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Jngrediencie

Suroviny na korpus

¢ 1 bezlepkova zmes na pecenie
cokoladovych muffinov K-free

* 2 vajcia

* 170 ml bezlaktozového mlieka
K-free

* 125 ml sIne¢nicového oleja
K-Classic

Suroviny na krém

e 250 ml bezlaktézového
mascarpone

* 120 ml smotany na Slahanie
K-free

100 g praskového cukru

Suroviny na hruskové pyré
e 2 hrusky

e 1PL medu

e % citronu

Suroviny na ozdobenie
« lieskové orechy
» mikrobylinky hrasku

i ("-'i.' 41
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Sostup

Do misky vysypeme zmes na pecenie,
pridame vajcia, mlieko a ole;j.

Dame na plech a pecieme pri teplote
170°C priblizne 25-30 minat.

Vsetky suroviny na krém medzitym
vloZime do misky a vyslahame

z nich tuhy krém, ktorym naplnime
cukrdrske vrecko so zrezanou Spickou.
Hrusky pokrajame na malé kasky

a vloZime spolu s medom a citrénom
do kastrolika. Varime do zmdknutia.
Potom ich vymixujeme ponornym
mixérom takmer dohladka.

Korpus pokrajame na tzke obdizniky,
navrstvime nan krém a pridame
hruskové pyré.

Ozdobime lieskovymi orieskami,
mikrobylinkou hrasku a kolac

je hotovy.

SPrajeme dobrii chur
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Spominate si na sympatickG mlada cukrarku Julku, finalistku
zndamej TV show o peceni? Influencerku a Sikovna cukrarku
Julku Ovsakovy, ktora sa peceniu venuje s velkou vasnou,
ndjdete na Instagrame pod menom Julkine dobrotky.

Na sviatocny stdl si pre vas pripravila dva recepty na sladky
dezert, na ktorom si urcite pochutite aj v pripade, Ze sa

s lepkom nekamaratite. Vsetky suroviny na jeho pripravu
ndjdete pod jednou strechou v Kauflande.
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Jngrediencie

Suroviny na korpus

* zmes na pecenie
bezlepkového mucnika
s citronovou prichutou K-free

* 200 g masla K-free

* 2 vajcia

e 2 PL teplej vody

* 50 ml limoncella

e maliny

Suroviny na pinku

* 500 g mascarpone K-Classic

« 200 ml smotany na slahanie
K-free

e praskovy cukor podla chuti

Lemon curd

e stava z 2 citrénov

« pol salky krystalového cukru
o 3 7ltky

¢ 70 g masla K-free

¢ 1 CL 3korice

Sostup

Zmes na pecenie si vymiesame
so zmdaknutym maslom, vajickami a vodou.

Pripravené cesto vlozime do zdobiaceho
vrecka (ak nemate, mézete si pomoct
lyzi€kou ako ja) a na papier na pecenie
nanesieme cesto do tvaru podlhovastej
piskoty.

Povrch posypeme krystalovym a praskovym
cukrom a déme piect na 10 - 15 minat

pri 180 stupnoch.

Mascarpone vyslahame so smotanou
a praskovym cukrom.

Z citronovej stavy, cukruy, 7ltka, masla

a skorice uvarime krém a nechame
vychladnat.

Piskoty ulozime na plech, polejeme
limoncellom a navrstvime na ne
mascarpone krém, ktory posypeme
malinami. Postup zopakujeme a na zaver
na vrch navrstvime lemon curd.
Dozdobime a minimalne na 2 hodiny
nechdame stuhnat v chladnicke.

JSrajeme dobrii chut
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VIANOCE

CAS

RADOSTI
A VESELOSTI

Sviatky Vianoc su spojenim pdvodnej ,pohanskej" oslavy
zimného slnovratu a biblického pribehu narodenia Jezisa
Krista. Spolo¢nym motivom je oslava zrodu nového Zivo-
ta, vitazstva svetla nad tmou, Zivota nad smrt'ou. Najviac
oby¢ajov sa sustred'uje na Stedry den, prvy defi Vianoc,
kedy si rodina Zeld zabezpedit' zdravie, St'astie

a prosperitu do buduceho roka.

Ing. Eva Schneider Krémarikova

www.archea.sk

\NY”

VYBER VIANOCNEHO STROMCEKA

Stdlo zelené stromy symbolizuju znovu-
zrodenie a plodnost, preto sa veri, 7e
jedlicky a smreky su obdarené ,mimoriad-
nymi" schopnostami. Nesu Zivotnu silu,
ktord nestrdca svoje pdsobenie ani v tzv.
~mftvych" mesiacoch roka. Nasi pred-
kovia im v posvatnych hdjoch prindsali
obetiny. Neskér prindsali z hory vetvicky
jedle, ktoré zapichli nad dvere v chalupe.
Ich ihlicky mali ochranit’ I'udi i dobytok

od vplyvov Skodlivych sil a mftvych, ktori

v tomto obdobi prichddzali na ndvstevu
ku Zijocim potomkom. Viano¢ny stromcek,
ktory sa k ndm rozsiril az v polovici 19.
storo€ia, plni viacero funkcii. V prvom rade
mad odpudit’ od rodiny zlé myslienky a po-
kuSenia. Jeho vel'kost’ md reSpektovat’
proporcie miestnosti. Vel'kd rozlozitd jed-
licka potrebuje miesto a nesmie ,utldcat™
domdcich obyvatelov, vhodnd je teda do
vel'kej miestnosti. Tradi¢ne sa umiestiioval
do tzv. kultového miesta izby, ktorym bol

u nadich predkov roh diagondlne oproti
peci. Tam sidlili ochrancovia pribytku i ro-
diny. Dnes je vhodné umiestnit’ ho do rohu
diagondlne oproti dverdm, ktoré je nazy-
vané miestom sily.

OZDOBY PRINASAJU BLAHOBYT DO
BUDUCEHO ROKA

Jablkd na stromceku symbolizuju zdravie
a su poziviiou pre duchov, ktori navste-
vuju na Vianoce svojich blizkych. Orechy
sU symbolom vitdlnych sil a si zndme

tiez afrodiziakdlnym G¢inkom. Medovniky
zabezpedia hojnost’ jedla na stole a zd-
moznost’ v majetku. Obldtky nesu ldsky,
harméniu a vzdjomnu Uctu v rodine. Re-
t'aze posilfiuju rodinné vzt'ahy. Ozdoby zo
Supolia a slamy zabezpecia dobrd Urodu
a nosnost’ sliepok. Sviecky a ozdobné
gule na stromceku chrdnia pred urieknu-
tim, démonmi a l'udskou neprajnostou.
Hviezda na vrchole stroméeka symbolizuje
svetlo v tme a je spojend s Betlehemskou
hviezdou. Svieti na cestu tym, ¢o v Zivote
pochybili. Horsky krystdl, ktory polozime
pod stromcek, ndm potom pocas roka
bude pomdhat’ harmonizovat’ priestor
domu. Zelanie, vliozené do &ervenej obdl-
ky a polozené pod stromcek, po Viano-
ciach hodime do rieky alebo do ohia aby
sa naplnilo. NajkrajSia ozdoba je td, ktord
vychddza z pévodnej symboliky, je decent-
nd, a vyrobend vlastnoruéne z materidloy,
ktoré inokedy v roku nepouzivame. Napri-
klad hviezdicky zo slamy, medovnicky so
stuhami, betlehemskd hviezda z medené-
ho drétu, potesia dusu. Cim je stromé&ek
krajSie vyzdobeny, tym viac hojnosti nds

v budicom roku cakd.

HOINOST V NOVOM ROKU

Charakter jeddl a pocetné chody symbo-
lizuju Zelany hojnost’ v rodine. Na viano¢-
nom stole nesmie chybat’ chlieb a koldce.
Chlebu preukazovali nasi predkovia vidy
vel'kd Uctu. Bol povazovany za ,Bozi dar"
a tak sa s nim aj zaobchddzalo. Pri pri-
prave sa sedemkrat prezehndval a pecen
nesmel lezat’ nakrojenou stranou sme-
rom ku dverdm. Ak z neho kusok spadol
na podlahu, zodvihol sa a pobozkal, az
potom sa zjedol. Odrobinky chleba zo
Stedrovecerného stola maji magicku silu.
Davali sa do prvej vyoranej brazdy na jar
a poutzivali sa aj pri magickych obradoch
lie¢enia. Pévodny slovansky ndazov ,Kolac"
sa vzt'ahoval na okruhle obradové pecivo,
ktoré bolo plné, alebo v strede s otvo-
rom. Dalsie pévodné tvary st zobrazenia
zvierat, najmé& doma chovanych, ktoré
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do dnesSnym cias pretrvdvaju vo forme
medovnickov. Neskdr sa rozvinuli do tvaru
vrkoca, ¢i podkovy. Piekli sa nielen pre
domdcich, ale aj pre kolednikov, ktori
svojim vinSom mali umocnit’ prosperitu
hospoddrstva a zivot rodiny. Rozddvali sa
chudobnym a domdcim zvieratdm.

Na Vianoce sa piekol Kracun alebo
Stedrdk. Kraguii md vel'mi dlhd tradiciu.
Do cesta sa priddvali zrnd obilnin, struko-
vin, lanové, konopné a iné semend, ktoré
mali zabezpecit’' v novom roku dobru Uro-
du. Zardbal sa pramenistou vodou a ma-
gicku silu zndsobovali aj dalSie prisady.
Napriklad cesnak zabezpecoval ochro-
nu pred zlymi silami, petrzlenova viat’
zdravie, Sipky boli symbolom ¢erstvosti.
Neskor sa priddavali aj posvatené bylinky,
obldtky a svatend voda. Do koldca sa za-
pracovala aj flasticka s medom, ktord sa
po upeceni vybrala a med sa pouzival na
zariekanie a lie¢enie. Klddol sa na seno,
slamu, alebo obilné zrng, ¢&i posledny
zozaty snop z Urody. Zrnd sa polom pri-
dali do jarného osiva. Stedrdk sa pripra-
vuje z 5 vrstiev tenkého kysnutého cesta,
natretych striedavo makovou, orechovou,
lekvarovou a tvarohovou plnkou, navrchu
mal mriezkovu vyzdobu. Na sviato¢nom
stole by nemali chybat’ opekance, ktoré
maju zabezpedit’ prosperitu. K ritudlnym
jedlam Slovanov patril aj hrach, ktory sa
pbévodne poddval aj nasladko, uvareny

s medom, s makom, alebo suSenym ovo-
cim. So$ovica je na Vianoce alebo Novy
rok symbolom prosperity. Kapusta bola
od staroveku najkonzumovanejSou zeleni-
nou nasich predkov. Na Stedrovecernom
stole sa poddva s hubami, ktoré su da-
rom lesa a podla tradicie predkov maju
silu zahdnat’ starosti. Orechy maju kultovy
vyznam, ktory sa prejavuje ich uplatnenim
pri ritudlnom obdarovani rohov miestnosti
pri Stedrovecernej hostine. Pozvanie zo-
snulych ku Stedrovecernému stolu bolo tiez
sucast'ou ritudlu nasich predkov. Z kazdé-
ho jedla sa odlozilo do misky i pre nich

a na treti def Vianoc sa jedlo zakopalo
v zdhrade. Tieto Ukony mali ochrannu
funkciu pred nezelanym ndvratom duse
zosnulych, aby neskodila buducej Uro-

de. Magické ucinky sa nepripisovali len
jedlam, ale celému priebehu dna. Vecera
sa mohla zacat, az ked’ vySla na oblohe

prva hviezda. Najprv gazda nakfmil zvie-
ratd a dal im aj kus sviato€ného koldaca.
Potom zviazal ret'azou Styri nohy stola,
aby rodina drzala pohromade. Pod stél
polozZil sekeru, kosu a kosdk. Na stole za-
palil svie¢ku a za¢al pod'akovanim staré-
mu roku a modlitbou. Vecera pozostavala
z deviatich chodov, zacinalo sa pdlenkou,
pri¢om vsetci pili z jedného pohdra. Po-
tom sa poddval chlieb s medom a cesno-
kom, ktory neskér nahradili oblatky, resp.
~magicky koldac". Nasledovali jednotlive
jedld, rozdielne podla oblasti a ,bohat-
stva" gazdovstva. Ovocie bolo poslednym
chodom vecere. K najstar§im ovocindm
pestovanym na nasom Uzemi patri slivka,
jablon a hruska. Vzhladom k mnozstvu
jedla na viano¢nom stole patrilo k ritud-
lom qj to, ze sa z kazdého jedla ochutnali
len tri susta.

Aj ked’ dnes Stedrovecernd hostina strdca
svoj povodny ritudiny charakter, zostava
sldvnostnou udalost'ou v Zivote rodin, nd-
boZzenskom i kultdrnom kontexte.

POKOINE VIANOCE

Je vel'mi délezité, aby sa rodina stretla

v ,kruhu". Tento symbol jednoty a neko-
necnosti bytia, nie je iba slovnou hrackou.
Tdto energia sa pocas sviatkov ndsobi

a pomdha ndm harmonizovat’ a ozdravit’
rodinné vzt'ahy. Vedci, zaoberajici sa
meranim tzv. Schumanovych vI'n, ktoré
ukazuju na nadychovanie a vydychova-
nie Zeme, zaznamenali Ukaz, opakujici
sa na defi BoZieho narodenia. Zvycajnd
frekvencia 7- 8 Hz sa v tento den zvysi az
na 14 Hz. Matka Zem ndm takto pomdha
povzniest’ sa do vysSej Urovne vibrdcii.

K délezitym praktikdm nasich pred-

kov v obdobi zimného slnovratu, teda
dnesnych Vianoc, patrilo aj nazeranie do
buducnosti, pomocou réznych vesteckych
technik. Tmavé nebo vestilo plné stodoly
a hojnu Urodu ovocia, zatiahnutd obloha
dobri dojivost’ krdv. Zlou predzvest'ou
bola hmla. A este jedna déleZitd magickd
praktika, ktord by sme si mali od nasich
predkov zachovat’. Po¢as Stedrého dia
mdme strdzit’ a kultivovat’ svoje myslienky,
pretoze tie priamo ovplyvnia nase kona-
nie v celom buddcom roku.



Cesto: Parizsky krém: Poleva:

« 4 bielky « 80 ml smotany na $lahanie « 50 g cokolady na

« 130 g krystdlového cukru « 120 g krystdlového cukru varenie

« 30 g kakaa « 35 g kakaa « 10 g rastlinného tuku
« 80 g mletych vlasskych orechov « 170 g masla na polevy

. Stipka soli

. Den vopred za¢neme s pripravou parizskeho krému. Smota-

nu s cukrom nechdme zovriet, odstavime a este do horucej
osladenej smotany zapracujeme kakao. VymieSame hladky
krém, ktory odlozime do chladnicky.

. Cesto: Na druhy defi vySlahdme bielky so Stipkou soli, po-

stupne priddvame cukor a vyslahdme tuhy sneh. Potom pri-
ddme mleté orechy, preosiate kakao a zfahka vymieSame.
Cesto rozotrieme na plech (30x34 cm) vystlany papierom na
pecenie. Pecieme v rure vyhriatej na 200 °C 10 - 13 minut.

@eruska25
Recept najdete na www.varecha.sk/84332

3. Smotanovo-kakaovi zmes vyberieme z chladni¢ky a pridd-

me k nej na malé kocky nakrdjané maslo. Trpezlivo sfahdme
pri strednych otdc¢kach asi 10 mindt dohladka.

. Upeceny vychladnuty pldat rozkrojime na 3 casti, ktoré plni-

me krémom a kladieme na seba.

