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Zoa vianocnym stolom

u Mina
Maculu

Vianoce su plné lasky, pokoja a spoloénych
chvil stravenych s rodinou. Sympaticky cukrar
a vitaz prvého rocnika znamej televiznej
sGtaze v peceni Mino Macula svojich
najblizsich vzdy prekvapi nejakou dobrotou.

Tie najlepsie recepty vraj pozna od svojej
maminy. In3pirujte sa tentoraz jeho
receptom na sviatoc¢ny ,Bounty” dezert

v bezgluténovom podani. Stadi pridat trochu
lasky, a bude tou najsladSou ozdobou na
vasom sviatocnom stole.

Vsetko potrebné na pripravu tohto
receptu, vratane bezgluténového
a delaktozovaného sortimentu
znacky K-free, ngjdete vzdy

za vyhodnl cenu

vo vasom Kauflande.

WESTQL KOKOSOVA PLNKA: COKOLADOVY MOUSSE: POLEVA:
e zmes na pecenie » 250 g kokosu strthaného » 200 g smotany na slahanie 33 (1) » 600 g Cokolady
s cokoladou K-free » 200 g praskového cukru » 250 g cokolady 52% » 200 g kakaového
3 vajcia * 20 g vanilkového cukru o 2 platky Zelatiny masla
* 200 g masla » 480 g mlieka » 300 g smotany na slahanie 33 (2)

¢ 10 g kakaa * 150 g marhulového dzemu




of viatocné
rezy s vonou
kokosi

BOUNTY (KOKOS-COKOLADA) REZY PODLA MINA

POSTUP:

Do nadoby déame zmes na pecenie (bez ¢okoladok

z balenia) a kakao, premiesame. Pridéme maslo a vajicka,

Slahame do peny. Pridéme cokoladky zo zmesi na pecenie
a premiesame. Takto pripravend zmes vylejeme na plech

alebo do rafika cca 26x38cm, ktory sme vystlali papierom
na pecenie. Pec¢ieme na 180 °C cca 150 minut.

Po upeceni nechéme vychladnat a nechéme v plechu.

Pripravime si kokosovu plnku. Mlieko s cukrom a vanilkovym
cukrom privedieme do varu, vriacim mliekom zalejeme
kokos, premiesame a nechame vychladntt. Na c¢okoladovy
mouse potrebujeme smotanu, ktorl privedieme do varu

a zalejeme nou cokoladu. Pridame Zelatinu a premieSame.

JSPrajeme dobrii chut

DruhtG smotanu vyslahédme do konzistencie jogurtu
a pomaly zamiesavame do ¢okoladovej zmesi.

Upeceny korpus potrieme marhulovym dzemom.
Na marhulovy dzem dame kokosovi plnku.

Na nu déme cokoladdovy mousse a nechédme
aspon 12 hodin v mraznicke. Po zmrznuti nakrdjame
na rezy a namacame v roztopenej cokolade.

Ta pripravime tak, Ze ¢okoladu vliozime do misky

s kakaovym maslom a roztopime v mikrovinke
alebo nad vodnym kipelom. Do dezertu
zapichneme 3$pajdlu a namacame do cokolady.
Zdobime podla vasej fantazie.
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s&enialny
bezlepkac

* PocCet ks: 1

* OSatka: 500 g

* Predpokladana doba pripravy startéra: 12 - 15 hodin
* Ostatna predpokladana doba pripravy: 3,5 hodiny
* Odporucana doba pecenia: 35 - 40 minut




Na Startér
potrebujeme:

1. 90 g pohankovej muky
2.110 g vody
3.1PL bezlepkového kvasku

Suroviny spolu
premieSame v mise

a nechame pri izbovej
teplote 22°C prekvasit
12 - 15 hodin. Misu
prekryjeme féliou, aby
cesto neobschlo.

Na zaparu
potrebujeme:

1. 1 PL vlakniny psyllium
2.100 g studenej vody

Spolu so startérom si
pripravime v dalSej miske
zaparu. Psyllium dame
do misky, zalejeme vodou
a premiesame. Nechame
napucat rovnaky ¢as

ako Startér.

Dalej na cesto
potrebujeme:

1. 130 g ryZovej muky

2.50 g pSenovej muky

3. 30 g tapiokovej muky

4.2 PLoleja

5.1-15CL soli

6.1CL mletej rasce

7.1 hrst semienok
hnedého lanu

8.80 g vody

Startér, napucéané psyllium a dalsie
suroviny spolu 3 — 4 minuty zmieSame
lyZicou tak, aby sa v§etky suroviny do-
konale spojili. Misu prekryjeme foliou
a dame do vypnutej rury. Vedla misky
umiestnime hrnéek s horucou vodou.
Prostredie bude teplé a vihké, o su
optimalne podmienky pre kvasenie.
Takto nechame kvasit asi 2 hodiny.
Cesto nasledne premiestnime na
mierne pomucenu dosku, vytvarujeme
z neho bochnik a dame do oSatky na
cca 1,5 hodiny (podla sily kvasku)
finalne vykvasit.

Pred koncom doby kvasenia dame do
stredu rury plech, na ktorom budeme
piect a na dno rury dame druhy plech
na zaparenie. Ruru zapneme na 250°C.
Chlieb vyklopime z o$atky na rozpéleny
plech a do spodného plechu vylejeme
hrnéek vody. Ruru rychlo zatvorime

a pecieme cca 10 minut.

Nasledne plech s vodou vyberieme,
teplotu zniZzime na 190°C a dopekame
este 25 - 30 minut. Ci je chlieb spravne
prepeceny zistime tak, Ze zaklopeme
zospodu na bochnik. Zvuk musi byt
jasne duty. Upeceny chlebik nechdme
vychladnut na mriezke.

Dsbrie ched?

chlebik stale viaény a makky.

NATY

ZUREKOVA

STEFKOVA
*

Revolucionarka

kvaskovania na Slovensku,
certifikovany pekar, lektor

kurzov kvaskovania.

www.chutodnaty.sk 1 TUk
www.kvaskovaniesk = '

—
-

Po vychladnuti mézeme
chlebik nakrajat na krajce,
vloZit do igelitového

vrecuska a dat zmrazit. :
Nasledne vybrat len tolko
krajcov, kolko potrebujeme l
a nahriat ich nad
hriankovagom. Takto bude



http://www.chutodnaty.sk 
http://www.kvaskovanie.sk

Recept z varecha.sk

Orieskoevo-skoricove kolaciky

@siuuu 1. Bielky so stipkou soli vyslahame vystlany papierom na pecenie.
do peny a postupne zaslahame 3. Do kazdej pripravenej gulky

* 2 bielky praskovy cukor, sneh by mal byt vihkym prstom urobime jamku.

« 150 g praskového cukru hladky a leskly. Zo snehovejmasy Do jamiek dame kvapku pikant-

+ 200 g mletych lieskovych orechov' odoberieme do zdobiaceho vrec- ného dzemu, ktory pekne osviezi

* 2 PL mletej Skorice ka 2-3 PL, ktoré neskoér pouzijeme chut kolacikov, ajamky vyplnime

«1CL vanilkového extraktu na naplnenie jamiek v pecive. snehom, ktory sme si odlozili do

« Stipka soli zdobiaceho vrecka.

« 1-2 PL pikantnejsieho dZzemu 2. K zvySnému snehu pridame
vanilkovy extrakt a mleté orieSky 4. Pecieme v rure vyhriatej na
zmieSané so Skoricou, ktoré 100 °C asi 40 - 45 minut. Vybe-
zlahka stierkou vmieSame. Zo rieme z rary a nechame na plechu
zmesi vihkymi rukami robime uplne vychladnut, kolaciky su po

gulky zhruba o velkosti vlasského upeceni krehké, tuhnu chladnu-
orecha, ktoré ukladame naplech  tim. Skladujeme v uzavretej déze.

