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SLADKE
BEZ CUKRU




9%, | ho jedba prinesie budstuw viac potelent

BRILAT-SAVARIN




0 ADKE

WWW.LASKOUVARENE.SK

SOM OBYCAINA MAMA A MAM RADA NEOBYCAINE VECI
VARIM & LASKOU PRE ZDRAVIE SVOJCH NAJBLIZSICH
V KAZDOM MOJOM RECEPTE NAJDETE KUSOK MOJHO SRDCA

Ked vas zivot posunie vpred a vy si uvedomite, zZe je to len a len na vas,
Co si date na tanier a ze tym vyberom rozhodujete o svojom zdravi
(nezdravi).

A tak som zacala vyberat a pripravovat jedld s laskou, pre zdravie
lieCit.

V receptoch najdete aj sacharidové jednotky a tak su vhodné aj

pre diabetikov.

sladké bez cukru



PEKAN KARAMELOVE GULICKY
RYCHLY DEZERT BEZ PECENIA

SUROVINY

70 g mletych nasucho
ope&enych pekanovych
orechov 1S3J

40 g mletych kokosovych
lupienkov 1S3

60 g mletych ovsenych
vlogiek 4 SJ

1 kopcovitd PL kokosovo
karamelového krému
agava 2 SJ

1-2 CL kokosového oleja
5-6 ks nakrdjanych
makkych d'atli (méze sa
vynechat)

1 PL tmavého kakaa

50 g horkej ¢okolady na
polevu 1/2S3]

1CL ryzového sirupu 1/2S3J

1CL kokosového oleja

Sladké bez cukru

Makké datle nakrajame na malé kusky. V mise
zmieSame mleté pekanové orechy s mletymi
kokosovymi lupienkami a vlockami. pridame datle,
kakaovy prasok, a karamelovo kokosovy kréem.
Premiesame v kompaktnu hmotu, ak je treba
pridame este trochu kokosového oleja, aby sa
nam z hmoty lepsSie tvarovali gulicky. Podla
potreby dosladime medom/sirupom. Ak sa vam
zda hmota prilis suchg, kludne pouzite trochu
Cerstvej pomarancovej Stavy. Potom uz len v
dlaniach tvarujeme gulicky, ktoré ukladame na
plech vystlany papierom na pecenie. Hotové
gulicky ponorime do roztopenej horkej cokolady
so sirupom a kokosovym olejom a nechame
stuhnut. Dozdobit ich m6zeme kuskami orechov.
Zo zmesi vytvorime priblizne 13 guliciek z toho 1
gulicka - 1,69S)







VEGAN CUCORIEDKOVA ZMRZLINA
S LIMETKOU A LEVANDULOU

DOMACA ZMRZLINA BEZ CUKRU

Kokosové mlieko nechame prevriet a odstavime.
200 ml kokosového mlickal Pridame levandulovy kvet, nechame [uhovat
kvet &erstvej levandule priblizne 5 minut a precedime. Nalejeme do vyssej
75 g &ugoriedok nadoby, pridame Cucoriedky, limetkovy olej a
gerstvé/mrazené stéviu podla chuti. Rozmixujeme, nalejeme do
NP T nadoby a nechdme zmrazit 4-6 hodin.
podla chuti ; , . .-

Pred podavanim vytiahneme z mraznicky a

2 PL limetka olej doterra p L[ . s
nechame priblizne 5 minut postat.

2-3 kvapky vanilkove;

aréma (méze sa vynechat)

Sladké bez cukru







PRE VONAVE RANA

Sladké bez cukru







POMARANCOVE GULICKY S BIELOU COKOLADOU
A PISTACIAMI

VHODNE AJ PRE CELIATIKOV

Sladké bez cukru
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AK CHCETE ABY VAM NEUNIKOL
ZIADEN NOVY RECEPT PRIDAJTE
SA NA FB A INSTAGRAME
@LASKOUVARENE

OVELA VIAC RECEPTOV NAJDETE NA
WWW.LASKOUVARENE.SK



https://laskouvarene.sk/
http://laskouvarene/