5.V mikrovinke rozpustime ¢okolddu s trochou rastlinného tuku

a polevu rozotrieme na zdkusok. Po Ciasto¢nom stuhnuti
este povrch poffkame ¢okolddou. Zdkusok nechdme celkom
stuhndt, potom ho nakrdjame na Stvorce.


http://www.varecha.sk/84332

Brusnicové
rozteky

Ingrediencie:

1 hrncéek susenych datli

1/2 hrnceka suSenych brusnic

1/2 hrnéeka psSenovych vlociek

1 CL nastruhanej citrénovej kory
med alebo agavovy sirup podla chuti
biela cokoldda

. PSenové vlocky najemno rozmixujeme.

. Datle, brusnice, citrénovd kéru a med spolu zmieSame

a rozmixujeme. Zmes zmieSame s rozmixovanymi pSenovymi
vlockami.

. Z hmoty vytvarujeme rozteky, ktoré nechdme

v chlade stuhnut'.

. Potom konce roztekov namdcame v rozpustenej bielej ¢oko-

Idde, na ozdobu mbézeme posypat’ najemno nasekanymi
brusnicami. Rozteky skladujeme v chlade.

@patincatsomekitchen
Recept najdete na www.varecha.sk/66189

varecha
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*y  Zasnezene
* hviezdy

Ingrediencie: Na posypanie dosky: Na vymastenie plechu:

« 3 bielky « 100 g mletych mandli « 2 PL oleja
2 PL citrénovej Stavy
« 350 g krystalového cukru
« 100 g nastruhane;j
pomarancove]j kory
« 300 g mletych mandli
« 2 CL mletej $korice

1. Bielky vysl'ahdme s citrénovou st'avou do tuhej peny. Potom cesto roztlacit’ na potrebnd hribku prstami. Formickou
postupne priddvame cukor a §f'ahdme na hordcom vodnom z cesta vykrojime hviezdicky.
kupeli, aby sneh spevnel. Jednu tretinu snehu odoberieme
a vlozime do cukrdrskeho vrecka. 4. Pomocou cukrdrskeho vrecka nanesieme na povrch kazdej
hviezdicky odlozeny sneh, ak je to potrebné, na uhladenie
2. Do zvySného snehu priddme nastrdhand pomarancovi kéru, snehu pouzijeme maly néz.
Skoricu, mleté mandle a vymieSame na tuhé cesto. Cesto
zakryjeme féliou a ulozime do chladu (alebo na niekol'ko 5. Hviezdi¢ky opatrne prelozime na olejom vymasteny plech,
minUt do mraznicky), pokial’ cesto spevnie. mozeme si pomoct’ Sirokym nozom. Pecieme v rire vyhrio-
tej na 180 °C asi 10 mindt, pokial spodnd vrstva zhnedne,
m 3. Potom cesto vyval'kdme na doske posypanej mletymi mand- ale sneh by mal zostat’ biely.
o - fami na hrdbku 1 cm. Ak vyval'kanie nie je mozné, moézeme

s |

@sweetlaab
ecept ﬁ‘éjdete aj www.varecha.sk/61927
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Lieskovo-orieskove=
susienky

Ingrediencie:

« 320 g pohdnkovej muky

« 50 g mletych lieskovych orechov
« 4 PL kokosového cukru

« 200 g rastlinného masla

« 3 PL rastlinného mlieka

« 1CL vanilkového extraktu

« lieskovo-orieskova natierka

« tmava cokolada

1. ZmieSame spolu pohdnkovd muku, kokosovy cukor a mleté vystlany papierom na pecenie a pecieme priblizne 10-12
lieskové orechy. Priddme rastlinné maslo, rastlinné mlieko, minut. Upecené susienky nechdme vychladnot'.
vanilkovy extrakt a vypracujeme cesto, ktoré ddme na hodi-
nu odlezat’ do chladnicky. 3. Na spodnu ¢ast’ suSienok natrieme lieskovo-orieskovi nd-
tierku a spojime s vrchnou ¢astou. Hotové suSienky mézeme
2. Riru predhrejeme na 180 °C. Cesto vyval'kdme a okrGhlymi ozdobit’ rozpustenou ¢okolddou.

formi¢kami vykrojime susSienky. SuSienky rozloZzime na plech

@blissofplants echa/
Recept najdete na www.varecha.sk/79594 W
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¥ viatoCna
g roldda

Cesto: Plnka: Na vymastenie plechu:
« 5vajec « 125 g krémového « 2 PL oleja
« 130 g krupicového cukru smotanového syra
« 6 PL mletych vlaSskych « 100 g horkej cokolady
orechov « granatové jablko
« 2 PL Skrobu alebo drobné ovocie

1. Cesto: Bielky vy$lahdme na tuhy sneh. Zitky s cukrom vysla- 3. Horky ¢okolddu rozpustime nad parou a po miernom vy-

hdme do pevnej peny. Do Zitkovej peny primiesame mleté chladnuti ju zaslahdme do krémového smotanového syra.
orechy a Skrob. Nakoniec jemne zapracujeme sneh
z bielkov. 4. Krémom potrieme vychladnuté upecené cesto. Navrch krému
rozlozime zrnie¢ka grandtového jablka alebo drobné ovocie.
2. Cesto nalejeme na plech vystlany papierom na pecenie. Naplnené cesto zvinieme a rolddu nechdme vychladit’.

Pecieme v rire vyhriatej na 200 °C priblizne 7 minut.

@skatulka
Recept najdete na www.varecha.sk/72556
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Parizske
rozky

Ingrediencie: Krém: Poleva:

« 4 bielky « 5vajec « 300 g cokolady na

« 300 g krystalového cukru « 180 g krystdlového cukru varenie

« 300 g mletych vlasskych « 3 PL kakaa « 70 g rastlinného tuku
orechov « 500 g masla na polevy

1. Bielky s kryStdlovym cukrom §fahdme nad parou do hustého 3. Kym rozky chladnd, pripravime krém. Vaji¢ka s cukrom

snehu priblizne 10 mindt. Odstavime a nechdme ciasto¢ne $lahdme nad parou 15-20 mindt. Nechdme vychladnot'.
vychladnuit'. Do este trocha teplého snehu vmieSame mleté Do vychladnutej vaje¢nej peny priddme kakao a postupne
orechy. vmieSame maslo. Dobre vyslahdme.

2. Orechové cesto prelozime do cukrdarskeho vrecka bez $picky. 4. Hotovy krém nastriekame na vychladnuté rozky. Rozky
Na plech vystlany papierom na pecenie nastriekame rozky. s krémom ddme stuhnit’ do chladu.
Rozky pecieme v rire vyhriatej na 200 °C 5 minit. Potom
réru vypneme, otvorime dvierka a rozky v nej nechdme este 5. Cokolddu s rastlinnym tukom roztopime nad parou, dobre
10 minut dosusit'. premie$ame. Rozky zvrchu namd&ame v poleve. Cokoldda
by nemala byt’ prili§ horica, aby sa krém nezacal topit’.

@katarinalucanova echa/
Recept najdete na www.varecha.sk/66874 W


http://www.varecha.sk/66874

%Nepeéené kokosové gulky

%ﬁ s bielou ¢okolddou

Ingrediencie: Na obalovanie:
« 200 g strahaného kokosu « Struhany kokos
« 15 PL vody

« 10 PL krystdlového cukru
« 125 g margarinu

+ 100 g bielej cokolady

+ 130 g mlieka v prasku

1. Do hrnca ddme vodu a cukor, zohrievame a nechdme ho 3. Z vychladnutej hmoty formujeme gul'6¢ky, ktoré obalujeme
rozpustit’. Priddme naldmand bielu ¢okolddu a margarin v strbhanom kokose. Do stredu gul'6¢ok mézeme vlozit' lies-
pokrdjany na kocky. VSetko nechdme rozpustit’ za stdleho kovy orech alebo mandlu.
mieSania.

2. Zmes stiahneme z ohrevu, priddme strohany kokos, mlieko
v prasku a dobre zamieSame. Hmotu nechdme vychladnit'.

@frommykitchendotcom
ggeﬁt lete na www.varecha.sk/78875


http://www.varecha.sk/78875

Kavova rolada
s tiramisu krémom

Cesto: Plnka: Na posypanie:
« 6 vacsich vajec « 250 g mascarpone « kakao

« 150 g krystalového cukru « 250 g ricotty

» 40 g kakaa « 1 PL instantnej kdvy

2-3 PL trstinového cukru
1 PL citrénovej Stavy

« 20 g instantnej kdvy
. Stipka soli

1. Cesto: Zitky s cukrom vyslahdme dopenista, priddme stipku 3. Upeceny korpus preklopime na vlhky utierku. Stiahneme
soli. Kakao a kdvu spolu preosejeme do Zitkovej peny a pre-  papier na pecenie a pldt zakryjeme novym ¢istym papierom.
mieSame. Nakoniec varechou zlahka vmieSame tuhy sneh Korpus zrolujeme do rolédy.
vy$lahany z bielkov.

4. PInka: Mascarpone, ricottu, trstinovy cukor, instantnd kdvu

2. Plech (30x40 cm) vyloZzime papierom na pecenie a rovno- a citrénovu St'avu spolu vyslahdme. Korpus rozvinieme a do
merne rozotrieme pripravené cesto. Riru predhrejeme na troch Stvrtin potrieme plnkou.
200 stupriov a pecieme 8-9 minuit, po¢as pecenia sledujeme,
aby cesto nezhorelo, lebo je tenké. 5. Zrolujeme od strany, na ktorej je plnka a rolddu ddme do

chladnicky stuhnit’. Pred poddvanim konce rolddy upravime,
rolddu posypeme preosiatym kakaom a pokrdjame.

o echa
Recept najdete na www.varecha.sk/84477 W


http://www.varecha.sk/84477

* 5  Lieskovcove
*  makrdonky
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Ingrediencie: Cokolddova ganache: Na posypanie:
+ 90 g mletych lieskovych orechov + 100 g horkej cokolady « kakao

« 95 g prdskového cukru « 50 g smotany na

« 2 x 35 g bielkov (cca 2 bielky zo Slahanie Okrem toho:

stredne velkych vajec)

« 95 g krystalového cukru

« 30 ml vody

. Stipka soli

1. Mleté lieskovce a prdaskovy cukor premixujeme a aspon
dvakrdt preosejeme. Do zmesi priddme 35 g nevyslahaného

bielka a stierkou vymieSame na pastu.

2. Krystdlovy cukor ddme varit’ s vodou, varime pokial’ zmes

nedosiahne 114 °C (odmeriame kuchynskym teplomerom). 4.

Medzitym, ako sa vari cukrovy sirup, ddme Slahat’ druhy bie-
lok (35 g) so Stipkou soli. Hned’ ako cukrovy rozvar dosiahne
pozadovany teplotu, po okraji misy ho pomaly za stdleho
sl'ahania vlievame do vyslahaného bielka. Bielok s rozva-
rom vySfahdme na tuhd hmotu.

3. Bielkovd hmotu na trikrdt stierkou vmieSame do orieSkovej
pasty, ddme do vrecka s hladkou Spi¢kou a vytldéame na

@siuuu
Recept najdete na www.varecha.sk/74358

« dZzem

pekdg vystlany papierom na pecenie makrénky. Plechom
pobuchame o stél a ddme piect’ do riry vyhriatej na 145 °C
s funkciou ventildtor na 16-18 minut. Plech vyberieme

a makrénky nechdme na plechu Uplne vychladnut'.

Cokoladovd ganache: Smotanu zohrejeme po bod varu

a zalejeme fnou posekanu ¢okolddu. Po mindte vymieSame
dohladka. Ganache prelozime do jednorazového cukrdrske-
ho vrecka a na pdr minit ddme zatuhnidt’ do chladnicky. Po-
tom odstrihneme Spicku vrecka a plnime makrénky - na jednu
Skrupinku dookola nastriekame prizok cokolddovej ganache
a do stredu ddme kvapku pikantného dzemu. Prikryjeme
druhou Skrupinkou a jemne pritla¢ime. Makrénky nechdme
odlezat’ v uzavretej déze v chladnic¢ke do druhého dia.


http://www.varecha.sk/74358

Orechovo-kavovo-rumove+
minonky

Ingrediencie: Poleva:

« 200 g mletych vlasskych « 2 PL silnej uvarene;j
orechov Ciernej kavy

« 50 g praskového cukru « 130 g praskového cukru

« 1 PL mletej kdvy
« 1 PL marhulového dZemu
« 1PL rumu bez lepku

1. V mise zmieSame mleté orechy, preosiaty praskovy cukor, 3. Ked' sa uz poleva nebude lepit, gulky prelozime na po-
mletyd zrnkovl kdvu, marhulovy dZzem a rum. Z hmoty v dla- pierom vylozend mald tacku a ddme do chladni¢ky. Po pol
niach formujeme malé gul'ky, ktoré nechdme asi hodinu hodinke gulky pootd¢ame, aby sa osusila aj spodnd strana.
obschnot'. Do kosic¢kov ich vkladdme, az ked' je poleva vSade dobre

preschnutd.

2. Poleva: K prdaskovému cukru priddme dve lyZice horicej
uvarenej kdvy a vymieSame polevu. Gul'ky namda¢ame do
polevy a ukladdme na mriezku, aby prebyto¢nd poleva
mohla odkvapkat. Nechdme zaschnut'.

@kukulienka71 echa/
Recept najdete na www.varecha.sk/61632 W
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Vianoce sa blizia

Tipy a ndpady na stolové
. dekordcie s vianocnymi ruzami
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Ci u% si vychutndvate lahodnu kévu pocas adventy,
organizujete posedenie s blizkymi alebo pldnujete
Stedrovecernu veceruy, k viano¢nému obdobiu okrem
dobrého jedla neodmyslitel'ne patri aj krdsne vyzdobeny
stél. Vianoé&né ruze su vd'aka svojim nddhernym listom
skvelou dekordciou na stdl pocas tohto ¢arovného
obdobia. Odbornici zo spolo¢nosti Stars for Europe (SfE)
prindsaju niekol'ko tipov na vyzdobu stola s vyuzitim
tychto viano¢nych rastlin.

Foto: Stars for Europe

Bohatd dekordcia
stredobodom pozornosti na
vianoc¢nom stole v Cervenej,
zlatej a bronzovej farbe

B
% STARS

UNITE
EUROPE




Vianocné ruze su krdsnou ozdobou viano¢ného stola. V tomto
honosnom dizajne v €ervenych, zlatych a bronzovych ténoch
hraju hlavnu Ulohu so svojimi trblietavymi farebnymi kontrastmi.
Vianocné ruze doddvaju tomuto sviato€nému stolu honosny
nadych vdaka vel'kolepej rastline zasadenej v Stylovej zlatej
mise uprostred stola, ako aj rezanym kvetom vo vdazickdch, ktoré
sU nasadené v stojanoch vyrobenych z jablk umiestnenych na
kazdom mieste za stolom. Vetvicky cezminy verticillata (llex
verticillata) a umelé jesenné listy medzi jasne Cervenymi listami
vianocnej ruze doddvaju tejto dekordcii viano¢ny nddych.







»

- POsobiva dekoracia na
tol s rezanymi ruzovymi
vianocnymi ruzami




Rezané ruzové vianocné ruze, zlaté vdazy a pohdre,
trblietavé vianocné ozdoby, sviecky a vianocné svetielka
- to vSetko doddva tomuto sldvnostne prestretému

stolu vianocny nddych, romanticky atmosféru, aj dotyk
nostalgie. Stonky cezminy verticillata a eukalyptu skvostne
dopinaju vianoéné ruze. Dalsie rezané vianocné ruze su
umiestnené v skimavkdch s vodou a naaranzované na
tanieroch spolu so Siskami.