Recept najdete nawww.varecha.sk/75832



Recept z varecha.sk

Bezlepkové medovnicky

@sonulienka

* 650 g bezlepkovej muky
Promix Uni

+ 150 g tekutého medu

* 250 g praskového cukru

*50 g masla

* 3 vajcia

«1Zitok

* 1,5 PL kakaa

*5PL mlieka

* 2 PL pernikového korenia

* 2 KL sédy bikarbony

Na potretie:
*1vajce

Poleva:

* 1 bielok

« Stava z 1citréna

+ 200 g praskového cukru

1. Do hrnca dame zohriat

med a don dame rozpustit
maslo. Pridame mlieko a

dobre premiesame. Muku
preosejeme, pridame sodu
bikarbénu, kakao, pernikové
korenie, praskovy cukor,
rozélahané vajcia so zitkom
amed s maslom a mliekom.
Vypracujeme cesto, ktoré dame
do chladni¢ky minimalne na
2-3 hodiny. Cesto vsak m6zeme
nechat odlezat aj par dni.

2. Odlezané cesto rozvalkame
avykrajujeme rézne tvary
medovnickov, ktoré ukladame
na plech vystlany papierom

na pecenie. Pernicky natrieme
rozmieSanym vajickom

a pecieme v rure vyhriatej na
180 °C 8-10 minut. Upecené opat
potrieme vajickom a nechame
vychladndt.

3. Na polevu 3-krat preosejeme
praskovy cukor, potom pridame
bielok a stavu z jedného citréna
a Slahacom dobre vymiesame,
slahame aspon 10 minut.
Pripravenou polevou ozdobime

medovniky a nechame zaschnut.
Skladujeme v krabici s kiiskom
chleba, ktory stvrdne a perniky
budu makkeé. Pozor vsak, aby

sa chlieb pernickov v krabici
nedotykal.

Recept najdete na www.varecha.sk/78765



Meduvedie labky pre celiatikou
@elisticka

+ 700 g bezlepkovej mucnej zmesi
Mantler

+ 280 g masla alebo Hery

* 210 g praskového cukru

+ 140 g mletych vlasskych orechov

* 2 vajcia

*1PL kakaa
« citronova stava

Na obalovenie:
« praskovy cukor
« vanilkovy cukor
Recept najdete na www.varecha.sk/22992



Pekanove susi
S rozmarinom

@blissofplants

* 3300 g pohankovej muky

+ 100 g rozmixovanych pekanovych
orechov

* 80 g kokosového cukru

+1CL nadrobno nasekaného
rozmarinu

+ 200 g veganskeho masla

Navrch:
* pekanové orechy

Recept niajdete na www.varecha.sk/78855



@foodinspo

* 200 g krystalového cukru

*170 g masla

* 1konzerva sladeného
kondenzovaného mlieka

« 2 bal. neochutenych ryzovych
burizénov

Recept najdete na www.varecha.sk/81601
———————



@siuuu

+ 250 g mandlovej muky

125 g masla

* 80 g praskoveého cukru

« par kvapiek mandlovej aromy

Na plInenie:
5-6 PL pomaran¢ového dzemu

Na posypanie:
cukor praskovy

Recept najdete na www.varecha.sk/84483
———————



Lahedny

@TV Varecha

« 6 Zitkov

+ 150 g krupicového cukru

* 300 ml nesladeného
kondenzovaného mlieka

*1PL vanilkového extraktu

*150 mlumu

Recept najdete na www.varecha.sk/84559
———————



@elantra

+ 200 g struhaného kokosu

* 1konzerva sladeného
kondenzovaného mlieka

+ 100 g Cokolady na varenie

* 50 g stuzeného tuku na polevy

Recept najdete na www.varecha.sk/47272
———————



Recept z varecha.sk

Suhajdy s mandloveu plnkou

@jenni

Cokolada:
+ 100 g cokolady na varenie
+1-2 CL kokosového oleja

Pinka:

*150 g mandle

« 1téglik mandlovej smotany

+ 80 g nerafinovaného trstinového
cukru

1. Nad vodnym kuapelom roztopi-
me ¢okoladu s kokosovym olejom.
Ak by bola ¢okolada prilis husta,
pridame este 1CL kokosového
oleja, nie viac, inak by sa Suhajdy
topili priizbovej teplote.

2. Na dno pripravenych papiero-
vych koSi¢kov dame jednou az
dve lyZice roztopenej cokolady,
kosicky ponaklariame, aby sa ¢o-
kolada dostala aj na boky. Kosicky
dame do chladnicky, aby ¢okolada
stuhla.

3. Kym cokolada tuhne, pripravi-
me plnku. Mandle rozmixujeme
alebo nasekame najemno. Do
hrnca nalejeme mandlovi smo-
tanu a pridame trstinovy cukor,
ktory predtym mozeme tiez tro-
cha pomixovat, aby bol jemnejsi.
Smotanu s cukrom premieSame,
aby sa cukor roztopil, pridame

mandle a varime, kym plnka tro-
chu nezhustne. PInku nechame
vychladnut.

4. Kosicky so stuhnutou ¢okola-
dou vyberieme arovhomerne do
nich rozdelime plnku. Zalejeme
c¢okoladou rozpustenou s kokoso-
vym olejom.

5. Suhajdy méZeme navrchu po-
sypat orieSkami alebo cukrovymi
ozdobami a ulozime do chladnic¢-
ky alebo na chladné miesto.

Recept najdete na www.varecha.sk/55795



@salinka

« 2 bielky

* 100 g praskového cukru
« 80 g struhaného kokosu
* Cokolada

Recept najdete na www.varecha.sk/34552










BEZLEPKOV'
SVIATKY .

$ CELOV

RODINOU ;@1

CHUTI vémdn ®



s
\ ‘ 7/ Tortu mégete pripravit
- — nie len na Stedry den,
-7 I \ ale vgborne sa hodi aj na
/ 1.Sviatok vianoény

alebo Silvestra.

NE
S
/I\

Na pripravu budete potrebovat:
Beggluténovy korpus Vitacelia 2x
Tvarohovy ¢okoladovy krém:

200 g jemného tvarohu

250 g Mascarpone

100 ml smotany na slahanie (33%)
50 g praskového cukru ’
150 g cokolady (54 %)

Malinovy dgem

Viano¢né ogdoby podla obluby:
susené pomarance, Skorica.

Postup pripravy: . .

Z oboch piskotovych korpusov vyregeme dva okrihle piskoty, ktoré pozdizne preregeme na dve polovice a tak nam vgnikni 4 vrstvy
korpusov. Na pripravu tvarohového ¢okolddového krému najskér nechdme vo vodnom kupeli rogpustit ¢okoladu, ktorit nechame
mierne vychladnit. Zmie$ame véetky ostatné ingrediencie, ktoré vyslahdme do polotuhého krému. Do takto pripraveného krému
jemne primiesame vychladnutt ¢okolddu a krém vymiesame dohusta.

Skladanie torty: Jeden 3o Styroch korpusov pologime na podnos na ktorom chceme tortu servirovat. Potrieme ho malinovym dgemom
a nasledne vrstvou krému. Takto to opakujeme a3 po stvrty korpus, ktory 3 hornej ¢asti ug potrieme len krémom. Krémom obtrieme
celu tortu do hladka a nechdme stuhnit v chladni¢ke aspon 3-4 hodiny, idedlne cez noc.

