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Moravsky kolac

Potrebujeme:

« 40g celozrnna spaldova
muka

- 1vajce

« 30g mak

« 50g tvaroh

« 1banan

« 12 ¢l bezfosfatovy pdp

- sladidlo

Postup:

« Muku, rozpuéeny bandn, vajce, prasok do pedciva
zmiesame, na plechu vytvorime dva kruhy a pecieme
10min. na 180°C.

« Medzitym zmiesame tvaroh, mak a sladidlo. Po
dopeceni cesta déame na vrch makovu plnku a
zapecieme este na 10 minut.

« Dobru chut!



Kokosova Vega Panna Cotta s
malinovym Zelé

Potrebujeme:

Dezert:

« 400 ml kokosové mlieko
(pouZila som to v konzerve
lidD),

« 30g sladidlo ¢akankové
(alebo kokosovy cukor),

« 2kl Vanilkovej pasty,

« 1kl Vega gélu (Dr. Oetker).

Zelé:

450g malin (jahodly...),
50 ml vody,

30g kokosovy cukor
(sladidlo..),

1PL citrénovej Stavy,

2 kl zarovnané Vega gélu
(Dr. Oetker).

Ozdoba:
« 50 g malin, ovocie podla
chuti,
« topping, ¢okolvek.... Ja
som pridala kokosové
hobliny



Postup:

« ZmieSame v kastrdliku kokosové mlieko so sladidlom a
vanilkovou pastou. Do kokosovej zmesi pridame Vega
gél. Miesame, privedieme do varu a cca Tmin. povarime.

« Polovicu zmesi rozdelime do poharov (3ks), a nechédme
stuhnut. Druhd polovicu udrZiavame tepld, aby
nezacala tuhnut.

« V kastrdliku rozmixujeme maliny s vodou, sladidlom a
citronovou stavou. Priddme Vega gél a povarime asi 1
min. Zelé nanesieme do pohdrov na kokosovu vrstvu a
nechame vychladnut. Potom na vrch dame zvysnu
kokosovu zmes. Vrstvy by sa mali striedat

« Ozdobime a mlskame.



Potrebujeme:

Proteinovo - cicerovy kolacik

120 g uvareny cicer,

1vajce,

15 g kakao,

50 g jablkova detska vyZiva
nesladens,

20 g ¢oko.protein (pouZila
som ¢oko-kokos),

20 g kvalitna horka ¢okoldda,
50 ml vody,

1/2 ¢l pdp, lubovolné sladidlo
(pouzila som flavdrops).

Postup:

- Cicer, vajicko, vyZivu rozmixujeme. Potom
pridame kakao, protein, pdp, sladidlo a vodu.

« Cesto vylejeme do lubovolnej formy (zapekacej
misy, alebo mensich mistickach). Pe¢ieme pri
180°C 20 minut.

« Poddavame najlepsie teplé, s lubovolnym ovocim,
gréckym jogurtom alebo topingom/sirupom.



Proteinovo - ovocnad desiata
pre fit maskrtnikov

Potrebujeme:

« 250ml biely jogurt,

« Sucoriedky, maliny, jahody,
kiwi.. podla chuti

« 30g vanilkovy protein (mézZe
byt aj ¢okoladovy)

Potrebujeme:
« avokado

« mango
. kakao
« na ozdobu banan




Ovsenda bublanina s malinami

Potrebujeme:
« 250g pomletych ovsenych vlociek,
150m( mandlové mlieko,
100ml kokosovy olej,
125g ovocie (maliny, cucoriedky,...),
3 vaji¢ka,
flovdrops (vanilka, ¢uéoriedka.. )
1¢l jedla s6da,
« na vrch kolacika sa Ziada Zero toping.
Postup:
« VSetko zmiesame (okrem ovocia) na nadychané cesto,
vylejeme na plech (silokonku) 20x30 a navrstvime
ovocie. Peieme 25min. na 180°C.



Makova torta bez muky

Potrebujeme:

« 3jablka
« 1,56 hrnéeka mletého maku
4 vajicka
« 2Pl medu
Na lesnu polevu:
« ¢ucCoriedky
« maliny
. $tava z 3 jablk
« 2PL zlatého klasu

Postup:

« Jablka postruhame na hrubom struhadle a
vyZmykame z nich stavu, ktoru si odloZime na
polevu.