Foto: Stars for Europe

VianocCné ruze
na seversky styl

V tejto elegantnej dekordcii na stol
v severskom Style boli krémové vianocné ruze
skombinované s vetvickami cezminy verticillata

D
S o
o (llex verticillata), plodmi eukaliptu (Eucalyptus
* STARS robusta), antdriou (Anthurium andraeanum)
* a exotickymi kvetinami (Protea neriifolia), aby
U N |-I-E vytvorili takdto nddhernd vyzdobu.




STARS

UNITE
EUROPE


http://www.starsforeurope.com/sk/
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SErdtué, vedelé a legaéwg

Aké by mali byt vase dokonalé Vianoce? Biele a zasnezené? Vonavé,
svetielkové a plné dobrot, na ktoré sa cely rok tesime?
Pokojné, bez stresu, strdvené s najbliz§imi?

Kazdy mdme o Vianociach svoje predstavy, ale jedno bude asi spolo¢né
pre vSetkych — na Vianoce si doprajeme trochu viac ako cez bezny rok.
Na Vianoce sme ochotni dlhSie postdvat pri spordku a vyvédrat¢ dobroty
alebo sa do pecenia pustia aj ti, ktori cely rok riiru ani len nezapna.

Tradi¢né viano¢né menu sa nezaobide bez klasickych jeddl ako je dobrd
kapustnica, vysmazany kapor so Salitom a vela druhov vianoé¢nych
kolicikov. Vsetky tieto dobroty si viete vdaka Novalimu pripravit bez
stresu a ndmahy aj v bezlepkovej verzii. Nemusite tak robit dastupky a
mozete si Vianoce vychutnat naplno aj napriek celiakii ¢i gluténovej
intolerancii.
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Z CYlovalincee vim Zeldme, aby bole vade
Clianoce pné radodte, rodinnes potiody
@ dtadtjcht monenor .
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Kym eSte kapor pliva vo vani, vybehnite si nakdapit bezlepkové
vyrobky Novalim, s ktorymi navarite a napeciete vsetko,
¢o k Vianociam patri.

Bezgluténovd mika Promix UNI a bezgluténovd .
strihanka Novalim sa vim zidu na pripravu klasického
trojobalu na vysmézanie, rovnako ich vsak pouzijete aj

na zahustovanie, pripravu zavarok do polievky ¢i na
samotné pecenie.

Na pripravu lokélnych tradiénych viano¢nych jedil, ako

napriklad makové pupaky (¢i bobalky), vianocka a pod.

odporticame miku Promix Alfa alebo Beta,
s ktorymi sa vim podari vyborné bezlepkové kysnuté cesto.

Kolko druhov koli¢ov peciete na Vianoce? Upiect hned niekolko
druhov bezlepkovych kolécikov teraz vobec nemusi byt tak narocné.
Svoju kreativitu mozete zapojit pri praci s hotovymi chladenymi
cestami. Novalim pontika hned dva najobltibene;jsie viano¢né druhy -
hotové chladené linecké a medové cesto bez lepku.

Sta¢i ich len premiesit, vyvalkat, vykrojit a mozete piect.

www.novalim.net




Potrebujeme:

* 200 g¢ bezgluténovej miky
Promix Alja

1 PL pohénkovej miky Novalim
150 ml mlieka :

1 vajce, 20 ¢ masti

1 PL bieleho jogurtu

1/2 bal. suseného drozdia

1 PL krystilového cukru

1 vanilkovg cukor

kora z 1 citréna

Stipka soli

za hrst hrozienok nemocengeh
v rume

mandlové lupienky a priskovy
cukor na posypanie, 1 vajce
ne potieranie.

1.V mise zmiesame miku Promix Alje, pohinku, sol,
cukor, droZdie, vanilku a kéru z citréna. Pridéme > |

mokré prisady, lahko premiesame varechou a
potom miesime asi 10 minit. Poéas miesenia
prikodime vyZmgkané hrozienka.

Vymiesené, trochu lepkavé cesto postriekame

vodouw o prikryté nechdme v teple vykysnat. Potom

ho vyklopime na pomicend dosku, premiesime,

vytvarujeme do bochnike a vloZime do okrihle)
misy z jenského skla, ktori sme vytreli tukom

@ vysypali mikou. Prikryjeme igelitom a nechime
podkysnit.

.Pred peéenim potrieme rozslahangm vajickom,

posypeme mandlovimi lupienkami a pecieme

vo vopred vyhriatej rire na 180 stupfioch asi 30
min do zlatista. Po dopeceni nechime dplne
vychladnit, az potom nokréjame.
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Potrebujeme: Postup:

\

2 balenia pernikovgch i

bezlepkovigch keksov Permonky
3 zrelé aZ prezreté hrudky
100 g nastrihanej horkej
tokolidy

21, citrénovej Stavy

1/2 CL mletej skorice

Hrusky o3ipeme, odstrénime jaderniky, nokréjame
ich ne malé kisky a s trochou vody ich povarime
do aplného rozvarenia.

.Uvarené hrusky dochutime citrénovou Stavou a

mletou Skoricou a potom ich rozmixujeme
ponorngm mixérom.

.MNa dno dezertngch pohérov rozmrvime bezlepkové

~ keksiky Permon/cgp Na nena,LeJeme vrstuu

hruskovej peny a na fw nanesieme 1-2 PL
nestrihanej cokolédy. Takto postupujeme o
vrstvime, 6z kgm neminieme vietk suroviny.

.Hruskovo-pernikové pohire poddvame este teplé

alebo vlazné.




Potrebujeme:

300 g bezgluténovej miky Promix
Forte

230 mlvlaznej vody

1 PL tvarohu

1 CL krystilového cukru

1o sa by

% kocky (10 g) Cerstvého drozdia

1 PL oleja na potretie cesta ;

1 rozslahané vajce s 1 PL mlieka
ne potieranie

hrubozrnné sol, rasca, sezam
nG posypanie

e TR R

e PR IR

.Do misky vysypeme miku Promix Forte, do stredu

sprauéme}amlcu Q nate}eme do nej vlazni vodu
rozmiedani s drozdim o cukrom. Len na povrchu

o
- 3 o

-
1

trochu zamiesame, aby sa vytvorile ka3icka,
prikryjeme féliow a nechdéme 15 minit pri izhove

teplote postit. p

LW

.Potom pridéme tvaroh o sol a vymiesime
hnetatom hladké cesto,potrieme ho po povrchu

olejom @ prikryté joliow ho nechime v teple
vykysnit na dvojnésobok.

Vykysnuté rozdelime na § kiskov o tvarujeme z

nich ohnuté rozteky. Na plechu s papierom ich
prikryté joliow nechime este asi 15-20 minit
podkysnit. Petivo potrieme rozslahangm vajickom
s mliekom, posypeme solow a rascou.

.Pecieme na 180 stuprioch asi 20 minit, potom

zapneme na 2 minity grilovaci rezim 6 opatrne
dopecieme do zlatista.
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Potrebujeme: Postup:

e | balenie Novalim medového 1. Ne ndiplit privedieme takmer do varw smotanu,
chladeného cesta be z lepku mlieko, vanilkovyg extrakt a skoricu. Odstavime
& nechime vychladnit.

—

: .Medové cesto premiesime a rozvalkime ne jemne ==

e 150 ml smotany ne slahanie pomicenej doske na hribku asi 2-3 mm do tvaru

200 ml mlieka kruhu o ¢osi vicdieho ako formae. Pomocou valieka

1 CL vanilkového extraktu ho premiestnime do tartovej jormy, prstami

1 celd 3korica ; Aol - popritlécame na vietky strany formy. Preénievajice

§ Zltkov :  cesto areZeme, prmiesime, vyvalkime a

50 g krystilovéno cukru ' povykrajujeme z neho hviezdicky roznych velkosti.

50 ml vajetného Likéru UloZime ich na plech s papierom na pecenie o dime

1 vajce na potretie huiezdiciek ptect na 10 min ne 160 “C. IThned po upeceni este

Priskovy cukor na posypanie 26 horice potrieme polovicw hviezdidiek

rozglahangm vajickom, aby sa leskli. Druhi
polovicu naopak po vychladnuti posypeme
prédkovgm cukrom. OdloZime bokom.

Vychladnuti mlietnu zmes precedime o znovu
zahrejeme. Zlthy s cukrom vyslahime do peny o za
stileho slahania metlickow po cicerkoch pridévame
zohriatu mlietnu zmes. MNakoniee primiesame aj
vajeény Likér.

Do jormy s cestom vylejeme Likérovi népln
o tart edieme na 150 °C asi 30-40 minit. Po=
upeleni ho nechime iplne vychladnit, ozdobird
hviezdickami a jemne popradime priskovgm cukrom.




Potrebujeme: Postup:

o ‘//;"d‘.»‘"jNa cesto: 1. Zméknuté maslo slahdime spolu s préskovim
S e 8 e 280 g bezgluténovej miky Promix 6 vanilkovgm cukrom do krémova. Potom priddme
PK alebo PK 3pecidl koru z polovice citréna a dobre ju zamieSame.

250 g masla alebo rastlinného 2. Po jednom vilahdvame vajicka, oz kgm nim

tuku nevznikne krémové konzistencia cesta. Potom

100 g pridkového cukru do zmesi pridévame postupne bezlepkovi miku o
100 g jemne strihaného kokosu kokos. Vsetko spolu dobrevyslahime. Cielom je
2 vajeia _ L dosiahnut krémovi konzistenciu cesta. Ak sa nim

1 vanilkovg cukor :  zdé prilis tuhé, mézeme ho rozriedit lyzicow mlicka
kéra z polovice citréna ' alebo vody.
. Pripravené kokosové cesto dime do zdobiaceho
Na polevu: vrecke s hviezdicovou 3pickow a na plech vystlang
* 100 g varovej cokolddy papierom na peéenie tvarujeme venceky. Pecieme ich
/.~ ® 30 g tuku do polevy v dobre rozohriatej rire na 190 °C asi 13-15 minit
IR~ — o trochu strihaného kokosu na do zlatista.
: -'%’; ozdobu . Vychladnuté koléciky do polovice naméicame v Eoko- = A
- Lédovej poleve. Mechime ich na mriezke, kim je :
este tokolida nestuhnutd, posypeme ich strihangm
kokosom a pockime, kgm Cokolida dplne stuhne.
5. Mézeme ich po dva spéjat aj nejakgm kysljm
Lekvirom.

Y|




§Buzlopkove makové bobdilkey

Potrebujeme: Postup:

'

Na cesto: 1.V mise zmiesame sypké prisady - bezgluténovi
e 300 g bezgluténovej miky Promix
Al}a
250 ml mlieka Vymiesené cesto prirkyjeme joliou a nechime
1 balik suseného drozdie vykysnit.
1 PL kry3tilového cukru . Z vykysnutého cesta tvarujeme malé gulky o
I PL jemného tvarohu kladieme ich na plech s papierom. Na plechu ich
' edte nechime kritko podkysnit.

7l lflﬁ'ﬁj

Na dokoncente: . i 3. Pesieme ich na 210 stuprioch asi §-10 minit do - '
ﬁ-r

o mlety mak ' zlatohneda. _
o mlieko .Upedené bobilky poddvame posypané mletgm makom #
e med alebo pridk. cukor @ zaliate horicim mliekom. Dosladime ich medom

alebo priskovgm cukrom,




VITa® %
VIANOGNE BEZLEPKOVE
#  VANILKOVE ROHLICKY

Vianoce su uz za rohom a vsade rozvoniavaju typicke vianocné kolaciky. Medszi tradicnymi vianocnymi
pochitkami zarucene nemo6zu chybat’ani vanilkové rohlicky. Kazdy ma svoj oblibeny recept na tieto
krehke kolaciky, my Vam ponikneme jeden na bezlepkovi verziu. Upravit’si ho samozrejme mozete
podla svojich preferencii. Milovnici orechov - pridajte poriadnu naloz orieskov, naopak milovnici
mandli nesetrite na nich, ved’si predsa Vianoce, obdobie, kedy si mozeme dopriat’ viac sladkého.
Na recept je potrebnych len zopar surovin a priprava nezaberie vela casu. Tak sa podime pustit’do toho!

Potrebujeme: Z:T

Na pripravu cesta: %
* 180 g bezgluténovej Zmesi na_jemné peEivo Vitacelia

* 50 g praskového cukru

* 60 g mletych vlasskych orechov
* 1vajicko velkosti M

* 160 g masla

Na posypanie:
o praskovy cukor ¢

« vanilkovy cukor

Priprava:
1. Cesto potrebuje svoj cas, preto je idealne pripravit’si ho den vopred. ¢

2. Do vacsej misy vlozime vsetky sypke suroviny a poriadne premiesame.

3. Nasledne pridame zmaknuté maslo spolu so zltkom z vajicka.

4. 7 tejto zmesi vypracujeme kompaktné cesto, ktoré zabalime do potravinovej folie

a vlozime do chladnicky.

Cesto nechame odpocivat’v chladnicke do nasledujiceho dna, aby sa vsetky zlozky

pekne prepo_jili

6. Druhy den zacina tvarovanim rohlickov. Tvarujeme bud’rucne symetricke a priblizne
rovnaké polmesiaciky alebo si dopomozeme snllkonovyml formami.

7. Vytvarované rohlicky ukladame na plech vystlany papierom na pecenie a vlozime

do rary predhriatej na 180 °C alebo pecieme priamo v silikonovej formicke.
¢ 8. RohliEky pecieme cca 10 minat do zlatova.

9. Nasledne este teplé rohlicky obalujeme v zmesi praskovéeho a vanilkového cukru.
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VIANOC

ezl.epku

Do SUTAZE $pecialu VIANOCE BezLepku o najzaujimavej$iu
VIANOCNU RED VELVET BEZLEPKOVU TORTU sa zapoijili:

Katarina Magdaléna
Janikova Vyletelova

Viera Jana
Gazikova [zarikova



VSetky bezlepkoveé Cerveneé torty a aj tartaletky su zaujimave a tak sme sa rozhodli,
Ze vitazkami budu v8etky zuc¢astnené. Kazda dostane balik bezlepkovych zmesi, kde
najde aj zmes PREMIUM Sweet RED VELVET z BEZLEPKOVA CUKRARNA A PEKARNA
od www.spolu-bez-lepku.cz a vSetky ziskaju aj balicek prémiového lyofilizovaného
ovocia od Brix — Grown for flavour, www.brixproducts.com/sk v hodnote 30 €.

Martina Eva
I[sondova

Jana
Konecna Marlengova

Na dalSich stranach vam prinaSame ich vianocné bezlepkove recepty a verime, ze sa
podaria aj vam a prajeme prijemné sviatoCné pecenie.


http://www.spolu-bez-lepku.cz
http://www.brixproducts.com/sk

Bezlepkova >

Red Velvet torta

Cervend patri k Vianociam a prdave preto aj na vasom
vianoc¢nhom stole méze zaziarit’ tradicnd Red Velvet torta.

Cesto:

« 400 g zmes na Red Velvet cake
Glutten Free

« 140 g masla

« 4 ks vajce

Krém:

« 200 g smotany na Slahanie
« 300 g syra mascarpone
+ 100 g praskového cukru
« 2 CLvanilkového extraktu

1. Maslo vymie$ame domakka. 2. Cesto rozdelime na Styri Casti
Priddme bezlepkovy mix a pecieme asi 25 minut
a vajcia. Miesajte na strednej na 170°C.

rychlosti 5 minut na hladké cesto.