Ndsledne tortu ogdobime vianoéngymi ogdobami a spravime si prijemni atmosféru.




ZDRAVE, CHUTNE

AVYROBENE NA SLOVENSKU

®

Spoznajte lanové produkty premloveJ kvality znacky CHUTN O

Extra panensky LANOVY OLEJ]

Ide o najzdravsi spomedzi rastlinnych olejov. Je lisovany
za studena, prirodzene bezlepkovy a vhodny do studenej
kuchyne. Vyrobeny zo semienok odrody LIBRA, ktord
obsahuje najvyssi pomer Omega 3 mastnych kyselin — az
51 %. Prispieva k udrzaniu normélnej hladiny cholesterolu
v krvi, k posilneniu imunity a rychlej$iemu spalovaniu tukov.
Zlepsuje trivenie a posobi protizapalovo.

Celozrnna bezlepkova LANOVA MUKA

Bohatd na Omega 3 mastné kyseliny, vlakninu a bielkoviny.
Je G¢innym pomocnikom pri chudnuti a péleni zahy.
Mai viestranné vyuzitie, napr. pri peceni chleba, koldcov,
ale aj na zdravé zahustovanie polievok ¢i omdcok.
TIP CHUTNO: 1 PL lanovej muiky a 3 PL vody nahradia
pri pecent jedno celé vajce.

LANOVE SEMIENKA odrody Libra

Vypestované na Slovensku. Vyznaluji sa najvyssim
obsahom kyseliny alfa-linolénovej (Omega 3). St plné
vitaminov, proteinov, minerdlnych latok a stopovych
prvkov (Zelezo, vipnik, zinok, fosfor). Priaznivo posobia
nafunkciu trdviaceho systému & pri problémoch shormonilnou
nerovnovihou.

LANOVY PROTEIN

Je vynimoc¢ny vysokym obsahom bielkovin - az 36 %. Neob-
sahuje lepok ani laktdzu, je dobre stravitelny a oblibeny
najmi medzi vegdnmi a vegetaridnmi. Skvely doplnok
stravy pri cviceni. Napomdha rastu svalovej hmoty a regene-
rdcii organizmu po zdtazi. Je bez prichute a preto idedlny
do smoothie ndpojov, jogurtov ¢i na pecenie domdcich
musli proteinovych tyciniek alebo placiek.




BEZLEPKOVE TIRAMISU
S LANOVOU MUKOU

Potrebujeme:

o 5vajicok

e 5 PL trstinového cukru

+ 4 PL pohankovej muky

o 1PL lanovej miky (www.chutno.sk)
» 500g mascarpone

500 ml $fahackovej smotany

« % salky trstinového cukru

o 4 PL likér Amareto

o % galky silnej zaliatej kavy

Z bielkov a 5 PL trstinového cukru vyslahdme sneh spolu.
Priddme vajecné Zltky a nakoniec jemne primiesame miiky.
Takto pripravené piskotové cesto dame piect do Stvorcovej
formy 24 x 24 cm vystlanej papierom.

Pecieme cca 15 min. 160 - 170 °C.

Medzitym si pripravime krém. Vyslahdme mascarpone
so Slahackovou smotanou a % Sdlky trstinového cukru.
Priddme 2 PL Amareta. Ndsledne si pripravime silnii kavu
do % $alky (150 - 200ml) a primiesame do nej este 1 - 2 PL likéru.

Po upecent a vychladnuti piskétu prekrojime po dizke tak,
aby nam vznikli dva rovnaké pldty. Spodny plat polejeme pri-
blizne polovicou kdvovej zmesi a natrieme krémom. MoZeme
poukladat bobulové ovocie napr. maliny a polejeme zvysnou
kdvovou zmesou a krémom.

Posypeme praskovym kakaom a viozime do chladnicky idedine
6 - 8 hodin alebo do druhého dna.

PRE VIAC RYCHLYCH A ZDRAVYCH RECEPTOV NAVSTIVTE
www.chutno.sk

ZDRAVE MRKVACE
BEZ LEPKU

Potrebujeme:

o 200g mrkvy

e 200g masla

« 250g pohankovej muky

« 50g lanovej muky (www.chutno.sk)

Mrkvu postrithame na jemnom strithadle, priddme pokrd-
jané maslo a zmiesané miiky. Vsetko spolu premiesame,
vypracujeme cesto, ktoré nechdme odlezat v chlad-
nicke aspori 20 — 30 min. Cesto vyvalkdme a pokrdjame
na Stvorceky.

Do stredu kazdého stvorceka dame za lyZicku hustého lekvdru.
Spojime do kriza dve protilahlé strany, aby nam vznikli
otvorené tasticky (pozri obrdzok).

Poukladdme na plech vystlany papierom na pecenie
a v zohriatej rire (160 - 170 °C) pecieme priblizne 15 min.

Dobuii, chut!



Novy bezlepkovy
chlieb nielen
pre bezlepkacov

/Vyroben{/ z prirodzene
bezlepkovych surovin.

(Prakticky baleny a krajany.

/S obsahom quinoa - muky,
pohankovej muky a lanového
Srotu.

Novy Cierny chlieb

od Novalimu si m6zete kapit
hned teraz na eshope:
shop.novalim.net



Na venceky:

150 g bezglutéenovej muky Promix UNI
275 g mlieka alebo vody (alebo pol na pol)
100 g masla, 4 cele vajcia

2 CL krystalového cukru, 1/4 CL soli

Na plnku:

1 bezlepkovy vanilkovy puding
150 g masla, 500 ml mlieka

2 PL kryStaloveho cukru

Postup: Vodu alebo mlieko, sol a maslo dame do kastréla varit
a ked zmes vrie, prisypeme do nej Promix UNI s cukrom. Varechou mieSame,
kym nezvznikne lepkava gula, ktora sa “odpaluje” od dna kastrola.

Odstavime a nechame ju trochu vychladnut. Potom do nej po jednom vSlahame
vajcia, az nam vznikne krémova konzistencia. Zmes naplnime do zdobiaceho
vrecka s hviezdicovou Spickou a na plech s papierom na pecenie nanasame
venceky.

Postriekané vodou ich pecCieme na 200 stupnoch asi pol hodinu. Upecené
a vychladnuté plnime plnkou, na ktoru uvarime puding a po vychladnuti
ho zaSlahame do zmaknutého masla.




Na listkové cesto bez lepku:
125 g bezgl. muky Promix UNI
125 g krémoveho tvarohu
125 g studeného masla
Stipka soli

Na plnku:

1 vacsia cuketa, 200 ml smotany na Slahanie,

3 vajcia + 1 na potretie cesta, 100 g syru Feta,

1 mozzarella, Cerstvo pomleté Cierne korenie, sol,
listky rozmarinu alebo tymianu na ozdobu

Postup: Bezlepkovu muku Promix UNI, sol, na kocky nakrajané studené
maslo a studeny tvaroh dame do misy a spracujeme kompaktné cesto,
ktoré dame na min. 3 hodiny zabalené do félie do chladu.

Odpocinuté cesto vyvalkame do tvaru vacsieho kruhu a pomocou valCeka
prenesieme do formy s priemerom asi 28 cm. Cesto popichame vidli¢kou
a poukladame nan na tenkeé platky nakrajanu cuketu. Smotanu na Slahanie
vymieSame s vajickami, solou a korenim a vylejeme do formy na cesto

s cuketou. Na povrch plnky poukladame kusky fety a mozzarelly. Okraje
cesta potrieme rozslahanym vajiCkom.

Kolac pecCieme na 180 °C asi 40 minut. Chuti dobre teply aj vychladnuty.

Lahkad vecera
alebo nieco
pod zub k posedeniu
pri ndpojoch.