« Z bielkov vyslahédme sneh.

. Do Zltkov pridéme med a vyslahdme do peny. K
3ltkovej zmesi primie§ame mak, jablka a na zaver
opatrne sneh. Zmes vylejeme do formy a peéieme na
180°C 30 minut.

. Do hrnca déme $tavu z jablk, maliny a uéoriedky.
Privedieme do varu a za staleho miesania varime. Ku
koncu metli¢kou zaslahame Zlaty klas a nechéame
eSte prevriet.

« Polevu vylejeme na upeceny korpus a nechame
vychladnut.



Jednoduchy proteinovy kolacik

Potrebujeme:
Cesto:

« protein

« mlieko (Alpro coconut)

« suSienky lubovolné.
Poleva:

« protein (biscuit)

pozn.: ¢im mensia forma, tym je vyssi.)



Visnovo-makova torta bez muky

Potrebujeme:

Cesto:

« 120g mlety mak

« 2 vajicka
1 bielok
140 g grécky jogurt
¢akankové sladidlo
100 ml vody
50 g visni

Vrchna vrstva:
« 20 g vanilkovy puding (proteinovy)
« 100 g visni + 100 ml visriovej stavy
« Cakankovy sirup

Ozdoba:
e viSne
« struhana ¢okolada
« toping



Postup:
« Bielka vyslahame a zmieSame so vSetkymi

surovinami, vymieSame cesto a primiesame visne.

« Cesto vylejeme to tortovej formy (priemer 20cm),
pecieme 30 minut pri 180°C.

 Zatial rozmixujeme visne so Stavou. VmieSsame
pudingovy prasok, sladidlo a uvarime do zhustnutia.

« Pudingovd zmes natrieme na upecdeny kolaé¢ a
nechame stuhnut v chladnicke.

« Najlepsie je nechat cez noc a podavat na druhy der.



Cicerovy brownies

Potrebujeme:

- konzerva cicer 100g

« trstinovy cukor

« 1vanilka

- 3vajcia

« 2PL mandlova muka

« 3PL mandlové maslo
« 3PL kokosovy olej

e 2PL rum

« 1PL kakao

« 1,6cl PDP

Postup:

« Rozmixovany cicer vymieSame s vajciami, cukrom,
kokosovym olejom a mandlovym maslom.

« PrimieSame ostatné ingrediencie (ja som este pridala
nasekanu ¢&okoladu, pekanové orechy a odmerku
proteinu).

« Vylejeme do papierom vystlanej tortovej formy a
pecieme 30min na 180°C.

« Po upeéeni natrieme dZemom a méZeme poliat
c¢okoladou.



Mrkvovo-makové muffiny

Potrebujeme:

« 250g nastruhame mrkvu

80g mak

3 vajcia

1banan

1¢l med

2 PL kokosovy cukor alebo med



Zdrava kokosova Bounty torta
(nepecend)

Potrebujeme:
« 2009 datli
« 150g ovsenych vloéiek
« 60g struhaného kokosu
« 2PL kakaa
« 2PL roztopeného kokosového oleja
« 3509 nizkotucéného roztieratelného tvarohu
« 3509 nizkotuc¢ného gréckeho jogurtu
« 2PL medu
« 20g 100% Zelatiny
« 1PL kokosového krému (volitelné)



Postup:

« Datle nechame rozmodéit vo vriacej vode na 20 - 30
minut, scedime ich a rozmixujeme v sekaciku na pastu.

« Priddme ovsené vlo¢ky, 30 g kokosu, kokosovy olej,
kakao a premiesame.

« Zmes vtlaédime na spodok tortovej formy (s priemerom
pribliZne 25 cm) a nechame medzicasom stuhnut v
chladnicke.

« Tvaroh, grécky jogurt a med zmieSame v miske a
nakoniec primieSame zvysny kokos a méZeme pridat aj
kokosovy krém.

. Zelatinu rozpustime za stdleho mie$ania vo vriacej
vode (pribliZne 30 ml).

« Potom do nej primieSame za 2 lyZice tvarohového
krému a takto rozmiesanu Zelatinu potom pridame do
tvarohovej plnky, ktord poriadne metlickou
premiesame.

