OVESNY KOLAC
S ARASIDOVO-POHANKOVOU DROBENKOU

OVESNY ZAKLAD

110 g ovesné mouky 5 g proteinového prasku
150 ml vody/mléka |ZiCka skofice

30 g ochucené ovesné mouky 21zicky prasku do peciva
10 g arasidového masla 1vejce

KREM

100 g tvarohu 130 mlvody/mléka

15 g vanilkového pudinku

DROBENKA

30 g pohankovych lupinkd 15 g arasSidového masla
10 g Cokoladové granoly 5 g kokosového oleje
100 g bananu

Promichame sypké ingredience, pfidame arasidové maslo, zalijeme 150 ml vody
anechame stat.

Mezitim si dame vafit 1o ml vody a rozmichame si1o g pudinku v 20 ml vody. Uvafime
pudink dle navodu. Hotovy ho lehce vychladly zasSlehame se 100 g tvarohu, prisypeme
zbylych 5 g pudinku a 5 g proteinu.

Do odstatého tésta na zaklad pridame Zloutek, zamixujeme, vmichame snih z bilk(
a nakonec pridame dvé Izice pfipraveného krému. Tésto dame do dortové formy,
zakryjeme pudinkovym krémem a dame do vyhraté trouby na 180 stupid péci.

Na rozpaleném kokosovém oleji opeCeme 50 g bananu. Po opecenibanan sundame
a na panev nasypeme pohankové vliocky, granolu, zbylych so g rozmackaného bananu
a nakonec arasidové maslo a vie dikladné promichame.

Po 10 minutach kolac vyndame z trouby, poklademe na néj opeceny banan, posypeme
vzniklou drobenkou, lehce pfimackneme a peceme dalSich 35—40 minut na18o stupid.
Na upeceny kolac jsem nastrouhala jesté cokoladu a dala chladit do lednice.
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SLADKE KOKOSOVE
SUSHI

ZAKLAD

130 g sushiryze v plechovce
150 ml tuhého 150 mlvody
kokosového mléka Spetka soli

PROTEINOVA VAJECNA PLACKA

90 g bilku proteinového prasku
20 g vanilkového |Zicka prasku do peciva
NAPLN

mango, maliny, borQvky

ZDOBENT

strouhany kokos, kakao, 3 g kokosového oleje

Ryzi neékolikrat proplachneme vodou, poté ji nasypeme
do hrnce, prilijeme vodu, kokosové mléko, osolime

a uvedeme do varu. Jakmile se zaCne varit, stahneme
zarna minimum a vafime dal3ich 15 minut. Odolame
pokusSeni zvednout poklici a na ryzi se podivat! Po

15 minutach ryzi odstavime, konecné sejmeme poklici, ale
jen na okamzik — hrnec ihned prikryjeme Cistou suchou
utérkou a poklici vratime zpét. Ryzi takto nechame dojit
jesté 20 minut (utérka zabrani skapavani srazené pary
zpétdoryze).

Spravné uvarené ryzové zrnko je pruzné a lepivé, ale
nikoliv mazlavé.
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CIZRNOVO-OVESNE
COOKIES
S VUNI KOKOSU A KAKAOVYMI BOBY

240 g cizrny v nalevu 50 ml tuhého kokosového
70 g ovesnych viocCek mléka

20 g proteinového prasku 35 g kokosového masla
20 g kakaovych bob( 20 g arasidového masla

v kokosovém cukru 90 g tvarohu

Cizrnu proplachneme a rozmixujeme tyCovym mixérem na hladky
krém. Poté zamixujeme vliocCky, tvaroh, proteinovy prasek, kokosové
mléko, kokosové a arasidové maslo a nakonec vmichame kakaové
boby. Rukama tvorime kulicky, které vidlickou lehce rozmackneme
a peCeme na 180 stupfd 10 az 15 minut.

.__f - -

.ﬁ
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SLADKA KROUPOVA KASE

60 g krup 5 g kokosového oleje

200 mlmléka Izicka medu

15 g proteinového prasku kakaové boby v kokosovém cukru
20 griccoty mrkev

Kroupy uvarime hodné domékka a tekutinu nechame skoro vyvarit, ale ¢ast
ponechame, stahneme plotynku na minimum, vmichame proteinovy prasek,
nakonec vmichame riccotu, ktera to celé zjemni. Na panev dame kokosovy
olej a Skrabkou nastrouhanou mrkev opeCeme, nakonec zakapneme medem.
Hotovou kasi prendame do misky, ozdobime opecenou medovou mrkvi, boby
a lzickou riccoty.
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