Potrebujeme:

2,5 Salky (1 salka =250 ml)

bezgluténovej muky Promix PK al.

PK Special (pol salky mézeme nahradit

napriklad kukuricnou mukou Novalim)

1 Salka mlieka

125 g studeného masla

1/2 Salky struhaného parmezanu

1 bali¢ek kypriaceho prasku, 1 CL suseného cesnaku
1 CL soli, 1-2 PL nasekanych byliniek (napr. tymian)

ESte 1 vajce na potieranie a trochu hrubozrnnej soli na posypanie.

Postup: Do misy dame suché prisady, pridame nastriuhany parmezan, nasekané
bylinky, na strihadle nastriuhané studené maslo a mlieko. Varechou zacneme
spracovavat z tychto prisad cesto, ktoré napokon ruc¢ne vymiesime

do kompaktnej hladkej hmoty.

Na pomuc&enej pracovnej doske cesto rozvalkdme na mensi obdiznik

a poskladame na tretiny. Opat zlahka rozvalkame a poskladame a potom
zopakujeme cely proces este raz. Celkovo cesto poskladame trikrat.

Napokon ho rozvalkdme na hrubo (asi 2 cm hrubka) a vykrajujeme pagace.
Potreté vajiCckom, posypané solou ich peCieme vo vopred vyhriatej rure na 200
stupnoch asi 20-23 minut do zlatohneda. Po dopeceni nechame vychladnut.

Bezlepkové pagace
bez kysnutia zvldadne

aj zaciatocnik.




Potrebujeme:

300 g bezgluténovej muky Promix T
250 ml vody

1 PL bieleho jogurtu

1 CL sudeného drozdia

1 kopcovita CL soli

Lanové semiacka

Postup: VSetky uvedené prisady dame do misy,

varechou ich zamieSame, aby sa mokré prepojili so suchymi, prikryjeme
misu potravinarskou féliou a nechame cez noc (alebo minimalne 3-4 hod)
na kuchynskej linke pomaly kysnut. Po rozkysnuti nam z cesta vznikne
polotekutd lepkava zmes s bublinkami.

Ruru dame rozohriat na 230 stupnov a vlozime do nej malé zapekacie
misky aj s vekom. Vrelé misky potom opatrne vysypeme trochou
bezlepkovej muky a pomocou gumenej varechy alebo stierky do nich
dame tekuté cesto. Idealne do % objemu. Misky prikryjeme vekami alebo
hrubsim alobalom a dame ich spat do rury.

PecCieme ich najprv 15 min prikryté a potom esSte asi 10 minut odokryte,
do zlatohneda. Po dopeceni ich nechame na mriezke vychladnut.
NajlepSie chutia Cerstve.




Na korpus:

6 vajec

6 PL krystaloveého cukru

6 PL bezgluténovej muky
Promix PK alebo PK Special
2 PL kakaa, 1 CL kypr. prasku

Na plnku:

250 ml slahacky, 200 g horkej
cokolady, pohar ribezlového dZzemu
na potieranie korpusu

Na polevu:
75 g horkej Cokolady, 10 g kokosového tuku,
ribezle na ozdobenie

Postup: Plnka: prevretou SlahaCkou zalejeme nasekanu Cokoladu, rozmieSame a
nechame vychladnut. Dame do chladnicky na neskor.

Korpus: Celé vajcia s cukrom Slahame do nadychanej bledej peny, na tuto zmes
preosejeme Promix PK alebo PK Special, kypr.prasok a kakao. Gumenou
varechou premieSame do hladka. PeCieme v tortovej forme s priemerom 20 cm,
na 180 stupnoch asi 25-30 minut. Po dopeceni nechame vychladnut. Korpus,
rozrezany na 3 platy, plnime plnkou, na ktoru vysSlahame pripravenu vychladenu
zmes. Povrch torty ozdobime roztopenou €okoladou rozmieSanou s trochou
kokosového tuku, nechame efektne postekat po boku stekance a tortu ozdobime
i ribezlami.

Nadychany bezlepkovy

korpus, ktory vyuzZijete
ako zaklad na akukolvek
tortu.



Na kvasok: 100 ml mlieka, ¥ kocky
Cerstvého drozdia, 1 CL kry$talového cukru

Na cesto: 200 g bezgl.muky Promix Alfa, 15 g
tapiokového skrobu, 50 ml mlieka, 1 PL kryst.
cukru, % CL soli, 1 vajce, 15 g tuku (masla)

Na posypku: 5 PL mandlovej muky, 2 PL praskoveého cukru,
2 PL studeného masla

Postup: Na kvasok zmieSame teplé mlieko, rozmrvené drozdie a cukor. PremieSame
a nechame postat na teple 15 minut. Do velkej misy dame vSetky suroviny na cesto
a pridame k nim kvasok. Hnetacom 10 min miesime, kym nevznikne hladké, mierne
lepivé cesto. Poprasime ho mukou, prikryjeme Cistou utierkou a nechame na teplom
mieste kysnut aspon 60 minut. MenSi plech vystelieme papierom na pecenie alebo
vymastime a vysypeme mukou a cesto donho rukou natlacime na hrubku asi 1,5 cm.
Na cesto poukladame umyté a osusené ovocie, prikryjeme utierkou a nechame
podkysnut 15-20 minut. Posypku pripravime ru¢nym mieSanim surovin medzi
dlanami, az sa zacne hmota akoby trusit. Nanesieme ju na kola€. PeCieme na 180 °C
priblizne 20 - 25 minut.

Po upeceni kolac vyberieme a ihned pokropime vlaznou vodou, tak si udrzi vlacnost
dlhSie. Na zaver mbézeme podla chuti posypat mletou Skoricou.




Cesto:

1 balenie bezgluténovej zmesi
na Babovku Novalim

3 vajcia

150 ml oleja

Na polevu:

150 ml mlieka

2 PL kakaa

200 g praskoveho cukru

0,5-1dcl rumu

75 g kokosového tuku alebo masla
200 g mletych oprazenych lieskovcov

Postup: Najprv si pripravime bezgluténovu babovku podla navodu na obale.
Dame ju piect do vopred vyhriatej rury na 180 stupnov asi na 20 minut.

Medzitym si pripravime polevu. VSetky uvedené suroviny dame do kastrolika
a zahrievame. Ked'sa tuk rozpusti, dobre zmes mieSame a kratko ju povarime.

Upeceny korpus nechame vychladnut, potom ho nakrajame na kocky a tie
namacame najprv do pripravenej polevy, prebytky nechame stiect a potom
kocky obalime v mletych orechoch.

Mald obmena
klasickych kokosovych

jeZov - skuste tieto
orechové kocky.




Potrebujeme:

1 balenie bezgluténového
chladeného medového cesta Novalim
200 g horkej cokolady

50 g kokosového tuku

50 g bielej Cokolady

Postup: Chladené medové cesto Novalim nechame asi
hodinu priizbovej teplote ohriat sa. Potom ho na pracovnej doske premiesime,
kym zaCne byt tvarne.

Dosku pomucime bezglutenovou mukou a cesto na nej rozvalkame na hrubku
asi 5 mm. Z cesta vykrajujeme tvary (idealne s otvorom v strede) a kladieme
ich na plech vystlany papierom na pecenie.

PerniCky bez lepku peCieme vo vopred vyhriatej rure na 180 stupnoch asi 10-
12 minut. Po dopeceniich nechame na mriezke chladnut.

Horku C¢okoladu s tukom déame do kastrélika a nad parou ich roztopime. Riadne
premiesame a do tejto polevy namacame pernicky. Nechame

ich na mriezke, aby prebytocna poleva stiekla. Potom ich

eSte dozdobime roztopenou bielou ¢okoladou.