« Tekutu tvarohovu plnku nalejeme na kakaovy korpus a
tortu odloZime na noc do chladnicky.

« Hotovu tortu méZeme poliat roztopenou horkou
¢okoladou a ozdobit ovocim.



Makovo-ceresnovo-visnovy
kolacik

Potrebujeme:

« 400 g mlety mak (ja som dala 350g mlety a 50g cely)
« 150 g xylitol

« 20 g vanilka

« 150 ml kyslej smotany 16% (ja som dala 12%)

« 100 ml olej (repkovy)

- 6 vajec,

« 1pdp bezfosfatovy

o Stipka soli

- 350g odkéstkovanych ceresni (ja len visne)



Postup: .
- Bielka vyslahame, Zltka vymiesame s cukrom, pridéme
mak, smotanu, olej, kypriaci prasok.
« VSetko spolu vymieSame a potom zlahka primiesame
bielka.
« Vylejeme na lubovolny plech, poukladame visne
(¢eresne). VloZime do vyhriatej rdry na 170°C a
pecieme 35 minut.



Fit mliecny rez
bez muky a cukru

g .

Potrebujeme:

Korpus:
« 4 vajcia
« 3PL kakaa
« 1PL Skrobu
- sladidlo podla potreby (med, xylitol alebo stévia

Plnka:
« 400g jemného tvarohu
« 20g 100% Zelatiny
« 2PL sladidla (med, xylitol alebo stévia)



Postup:

Najskér si vyslahame bielka so stéviou na tuhu penu.
Ak chceme pouzit iné sladidlo, pridéme ho po
doslahani.

V miske si rozmie§ame Zltka s kakaom a $krobom.
Nasledne do cesta jemne vmiesame vyslahané bielka
so sladidlom.

Vzniknuté cesto vloZime do mensieho plechu
vystlaného papierom na pecéenie.

Korpus peéieme 12 — 15 minut pri 180°C.

Medzi¢asom si pripravime plnku zmiesanim jemného
tvarohu s 2 lyZicami sladidla (alebo ekvivalentom
stévie) a Zelatinou, ktord sme si rozpustili v teplej
vode.

Upeéeny a vychladnuty korpus pozd(Zne prerezeme na
polovicu a jeden plat potrieme tvarohovou naplriou.

Na zarovnanu napln poloZime druhy plat, jemne
zatlaéime a kola¢ méZzeme dat na 30 minut stuhnut do
chladnicky.

Nasledne kolac¢ nakrajame na 8 rezov.



Frangipane

Potrebujeme:
« 1509 Spaldova polohruba muka

« 120 g sladidlo (cukor-necukor)
2¢l séda-bicarbona

2 PL kakaa

1vajicko

1grécky jogurt

50ml mandlové mlieko
50 mloleja

V druhej miske:
« 100 g zmédknuté maslo
« 80g xylitol vymiesame do peny
« priddme 2 vaji¢ka
- 100 g mandlovej muky

Postup:
« Na vrch poukladéme ovocie (najlepsie bobulovité),

posypeme blanZirovanymi mandlami a déme piect.
- Pec¢ieme v predhriatej rure na 180°C 20 minut (aj viac
podla typu rary).



Slany kolacik
s troma drubhmi syra

Potrebujeme:
« 280 g Spenat
« Tcibula ]
. olivovy olej " gl
. sol ’ . 2

« korenie

« 1¢l képor

« 1/4 hrnéeka struhanky

« 1/2 nastruhany Parmezan

« 3/4 hrnéeka syr Riccota

- 2vajcia

« 110g Feta syr

Postup:

. Spenat, ak je mrazeny, treba podusit tak, aby sa
prebytoéna voda vyparila, cibulu narezat a podusit
spolu so spenatom, pridéme trocha olivovy olej, sol,
korenie.

« Odstavime a déame do misy, kde pridame 1&l képor -
premiesame. A dalej priddvame 1/4 hrnéeka strihanky,
1/2 nastruhany Parmezan, 3/4 hrnéeka syr Riccota, 2
vajcia, 110g Feta syr (nadrolit rukami).

« Premiesame hmotu, dédme do formy (lubovolnd) a
pecieme v predhriatej rure, na 180 C 25-30minut.