3. Medzitym si vy§lahdame 4. S pripravenym krémom
Katannadonikova mqsccrpor}(?. Pri,déme vanilkovy naplnl'rr?e vychlodln}.lté korpusy
SKATULKA V KUCHYN] extroktf prdaskovy cvuk.or g quonole a nechoTe stuhnot
spracujeme. V d'alSej mise si v chladnicke.
Instagram: @skatulkavkuchyni vySlahdme Slahacku a opatrne
www.skatulkavkuchyni1.webnode.sk ju priddvame do hmoty. Vznikne
husty a nadychany krém. °
RN 74
®0
®oo
0 PS ()
® ®
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http://www.skatulkavkuchyni1.webnode.sk




Cervena karamelovo-
orechova torta
s brusnicovym dzemom

Ingrediencie:

« 8 vajec

« 8 PL praskovy cukor

« 8 PL bezlepkova muka na piskétové cesto

« 8 PLvoda

« 1CL kypriaci prasok

« 100 g mleté orechy do cesta + cca 50 g na
posyp torty

« 125 g maslo

« 1 konzerva Salko

« brusnicovy dZem (alternativa malinovy,
ribezlovy)

 malinova Stava/sirup

« dekoracie (moj Cerveny praSok su
rozmixované lyofilizované maliny)

POSTUP:

Oddelime Zitka od bielok. V jednej mise vyslahd-
me Zitka s cukrom, v druhej bielka so stipkou soli
na tuhy sneh. Do Zitkovej zmesi vmie$ame namleté
orechy. Postupne do nej priddvame vzdy jednu lyzi-
cu preosiatej muky, jednu lyZicu teplej vody a jednu
lyZicu snehu. VmieSavame opatrne a zlahka, na-
koniec primieSame aj zvySny sneh. Zmes vylejeme
do maslom vymastenej a mikou vysypanej tortovej
formy a pecieme vo vyhriatej rire na 180° 40-45
minut. Upeceny korpus nechdme vychladnut'.

Na krém si vymieSame zmdknuté maslo a uvareny
karamel, zaéneme pridanim malej lyZi¢ky karamelu

Magdaléna Vyletelova
CELIAKIA S MAGDALENOU

Zaciname s pripravou potrebnych ingrediencii.
Uvarime si Salko na karamel, pokojne aj den
vopred. Konzerva sa vari dve hodiny. MézZe sa
pouzit’ aj Salko s prichut'ou karamelu, ale nie je
to Uplne ono, lepsie chuti to uvarené. Vyberieme
z chladnicky vajcia a maslo, aby mali izbovu
teplotu, namelieme si orechy, preosejeme muku
s kypriacim prdaskom.

do masla a opatrne vymieSame, aby sa ndm krém
nezrazil. Postupne priddvame viac karamelu, az
vlejeme cely.

Vychladnuty korpus prevratime naruby a rozreze-
me na 3 pldty. Spodny pldt polejeme St'avou len
primerane, aby sa nerozmodil, natrieme dzemom
a nan navrstvime karamelovy krém. Prikryjeme
druhym pldatom a zopakujeme postup, nakoniec
prikryjeme tretim pldtom, ten nenamdacame. Tortu
celt natrieme karamelovym krémom a obsypeme
aj po bokoch mletymi orechmi.

Dekorujeme podla fantdzie.

Instagram: @celiokia_s_magdalenou
Facebook: www.facebook.com/CeliakiasMagdalenou






Viano¢na ] ﬂ
Red Velvet Bezlepkova /
a Bezmliecna Torta é

Ingrediencie:

« 250 g muky (pouzila som Liana Cake)

« 2-3 vajicka podla velkosti

200 g - 300 g praskového cukru (dala som 220 g, aby nebola velmi sladkd)
« 125 g Hera

8 g holandského kakaa

1 balenie vanilkovy cukor

200 - 250 g smotana (pouzila som kokosov, mnozstvo podla potreby a savosti
muky)

« 1 KL potravinarske ¢ervené farbivo

1 PL ocot

1 KL séda bikarbdna

Stipku soli

lekvar - volitelné

Krém:

« 500 g mascarpone (pouzila som Rajo vegan krém)

« 200 g smotana (pouzila som Vemondo kokosovu smotanu)

« 450 g Slahacka rastlinnd (pouzila som séjova smotanu Rajo z Kauflandu)
« praskovy cukor podla chuti, kto ma ako rad sladké

POSTUP:

Vysl'ahala som si Heru s cukrom, pridala vajicka. V smotane ’ ¢’
si zmieSame potravindrske cervené farbivo. Postupne pridd-
me suché prisady k Here s cukrom a smotanu s farbivom.

Tortovu formu som si vymastila Herou a vysypala mukou,
pecieme na 170°C. Po upeceni som tortu rozkrojila na

3 Casti, : ’ /

VSetky suroviny na krém som zmieSala a tortu naplnila. Ak
mate radi aj lekvdr mozete tortu osviezit’ aj nim. Nakoniec
som tortu dozdobila.
Viera Gazikova
Dobru chut’. . Instagram: @wera_gaz






Bezlepkova Red Velvet

7

S rozvarom z lesného ovocia

Ingrediencie:

+ 280 g hladka ryzovd muka
« 60 g kukuri¢ny skrob

« 20 g kakao

« 1¢l sddy bikarbony

. Stipka soli

« 120 g maslo izbovej teploty
« 250 g hnedy mlety cukor

« 3vajcia

« 150 g rastlinny olej

« 1¢lvinny ocot

« 200 ml acidofilné mlieko

« 1¢l potravinarskeho ¢erveného farbiva
« Stipka mletej vanilky

Postup:

KORPUS

Spolu si preosejeme vSetky sypké suroviny na
korpus (ryzové muka, kukuri¢ny Skrob, kakao, séda
bikarbona, sol’) a ddme bokom. V mise vymixuje-
me maslo izbovej teploty s prédskovym/pomletym
cukrom (ja si hnedy cukor doma meliem). Postupne
primixujeme vajcia po jednom. Potom priddva-

me vinny ocot, acidofilné mlieko, mletd vanilkuy,
cervené farbivo a pomaly mixujeme. Nakoniec
presypeme sypku preosiatu zmes a poriadne pre-
mieSame mixérom. Pecieme v okruhlej papierom
vystlanej forme o priemere 20 cm. Teplota pecenia
je 175 stupnoy, ventilator, 60 minut. Po upeceni ne-
chdame vychladnut' Vrch zrezeme do roviny (zbytky
si odlozime bokom a pouzijeme na dekordciu).
Korpus prerezeme na 3 rovnaké casti.

ROZVAR Z LESNEHO OVOCIA

Ovocie s cukrom nechdme chvil'ku prevriet’ roz-

Sladka dielia v Jany
: Instagram: @sladka_dielna_u_jany

Krém:

« 400 g neochutené natierkové maslo
« 200 g mlety hnedy cukor

« Stipka vanilky

« 100 ml Slahackova smotana

« 150 g mascarpone

Rozvar z lesného ovocia:

« 250 g mrazené lesné ovocie
« 100 g hnedy cukor

« 50 g kukuri¢ny Skrob

« 50-100 ml vody

Na ozdobu:

« Figy
« lyofilizované maliny

mixujeme ponornym mixérom a prilejeme Skrob
rozmieSany vo vode. Po chvilke ovocie zhustne.
Nechdme vychladnut’ v chladnicke.

KREM
Vsetky suroviny zmieSame spolu a vymixujeme
mixérom na pevny krém.

PLNENIE TORTY

Na spodok si ddme prvu ¢ast’ korpusu. Krém
budeme nandsat’ zdobiacim vreckom s okrdhlou
Spickou o priemere 1 cm. Na kazdu vrstvu krému
nanesieme aj vychladnuty ovocny rozvar. Toto opa-
kujeme dvakrdat. Na treti vrchny korpus nastriekame
vz iba vrstvu krému a ozdobime figami, rozdrobe-
nym zvySnym korpusom a poprdsime lyofilizovany-
mi malinami.

Dobru chut’






VIANOCNA RED VELVET
Bezlepkova Torta s Cviklou

INGREDIENCIE

Korpus:

5 celé vajicka

150 g krystalového cukru
120 g bezlepkovej muky
10 g holandského kakaa
4 PL cviklového pyré

2 PL roztopeného masla
1 PL mlieka

Krém:

7

« 300 g bielej cokolady

« 250 g mascarpone

+ 100 ml smotany na Slahanie
« 1 PL vanilkového extraktu

Na dozdobenie:

1PL vanilkového extraktu
Stipka soli
Par kvapiek ¢erveného farbiva

Postup:

KORPUS

1.

10. Korpus nechajte vychladnut’ a rozdelte na 3 Casti.

Dve stredné vel'ké uvarené cviklovové hlavky rozmi-

xujte a prepasirujte cez sitko aby bolo pyré jemné.

. Bielka oddelite od Zzitkov
. Bielka vyslahdate do peny so Stipkou soli. Postupne

pridavajte krystalovy cukor.

. Pridajte 4-5 kvapiek cerveného farbiva a jemne

premiesajte.

. Postupne zamiesavajte po jednom Zitku na najniz-

Som stupni mieSania.

. Pridajte opatrne preosiatu bezlepkovd muiku a ho-

landské kakao.

. Teplé rozpustené maslo zmieSajte s vanilkovym

extraktom, mliekom a cviklovym pyré

. ZamieSajte opatrne do hmoty.
. Pecte v okruhlej forme s obvodom 18 cm vystlanej

papierom na pecenie cca 40 mindt

« Lyofilizované ovocie ( maliny, ribezle)
« Jedlé zlato, listky rozmarinu... podla predstav

KREM

1. Smotanu na Slahanie zohrejte nad vodnym
kdpelom.

2. Bielu ¢okoldadu roztopte v smotane.

3. Nechaijte vychladnuit’ na izbovu teplotu.

4. VySlahajte do krému a pridajte vanilkovy
extrakt a mascarpone

Preco prdve cvikla v RED VELVET torte?

PretozZe niet krajSej a vyraznejsej farby ako po-
skytuje prdave cvikla. Cviklu mézete zakompono-
vat’ do korpusu bud’ vo forme pyré z uvarenej
cvikly, alebo mézete pouzit’ lyofilizovanu cvikly,
ktoru pomeliete na prasok. O to menej potom
potrebujete klasického potravindrskeho farbiva.

Tip 1: Na kazdu vrstvu krému mdzete pouzit’ lyofilizované ovocie.
Tip 2: Tortu mézete navrstvit’ krémom a jednotlivymi korpusmi klasicky, alebo zvolite odhalenu tortu, kde

vynikne krém ak ho nanesiete vo forme malych pusiniek.

Little Sweets by Martina
Instagram: @littlesweets_by_martina






Red Velvet

bezlepkova torta ot o

Cesto:

« 120 g maslo izbovej teploty

« 150 g praskovy cukor

« 2 ks vajicka

« 2 CL &ervené potravinarske farbivo
. 2 CL vanilkovy extrakt

« 2 CL prasok do pediva

« 1CL séda bikarbéna

« 250 g bezlepkovad muka

« 30 g kakao

Krém:

+ 2 ks mascarpone
- 2008 praskovy cukor
« 1 CL vanilkovy extrakt

Postup:

Ruru predohrejeme na 180 stupriov. V miske zmie-
Same maslo s praskovym cukrom. Priddme vajicka
a zmes dokladne premieSame. Priddme cervené
potravindrske farbivo a vanilkovy extrakt. MieSame
dovtedy kym nebude farba rovnomernd.

V druhej miske zmieSame muku, cukor, prasok do
peciva, sédu bikarbénu a kakao.

Vsetko spolu spojime a dékladne premieSame.

Eva Srogoncikova

Tortovu formu vystelieme papierom na pecenie

a vylejeme nan polovicu cesta. PeCieme 35 minut.
Takto upecieme 2 az 3 korpusy, ktoré nechdme
vychladnut'.

Medzitym pripravime krém. Mascarpone zmieSame
s praskovym cukrom a vanilkovy extraktom. Krém
rozotrieme na korpusy a tortu ozdobime podla
vlastnej fantdzie.

Dobru chut’ a krdsne vianocné sviatky.

www.glutenfreeplanet.sk / Instagram: @glutenfree_planet


http://www.glutenfreeplanet.sk




Makronkovy

Red Velvet dortik

Korpus: Néapln : Malinové confi:

« 150 gram mandlové mouky . 225 g Cokolada bila 31- 34% « 120 g malinového pyré
« 150 gram cukru moucka (Belcolade, callebaut) . 15 g citronové s$tdvy

« 150 gramu cukru krupice « 75 g Philadelphia « 20 g cukru krupice

« 114 gram vajecCnych bilk « 135 g Smetana je Slehani « 3 g pektinu NH

o 42 grami vody « 22 g Glukdzovy sirup « 0,8 g kyseliny citronové

« Vanilkova pasta nebo vanilkovy lusk

. Spetka soli

Postup:

150 gramu cukru krupice ddme do rendliku

a pfiddme vodu. Budeme potfebovat kuchy-
nsky teplomér. Smés cukru a vody ddme na
spordk a za¢neme vafit. Do robota ddme 57
gramu bilkd a za¢neme Slehat na mirny stupen.
Cukrovy rozvar kontrolujeme teplomérem a ve
chvili, kdy dosdhne 118 stupnu prelijeme ten-
kym praminkem rozvar ke Slehajicim se bilkim
a zvySime stupen Slehdni. Mezitim smichdme

v mise zbyvaijici bilky, cukr moucku a mandlo-
vou mouku a utvofime si pastu. Pfiddme cerve-

Napln:

Bilou ¢okolddu rozpustime a pfiddme horkou
smetanu s glukozovym sirupem. Promichdme,
pfidame Philadelphii pokojové teploty, seminka
z vanilkového lusku nebo vanilkovou pastu dle
chuti a Spetku soli. V§e promixujeme ponornym
mixérem a vzniklou ganache dédme do misy,
pfikryjeme potravinovou félii a nechdme stabili-

zovat v chladu.

\\

Jana Konecna
@moravske_makronky

né barvivo a zapracujeme. Jakmile budou bilky
s rozvarem usSlehané do tuha, na dvakrat je
zapracujeme do pfipravené pasty. Makronkové
tésto propracujeme az do bodu kdy ndm tésto
stéka ze stérky "jako lava". V tuto chvili pfene-
seme do cukrarského sacku se zdobici kulatou
hladkou Spickou. Tésto naneseme na plech
vylozeny pecicim papirem nebo podlozkou

a upeceme. Mizeme udélat pouze dve vétsi
kolecka, ja si udélala tvar vénce. PeCeme na
horkovzduch 140 stupid cca 15 minut.

Malinové confi:

Do pyré se st‘dvou pfi 40 stupnich pfiddme cukr
smichany s pektinem a kyselinou citronovou

a vSe zahfejeme do bodu varu. Zchladime,
vymichdme do hladka a pfenddme do zdobici-
ho sdacku. Stabilizovanou ganache si ddme do
zdobiciho sacku s hladkou $pickou o promeéru
cca 1 cm a za¢neme plnit dortik. Naplnéni
dortikd uZ je na fantazii kazdého, ja dala po
okraji kopecky ganache a dostiedu kazde
jesté pfidala malinové confi. Stfed je vyplnény
rovnéz ganache a confi. Pak vz stadi jen dortik
ozdobit na povrchu a mdme hotovo.