Klasika, ktord nesmie
chybat na Ziadnom
vianoénom stole.









Prispdsobte si svoje raiiajky podl'a vlastnej chuti! NaSe ryzové kase Dr. Oetker siidealne na
sladké kombinacie. Vyskusajte klasicku RyZovi kasu Jablka, Skorica, ovocni Ryzovi kasu
Marhul'a, Ryzovu kasu Jahody, CHIA alebo si vyberte z overenjch klasik Ryzova kasa
Vanilkaa Ryzovakasa Cokolada. Dochutitich méZete napriklad éerstvijm sezénnym ovocim
¢i roznymi orechovmi maslami. Recept na tradicnyj ryzovyj nakyp s pouzitim RyZovej kase
Marhul'a Dr. Oetker otvara nové moznosti v jeho priprave! MoZete si pochutnat sami
anemusite varit vo velkom.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Rychly ryzovy nakyp
Jednoduché priprava Priprava:
Vystaéina: 2 porcie Celkova doba: 30 min
Priprava:10 min
Prisady Doba pecenia: 20 min
- 1balicek RgzoveJ kaSe MarhulaDr. Oetker
+ 150 ml vriacej vody V mise pripravime kaSu s vriacou vodou podla
+ 12ltok navodu na obale a nechdme asi 5 minit odstat.
+ 20grozpusteného masla Priddme zitok, masloavanilkovyj cukorazamiesame.
+ 1balicek Vanilkového cukru Dr. Oetker Nanesieme do maslom vymastengch misiek na
« kompétové ovocie (marhule, slivky, visne) zapekanie. Na povrch rozlozime odkvapkané ovocie
dokladne odkvapkané a posypeme $koricou. Z bielka a cukru vy$lahdme
+ Y2KLmletej Skorice tuhy sneh, ktory nanesieme na ovocie a vloZime do
- 1bielok predhriatej riry zapiect dozlatista.
+ 1zarovnanaPL cukru
Elektrickardra: ~ 170°C
Prislusenstvo Teplovzdusnardra: 150°C
elektricky ruény §lahac¢ Doba pecenia: asi 20 minut
zapekacianadoba

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

V praktickom baleni vo vrecku po jednej porcii ich mdZete mat stéle poruke. Stai zaliat 150 ml vriacej vody,
zamieSat, za obasného premieSania 10 minit nechat odstat amozete konzumovat.

Ryzové kase Dr. Oetker st prirodzene bezlepkové alahko strévitelhé. Pre vitalitu a energiu do vasho dria.

Ryzova kasa Vanilka — mé vynikajucu vanilkovi chut, nizky obsah tuku a soli a tiez 0 30% menej cukru.
Overent klasiku méZete dochutit napriklad cerstv(jmi hruskami ¢i bobulovym ovocim.

Ryzova kasa Jablka, Skorica — obsahuje suSené jablka a mletu Skoricu. Lahko stravitelna kasa s oblibenou
prichutou pre energiu a vitalitu do vasho diia.

RyZova kasa Marhul'a - obsahuje susené marhule piné antioxidantov vratane flavonoidov. Uzte si lahodnu
ajemnu chut marhul'na rafiajky alebo na desiatu a doprajte si zdravi pauzu kdekolvek sa nachéadzate.

Ryzova kasa Cokolada — bezlepkové a lahko strévitelna ryZova kasa navyge je zdrojom vlakniny. S nizkym
obsahom tuku a soli prinesie energiu a vitalitu do vasho diia. Dochutit méZete napriklad bananom a orechmi.

RyZova kasa Jahody, CHIA — ma vijbornu chut, nizky obsah tuku a soli a tieZ 0 30 % menej cukru. Obsahuje
prospesné chia semienka a inulin, je bezgluténové a lahko stravitelnd. Doplnit ju méZete napriklad o erstvé
jahody, ¢i cucoriedky.

Dr.Oetker
(2


















SUROVINY

9 zemiakovych placiek
150 g zavareného ciceru
240 g jablk

30 g hrozienok

30 g lieskovych orieSkov
30 g bielej cibule

15 g pasty tahini

15 g cesnaku

15 g Cerstvého zazvoru
6 g Cili

30 ml studenej vody
30 ml olivového oleja

9 ml bieleho octu

15 g soli

Garam masala

Skorica

sladkd paprika ,
$tava z jedného citrona
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Zemiakové placky mozete opiect na panvici na strednom stupni na mensej vrstve oleja dozlatova asi 10-15 minat
alebo v riire pri 220 °C na 15-20 mindit, v polovici otocte, v teplovzdusnuj fritéze pri 200 °C vyprézajte

12 mindt, vyskladajte do jednej vrstuy, v polovici otocte. V rire alebo teplovzdusnej fritéze je lepsie placky
postriekat olejom v Spreji.

Hummus: cicer, cesnak, pastu tahini, olivovy olej,

v

Dobri chut!



VIano ¢né tartaletky
s jed ym snehom podla
ittlesweets by martina

Ingrediencie Postup

Korpus Korpus na tartaletky
300 g bezlepkova muka Schar MIX C Patisserie 1. V kuchynskom robote zmieSajte muku, praskovy cukor a kakao.
150 g maslo 2. Pridajte studené maslo a mieste, kym zmes nebude pripominat hrubu strihanku.
S0y EH G 3. Pridajte vaje¢né zitky a postupne po lyziciach studené mlieko
2 vajecné zltky velkost M : Jie val Y a postdpne poly ' :
3 PL mlieko 4. Cesto vyklopte na jemne pomucenu dosku a vytvarujte bochnicek.
1 PL tmavé kakao Zabalte do plastovej folie a dajte do chladniky na 30 minut.
5. Predhrejte si ruru na 180°C. Cesto rozvalkajte na hrubku 0,4 mm.
Ganach_e z !3ielej ’éokolédy a Skorice 6. Pomocou perforovanych tartaletiek vykrojte malé kolieska cesta
300 g biela cokolada a pouzitim rezaca na pizzu nakrajajte dlhé pruzky.

100 g smotana na Slahanie

1 &L mileta korica 7. Zacnite umiestnenim kruhu na spodok rafika a potom umiestnite pas cesta pozdlz

okrajov. Jemne zatlacte, aby ste utesnili dva kusy cesta.

Na potretie tartaletky 8. Vrchnu Cast okrajov zreZte noZzom tak aby kopiroval okraje rafika.
jablkovo — rakytnikovy dzem Spodnu cast tartaletiek prepichneme vidlickou.
9. Vlozte tartaletky do mrazni¢ky na 30 minut. Pec¢ieme ich na plechu s papierom na
Svajéiarsky maslovy krém pecenie 15 minut a nasledneme nechame uplne vychladnut.
4 vaje¢né bielka velkost M
400 g maslo

300 g krystalovy cukor

Dekoracie v tvare snehu

jedly papier — biely

alebo cukrové vlocky v tvare vlociek /
hviezdiciek / perlic¢iek

Ganache z bielej cokolady a Skorice Svajéiarsky maslovy krém Zdobenie
1. Smotanu na slahanie zohrejeme vo 1. Maslo nakrajame na mensie kocky a 1. Pomocou zdobiaceho vrecka
vodnom kupeli. Pozor nesmie sa varit! nechame pri izbovej teplote aspon 1 hodinu. a $picky vytvarujeme stromcek.
2. Bielu ¢okoladu rozpustime v zohriatej 2. Vajec¢né bielka a cukor zahrievame vo 2. Vlocky z jedlého papiera
smotane a pridame $koricu. vodnom kupeli, kym sa cukor Uplne vyrobime Specialnou
3. Nechame mierne vychladnut. nerozpusti a pri teplote 70°C mieSame vyrezavackou v tvare vlocky
. . . bielka priblizne 5 minut. alebo pouzijeme cukrové
4. Dno tartaletiek potrite dzemom. N s Ly
. , . 3.  ESte horuce vajec¢né bielka slahame na vlocky / hviezdicky / perlicky.
5. Ganache nalejte po vrchny okraj e L2 . L . .
Korplso. najvyssich otackach 3 minuty. 3. ijoblr:ne |hr)ed po naplneni —
4. Nechame vychladnut a na najpomalsich este kym krém Uplne nestuhne.

