOVY SYR

INGREDIENCE

1 kg feckého jogurtu
3/4 1ziCky himalajské soli
1 IZice extra panenského olivového oleje
bylinky (kopr, petrzel, bazalka, mata)

BUDETE TAKE POTREBOVAT

platynko na syr
vetsi cednik
hlubsi misa (dno cedniku se nesmi dotykat dna misy)
papir na peceni

POSTUP

Cednik polozime na okraje hlubsi misy tak, aby se jeho dno nedotykalo dna misy, vylozime
ho platynkem na syr a pomoci Izice pfemistime jogurt do stfedu cedniku.

Poté zvedneme vSechny cipy platynka, zato¢ime je a vymackame z jogurtu prebyte¢nou
tekutinu. Platynko prevazeme a povésime na 3-4 dny do lednice. (Nezapomente pod
zavéSenym syrem nechat hlubsi talif nebo misku na odkapavani).

Hotovy syr vyndame z platynka a premistime do vétsi misky. Pridame sdl, bylinky a olivovy
olej a v8e dikladné promichame. Poté syr rozdélime na dvé ¢asti. Kazdou z nich viozime

na pripraveny papir na peceni a zabalime do valeckd, jejichz konce zato¢ime nebo zava-
zeme, aby se syr nevysusoval.

Skladujeme v chladu po dobu max. 2 tydnd.
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