Bezlepkove

Red Velvet Tartaletky

Ingrediencie:

« 250 g bezlepkovej muky Schar MIX B
. 1,5 CL prasok do petiva bez lepku

« 15 g kakao

« 260 ml kefir

« Cervené farbivo

« 120 g zmdaknuté maslo

« 250 g krystalovy cukor

« 2 vajcia

Postup:

V miske si zmieSame sypké suroviny. Vyslahd-
me si maslo, cukor a vajicka. Prislahdme kefir
v ktorom sme si rozmieSali ¢ervené farbivo. Do
vySlahanej zmesi preosejeme sypké suroviny.
ZamieSame a vylejeme na plech, ktory sme

si vystlali papierom na pecenie. Ddme piect’
na 180 stupnov na cca 30 minut. Po upeceni si
vykrojime z cesta formickou tartaletky. Krém si
pripravime vyslahanim mascarpone, tvarohu
a praskoveho cukru. Prelozime si ho do cukrar-
skeho vrecka a plnime tartaletky red velvet.

A mdme hotovo.

Dobru chut'!

* Eliska Marlengova

Napln :

« 250 g mascarpone
« 250 g polotuény tvaroh
« 3 PL praskovy cukor










\
3
. S

RED VELVET - d
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Viete ako vznikla torta Red Uelvet? Jaj pé'md je Zial celkom

jasny. Torta vznikla zrejme ako knmb]nﬁclp I'ﬂsmrlckych receptov,
regionalnych wvplyvov a pmvdepudt}bnel aj marketingovych
trendov. Jedna tedria hovori ¢ moZnom SpD]EQLR -
marketingovou stratégiou spl::-lncnostr ktoré

propagovali potravinarsku farbu a zacali I‘.}Ub!ikﬁ}\r{!’ﬁ-— c
takzvané cervené torty. Vieobecne | .ﬂ moino povedat, ie sa
Red Velvet spgja predovietkym s qn}enckEU kuchynou.
My vam dnes prinGdsame zdravi verzlpxtelto torty, pretoie v
tradiénom recepte sa pouZiva éewené bot vinarske farbivo, ktoré
je piné nezdravych pigmentov o éé!.ek. To piekla a nafotila
food fotografka inet, ktor(f pre 'urr::s vymyslela zdravi
variantu bez lepku a n zafarbenu prirodnym praskom z
@ewenﬂ repy. Viac sa o ZUZI:E a jej pribehu docitate na dalsej
strane. ‘




FOTOGRAFRA ZUZANA RAINET

Tato nadhernd torta vznikla vdaka food

fotografke Zuzane Rainet, ktord sa ui

nigkolko rokov venuje fotografovaniu
jedla, produktov a reStaurdcii. Jej

kompletné portfolio si mozete pozrief na

ZuzanaRainet.com. -
- ]
Zuzka zaroven vytvara a pige recepty na j = *\
jej food blog Kitchenlove.sk, kde najdete ’ v
okrem tohto receptu aj mnohé dalsie. 3 -

TakZe ak by ste mali chut si nie¢o zdrave

navarit alebo upiect navstivte jej blog Y -
alebo socidlne siete @kitchenlove.sk. L. &
- P
f ® X g™
. » ”

iy
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INGREDIENCIE

Korpus

* 8 PLecukru krupica (80g)

+ 4 PLmdky Schar Mix C Patisserie (40 g)
* 4 PLprasku z cervene] repy (40g)

+ 2 €L kyprioceho praiku

Krém

+ 1 kg Mascanpone

+ préskovy cukor podia chuti
« ] vanilkovy struk

= 500 md smutun-,.- Ny Saharie
« 1 citrén (iba &ira Efava)

Zdobenie

+ maliny

= Gudanedky
Lrusnice

RECEPT

Pripranvimn dve formy na pedenie s wndto
papierom na pedenie. Okraje foriem potriem
Zapnenn rirg na honny a dolny chrev na 170°C.

Cald vajcia spolu 5 cukrom dam do robota a nech
10-15 mindt Vznikne bledd nadychand pena 8
ramiefom s praskom z Servenaj repy o kypriacim p
jemne primiefam pomoecou metliéky k vyElahanym
dva krat, kym neminiem cell mdku. Cesto
Jemne stierkou zarowndm povrch a pedier
nezotnd oddeloval od formy. ROra =a
korpusy klesndt. Po upegeni necham korpus
ich wvyberlem o necham vychlodnit no mrlakk
polovicu aby vanlkll & rovmako vysok Korpus)

KM sa korpusy petl, pripravim si Mosg
cukrom a semisnkami vanilky o poto
Hakoniec pridam citrénovi Sfavu a este pr

im Mascorpone s
fiaci k(i Srrotani

Tortu wytvorim  postupnym v Gr pol
krémom, potom prikryjem dols fortu ru::kclnl
natriem krémom aj po obvode a Vrch B Badobim m-g
ovocim a kvetmi podia viostne] fantaziae.




\NPEKARNA &
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« 3vejce

« 200 g mouckového cukru

« 100 ml oleje

« 100 ml vody

« 300 g PREMIUM Sweet Bezlepkova
smesna sladké peceni

« 10 g kypriciho prasku

+ 1 polévkova Izice kakaa

« vanilkovy cukr

« citronova ktira

Vejce vySlehdme s cukrem a olejem. Jakmile

za¢ne smés nabyvat na hustoté, pfilijeme vodu.
Slehdme asi 2 minuty a pfisypeme PREMIUM Sweet
Bezlepkovou smés pro sladké peceni, kypfici
prdasek, vanilku a citronovou kiru.

Formu vymazeme tukem nebo vystfikdme
olejem ve spreji. Oddélime cca V4 tésta, pfiddme
do ni kakao.

Do formy lijeme stfidavé tésta - svétlé, tmave.
Nakonec miZeme nozem opatrné tésta ve formé
promichat. Dbdme na to, aby se nesmichala UplIng,
ale zustaly vzory.

Peceme ve vyhtdaté troubé na 175 stupni asi

40 - 45 minut. Pokud se budou kraje babovky
odlepovat od formy, je bdbovka upecend.
Vytdhneme z trouby, nechdme 15 minut zchladnout
a preklopime na talit.

Krdjime po vychladnuti.



« 3vejce « 500 ml Slehacky

« 125 g cukru krupice « 250 g nizkotucného
« 180 g PREMIUM Sweet « tvarohu

Kakaové muffiny « 50 g cukru
« 2 polévkové Izice « platkova zelatina

teplévody trocha vanilkového cukru

« 70 g cokolady
« 70 g Slehacky

Platkovou Zelatinu pouZijeme podle ndvodu na
Vejce vySlehdme s cukrem. Na zacdtku Slehdni sacku. VySlehdme Slehacku s tvarohem a cukrem
pfiddme 2 polévkové lzice teplé vody a Slehdme na nizkych otd¢kdach do krému. Ruéné do néj
do tuhé pény. Pres sitko prosijeme PREMIUM Sweet ~ vmichdme Zelatinu. Natfeme na vychladly korpus
Kakaové muffiny a opatrné promichdme, aby nebyly a nechdme tuhnout v lednici asi hodinu.
v tésté hrudky. Formu o prdméru 24 cm vylozime
pecicim papirem nebo vytfeme tukem, nalijeme tésto Zahfejeme Slehacku tésné pod bod vary,
do formy a ddme péct do prfedem vyhfdaté trouby na stdhneme z plotynky a ihned v ni rozpustime
175 stupnd asi 15 - 17 minut. Upeceni zkontrolujeme naldmanou ¢okolddu. Polevu nechdme chladit

pichnutim Spejle doprostfed korpusu - zistane-li v lednici asi 10 minut a poté hned nalijeme na
Spejle suchd, je dopeceno. Nechdme vychladnout, vychladly a ztuhly krém. Nechdme ulezet v lednici
nevytahujeme z formy. jesté asi 1 hodinu.

* W %
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“Opat sme obhéjili kvalitu
oceneniami Great Taste!”

Rodinna firma z Prievidze Vam prinasa
mrazom suiené ovocie jedineénej chuti.

Znacka Brix - Grown for flavour je eurépskou
jednotkou v kvalite mrazom suSeného ovecia,
pricom od roku 2019 ma na svojom konte uZ
26 ocenenych produktov v prestiznom gastro
ocenovani Great Taste Awards.

lch avecie je kaZdoroéne ocefiované tieZ u nas
na veltrhu Danubius Gastro v Bratislave.
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NajkvalitnejSie mrazom susené ovocie, ktoré
Vam prinasa rodinna firma z Prievidze

Vynimocné vlastnosti lyofilizovaného ovocia
pritahuju stédle vacsiu pozornost medzi
ludmi. Dnes ho uz kazdodenne pouzivaju
cukrari, séfkuchari, no oblubujd ho tiez
profesionalni Sportovci, vyznavaci zdravého
Zivotného Stylu i mamicky s malymi detmi.

Napriek tomu, Ze ide o drahsiu technoldgiu,
ktorej vyskumu sa v minulom storoci
venovala NASA, dnes uz davno nie je
vyuzivana len na stravu pre astronautov.
Lyofilizovanie alebo aj suSenie mrazom sa
postupne rozsirilo po celom svete a
momentalne najvacsi Uspech ziskava takto
spracované ovocie.

V ¢om spociva vynimocnost tohto procesu?
Vsetko sa zacalo nespokojnostou prvych
astronautov s nechutnou stravou, ktord mali
k dispozicii vo vesmire. Nasledne prelom vo
»~vesmirnom gurmanstve” nastal objavenim
suSenia mrazom, ktory dokazal zachovat
nielen 98% vsetkych Zivin v potravine, ale aj
identickii chut, arobmu i celkovy vzhlad,
farbu a tvar. Dokonca pri spravnom
uskladneni bez pristupu vzduchu a svetla
mo&zu byt tieto vlastnosti zachované az na
desatrocia. Viete si predstavit uvarit veceru
a po vysuseni mrazom si ju rehydrovat o 10
rokov neskdr s tym, Ze bude stéle rovnako
chutna a vyzivna?



Princip lyofilizacie je velmi jednoduchy.
Potravina je Setrnym spésobom zbavena
takmer vsetkej vody, ktord obsahuje a
zostane iba hmotnost pevnych nutri¢nych
|atok. Proces prebieha pri nizkych teplotach
do -40°C, pri nizkom tlaku do 13 Pa.V tychto
podmienkach voda zmenend na lad
postupne sublimuje - meni sa z pevného
skupenstva na plynné a odparuje sa. Ak ide
o ovocie, ktoré je velmi stavnaté ako jahody,
lyofilizuje sa dlhsie ako 16 hodin.

V porovnani s dlhodobo skladovanym
ovocim dostupnym v supermarketoch, ndm
susenie mrazom umoznuje zbierat ovocie az
v Case najvyssej zrelosti. Plody tak maju
dostatok casu na wvyvoj vitaminov,
mineralnych latok, antioxidantov a vietkych
hodnotnych Zivin, ktoré nésledne lyofilizacia
elegantne zakonzervuje. Dolezité je mat k
dispozicii lokadlnych pestovatelov a ovocie
spracovat do niekolkych hodin od zberu.

My v Brixe sa zameriavame na mrazom
susené ovocie najvyssej kvality, ktoré
uspokoji aj narocnych gurmanov. Toto
ovocie je bohaté na nutricné latky, ma
skvelé chutové vlastnosti a aj UZasne vyzera.

VyuZitie je naozaj Siroké. Lyofilizované kusy
ovocia alebo prach sa daju vyuZit v mussli
zmesiach, do jogurtov, kasi, pudingov.
S trochou fantézie ho moézeme pouzit ako
prirodné sladidlo do koladcov ¢i babovky
alebo si pripravit z neho aj €¢aj, smoothie,
limonadu alebo sorbet. Vdaka takmer
identickému vzhladu s ¢erstvym ovocim, sa
da vyuzit na zdobenie zakuskov alebo torty.
Najlepsie na tom vsSetkom je, Ze ovocie
mbzeme dlhodobo skladovat pri izbovej
teplote a mat ho kedykolvek ,poruke”. Treba
si davat pozor na pristup vzduchu a svetla.

Zarukou vysokej kvality nasich produktov je
vrcholovd  Sportovkyna a  drzitelka
niekolkych olympijskych medaili Anastasia
Kuzminova, ktord sa stala ambasadorkou
znacky Brix - Grown for flavour. Spojil nés
prave spolo¢ny pohlad na zdravy Zivotny
styl a kvalitu potravin.

Nasu kvalitu sme tiez potvrdili mnozstvom
ziskanych oceneni doma i v zahranidi.
Obrovskym uUspechom je 26 produktov s
»gastro Oscarom” z Great Taste vo Velkej

Britanii. Niecim podobnym nam
nekonkuruje Ziadna ind znacka mrazom
suseného ovocia v celej Eurépe. Rovnako v
druhov ovocia od réznych kontinentalnych
druhov po tropické a dokonca niektoré
ovocia obalujeme kvalitnymi ¢okoladami
Callebaut.
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300 g univerzalna bezlepkova zmes

2 zltky

100 g mlety mak

150 g Powerlogy organic ghee maslo
100 g kokosovy cukor

1 ¢l struhana citronova kora

Na plnenie

Powerlogy organic
nugatovy krém

Postup |'

Vsetky ingrediencie dame do velkej misy a dokladne vymiesame na
hladke, jemne cesto. Hotove cesto zabalime do potravinovej falie
a dame do chladnicky na min. 60 minut.

Pomuéime si dosku a cesto vyvalkame. Nasledne vykrajujeme tvary.
Poukladédme na plech vystlany papierom na pecéenie a peéieme na 170
stupriov cca 10 minat, pripadne podla potreby.

Kolaciky nechame vychladnut a nasledne potrieme
Powerlogy nugatovym krémom a zlepujeme.




. CHUTNE, ZDRAVO

« ABEZ LEPKUI

Spoznajte ako chuti zdravé rano s naSou '%s:,_

P ponukou bezlepkovych produktov.
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Vetky bezlepkové produkty najdete na
www.powerlogy.com.



Ingrediencie

Odpalované cesto:

500 g bezlepkovej muky
Schar Mix C Patisserie

7 dcl vody

2 dcloleja

11 vajec

Stipka soli

Plnka:

1 liter mlieka

4 zlaté klasy

300 g krystalového cukru

1 vanilkovy cukor

250 g masla

500 ml smotany na slahanie (40 %)

Autor receptu: Peter Varga
Zdroj fotky: Telerano

Postup

Odpalované cesto: Vodu s olejom a Stipkou soli privedieme do
varu, pridame 500g bezlepkovej muky Schar Mix C Patisserie

a mieSame, kym sa uvari husta kasa. Cesto sa bude odliepat od
nadoby. Odstavime zo sporaka, postupne po jednom pridavame
vajicka a ruénym mixérom vymieSame na jemné cesto. Potom ho
naplnime do cukrarenského vrecka s ozdobnou koncovkou

a nanesieme na vymasteny plech do tvaru kruhu. Veterniky
pecieme 1 hodinu pri teplote 160 °C. Ruru pocas pecenia
nikdy neotvarajte! Inak mézete veterniky rovno vyhodit do
kosa.

Plnka: Mlieko s cukrom privedieme do varu. Vo vedlajsej miske
rozmieSame v troche mlieka 4 zlaté klasy a pridéame do
zovretého mlieka. Za staleho mieSania nechame zhustnuit.

Po vychladnuti k zmesi priddme maslo a vymieSame ru¢nym
mixérom na hladky krém. Smotanu vyslahame do tuha.

Zaver: Veterniky prerezeme, pomocou zdobiaceho sacku
naplnime najprv krémom a potom slahackou.



Ingrediencie

630 g bezlepkove) muky Schar Mix B
30 g cerstvého drozdia

15 g soli

10 g cukru

400 ml vody

56 g panenského olivoveho oleja

na pokvapkanie

hrubozrnna sol na posypanie

Autor receptu: Peter Varga

Postup

Do mensej misky nadrobte €erstvé drozdie, pridajte stipku
bezlepkovej muky Schar Mix B, cukru a zalejte vlaznou vodou.
Nechajte vzist kvasok.