Rychle susienky
(len z troch ingrediencii)

Potrebujeme:
« 200g bandnov

- 120g struhany kokos
- Cokolada

Postup:
« ZmieSame banan s kokosom ja som pridala aj trosku

medu, vznikne nam husta hmota.

« Z hmoty budeme po kuskoch odoberat, vytvarujeme si
placku a na nu déame kusok cokolady a prikryjeme
druhou plackou a trosku to vytvarujeme aZz kym sa
nam hmota neminie.

« Peéieme na 180°C cca 15 minut.



Bandnové lievance
Z ovsenych viociek

Potrebujeme:
« 2 stredne velké zrelé banany

1a ¥ hrnéeka ovsenych vloéiek
2 vajcia

¥ hrnéeka mlieka

2CL présku do peéiva

1CL vanilkového extraktu

% CL skorice

% CL soli

kokosovy olej v spreji



Postup:
« Vsetky ingrediencie vloZime do mixéra a mixujeme,

kym nam nevznikne jednotnd, hladka zmes.

« Pripravime si panvicu, ktoru vystriekame olejom v
spreji.

« LyZicou vytvdarame na panvici lievance a pec¢ieme ich
z oboch stran dozlatista.

« Hotové lievance ozdobime ovocim, orieskami,
javorovym sirupom ¢i akymkolvek oblubenym
bezkalorickym sirupom a poddvame!



Biskupsky chlebik

Potrebujeme:
- 4 vajcia
125 g maslo / ghee maslo
« 200 g muka polohruba
« 150g mleté orechy
« 50g spaldovej celozrnnej muky
« 1ks cukor vanilkovy / vanilkova aréma
« 1/2 ks kypriaci prasok
« 100 ml mlieko
« 50 g hrozienka
« 50 g brusnice susené
« 50 g orechy vlasské
« 50 g kéra kandizovana
« 50 g datle susené
« 50 g cokolada / mézZe aj bez
« 100 g cukor mlety (praskovy) / med




Placka z ovsenych viociek
(fit ranajky)

Potrebujeme:
« ovsené vlocky

susené hrozienka
orechy

3 bielka

banan

Skorica

Postup:

« ZmieSame dokopy ovsené vlocky, susené hrozienka,
orechy a bielka a opecieme na panvici z oboch stran.

« MéZeme upiect na sucho (ak mate kvalitnu teflénovu
panvicu) alebo panvicu namaZeme  troskou
kokosového oleja.

« Na hotovu placku natrieme rozpuceny banan so
skoricou.



Makovo-jablkové muffiny

Potrebujeme:

« 100g mletého maku

2 velké stavnaté jablka
2 vajicka

2 PL medu

1zrely banan

Postup:
- Vsetky ingrediencie zmixujeme, naplnime silikénové

formy na muffiny a pecieme 25 minut na 180°C.



Kokosové gulicky

Potrebujeme:
« maslové susienky

« banany
« kokos

Postup:
« Maslové susienky rozmixujete, pridate k nim vidlickou
roztlacdené banany, ktoré taktieZ rozmixujete.
« Zo zmesi vytvorite guli¢ky, ktoré obalime v kokose.



Nepeceny koko-coko kolac

Potrebujeme:

Korpus:
« 1,5 hrnéeka ovsenych vlociek
1,5 hrnéeka struhaného kokosu
1 hrnéek datli (alebo hrozienok) namocenych v teplej
vode aspori 30 minut
3 PL kakaa
3 PL vody
banan.

Plnka:
« 3,5 hrnéeka struhaného kokosu
« 2 PL kokosového oleja
« 2PL vody
« 3 PL medu.

Poleva:
« 40g tmavej c¢okoldady
- 1CL kokosového oleja



Postup:
« Datle alebo hrozienka precedime a spolu s ostatnymi

surovinami na korpus ich rozmixujeme v mixéri.

« Ked' su vsetky ingrediencie poriadne rozmixované,
vzniknuté cesto natlacime do formy o velkosti
pribliZne 20x20cm.

« Na cesto poukladame na kruzky nakrajany banan.

« Mixér umyjeme a vzapati v nom znova rozmixujeme
vSetky suroviny na kokosovu plnku. V pripade, Ze
plnka ani po ¢ase nehustne pridéme trocha viac vody.