6. Nechajte vychladnut v chladni¢ke

do druhého diia. otackach postupne priddvame maslo.

5. MieSame kym nevznikne kompaktny krém.

Autor receptu a fotografie : littlesweets_by_martina / Martina Igondova



vyberte si na svoje
bezlepkove Vianoce
tu spravnu muku
od Schar:

Bezlepkova muka Schir MIX C PATTISERIE
Bez nej si vianocné pecenie nevieme predstavit. Je perfektna na sladké
kolace a pokrmy z cesta s kypriacim praskom alebo na tenucké palacinky.

Bezlepkova muka Schar MIX IT UNIVERSAL
Jedna z najuniverzalnejsich bezlepkovych mucnych zmesi na trhu,
vhodna je tak pre sladké ako aj slané recepty.

Bezlepkova miika Schar MIX B BREAD
Dokonala bezlepkova muka na pecenie chleba a kysnutého peciva.
Vyuzijete ju aj na pecenie kolacov a cukroviniek.

Bezlepkova muka Schiar MIX IT DUNKEL
Bezlepkova zmes Mix It Dunkel je idealna na pripravu tmavého peciva.

Bezlepkova muka Schar MEHL FARINE
Bezlepkova zmes Farine ma univerzalne vyuzitie, hodi sa napriklad pripravu
lievancov, cestovin, zemiakového cesta alebo na zahustenie omacok.

www.schaer.com/sk-sk



POSTUP SUROVINY

1. VSetky suroviny spolu spracujte do hladkého cesta. 1 celé vajce

2. Cesto zabalte do félie a nechajte aspon 3g guarovej gumy

30 minut odlezat v chladnicke. 1209 tapiokovej muky

3. Cesto rozdelte na mensie Casti, aby sa s nim 250g muky z tigrieho orecha*

l'ahsie pracovalo. 100g mletych vlasskych orechov
4. 7 kazdej Casti vyvalkajte dlhé valCeky, nakrajajte a tvarujte z nich rozky rovnakej velkosti. 180g bezlakt6zového masla
5. Rozky poukladajte na plech vystlany papierom na pecenie. 120g praskového cukru
6. Pecte v predhriatej rdre na 180°C priblizne 8—10 minut, aby rozky ostali pekne svetlé. 20g kypriaceho prasku
7. Nakoniec obalte v praskovom cukre alebo len pocukrujte. 10g vanilkovej pasty

FOTO: zuzanarainet.com Muku z tigrieho orecha zakupite na tigernutplanet.com *






Bezlepkové mandlové

Rychly a jednoduchy recept len s 3 ingredienciami

Tieto neuvenritelne fahkeé a vihké mandlové susienky, ktore su bez mlieka a lepku, sa pripravia rychlo a
jednoducho. Poich vyskusaniich budete cheiet mat nie len na Vianoce, ale aj kedykolvek cez rok. Tento
recept si vyzaduje iba tri ingrediencie:

350 g mandlovej muky alebo pomletych mandli
100 g praskoveho cukru

3 vajcia

30ks mandli (volitelné)

1. Praskovy cukor: Uistite sa, ze je dobre
preosiaty, pretoze tento typ cukru ma
tendenciu vytvarat hrudky pri skladovani.

2. Mandfova muka: je mozné pouzit aj pomleté
mandle. Cesto sa spoji, iba mierne zmeni
texturu,

3. Vajcia: 3 ks strednej velkosti a izbovej
teploty.

4. Na ozdobenie susienok mozete pridat celé
mandle.

Ak chcete, mdzete si prispdsobit alebo pridat dalsie ingrediencie. Napriklad vanilkovy extrakt alebo
mandlovy extrakt do cesta pre viac chuti, alebo trochu citrénovej kéry. Tieto susienky su naozaj velmi
jednoduché a rychle na pripravu.

POSTUP:

1. Predhrejte rdru na 180°C . .

2. Do velkej misky dajte mandlovu muku a preosejte praskovy cukor. Zmiesajte ich spolu, kym sa
nespoja.

3. V samostatnej miske rozslahajte vajcia. Nalejte ich na suché ingrediencie a premiesajte, kym
neziskate huste, mierne vihkeé cesto. Bude trochu lepiveé, ¢o je Uplne normalne.

4. Pomocou malej naberacky na zmrzlinu si nabenrte ¢ast cesta a vytvorte z nej malé gulicky.

5. Gulicky ulozte na plech vystlany papierom na pecenie alebo silikonovou podlozkou. Kazdu susienku
jemne splostite prstami.

8. (Volitelne) Na kazdu susienku mdzete umiestnit surovt mandlu.

7. Pelte asi 15 minut, alebo kym nebudu zafarbené do zlatista. Potom ich nechajte Uplne vychladnut
Nna chladiacej mriezke.

Vade mandloveé susienky budu na vonkajsej strane jemne chrumkave, no vo vnutri fahke, viacne. Tieto
susgienky su idealnym rychlym ob&erstvenim bez lepku, ktoré mbozete pripravit kedykotvek mate chut
na sladku pochutku! .
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Udrzte cerstvost
potravin

s vakuovynu
ami Status

Skvely daréek pre kazda
domacnost!

Premyslate nad praktickym a
zdroven originalnym dardekom pre
svojich blizkych? Vakuoveé dozy
Status suU tym pravym riesenim!

Predizte Zivotnost potravin:
vydrZia Serstveé az 4x dihsie

Udrzujte chute a véne: Vakuové
ddzy zabranuju oxidacii a
absonrpcii pachov

Praktické na cesty: Kompaktny
' a lahké dozy sa lahko prenasgaju
a skladuju

VYROBENE 3 ROKY
V SLOVINSKU ZARUKA

su vhodné do:

Vyberte si z ponuky STATUS — Specialista na vakuovanie zo Slovinska:

PLASTOVE VAKUOVE DOZY TRITANOVE VAKUOVE SKLENENE VAKUOVE
STATUS FRESKO DOZY STATUS DOZY STATUS

Lahké a prakticke + Vysoko odolné a nerozbitné + Prirodné borosilikatové sklo
Inovativny dvojity ventil - Tritan nenasava pachy ani . Odolavaju teplotam od -20 °C e

zabranuje pretedeniu farby do 300 °C
Moderny design +  Ekologickeé riesenie

ldealne na cesty aj ako + Pre narocného zakaznika
krabic¢ky na obed

Vhodné aj na pecenie v rdre
Maximalne univerzalna

NEZABUDNITE — VAKUOVE DOZY STATUS SU PERFEKTNYM VIANOCNYM
DARCEKOM, KTORY POTESiI KAZDEHO MILOVNIKA CERSTVEHO JEDLA
A PRAKTICKOSTI V KUCHYNI!




