S mou nejmilovanéjsi tchyni, vyhlaSenou cukrarkou
Veruskou Zemanovou, ktera se.wve svych vice nez 60 letech
naucila péct i alternativni zdrav¥ou cukrarinu.
:qé je v tom neprekonatelna... Spoleene wmyslime i vSechny
BiEcepty pro nasi biopekarnu Zemamkus




NEPECENE JAHELNE KULICKY S MANDLEMI

100% vegan, neobsahuje pSenicny lepek / 50 ks

200 g syrovych jahel v biokvalit&

3/, | jable¢ného mostu z Bilych Karpat (nebo vody)

Spetka morské soli

100 g rozinek

100 g oloupanych, oprazenych a na hrubo posekanych mandli

250 g strouhaného kokosu

4 |zice suSeného ovesného napoje nebo syrovatky Amalka

cca 5-8 Izic ryzového nebo javorového sirupu nebo medu (ochutnaveijte béhem slazenr)

1. Jahly uvarte se Spetkou morskeé soli podle zakladniho receptu ze strany 124. Kdyz jahly uvafi-
mirné kasovita.

2. Kdyz jahly vychladnou, vmichejte k nim rozinky, mandle, kokos, suSeny napoj a postupné pfi-
daveijte sirup.

3. Rukama vytvorte tésto, ochutnejte ho a dle chuti a konzistence pfidejte sirup. Pokud mate tésto
moc Fidké, pridejte kokos, ktery umi nasaknout vodu.

4. Z tésta tvarujte kuli¢ky a obaluijte je v kokosu. Do tésta mlzete nékdy pro zménu pfidat 2—4 Izice
ara$idového, mandlového nebo jiného ofechového masla, ale neni to potfeba. MUzete samoziej-
mé zkouset rlizné kombinace ofechd, suSeného ovoce a koren.

5. Déti bude urcité bavit, kdyz do kokosu pfidate trosku Stavy z nastrouhané Cervené fepy. Ale ja

jsem v tomto sméru konzervativni, a i kdyz je barveni fepou docela zabavné, ten vysledny Cerve-

ny kokos vypada trochu jedovate!

Certifikovanou bio jahelnou kulicku
muzete ochutnat v Bio-Cafés. Je jich
v Praze uz Sest (Iéto 2008) a planuji
jich otevfit vice. Jahelna kulicka

z Bio-Cafés obsahuje mimo jiné bio
jahly, titinovy cukr, miéko, rozinky

a liskové ofisky.
Vice na www.bio-cafes.com.

SUSENE OVESNE,
KUKURICNE, SOJOVE NAPOJE
Obilné napoje jsou alternativou ke
kravskému mléku, které obsahuje
alergeny laktézy a mléénou bilko-
vinu kasein. Mnoho lidi nevi, Ze je-
jich travici obtize zapfic¢inuje pra-
vé mlécna bilkovina. Obilné napoje
neobsahuji cholesterol a Zivogis-
né tuky, jsou bezlepkové a obsa-
huji i vlakninu. Na ¢eském trhu
zatim neexistujf tyto napoje v bio-
kvalité.

P¥i jejich vyrobé je nutné pouziti
fosfore¢nanu draselného, ktery
je v nasem téle zdrojem fosforu.
Fosfore¢nany se dnes bohuzel
pouzivaji pfi vyrobé potravin ve
velkém mnozstvi. Jsou ve vétsing
tavenych syrd, v nealko napojich,
v praskovych napojich typu ,ka-
pucino®, ve Slehackach ve spreji
¢i v uzeninach. Velké mnozstvi
fosforu maze zapficinit nedostatek
vapniku v téle. Proto nepouzivejte
tyto napoje jako kazdodenni sou-
¢ast jidelnicku, ale jen jako dopl-
nek, diky kterému budou mit vase
dezerty mlé€nou chut i bez krav-
ského mléka. Pri vybéru susenych
napojl dejte prednost tém nejzéa-
kladnéj$im druhtm bez pfichuti
a s co nejjednodussim slozenim.
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