« Vzniknutou plnkou potrieme pripraveny korpus s
bananmi.

« Nakoniec si vo vodnom kupeli alebo v mikrovinke
roztopime tmavu ¢okoladu spolu s kokosovym olejom
a rovnomerne riou potrieme kolaé. Nechédme ho
stuhnut v chladnicke aspori 3 hodiny a méZeme
nakréjat :)



Fazulovy brownie

-

—

Potrebujeme: = .

« 1CL Skorice < w
100g xylitol (resp.iné sladidlo)
80g kokosovy olej
6 PL kakao
79 kypriaci prasok
3 vajcia
2 plechovky cervenej fazule (resp. 450 g uvarenej
fazule)

Postup:
« ZmieSame kakao, kypriaci prasok a skoricu.

« Vyslahame vajcia, cukor a kokosovy olej pridéme
rozmixované fazule a vymiesame dohladka.

« Zmiesame sypké ingrediencie k tekutym a zmes
vylejeme na formu vo velkosti 24cm, obloZenu
papierom na pecenie a boky vytrieme kokosovym
olejom.

« Peéieme cca 40-50 min. na 200°C.



Mrkvovo-makové muffiny

Potrebujeme:

« 250g mrkvy
80g mletého maku
1stredne velky zrely banan
3 vajicka

2 PL kokosového cukru.

Postup:

« Mrkvu nastruhame najemno, priddme zvysné
ingrediencie a vsetko spolu rozmixujeme na
najvyssich otackach.

« Zmes naplnime do silikénovych formiéiek na muffiny
a pecieme 20 min. na 185°C.

« Z foriem ich vyberame aZ po vychladnuti.



Stavnaty makovec
s jablkami bez muky

Potrebujeme:

« 4 vacsie jablka
250g mak (mlety/cely - lubovolné)
250ml mandlové mlieko
6 vajec
kokosovy cukor
1PDP
6 PL spaldova krupica.

Postup:
« VSetky ingrediencie zmiesame, peéieme pri 180°C 50
minut, v lubovolnej forme.



Potrebujeme:

Rolada bez muky

« 2 banany

. 2vajcia + 1 ltko
« 350g jemny tvaroh (na fotke hrudkovity)
« 60g mlety mak

« sladidlo (vanilkovy drops so stéviou).

Postup:

Banény rozpuéime vidliékou, zmie§ame so Zltkami,
primiesame vyslahané bielka.

Vylejeme na plech vystlany papierom, rozotrieme do
obd(Znikového tvaru a pedieme 10-12 minut pri 180°C.
Po upeceni nechame mierne vychladnut, zatial
zmiesame mak, tvaroh a sladidlo.

Natrieme na cesto a zrolujeme.

Vrch potrieme Zltkom, posypeme s$koricou a déme
este na 5§ minut zapiect.



Proteinova rolada

Potrebujeme:
Cesto:

« 3vajcia

« 10g kakao
« 25g protein
. 1CL PDP.

Plnka:

200-250g jemny tvaroh
sladidlo alebo med

cca 50g mrazené ¢ucéoriedky (lubovolné)
sladidlo (vanilkovy drops so stéviou)

Postup: :
« Oddelime bielka od Zltkov a vyslahame ich na sneh.

. Postupne primiesame Zltka, kakao, protein a PDP.

« Cesto vylejeme na plech (vystlany papierom na
pedenie a potrety troskou oleja) do tvaru oblznika,
aby sme ho vedeli rolovat.

« Pecieme 10 minut na 180°C.

« Medzitym si pripravime plnku. VSetky ingrediencie
zmiesame dokopy, ale trochu tvarohu si nechame na
potretie vrchu.

« Dopecené cesto hned'zrolujeme s utierkou, aby drZalo
tvar. O par minut natrieme plnku a znova zrolujeme.

« Nechame v chladni¢ke par hodin, prip. cez noc.



Low-carb arasidoveé susienky

Potrebujeme:
« 60g arasSidové maslo

« 40g arasSidov

« 409 erythritu (sladidlo podla véle)
- 1vajce

- 1CL sédy bicarbdny.