Vianocné recepty z KRAJa:
€Chutné sviatky4 ¢ a)
bez lepku g,

Pecenie bez lepku poc¢as viano¢nych sviatkov
nemusi byt vyzvou, ale prilezitostou objavit nové
chute a recepty. Potravinovy retazec KRAJ, znamy
ddrazom na sortiment pre ludi s potravinovymi
obmedzeniami, ponuka Siroky vyber bezlepkovych
surovin, s ktorymi zvladnete aj tie najnaroc¢nejsie
sviatoéné recepty. Ci uz tuzite po tradi¢nych
kolaCikoch, alebo chcete skusit nie¢o netradi¢né,

s KRAJom si vychutnate Vianoce bez kompromisov.




Cokoladovo-makovy
kolac s jablkami

CAS PRIPRAVY: 50 MINUT © POCET PORCIi:4 + NAROCNOST: STREDNA

Ingrediencie: Priprava:

. 2 vajcia 1. Vajcia vymixujeme do peny s cukrom. Pridame rozpusteny
+ 100 g hnedého cukru kokosovy olej a preSlahame.

« 80 ml kokosového oleja

+ 1PL kakaa 2. VSetky zvy$né sypké suroviny zmieSame a postupne

- 50 g mletého maku primieSame do vajiCkovej zmesi.

« 2 PL kokosovej muky

+ 40 g kokosu 3. Formu s priemerom 20 cm vyloZime papierom na pecenie,
- % CL kypriaceho pragku cesto nalejeme do formy a pecieme pri teplote 180 °C cca

do peciva 40 minut.



Cokoladovy
liker

Ingrediencie: Priprava:
« 200 ml bezlaktozovej 1. Na mierny plamen dame zahrievat smotanu
smotany na $lahanie a krupicovy cukor.
+ 150 g horkej ¢okolady
+ 120 g krupicového cukru 2. Ked'je smotana tesne pred bodom varu, priddme horku
« 200 ml rumu alebo brandy ¢okoladu a mieSame, kym sa ¢okoldda uplne nerozpusti.

Zmes nechame vychladnut.

3. Na zaver prilejeme rum a poriadne premieSame. Naplnime
do flaSe a skladujeme v chlade.

@ KRAI




Mandlové
keksiky

CAS PRIPRAVY: 30 MINUT + POCET PORCIi: 20 © NAROCNOST: NizZKA

Ingrediencie: Priprava:
- 100 g mandlovej muky 1. Mandlovu muku, zmaknuté 3. Plech ulozime na cca
- 3 PL bezlaktézového masla maslo, praskovy cukor 30 minut do chladu
« 3 PL praskového cukru a Stipku soli vypracujeme do a nasledne pecieme
- Stipka soli kompaktného cesta. v rure vyhriatej na 180 °C
cca 10 minut.
2. Vytvorime z neho malé
gulicky, ktoré ukladame 4. MbZzeme dozdobit
na plech s papierom na ¢okoladou a mandlovymi

pecenie a roztlacime ich lupienkami alebo

/o
@ KRAI vidlickou na placku. sekanymi lieskovcami.




Banadnovy kolac
s cokoladovou natierkou

CAS PRIPRAVY: 40 MINUT ~ POCET PORCIi: 6 © NAROCNOST: NizKA

Ingrediencie: Priprava:
-+ 285 g muky bez lepku 1. Na pripravu kola¢a si v miske zmieSame muku, sédu,
- 1% CL sédy Skoricu, Stipku soli. V druhej miske zmieSame rozpucené
. 1CL $korice banany, hnedy cukor, rastlinny olej, mlieko a vinny ocot.
- Stipka soli
« 330 g bananov 2. VmieSame mokré suroviny do suchych a poriadne
(cca 3 banany) premieSame.
« 200 g hnedého cukru
« 135 ml rastlinného oleja 3. Cesto vylejeme do formy s priemerom 24 cm, ktoru
« 90 ml mandlového mlieka vystelieme papierom na pecenie a pecieme pri teplote

. 1% CL vinneho octu 180 °C cca 30 minut.




\.j \ePky
KRAI BN

Moderné slovenské =
POTRAVINY

U nas ndjdete

vsSetky bezlepkové
a bezlaktézové
produkty na jednom
mieste a za skvelé
ceny!

Viacinfo na
0 krajpotravin www.krajpotravin.sk kraj_potravin









Bylinkovy chlieb

POSTUP

V miske vymieSajte vajcia s tvarohom. Zvl&st’ zmie-
Sajte zemiakovuy vldkninu, fanovl a kokosovd muku
a psylliovy prasok. Pridajte kypriaci prasok do
peciva a sol. Korenie opldchnite a osuste. Otrhajte
listky a ihlicky a spolu s rascou pridajte do sypkej
zmesi, ktord ndsledne vsypte do vajec s tvarohom.
Postupne prilievajte 200 ml teplej vody a vypracujte
homogénne cesto. Z cesta vytvarujte ovdlny pecen,
obalte v zemiakovych vlo¢kdch a na povrchu narez-
te, pripadné vyrezte nejaky motiv podla vzoru. Pe-
cef dajte na plech vyloZzeny papierom na pecenie
a pecte v rire predhriatej na 180 °C (horuci vzduch)
priblizne 90 minut. Bylinkovy chlieb vytiahnite z rary
a pred nakrojenim nechajte Gplne vychladnut'.

PRISADY na 1 bochnik

« 4 vajcia

250 g plnotuc¢ného tvarohu

« 50 g zemiakovej vlakniny (vlociek)
+ trochu na vyvélanie

. 150 g lanovej muky zlatej

« 30 g kokosovej muky

+ 30 g psylliového prasku

« 15 g kypriaceho prasku do peciva

« 1kavova lyzicka soli

. 2 vetviCky Cerstvého rozmarinu

« 2 vetviCky Cerstvého tymidnu

« 2 vetviCky Cerstvého oregana

« 1kavova lyZicka mletej rasce



Prasiatka pre stastie

POSTUP PRISADY na 25-30 ktiskov

V miske vymieSate maslo a tvaroh. Zvldast’ o

zmiedajte psylliovy prasok spolu s anovou » 250 ¢ makkého masla

a bambusovou mukou. Prisypte sol. Zmes * 250 g plnotucného tvarohu

« 30 g psylliového prasku
« 50 g lanovej muky zlatej
« 30 g bambusovej muky

+ trochu na pomucenie
« 1 kavovej lyzicky soli

vmieSajte do maslovo-tvarohovej hmoty a vy-
mieSajte homogénne cesto. Cesto zabal'te
do kuchynskej félie a nechajte odpocinit’ na
chladnom mieste asi 30 minut. Potom cesto
este raz premieste, vyval'kajte na pracovnej . Tvajeény Zitok
doske posypanej bambusovou mukou a roz- . Vykrajovatka (o priemere 5 cm
val'kajte natenko. Vykrajovacom s v&cSim a2,5cm)
priemerom vykrojte 25-30 koliesok, s mensim
priemerom dvakrdt véiéSie mnozstvo - polovicu
z nich rozpol'te. Vel'ké kolieska dajte na plech
vylozeny papierom na pecenie, rovnako ako
menSie kolieska a rozpolené kolieska, ktoré
vytvarujte ako ,rypéciky” a ,uskd”. Zitok roz- rNv v
Slahajte v jednej polievkovej lyzici vody a jed- S UT AZ
notlivé dieliky potrite. Pomocou Spaijle vytlacte
o¢i a dierky v rypdciku. Plech viozte do rury o knihu Low Carb peceni
predhriatej na 160 °C (horici vzduch) a pecte
priblizne 30-40 minut. Prasiatka pre St'astie
vytiahnite z riry a pred konzumdciou nechajte
Uplné vychladnot. info(@bezlepk.sk s predmetom maily
Low Carb pe&eni, vase oblibené

Mili Eitatelia, poslite nam na e-mail:

a odsk{3ané recepty na bezlepkové
jedla atrom z vas posleme knihu, ktord

vam venuje www.grada.sk










NOVY RELAX BENEFIT

VYCHUTNAJTE SI BENEFITY NAPLNO

vbaka VITAMINU C, KOLAGENU
A DALSIM POTREBNYM VITAMINOM

&2\ BEZ PRIDANEHO
CUKRU

MILU) ZIVOT



RELAX BENEFIT VAM DODA
POTREBNU DAVKU VITAMINOV.