Vo velkej mise zmiesajte bezlepkovu muku Schar Mix B, sol,
cukor. Pridajte vodu, olivovy olej, kvasok a dobre premiesajte.
Vytvorené cesto dobre premieste, aspon 10 minut. Robot-
om, alebo aj ruc¢ne.

Prikryte cesto foliou a nechajte na teplom mieste aspon
hodinu kysnut (alebo v chladnicke cez noc).

Ruru rozohrejte na 200 ° C, program teply vzduch. Plech
vylozte papierom na pecenie, lahko pokvapkajte olivovym
olejom a vykysnutée cesto na plech vyklopte.

Roztiahnite alebo rozvalkajte cesto na cely plech. Pokvap-
kajte olivovym olejom, navrch pridajte stipku hrubozrnnej soli
a vietky bylinky polozte na cesto. Lahko ich zatlaCte do cesta.
Prstami vytvorte v ceste jamky. Dajte piect do rury na 30
minut do zlatista. Po vytiahnuti z rdry nechajte aspon trochu
vychladnut



fﬁ,ade
with
, the best

trhané Brai'éoi;é :
maso v bezlepkovej
abezlaktozovel

Ingrediencie Postup

1,5 kg gulatého brav¢ového alebo Bravcové — Hovadzie plece potrieme horcicou. V mise
hovadzieho pleca zmieSame ingrediencie na koreniacu zmes. Potrieme fiou
horéica (klasickd alebo dijonska) celé maso. Zvysné korenie odloZzime do nadobky,
Bezlepkova koreniaca grilovacia zmes vyuzijeme ho napriklad na grilovanie.

(aj do zasoby): Namarinované maso zabalime do potravinovej folie

2 PL cervenej papriky a nechame v chladni¢ke cez noc, alebo 24 hodin.

2 PL trstinového cukru Ruru si zapneme na 120°C. Maso vyberieme z félie

1 PL soli a zabalime do alobalu. Vlozime do nadoby na pecenie.

Ak je sucastou rury teplotna sonda, zapichneme ju do
volitelné: masa a nastavime na 90°C. Méso peéieme, kym dosiahne
1 €L udenej papriky tuto vnutornu teplotu. Mne to pri 1,5 kg mase trvalo asi 6
1 €L susenej cibule hodin. Ak sondu nemate, pouzite kuchynsky teplomer.
1/2 CL suseného cesnaku Ked je maso hotové, vyberieme ho z alobalu, oto&ime

a vidliéckou natrhame na kusky. Maso sa nasiakne Stavou
Autor receptu: Peter Varga a bude prijemne makké. Podavame v bezlepkovej
Zdroj fotky: Telerano X - . .

a bezlaktézovej zemli od Schar.




?)ve bezlepkoyé
ezlaktozove
zem C.

Bezlepkové a bezlaktdzové chutovky budete teraz
pripravovat ovela jednoduchSie a chutnejsie s novymi
Zemlami od Schar. Neuspokoijte sa s oby&ajnym, ked
mozete mat vynimocné.

PANIN
S BUEKI-

EMLE 48



Brownies
Zz bielej
fazule

Ingrediencie:

* 200 g fazule bielej velkej Ribeira
* 100 g bielej ¢cokolady

* 80 g trstinového cukru

* 1 PL agave alebo medu

e 2 vajcia

* 3/4 PL prasku do peciva

« Stipku Skorice

Postup:

Fazulu na noc namocime a pred pecenim ju

v hrnci uvarime doméakka. Po uvareni fazulu
scedime a preplachneme. Cokoladu si roztopi-
me vo vodnom kupeli. VSetky ingrediencie si
ddme do vacésej misky a nasledne ich rozmie-
Same ponornym mixérom. Hmotu prelozime do
hlbsSieho plechu, ktory vystelieme papierom na
pecenie. PeCieme pri teplote 180 stupnov cca
30 - 35 minut. Dobru chut.
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Ryzovy
nakyp
s jablkami

Ingrediencie:

* 350 g gulatozrnnej ryZe Ribeira
* 700 ml mlieka

 5-6 vadésich jablk

* 3 vajcia

* 80 g pradskového cukru

* 50 g masla

» 2 sacky Skoricového cukru

* kbru z jedného citronu

Postup:

Do stredne velkého hrnca si nasypeme ryzu,
ktoru preplachneme vo vode. Ryzu zalejeme
mliekom asi centimeter nad ryzou. Zbytok
mlieka postupne prilievame pocas varu a ob-
c¢asného miesania, aby ndm ryza neprihorela.
Uvarenu ryzu nechdme vychladnut. Zitka si
oddelime od bielkov. Zitka s cukrom vyélahdme
do krémovej konzistencie. Nasledne pridame
do zmesi maslo a opat preslahame. Do vymie-
Saného krému priddme uvarenu ryzu a z biel-
kov vysSlahame sneh, ktory nasledne pridame
do misky. Jemne premieSame a dbékladne spoji-
me. RuUru si nechdme rozohriat na 180 stupnov.
Ocistené jablka si nastrihame a na rozohriatej
panvici spolu s trochou masla a Skoricovym
cukrom jablka uvarime. Zapekaciu misu si
potrieme maslom a navrstvime ryzu, uvarené
jablka a opat ryzu. Nakoniec nechame nakyp
upiect (po dobu cca 30tich minut) do zlatista.
Podavame s obliubenym kompdtom.



Uprimnost chuti!

Krémova
polievka
s bielou
fazulou

Ingrediencie:

* 1 cibulu

* 400 g zemiakov

e 2 ks mrkvy

* 5 strucikov cesnaku

* olivovy olej

* 400 g fazule bielej malej Ribeira
* 1 liter zeleninového vyvaru
* sol

* mleté Cierne korenie

* muskatovy orieSok

* kurkumu,

* provensalsku zmes bylin

Postup:

Cibulu oSupeme a nakrdjame nadrobno, ze-
miaky oSupeme a nakrdjame na mensie kusky,
mrkvu ocistime a nakrajame, cesnak pretla-
¢ime. V hrnci si na olivovom oleji orestujeme
cibulu. Potom priddme cesnak, nasledne ze-
miaky a za ¢astého miesania varime 15 minut.
Potom pridame scedenu bielu fazulu (najlepsie
ju namocit na noc, scedit a trosku predvarit)

a zalejeme vyvarom. Privedieme do varu a za
obcasného miesania varime, pokym zemiaky
aj fazula nezmaknu. Cast polievky pridéme do
mixéra a rozmixujeme. Rozmixovanu zmes vra-
time spat do hrnca a priddme vsetky koreniny.
Podavame s bezlepkovym pecivom a Cerstvy-

mi bylinkami.



),
Ribeira

Tekvicoveé
kari
S cicerom

Ingrediencie:
» plechovku kokosového mlieka

¢ 200 g ciceru Ribeira (vopred namoceny,
uvareny)

* 150 g nakrdjanej tekvice hokkaido

* 1 vacsiu cibulu (nadrobno nakrdjanu)
« 3 struciky cesnaku

* 1 ¢l Cerstvého zazvoru (nastruhaného)
* 1 PL kari pasty

* 1 ¢l mletej Cervenej papriky, kurkumu, mletu
rascu, koriander, sol, mleté Cierne korenie

* 1 PL citrénovej stavy
* Cerstvé bylinky

* olej

Postup:

Cicer namoc&ime den vopred a nasledne uva-
rime. Vo vacsej panvici orestujeme nadrobno
nakrajanu cibulu. Pridame koreniny, nastriuhany
zdzvor a pretlaceny cesnak. Orestujeme spolu
2 minuty nech sa korenie rozvonia a pridame
kari pastu. Par minut orestujeme a priddme
nakrdjanu tekvicu a uvareny cicer. Spolu vari-
me cca 2 minuty. Potom pomaly primieSame
kokosové mlieko. Dékladne premieSame, aby
sa ingrediencie spojili a varime, pokym tekvica
nezmakne. Na zaver pokvapkame citrénovou
Stavou, pridame Cerstvy koriander alebo cibul-
ku. Hotové kari poddvame s ryzou Ribeira.



Bezlepkoveé w“ W
(bezmlie¢ne) bobalky

Ingrediencie: .
« Cas pripravy: 15 minut
« 400 + 50 g muky Promix PK $pecial + 40 minut na kysnutie
alebo domdcej zédkladnej muénej zmesi - Cas peCenia: 12 - 15 minut
+ 4 g xanthdnovej gumy (pouZijeme « Teplota pecenia: 200 °C

v pripade, Ze mucna zmes ju
neobsahuje) .. .
« 6 g kypriaceho pradku Na dokoncenie bobaliek:
« 40 g (1 PL) trstinového cukru
« 250 ml vlazného rastlinného alebo

« Teplé mlieko

v . . « Med
ngggg;eho mlieka (pre fajnsmekrov « Mlety mak, orechy alebo tvaroh

+ Tkocka (42 g) éerstvého drozdia » Rozpustené maslo

« 10 g jemnej psylium vldkniny

« 250 g vlaznej vody

« 80 g vanilkového cukru

+ 50 g masla (alebo kokosového oleja)

Postup:

1. Vo vlaznom mlieku rozmieSame trstinovy cu- 3. Ruru zapneme a vyhrejeme na 200°C. Vy-
kor, 50 g muky a droZdie a odlozime bokom kysnuté cesto vyklopime na pomucenu dosku
kysnut'. Psylium zmieSame s vodou a nechd- a rukami premiesime. Rozdelime na dve
me nabobtnat’ - mal by vznikndt’ tuhsi gél, casti a kazdu ¢ast’ rozdelime na dalSie Styri
¢as bobtnania sa vsak lisi typom psylia, ja Casti. Kazdu ¢ast’ nakrdjame na malé kusky,
pouzivam prdaskové a trvd mu to asi 5 minut. ktoré pomocou naolejovanych (omaslenych)
V miske zmieSame muku s vanilkovym cuk- dlani vytvarujeme do malych guli¢iek.
rom, kypriacim praskom a gumou
a v strede spravime jamku na kvdskové 4. Gulicky kladieme na plech vystlany papie-
mlieko. Maslo si zatial’ rozpustime a nechd- rom na pecenie dostatoéne vzdialené od
me bokom schladnut’. seba, aby sa pekne upiekli do malych buchti-

¢iek. Poprdsime (alebo potrieme) vlaznou vo-

2. Do jamky vylejeme vykysnuty kvdsok dou a nechdme dalSich 10 mindt podkysnut'.
a nabobtnané psylium a mixérom dobre
premieSame na hladké cesto. Prikryjeme 5. Vykysnuté bobal'ky potrieme maslom, vlozi-
vrchndkom z misky a nechdme cesto me do rozhorucenej rury a upecieme.

zdvojndsobit’ svoj objem.

O nas:

Sme prvd Uplne bezlepkovd cukrdrska vyroba v Ziline zamerand na vyrobu prirodzene bezlepkovych, bezmlieénych, vegdnskych

a najnovsie aj nizkosacharidovych koldcikov a tort, ktoré vyrdbame podla vlastnych, rokmi vySperkovanych receptir. V nasej
vyrobe pracujeme iba s prirodzene bezlepkovymi mikami, vieme vém teda zarucit’ bezpeéné bezlepkove koldciky. V nadej vyrobe
dbdme na ,bezlepkovi bezpecnost’, preto u nds nendjdete ani zrnko lepkovej muky a o nasich kold¢och tak mézeme s hrdost'ou
a istotou povedat’, Ze neobsahuji ani stopy lepku. Nesmierne nds tesi fakt, Ze chut’ nasich koldcikov a dezertov je na nerozoznanie
od ,normdlnych” lepkovych a vy si tak viete vychutnat’ kazdé jedno susto. A hlavne, bez ohladu na nase intolerancie a alergie si
moZete u ndés vychutnat’ cokol'vek - kdvu, koldcik, pecivo a aj vasu chvil'ku pre seba.



PETRA ILLEOVA
majitel'ka a autorka znacky Delightilli

Delightilli cukrarefi, Narodnd 13, Zilina
+421 915 811 454

FB: Delightilli cukraren
IG: @bezlepkova_cukraren_zilina

Viac informdcii o nds ndjdete na:
www.bezlepkovacukrarenzilina.sk



http://www.bezlepkovacukrarenzilina.sk/o-nas
https://www.facebook.com/Delightillicukraren

3

NAROCGNOST: stredne narocné
CAS PRIPRAVY: 20 minut

VYSTACi NA: 8-12 porcii

Potrdwfww

NA CESTO:

220 g masla

110 g trstinového cukru

1 bali¢ek Trstinového cukru

s aromou rum Dr. Oetker

70 g medu

3 vajce

70 g mletych vlasskych orechov
150 g hladkej pohankovej muky
170 g hladkej kukuri¢nej muky
0,75 KL Soédy bikarbény

Dr. Oetker

1 KL Pernikového korenia

Dr. Oetker

Stipku soli

NA KREM:
1 balic¢ek Zlatého klasu

Original Dr. Oetker

400 ml plnotuéného mlieka

2 plechovky Salko

2-3 balenia Vanilinového cukru
Dr. Oetker

2 PL rumu

4 PL marhul’'ového dZzemu

1 balenie Polevy tmavej

Dr. Oetker

TiP:

Torty podavame

Pn’pnwa:

1.

o ks w

Nad parou v miske rozpustime
maslo s medom a cukrom. Do
trochu vychladnutej zmesi
metli¢kou primieSame vajcia.

V samostatnej miske zmieSame
muky, mleté orechy, sédu,
pernikové korenie a Stipku soli.
Potom po ¢astiach zapracujeme do
tekutej zmesi. Vznikne nam redsie
cesto.

Na papier na pecenie obkreslime
dno tortovej formy s priemerom
21 cm. Z tohto mnozstva by malo
vyjst 5 platov. Cesto rovnomerne
nanesieme stierkou na kruhy v ¢o
najtensej vrstve tak, aby kusok
presahovalo. Po upeceni totiz
budeme z cesta vykrajovat.
Teplovzdusdna rura: 175 °C

Doba pecenia: asi 9 - 10 minut
Platy nechame vychladnit este
na papieri na pecenie a az potom
ho opatrne odstranime. Pomocou
tortovej obruce vykrojime z platov
rovnaké kruhy.

idealne a3 nj druhy

Idealn, ruhy
derj. Kréjame nahriatym
Nozom, aby nam poleva

N€popraskala.

MEDOVA T%TA

. Maslo nechame zmaknut.

Z krémového prasku pripravime
hustejsi krém so 400 ml mlieka
podl’a ndvodu na obale. Krém
prikryjeme féliou, aby sa ho
dotykala a nechdme vychladnut.
Maslo vymieSame ho spolu

s cukrami, pridéme Salko

a premieSame. Po ¢astiach
vmieSavame aj puding. Takto
vzniknuty krém dame do
chladnicky.

. Spodny plat pokvapkédme rumom

a pomocou cukrarskeho vrecka
nanesieme vrstvu krému.
Prikryjeme druhym kruhom a ten
natrieme dzemom. Nanesieme
krém, treti plat, rum, krém, Stvrty
plat, dzem, krém a na koniec
posledny plat. Rukou pritlacime
a dame stuhnut do chladnicky.
Polevu pripravime podl'a navodu
na obale, polejeme fiou tortu

a rozotrieme. M6Zzeme ozdobit
orechmi.

