PROC OMEZOVAT
PRUMYSLOVE SLADKOSTI

A BILOU PSENICNOU
MOUKU?

V8ude, kde to Ize, vdam doporucu-
ji omezovat bilou mouku. Vsichni
jsme ji ,predavkovani®, protoze je
v potravinarském primyslu hojné
pouzivana. Zatézuje traveni, zale-
puje stfeva, zahleruje a nepfinasi
témeér zadné Ziviny. Tim nam ubira
vitalitu a zpUsobuje nadymani,
Unavu i pred¢asné starnuti. Vite
o tom, Ze bild mouka je proti celo-
zrnné ochuzena o 60 % vapniku,
76 % zeleza, 85 % horciku, 78 %
zinku, 86 % vitaminu E a o 70-80
procent vitaminU skupiny B? Po-
kud omezite bilou mouku a bily
cukr, télo vdam hodné podékuje!
Radéji si upecte vlastni Spaldové
susenky a omezujte bézné kupo-
vané susenky plné bilé pSenicné
mouky, cukru, a kromé toho jeste
chemickych éc¢ek a velmi skodli-
vych ztuzenych tukd.

Nebo vyzkou$ejte vyborné bio-
susenky z Biopekarny Zemanka.
Sladké ¢oko-kokosky vybrali spo-
tfebitelé jako nejoblibengjsi biovy-
robek roku 2008 a slané krekry se
$paldovou moukou a ¢esnekem
vyhraly v kategorii pecivo v souté-
Zi Nejlepsi biopotravina roku 2007.
Vice www.biopekarnazemanka.cz.

146

SPALDOVO-KUKURICNE LINECKE SUSENKY
VE 4 VARIANTACH

100% vegan / 1 vétsi kolacova forma nebo 50 suSenek

300 g Spaldové mouky (pul hladké a pul celozrnné)

200 g rostlinného tuku v biokvalité (napfiklad ViVe Bio, vice na strang 126)

100 g sladénky je¢menné (nebo ryzového sirupu)

Suroviny zpracujte v tésto a vychladte v lednici 1 hodinu. Je to idealni t&sto na v8estranné vyuziti,
na kolacoveé korpusy nebo vanocéni cukrovi. Pecte v troubé pfi mirné teploté (150 °C) cca 15 minut.

[varianty suSenek]

(1]

Zé&kladnfi tésto rozvalejte a vykrajujte rdzné motivy. Po upeceni je slepte kvalitnim dzemem bez pfi-
daného cukru nebo ofiskovym krémem (bioprodejny nabizeji mnoho alternativ k ¢okoladovym
a ofiskovym krémim — napt. Carobella).

(2]

Pridejte do zékladniho tésta 3 IZzice strouhané mrkve a 2 IZice strouhaného kokosu. Jindy k tomu
zkuste i Izicku suseného zazvoru a vykrajujte susenky.

(3]

Odeberte Izici mouky a pfidejte Izici kakaa (nebo karobu) a 3 IZzice mletych ofechd. Plrite do for-
micek. A jindy pfidejte i kofeni: tluceny hrebicek a skofici.

(4]

Na rozvéalené tésto nasypte kandovanou citrénovou nebo pomeranéovou kiru (jediné pokud je
v biokvalité), lehce posypte skofici a vykrajujte susenky.

Al
Jednu tretinu Spaldové mouky
nahrad’te moukou kukufiénou
nebo pohankovou!
Pokud chcete doplnit zdravy tuk,
odeberte ze zakladniho receptu
100 g mouky a pridejte
150 g namletych ofechu. Je to
vyborny korpus tfeba pod jableény

mrizkovy kolac.