BEZ PRIDANEHO
CUKRU
—_—
° I d °
Vitamin C Zinok
» Prispieva k normalnej Funkcii imunitného systému > Prispieva k normalnej Funkcii imunitného systému
» Prispieva k normalnej tvorbe kolagénu a taktiez k ochrane buniek pred oxidativnim stresom

pre normalnu Funkciu koZe

I 4
. Kolagen
Vitaminy C, A, B6, B12 agen —
» Je zakladny stavebny prvok v tele, ktory sa nachadza
» Prispievaju k normalnej funkcii imunitného systému v kozi, §l'achach, kostiach a vazivu.



VIANOCNE RUZE SPATE
S VIANOCAMI g

JAEN

TIETOZIMNE
KRASKY DODAVAJU ISKRU
VIANOCNYM TRADICIAM

Viano¢né obdobie sa vyznacuje mnozstvom rozli¢nych tradicii,
kradsnymi chvilami s rodinou a priatelmi, trblietavou viano¢nou
vyzdobou, rozdavanim a prijimanim dar¢ekov a farebnymi
viano¢nymi ruzami. Tieto nadherné rastliny s listami v tvare
hviezdy su pre mnohych [udi su¢astou tohto ¢arovného obdobia
rovhako ako viano¢né stromceky, blikajuce svetielka, ozdoby

a iné adventné dekoracie. Odbornici na dekoracie zo Stars for
Europe (SfE) priblizuju pribeh vianoénych ruzi a zdielaju svoje
napady, ako mdze tato rastlina, €i uz v kvetinaci alebo ako rezany
kvet, naplnit va§ domov predviano¢nou atmosférou a dodat tak
viano¢nym zvykom a tradi¢nym dekoraciam eSte vacsie Caro.

%, STARS

UNITE Foto: Stars for Europe
EUROPE www.starsforeurope.com/sk/



http://www.starsforeurope.com/sk/




AKO SA Z VIANOCNYCH RUZi STAL JEDEN
ZO SYMBOLOV VIANOC

Viano&né ruze su pévodom z Mexika. Ide o krik,
ktory mdze rast do vySky az 5 metrov. Aztékovia ich
pestovali vo svojich zahradach, zdobili nimi chramy
a pouzivali ich ako farbivo na farbenie oble¢enia

¢i ako liek na znizenie teploty. Z viano&nych ruzi sa
stala viano&na rastlina, ked Spanieli dobyli Mexiko.
Pocas misijnej ¢innosti dostali nazov ,Estrella de
Navidad“ (Cize viano&na hviezda). V 17. storog&i

sa viano¢né ruze prvykrat objavili v sprievode
frantiSkanskych mnichov. Dostali nazov ,Flor de
Nochebuena“ (Cize kvet noci svétej) a Coraz viac sa
z nich staval krestansky symbol.

CELOSVETOVY USPECH

Celosvetovy uspech viano&nych ruzi ako viano¢nej
rastliny nastal zaCiatkom 20. storocia. Emigrant
nemeckého pdévodu Albert Ecke spozoroval,

ako sa v decembiri sfarbuju listky divo rastucich
viano¢nych ruzi v okoli jeho farmy do ¢ervena.

To ho priviedlo k mySlienke pestovat tieto rastliny
na svojich poliach a predavat ich stonky ako
rezané kvety v predviano¢nom obdobi. A to bol
zacCiatok ich uspesného pribehu. Priblizne od roku
1909 sa Albert Ecke uz naplno venoval pestovaniu
vianoénych ruzi. Po jeho smrti v roku 1919 prevzal
rodinny podnik jeho syn Paul I. Ten sa potom

plne sustredil na to, aby sa z viano&nych ruzi stal
viano¢ny symbol.

UZ v roku 1920 sa pokusil pestovat viano¢né ruze
v kvetinacoch. Prvé odrody vSak neboli vhodné na
tento typ pestovania. Az v 50. rokoch sa podarilo
vyslachtit odrody, ktoré prosperovali ako izbové
¢repnikové rastliny. Od 60. rokov pestované
¢repnikové odrody ¢oraz viac nahradzali rezané
kvety.

Sucasne s pestovanim vianoénych ruzi
prevadzkovala rodina Ecke svoje vlastné predajne
v Hollywoode a investovala vela ¢asu a energie do
marketingovych aktivit. Vdaka tomu si viano¢né
ruze v priebehu niekolkych rokov ziskali obrovsku
popularitu a ¢oskoro sa stali neoddelitelnou
sucastou americkej viano¢nej kultury. Od 50.
rokov sa viano¢né ruze presadili ako izbové rastliny
a vianoc¢ny kvet aj v Eurdpe.










VSESTRANNE AJ DEKORATIVNE

Dnes existuju stovky odrdéd vianoénych ruzi

v mnohych farbach, tvaroch aj velkostiach. Vo
forme Crepnikovych rastlin a rezanych kvetov
prinasaju viano¢nu naladu a dodavaju ¢arovnu iskru
viano¢nym zvykom aj tradi¢nej vyzdobe.

Viano&né ruze je mozné vyuzit aj na mnozstvo
viano¢nych urob-si-sam napadov. Rezané a malé
viano¢né ruze su idealne pre kreativhe domace
projekty. Tip: V su¢asnosti su popularne dekoracie
a latky s tradi¢nym vzorom, ktoré sa dokonale hodia
k viano¢nym ruziam ako tradi¢nym viano¢nym
rastlinam!

VIANOCNY STROMCEK ZDOBENY
VIANOCNYMI RUZAMI

Zdobeny viano¢ny stromcek je symbolom Vianoc

a tesi sa velkej oblube nielen u deti. Viano¢né ruze
su dokonalou zivou ozdobou strom¢&eka. Ako rezané
kvety alebo Zivé rastliny obalené machom rozziaria
kazdy stromcek svojimi farebnymi listami.

V pripade Zivych rastlin vyberte z kvetina¢ov malé
viano¢né ruze a obalte ich korenové baly machom.
Mach upevnite na mieste pomocou jemného drotu
a mozete zavesit na viano¢ny stromcek. Tip: Pred
aplikaciou machu dékladne polejte koreriové baly
rastlin.

Nasledne opatrne zalievajte viano¢né ruze zhora
alebo im pravidelne doprajte vodny kupel's vlaznou
vodou. V tomto pripade treba dat najskér dole mach.

Pokial' ide o viano&nu vyzdobu, viano¢né ruze
zaziaria nielen ako dekoracie na stromceku, ale

aj ako ozdoby na darceky alebo ako more kvetov

na tejto drevenej truhlici, ktora sluzi ako stojan

pod viano¢ny strom¢&ek. Svojimi ziarivymi farbami
vy¢aruju nezabudnutelnu atmosféru a iné dekoracie
uZ ani nepotrebujete.

77/0 Rezané viano¢né ruze v skimavke naplnenej
vodou umiestnite na dar¢eky, alebo ich omotajte
zelenou kvetinovou paskou. Ak chcete zastavit
vytekajucu miazgu zo stoniek, ihned po odrezani
ich ponorte na niekolko sekind do horucej vody
(priblizne 60 °C) a nasledne do studenej vody.






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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