Postup:
« Arasidy rozmixujeme, vsetko spolu zmieSame a

tvarujeme gulky, ktoré dlariou roztlacime do tvaru
susienky. Ruky je potrebné navlhcit, cesto je lepivé.
Pocas pecenia pekne vyrastu aj sa rozleju.

« Pecieme 10-15 minut na 180°C, ale treba ich sledovat!

« Su velmi chutné a uZasne voriaju.



Cokolddovy dezert
Zz chia semienok a manga

Potrebujeme:
« 2 PL semienok chia

« 1banan

3 PL kakaa
cca 8ks datle
1PL (sultanky) hrozienka

1 plechovka kokosového mlieka
mango

Postup:
« Ako prvé si zalejeme datle a hrozienka. Nechédme asi

pol hodinu odlezat.

« Do mixéra dame osupany banan, kakao a datle s
hrozienkami, ale bez vody. Rozmixujeme.

« Chia semienka zalejeme kokosovym mliekom,
primieSame rozmixovanu zmes, vloZzime do misiek a
dame zachladit, najlepSie cez noc.

« Na druhy deri rozmixujeme dozreté mango, ktoré
pridame na puding.

« Ozdobime podla vlastnej fantazie a méZeme podavat.



Fit kokosové jeze

Potrebujeme:
Cesto:

« 1,5 hrnéeka ovsenych vlocéiek
« 1hrnéek bieleho jogurtu
« 3PL medu
« 1PL roztopeného kokosového oleja
. 1CL présku do pediva.
Poleva:
« 100g horkej ¢okolady
. 1Cl kokosového oleja
« 30-40g struhaného kokosu



Proteinovda bielkovinova bomba
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« 500g jemného tvarohu

« 50g protein (lubovolna prichut)
« 4 vajcia

« 1zrely banan

. stévia (v pripade potreby).

Postup:
« Vsetky suroviny okrem vajec spolu dobre

rozmieSsame. Cesto ochutname a ak nie je dostatocne
sladké, dosladime ho stéviou alebo inym
preferovanym sladidlom podla chuti.

« Nakoniec do cesta zamieSame aj vaji¢ka a vylejeme
ho do formy vyloZenej papierom na pecenie (s
rozmermi zhruba 25x25cm).

« Kola¢ pec¢ieme 40 - 45 minut pri 180°C.

« Pred poddvanim mdéZeme kolaé poliat napr.
orechovym maslom.



Rychly dezert

Potrebujeme:

« 1avokado

1alebo 2 banany

2 PL kakaa

« med

mlieko len trosku na rozriedenie
ovocie podla vlastného vyberu
méZeme pridat piskoty



Bananovy chlebik
s cheesecake napinou

Potrebujeme:

Chlebik:
« 2-3 prezreté banany,
« 409 arasidového masla (tekuté)
75g ovsenych vlociek
75g celozrnnej spaldovej muky
2 vajcia
1CL $korice
% CL kypriaceho prasku
sladidlo podla chuti (stévia).

Cheesecake vrstva:
« 200g jemného tvarohu
. 1vajicko
. ¥ CL vanilkového extraktu
- sladidlo podla chuti (stévia)



Postup:
« Banany roztlaéime vidlickou a rozmiesame ich s

vaji¢kami.

. Dalej vmiesame vsetky ostatné suroviny. Ak sa zds
cesto prilis husté, méZeme priliat troska vody na
zriedenie.

« Na cheesecake vrstvu si vymiesame tvaroh so
zvysnymi surovinami dohladka.

« Do formy na chlebik vlejeme ¥ bandnového cesta,
cheesecake vrstvu a zvysnu polovicu bananového
cesta.

« Pedieme 45-50 minut na 180°C.

« Chlebik mézZeme podadvat samotny alebo s ovocim a
preliaty arasidovym maslom.



Rychle a jednoduché smoothie
(rézne druhy)

Potrebujeme:
« jahody
« mrazené maliny
« 1banan
« rastlinné mlieko.

Potrebujeme:
« cvikla
« uhorkari
« Spenat
« pomaranc¢
« chia semienka.

Potrebujeme:
« banan
« mandarinky
« mango
« rastlinné mlieko.

Potrebujeme:
« banan
- jablko
« mrkva
. cvikla




