
S mou nejmilovanûj‰í tchyní, vyhlá‰enou cukráfikou 
Vûru‰kou Zemanovou, která se ve sv˘ch více neÏ 60 letech
nauãila péct i alternativní zdravou cukrafiinu. 
A je v tom nepfiekonatelná... Spoleãnû vym˘‰líme i v‰echny
recepty pro na‰i biopekárnu Zemanku.



NEPEâENÉ JAHELNÉ KULIâKY S MANDLEMI

SU·ENÉ OVESNÉ, 

KUKU¤IâNÉ, SÓJOVÉ NÁPOJE

Obilné nápoje jsou alternativou ke

kravskému mléku, které obsahuje

alergeny laktózy a mléãnou bílko-

vinu kasein. Mnoho lidí neví, Ïe je-

jich trávicí obtíÏe zapfiíãiÀuje prá-

vû mléãná bílkovina. Obilné nápoje

neobsahují cholesterol a Ïivoãi‰-

né tuky, jsou bezlepkové a obsa-

hují i vlákninu. Na ãeském trhu

zatím neexistují tyto nápoje v bio-

kvalitû. 

Pfii jejich v˘robû je nutné pouÏití

fosforeãnanu draselného, kter˘

je v na‰em tûle zdrojem fosforu.

Fosforeãnany se dnes bohuÏel

pouÏívají pfii v˘robû potravin ve

velkém mnoÏství. Jsou ve vût‰inû

taven˘ch s˘rÛ, v nealko nápojích,

v prá‰kov˘ch nápojích typu „ka-

puãíno“, ve ‰lehaãkách ve spreji

ãi v uzeninách. Velké mnoÏství

fosforu mÛÏe zapfiíãinit nedostatek

vápníku v tûle. Proto nepouÏívejte

tyto nápoje jako kaÏdodenní sou-

ãást jídelníãku, ale jen jako dopl-

nûk, díky kterému budou mít va‰e

dezerty mléãnou chuÈ i bez krav-

ského mléka. Pfii v˘bûru su‰en˘ch

nápojÛ dejte pfiednost tûm nejzá-

kladnûj‰ím druhÛm bez pfiíchutí

a s co nejjednodu‰‰ím sloÏením.  

100% vegan, neobsahuje p‰eniãn˘ lepek / 50 ks  

200 g syrov˘ch jáhel v biokvalitû 
3/4 l jableãného mo‰tu z Bíl˘ch Karpat (nebo vody)

‰petka mofiské soli

100 g rozinek

100 g oloupan˘ch, opraÏen˘ch a na hrubo posekan˘ch mandlí

250 g strouhaného kokosu

4 lÏíce su‰eného ovesného nápoje nebo syrovátky Amálka

cca 5–8 lÏic r˘Ïového nebo javorového sirupu nebo medu (ochutnávejte bûhem slazení)

1.  Jáhly uvafite se ‰petkou mofiské soli podle základního receptu ze strany 124. KdyÏ jáhly uvafií-

te v jableãném mo‰tû, budou slad‰í a svûÏej‰í. V˘sledná konzistence uvafien˘ch jáhel mÛÏe b˘t

mírnû ka‰ovitá. 

2.  KdyÏ jáhly vychladnou, vmíchejte k nim rozinky, mandle, kokos, su‰en˘ nápoj a postupnû pfii-

dávejte sirup. 

3.  Rukama vytvofite tûsto, ochutnejte ho a dle chuti a konzistence pfiidejte sirup. Pokud máte tûsto

moc fiídké, pfiidejte kokos, kter˘ umí nasáknout vodu.

4.  Z tûsta tvarujte kuliãky a obalujte je v kokosu. Do tûsta mÛÏete nûkdy pro zmûnu pfiidat 2–4 lÏíce

ara‰ídového, mandlového nebo jiného ofiechového másla, ale není to potfieba. MÛÏete samozfiej-

mû zkou‰et rÛzné kombinace ofiechÛ, su‰eného ovoce a kofiení. 

5.  Dûti bude urãitû bavit, kdyÏ do kokosu pfiidáte tro‰ku ‰Èávy z nastrouhané ãervené fiepy. Ale já

jsem v tomto smûru konzervativní, a i kdyÏ je barvení fiepou docela zábavné, ten v˘sledn˘ ãerve-

n˘ kokos vypadá trochu jedovatû! 

Certifikovanou bio jahelnou kuliãku

mÛÏete ochutnat v Bio-Cafés. Je jich

v Praze uÏ ‰est (léto 2008) a plánují

jich otevfiít více. Jahelná kuliãka

z Bio-Cafés obsahuje mimo jiné bio

jáhly, tfitinov˘ cukr, mléko, rozinky

a lískové ofií‰ky. 

Více na www.bio-cafes.com.
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