*
(&2



BEZG ul'ﬂové

NAROCNOST: jednoduché
CAS PRIPRAVY: 40 minut

VYSTACI NA: asi 16 porci

Potrelwfww

NA CESTO:

250 g zmaknutého masla
70 g praskového cukru

6 zitkov

1 bali¢ek Trstinového cukru
Citrén Dr. Oetker

6 bielok

Stipku soli

60 g cukru

300 g 100 % Maku mletého
Dr. Oetker

100 g mletych prazenych
lieskovych orechov

NA 0ZDOBENiE:
2 zarovnané PL Holandského
kakaa Dr. Oetker

ESTE POTREBUJEME:
formu na babovku (@ 23 cm)
Sl'ahac

TiP:

P
1.

Pred podavanim

Za

b'fi'bovku Pocukrujte, |
Uimavoy alternatijvoy, M

Je tiez pouzitie vasej

obl'ubene; Polevy

Dr. Oetker

riprova:
Na pripravu cesta v mise
vy$l'ahdme maslo s cukrom,
7itkami a trstinovym cukrom
elektrickym ruénym $l'ahacom
nastavenym na najvyssi
stupen do peny. V inej mise
vy$l'ahame bielky so sol'ou
a cukrom na tuhy sneh. Do
7itkovej zmesi striedavo ruéne
primieSavame mak s orechmi
a sneh a vymieSame dohladka.

ST

Cesto nanesieme do
vymastenej a mukou
vysypanej formy. Vlozime do
predhriatej rary a pecieme.
Doba pecenia: asi 60 minat
Elektricka rura: 180 °C
Teplovzdu$na rara: 160 °C
Babovku nechame asi 10 minuat
vo forme ochladnut. Potom ju
opatrne vyklopime.

AN
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Pecena ryba so zelenou
bylinkovou omackou

o McCain 123 Fries Original 750 g

® 450 g tresky / lososa bez koZe a kosti

¢ 1 polievkovad lyZica olivoveho oleja

e 1 polievkovd lyzica cerstvo
nastrihaneho parmezanu

¢ sol a cerstvo pomlete korenie

e striebornd folia na pecenie

e 1 citron

Ingrediencie na zelenu bylinkovt omacku:

e 1 olupany strucik cesnaku

o 1 cajova lyzicka soli

e 2 ancovicky, nakrdjane nadrobno

e 1 cajovad lyzicka horcice

e 1 polievkova lyzica kapary

e 1 polievkovd lyZica cerstvo nakrdjanej
bazalky

¢ 1 polievkovd lyZica Cerstvo nakrdjanej
petrzlenovej vhate

e 1 polievkovd lyzica cerstvo nakrdjaneho

Na/’prv dokladne zmieSame vsetky ingrediencie na zelenu koriandra

bylinkovii omdcku a odloZime do chladnicky na 30 minut. e 2 polievkove lyzZice oleja

e 1% polievkovej lyzZice citronovej stavy

e cerstvo mlete Cierne korenie

g Golden Longs

Vytlacime citronovu stavu. ZmieSame parmezdn s olivovym
o e{'om a vytlacenou citronovou stavou. Osolenu a okorenent rybu
polejeme olivovym olejom s parmezdnom a citronovou Stavou.
Zabalime rybu do félie na pecenie a vloZzime do riry predhriatej na
200 °C. Pecieme cca 10 minut.

Hranolky upecieme v rire podla ndvodu na baleni. 5 minut pred
dopecenim hranoliek vioZime este rybu do rury. -

Rybu servirujeme poliatu zelenou bylinkovou omdckou a ako™ Mk i

prilohu chutné chrumkavé McCain hranolky. #ip”fi?ﬁ
T, L

Ochutnaijte aj dalsie nase bezlepkové hranolky: b=

McCain Golden Longs a McCain Wedges Original S N

e




Dobré momenty su ako hranolceky,
budete si ich chciet uzivat a zdielat
so vSetkymi, ktorych milujete.

Hranolceky McCain st nielen lahodne
chrumkavé, ale tiez plné napadov.
MézZete si byt isti, Ze obaly s logom
McCain Vam zarucia nielen najvyssiu
kvalitu vyrobku, ale tiez mnozstvo
prilezitosti zdielat krasne okamziky
s rodinou a priate/mi. Tajomstvo
vyrobkov McCainsaskryvav
prirodnych surovinach najvyssej
kvality: starostlivo vybranych
zemiakoch, predsmazenych

v slnecnicovom oleji.

VEGETARIANSKE
KARI

Ingrediencie:

~ - 1 balenie McCain Crispers 500 g
- -200ghub e . Hranoléeky Crispers st perfektné
- 200 g spendtovych listov .- . aj samostatne ako obcerstvenie,

: ’i"-f,’f,f,‘g cibulka & o : B ktoré si mdZete vychutnat len tak
= Jéajové lysicky oléia | prstami s dipmi a omackami.

- 250 ml cerstvej smotany alebo sojovej smotany ==L :
- 2 Cajove lyZicky kari

- sol, korenie

- 2 cajove lyZicky citronovej Stavy

Priprava:

- Pripravte si McCain Crispers podla ndvodu na obale.

- Huby umyte a nakrdjajte na pdsiky. ‘
- Spendt umyte vo vode, vytlacte do sucha a nakrdjajte na malé kuisky.

- Nakrdjajte paZitku.

- Jarnu cibulu osupte a nakrdjajte na malé kusky.

- Na panvici rozohrejte olej a oprazte cibulu. Pridajte huby, listy Spendtu,
polovicu smotany (Eerstvej alebo séjovej) a kari.

- Prikryte a povarte 3 minuty.

- Zdroven vyslahajte zvysnu smotanu do peny.

- Pridajte na panvicu a dochutte solou, korenim a citrénovou stavou.
- Poddvajte McCain Crispers v miske s vegetaridnskym kari.
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& , EKO-BIO
NATURA
Krasne bezlepkovée .

Vianoce

UzZite si tie najkrajsie Vianoce bez lepku so svojimi najblizsimi !

Portal EKO-BIO-NATURA pre Vas pripravil mnozstvo bezlepkovych receptov,
clankov a videi na rézne témy nielen o zdravi. V e-shope www.ebn.sk
najdete viac ako 100 bezlepkovych produktov najvyssej kvality bez
alergénov.

Brafio Martinsky
TAELADATEL PORTALU BEKO-BIO-HATURA,

Vroku 2021 som s rodinou
zalozil komunitny portal
EKO-BI0-NATURA. Todim pre
vas vided na rozne témy,

tworim zdravé recepty, pisem : ORANGEN- -. B
odborné ¢lanky a vyberam tie ) STERNE <%
L . : in Volnsilthachoholade
najkvalitnejsie bezlepkowve F .
produkty pre bezlepkovy g
e-shop www.ebn.sk. REIS ?;HILLE
KIPFERL @ NEv
Navstivte nas = m sl
bezlepkovy e-shop T
ww.ebn.sk

JE’

0@®0




220q pomletych bezlepkowych piSkat

1009 trstinowého cukru

100g rozpusteného masla alebo kokosového oleja
a80g pomletych arechow fnajlepiie sd vladska!
30g holandsk&ho kakaa BIO

S5PL rumu

1 fajova ydicka ce|lbnske| Skorice BIO

100ml dviojitého espressa

2PL suSeného kokosu fnemusl byt, podia toho ako
mate radlf

Poleva: kvalitnd fokoldda na varenie + 1 PL

kokosowého oleja

Recept ndjdete na:
: www.eko-bio-natura.sk

Bezlepkové

kavoveée zrna
Jhsly pryproye x

1. Pripravime si espresso alebo instantnd kdwu, nechame
wvychladndt a prilejeme rum. Medzitym si rozpustime maslo, alebo
kokosowy olej a nechame vychladndt.

2. Pomeliame si piskdty a viagské arechy na jemny prach. Viogime
do misy, do ktorej dalej priddme kakao, kokos, Skoricu, cukor a
zalejeme espressam s rumam a vyohladnutym rozpusteny m
maslom pripadne kokosowym olejom. Vypracujeme cesto,

3. Z pripraveného cesta si pripravime asi 35g gulifky, z ktorych
twarujerne cbomi rukami evalne kdvowvé zrma. Do stredu kaZdého
kdvoveho zrna urobime Spajdiou pozdiZEnu ryhu.

4. Medzitym si rozpustime vo vodnom kipeli £okoladu 5
kokosowym olajom.

5. Pripravené kavové zma namafame do pripravene] Eokolady a 4
ukladame na mriezku, aby nam prebytotnd Eokolada stiekla. Dame
zachladit, aby nam £okoldda stuhla a cca. 30 mindt mézeme tento
wynikajlci zakusok degustovat !

0 o www.eko-bio-natura.sk



E

© ®latura
Ochutnajte

tradicnu cesku bramboracku

4
l
Cchutnajte s nami skvela zemiakovd polievku s hubami. Je velmi .
oblibend aj ako vianodna polievka najma v Cechach. Toto je
tradiény recept a bramboracka j& naozaj vynikajuca. Vynikajdco
zahreje a zasyht polas chladnych zimnych dni.

b,

b 4

;‘gﬁfﬁ?‘ﬂfé’ﬁfﬁf'

5 stredne velkych zemiakow
za hrst susenych hribowv
/najlepsie dubaky/

2 mrkwy

1 petrzlen

W5 zeleru alebo kalerabu

1 por

1 cibula

3 struciky cesnaku

3 dcl mlieka

2 PL muky

2 PL masla

slnaénicovy olej

3 PL octu

sol, korenie, majoranka, rasca,
cervena paprika /memusi byt/

»*
Navstivte nas
bezlepkovy receptar

www.eko-bio-natura.sk
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Py primmy: EKO-BIO-NATURA

1. Zeleninu ofistime, oSdpeme a nakrajame. Suiené hriby hﬂmunitﬂi P'ﬂrtﬁl o :drﬂ\"i. a Prirﬂdﬂ

si medzitym zalejerme vriacou vodou a nechame 10 mindt
pastat.

Bezlepkovy e-shop

2. Do welkého hrnca dame zohriaf olej, oprazime nadrobno
nakrdjand cibufu, spalu s nakrijanou palovicou pdru fdruhd

palovicu si nechame na posypanie hotove] polieviy). Kratko BEI[EP kuv';( re:eptﬁr

spolu opradime na claji, premiefame a posypeme Cervenou

paprikou.
3. Do hrnca pridéame nakrajand zeleninu - mirkvu, 2emiaky, Elﬂg o Idm\fr
petrilen, zelerfkalerdb, namaoéené huby, premietame a
zalejermie vadou tak, aby boli vEatky suroviny ponorenég, E.
io obchod

Varime cca. 10 mindt.

4. Pridame pretlafeng strifiky cesmaku, majoranky, sol,
korenie, rascu a premiesame. Kﬂtﬂlﬁg firiem
5. Do misky =i nalejeme mlieko, prisypeme 2 IyZice mdaky a

rozmiesame metifkou. Zmes vylejeme do polievio: _ .
Primiesame 2 lyfice masla a polievku nechame dovarit cca. Inze rtn'f P'ﬂ'rtﬂl
16 pnimdt.

6. Ma zdwver dochutime actom podfa chuti a mbieme

padawvat. Ma tanieri posypeme éerstwym pdrom a erstwou o o

petrilenovou wiatou. *

/

V bezlepkovom e-shope www.ebn.sk si vyberate medzi viac ako
100 bezlepkovymi produktami najvyssej kvality bez alergénow.




SOSOVICOVY
Salat

Tento SoSovicovy Saldt bol pre mna
prijemnym prekvapenim a maju ho
rady aj nase deti. Po anglicky sa
$oSovica povie lentil, tak nasa naj-
mensia s oblubou krici, Ze si prosi
lentilkovy Saldt. Prvykrat som ho pri-
pravila na Vianoce, ked’ podla zdsad
a odporuc¢eni mojej milej svokry musi
proste zjest’ SoSovicu celd rodina, aby
sme sa mali dalsi rok vyborne. Tak
som zacala zistovat, aké iné recepty
okrem polievky a privarku mozno z tej-
to UZasnej strukoviny pripravit, a prisla
som na to, Ze na studeno v Saldtovych
varidcidch je $oSovica neodolatel'nd.

Okrem toho, Ze SoSovica sa vari naj-
kratSie zo vSetkych strukovin, staci
pridat’ sol, nové korenie a bobkovy
list a za priblizne 20 mindt je SoSovica
akurdt uvarend. Samozrejme, je nie-
kol'ko druhov Sosovic, klasickd, men-
Sia, vacdsia, zelend, cierna, cervend,
vzdy sa pozrite na ndvod na ¢as va-
renia, pripadne si na internete pozrite
aspon orientacné Casy. Ak pouzijete
konzervu SoSovice, tento krok ste otvo-
renim konzervy vyriesili. Je lepsie, ak
si vSetky suroviny pripravite vy, ale aj
ja v rdmci varenia niekedy siahnem
po konzerve, najmd v pripade, ak je
¢asovd tiesen. Inak sa snazim jedld
a varenie si napldnovat’ a predvarit’
suroviny, pripadne namodit’ ich pre
skratenie ¢asu varenia den, pripadne
noc vopred. Tento SoSovicovy Saldt je
idedlne jedlo na teplé letné dni, ked’
zasyti, osviezi a ostane po fiom vybor-
nd chut’. Wontzna
Kagwma:

Potrebujeme: Dresing:

« 250 g uvarenej SoSovice . olivovy olej

« 1uhorka . ét'vava z polovice citréna
« polovica Cervenej papriky « 1 CL dijonskej horcice

polovica zltej papriky
¢ervena stiplava paprika
- ak mate radi pikantné

1 ¢ervend cibula
trs Cerstvej maty

« 1CL medu alebo
javorového sirupu
o 1 strucik cesnaku
« sol a korenie
na dochutenie

trs Cerstvej petrzlenovej vhatky

. Do vacsej misy si
ddme vychladnuty
SoSovicu. Uhorku
a papriku nakra-
jome na mensie
kusky, cibul'u no-
krédjame na jemno,
bylinky nasekdme
na jemno. VSetko
spolu priddme
k SoSovici.

2.V inej malej miske

alebo pohdriku

si zmieSame olej,
citrénovu St'avu,
priddme dijonsku
horcicu, med alebo
sirup, pretlaceny
strucik cesnaku

a vymieSame

do tekutého dre-
singu. Pridédme sol
a korenie.

3. Hotovy dresing vle-

jeme k SoSovici so
zeleninou a s by-
linkami a vSetko
spolu premieSame
a dochutime pod-
a zelania. Jeme
len tak, samotné,
ako prilohu, ale
verte, Ze na dalsi
den neostane.



doc. MUDr. Ladislav Kuzela

Recepty pre zdrave crevo coc Moy iadeiar ki

NECH JE JEDLO
VASIM LIEKOM

Nech je jedlo
vasim liekom

HIIJN’JHIH

Ak ¢akdte knihu o najlepSej diéte alebo
recepty na zdzra¢né chudnutie z prasku, ¢i
ako sa dostat’ do formy za 5 dni, tak tato
kniha vam rozhodne nepomédze. No ak vdm
naozaj zdlezi na celkovom zdravi, ak chcete
spoznat’ ,tajomstvo” zdravého a aktivneho
Zivota, potom ste nasli presne to, ¢o potre-
bujete.

Vasa strava by mala byt zaloZzend na roz-
manitosti. Dobré ¢revné a celkové zdravie
si zabezpedite vel'mi jednoducho a hravo

- ,dUhou na tanieri”. Poteste svoje mikréby
v Crevdch aj samych seba a vyber a pripro-
va jedla vds zacne bavit'!

Recepty, ktoré ponuka tdato kniha, obohatia
vas jeddliny listok o mnozstvo rastlinnych
pokrmov. Autori dvoch Uspesnych kniznych
titulov Zdravé ¢revo a trdvenie a Zdravie
bez liekov, Ladislav Kuzela a Zuzana Cizmd-
rikovd, pribrali tentoraz do timu aj zanietend
,kuchdrku”, Martinu Kuzelovd. Na zdklade
rodinnych jeddl Kuzelovcov tak vznikla kniha
zdravych receptov, ktoré si aj vy dokdzete
uvarit’ bez toho, aby ste celkom vyprdazdnili
penazenku a museli zhdnat’ suroviny v réz-
nych obchodoch.

Najnovsie vedecké poznatky z oblasti ¢rev-
nej mikrobioty ndjdete v dielach doc. Kuzelu
a dr. Cizmdrikovej. Prestafite pocitat’ kaldrie
a zamerajte sa na kvalitu potravin. Obzvldst’
tych sezénnych. Uvidite, aky zdzrak sa udeje
s vasim telom!



Slavnostni marcipanovy
m» m chlebicek

« 250 g tuku Alsan pokojové teploty

« 200 g krupicového cukru

+ 1vanilkovy cukr

« 5 celych vajec

+ 100 g mandlové smetany

« 300 g EAT-fit samokyprici nebo
EAT-fit beSamel

+ 12 g kypriciho prasku

+ 50 g mandlové mouky

100 g mandlového marcipanu

3 polévkové 1zice kakaového

prasku

2 polévkové 1Zice rostlinného mléka

pro naredéni kakaového tésta

- mandlové aroma Dr. Oetker

210 g horkeé 70% cokolady

rozpusténé s 50 g olivového nebo

repkového oleje

« hrst na panvi opraZenych mandli

« dlouhd forma na biskupsky
chlebicek, pecici papir, trochu tuku
na prichyceni

. pedici papir pod formu do trouby.

Na cca 12 platk

Je jemny, vlacny, opravdu trvanlivy a vaZné moc dobry.
Moucnik lze samozrejmé pripravit i z mléénych nebo
bezlaktdzovych vyrobkda.

1. Vdechny suroviny si polozime 2. Opatrné pfiddme smés mouky, 3. Do formy na chlebi¢ek vlepime

na linku aspon 3 hodiny pre-
dem, aby mély stejnou teplotu.
Tuk Slehdme s cukry v robotu
nebo pomoci mixéru cca

5 minut do sprdvné konzisten-
ce, postupné pfisSlehdvdme jed-
no vejce za druhym a nakonec
zaslehdme smetanu.

. Peceme na 175 °C zvolna cca
50-60 minut. Pokud se tésto
shora pfipékd (hlavné kakao-
vé), pak pfikryjeme alobalem
a dopékdame, dokud nebude
Spejle po vytazeni ze stfedu
chlebicku suchd.

kypficiho prasku a mandlové
mouky a promichdme silikono-
vou stérkou, 1/3 tésta nechdme
ve Slehaci misce. Ostatni tésto
rozdélime do dvou misek, do
jedné pfimichdme kakao s dvé-
ma IZicemi rostlinného mléka

a do druhé pfistrouhdme marci-
pdn a pfiddme pdr kapek man-

dlového aroma (3—-4) a opatrné
promichdme.

. Nechdme vychladnout ve formé

na mfizce, pak opatrné preklo-
pime na tdc.

pomoci trosky tuku pecici

papir a opakované vrstvime
tésta - tfené vanilkové,
kakaové a marcipdnové, dokud
nenaplnime formu.

. Rozpustime Cokolddu s tukem

a pfiddme na sucho oprazené
mandle. Smési pfelijeme
vychladly chlebicek. Krdjime
ostrym noZzem a uchovdvdme
pfikryté alobalem.



Syrovée zobani

Na cca 40 ks

Na tésto:

« 300 g smési EAT-fit Universal
(Ize namichat1:1:1:1
hladka ryzova + kukuri¢nd +
pohankova + Cirokova)

+ 100 ml polotu¢ného mléka

« 100 g masla pokojové teploty

« 1kavova 1zicka soli

« 5 g kypriciho prasku

« 15 g Inéné mouky rozmichané
ve 100 ml horké vody (je treba
rychle vyslehat v gel a nechat
vychladnout)

Na ndpln:

« 200 g jemné strouhanych syra
- nivy

« Blatackého zlata (pfipadné
goudy)

« 140 g masla pokojové teploty
(vSe je treba vidlickou utrit do
pomazanky), potravinarska
félie, pecici papir

. Z uvedenych ingredienci si
pfipravime vlacné tésto —
nejdfive dikladné promichdme
mouku s kypfidlem a soli,
potom pfiddme maslo, mléko,
Inény gel a prohnéteme.
Bochdnek tésta zabaleny
v potravindrské folii nechame
odpocivat cca 1 hodinu
v lednici.

- Snecky

2. Po odpoginuti t&sto rozdélime

na 4 stejneé kusy, ze kterych
mezi dvéma pdsy potravindrske
félie rozvalime vdaleckem
obdélnik (o tloust'ce cca

0,5 cm). Pomazeme po celé
ploSe pfipravenou syrovou
pomazdnkou a pomoci fdlie
stocime podélnou stranou

do pevného vdlecku. Rolddy
nechdme ve fdlii zabalené do
druhého dne, aby pékné ztuhly.

Viac receptov najdete v knihe:

3. Troubu pfedehfejeme na

160 °C. Plech vylozime pecicim
papirem. Jednotlivé rolady
vybalime z félie a jesté studené
krdjime ostrym nozem na pldtky
o vySce cca 0,5 cm. PeCeme ve
vyhtdate troubé do zlatova cca
15 minut, pak opatrné obrdtime
a dopékdme nejlépe na horky
vzduch pfi stejné teploté cca

10 minut. Nechdme vychladnout
na mfizce.

7 RADCINA RODINNEHO RECEPTARE

www.grada.sk



Cuketova babovka
s ostruzinami
a liskovymi
orisky

Na cca 10 - 12 platka

« 200 g jemné strouhané oloupané
cukety

« 200 g celozrnné bezlepkové smési
EAT-fit beSamel

+ 100 g jemné mletych liskovych
oriska

+ 150 g ostruzin obalenych v ryzové
mouce (pripadné okapanych
z mrazadku)

+ 150 ml repkového oleje

« 3vejce

« 10 g kypriciho prasku s vinnym
kamenem

« velka $petka soli

« 1kavova 1Zicka skorice

« 150 g hnédého cukru

« forma na babovku (1-1,51)
vymazana tukem a vysypana
mletymi orisky

1. Troubu predehiejeme na 2. Asi polovinu tésta vlijeme do 3. Po upeceni nechdme formu

180 °C. V robotu nebo za
pomoci mixéru vyslehdme
vejce s cukrem do nadychané
Zluté pény, pfislehdme olej

a nastrouhanou cuketu.
Nakonec opatrné vmichdme
smés tvofenou z mouky, ofisky,
soli, skofice a kypfidla.

vymazané a vysypané formy,
posypeme polovinou ostruZin,
pak pfiddme zbytek tésta

a ostruzin. Pe¢eme ve vyhtate
troubé cca 30-40 minut,

nebo dokud nebude Spejle
zapichnutd do stfedu tésta
suchd.

s téstem Uplné vychladnout
venku na mfiZce a teprve pak
vyklopime. Pocukrujeme nebo
polévame cukrovou polevou
(150 g mouckového cukru smi-
chdme se |zici citrénové st'dvy).
Zdobime sekanymi ofechy nebo
jedlymi suSenymi kvéty.



RO

Pfejete si vafit jednoduse a Usporng,
a presto sestavit vynikajici bezlepko-
vy jidelni¢ek, na kterém si pochutnd
celd rodina? Jiz ¢tvrtd kniha zndmé
¢eské autorky bezlepkovych kuchafek
Radky Vrzalové vém pfindsi pfes

60 osvédcenych i Uspornych rodin-
nych receptl, pfehledné sefazenych
podle jednotlivych ro¢nich obdobi.
Pojd'te tedy spole¢né nakouknout
pod pokli¢ku téchto rodinnych recep-
tur, které se u Radky dédi z generace
na generaci v malych seSitcich i na
starych pohlednicich, a objevte kuli-
ndrské poklady z dostupnych surovin,
které navic zvlddne pfipravit plné
kazdy. V kuchafce urcité najdete:

RADKAVRZALOVA "

RADCINA
DINNEHO

P C AN

'il,)/,.,*'

RECEPTARE

Jak varit Usporne bez lepku, miéka a jinych alergend

Usporné rodinné recepty z ptirozené bezlepkovych
surovin a jednodruhovych mouk

Recepty nejen pro bezlepkovou, ale také varianty
pro bezmlécnou a bezvajecnou dietu

Spoustu receptd vhodnych i pro

HIT pacienty

Menu od polévky az po zdkusek

na kazdy mésic v roce

Speciality svatecni kuchyné - Velikonoce, Vdanoce,
oslavy Silvestra

Prostor pro zdpisky, postfehy a zkuSenosti kazde
kuchartky i kazdého kuchate

Klasické i netradi¢ni a zapomenuté recepty Ceské
i stfedoevropské kuchyné od slaného po sladke
Zajimavé rady do kuchyné i ke stolu
prvorepublikové a povdle¢né fotografie

z rodinného archivu autorky



Aby ste sa citili dobre: Nechajte si z lekarne
doviezt zdravé potraviny a lieky aZ domov

by ste sa citili dobre aj s intoleran-

ciou, modze to byt velmi jednodu-

ché, pohodIné a prijemné. Staci
jedno kliknutie mysou a Mojalekdren.sk
vam domov doruci zdravé desiaty, chut-
né potraviny, potrebné vitaminy a do-
plnky stravy, lieky, kontrolné domace tes-
ty alebo Setrnt kozmetiku. Nezalezi na
tom, ¢&i sa vam prave nechce vychadzat
z bytu, vela pracujete, mate choré deti
alebo vas trdpia zdravotné problémy.
Mojalekaren.sk po dévodoch nepatra.
Jednoducho odoslite objednavku a po-
tkajte. Obrovské portfolio produktov pre
cieliatikov na jednom mieste, z pohodlia
domova

Usmievava kuriérka Misa z najvacsej
lekdrne na slovenskom internete Mo-
jaLekaren.sk vnima kazdodenné pen-
dlovanie medzi Slovenskom a Ceskom

ako prilezitost pomahat fudom a robit
im radost. Na jej ceste za zdkaznikom ju
ni¢ nerozhodf — ani dopravna sSpicka, ani
zékaznik, ktory nema svoj den, a ani to,
ked adresata nezastihne doma. Poradf si
v kazdej situacii.,Nedavno som nezastih-
la zékaznicku doma, a pretoZe sa vzdy
snazim zdkaznikom vyjst maximalne
v Ustrety, zavolala som jej, kde je. Prave
vraj vyrazila s koc¢ikom a dvoma psami
do nedalekého parku. Tak som schmatla
bali¢ek a bezala za nou. Spolo¢ne sme sa
tomu vzajomnému nahananiu medzi la-
vickami a krikmi dost zasmiali” usmieva
sa kuriérka Misa. Prave jej ochota, flexibi-
lita aj bezprostrednost je to, ¢o zédkaznici
ocenuju najviac.

37 000 produktov pre zdravie
a krasu
K spokojnym zakaznikom sa pridava aj

patdesiatrocnad Maria zo Ziliny. Sluzby
Mojalekdren.sk vyuziva ¢asto.,Mam ce-
liakiu, jazdime tiez s chorym manzelom
Casto po doktoroch. Predsa nebudem
travit cas este v lekdmach, ked' si vietko
mozem objednat online. Je to velmi po-
hodIné. Vsetko, ¢o potrebujem, objed-
nam a Casto este v ten dert mam,” opisu-
je Maria svoju skusenost s ndkupom na
MojaLekareri.sk. Najcastejsie objednava
volnopredajné lieky, doplnky stravy, vita-
miny a potraviny pre celiatikov.,Oblubila
som si tiez bezlepkové susienky a po-
chutiny, hotové jedld a polievky, zmesi
muk pre nas celiatikov, ale aj kozmetiku
a starostlivost o domacnost. Bonusom su
potreby pre zvieratd, kedZze mam doma
stvornohého milacika. Vietko mam na
jednom mieste a vyber je naczaj pestry”

doplna.

o
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Na MojalLekareri.sk si celkovo mozete
vybrat z viac ako 37 000 produktov pre
zdravie a krdsu, a to vratane prirodnej
kozmetiky a drogérie. Z toho 15 600 po-
loZiek je skladom. Mo&Zete tiez zavolat
lekarnikovi z odbornej poradne, ktory
pomdze s vyberom alebo vzidjomnym
pdsobenim liekov.

Ciel: spokojny zakaznik

Pani Maria aj mladd mamicka z parku
sU len zastupkynami tisicov spokojnych
zadkaznikov. Kuriérka ,Chceme, aby sa
kazdy na$ zakaznik citil dobre — a kom-
fortné dorucovanie vsetkého potrebné-
ho pre taky pocit k tomu patri," hovori

PharmDr. Vladimir Finsterle, zakladatel

a majitel MojalLekaren.sk, prvej lekarne
na slovenskom internete.

Perfektna kvalita balenia

Kazdy balicek putuje za novym maji-
telom z chrudimského skladu az na
Slovensko. Expedientky starostlivo kon-
trolujy, ¢i zasielka obsahuje vietko, ¢o si
zakaznik objednal, a dbaju aj na perfekt-

,,Radi Vam
poradime!

nu kvalitu balenia, aby sa tovar po ces-
te neposkodil. K baleniu zasielok navyse
Mojalekaren.sk pristupuje zodpovedne
a ekologicky.,K zabaleniu objednaného
tovaru pouzivame nielen nové krabice,
alevyuzivameajtiepouzité,”uzatvara
PharmDr. Vladimir Finsterle.

Preéo si nechat tovar doviezt az
domov:

# PohodInd pomoc pri zdravotnych
problémoch: ked vdam nie je dobre,
jednoducho si objedndte z domova
a nemusite obiehat lekarne, spoliehat
sa na pomoc okoliu alebo ¢lenov rodi-
ny, nestojite v radoch s inymi chorymi.
Vyhodna sluzba napriklad pre seniorov,
fudi s obmedzenym pohybom alebo
imobilné vobec.

® Uspora ¢asu a starosti: ked jedno-
ducho neméte cas zajst do lekarne ale-
bo nestihate.

# Individualny ¢as dorucenia: sami si
vyberiete ¢asovy ramec pre dorucenie,

ktory vam najviac vyhovuje. Dopolud-
nia, alebo popoludnt.

® Siroky sortiment tovaru: Mojale-
karen.sk ponuka 37 000 produktov pre
zdravie a krasu, z toho 15 600 poloziek
je skladom.

Online odborné poradenstvo:
Napiste nam email na
lekarnik@mojalekaren.sk a dostanete
zadarmo radu na mieru. V pracovné dni
odpovieme najneskor do 24 hodin.

—

@ MojalLekaren

ABY STE SA CiTILI DOBRE



Vsetko o celiakii na www.celiakia.sk

Bezlepkové hotely Rady lekdrov

Informdcie o stretnutiach celiatikov
Bezlepkové restaurdcie
Sutaze Zakladné informdcie o celiakii

Obcianske zdruzenia celiatikov

Recepty bez lepku

Facebook komunita

Bezlepkové vyrobky S€CELIAKIA SK

DiSkusné férU M pomahame od roku 2002

NOVINKA

vsetky potraviny na recept na jednej stranke

WWW.potfravinynarecept.sk

www.facebook.com/Celiakia.sk
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http://www.bezlepku.sk

