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PREDMLUVA
JAK SNIiZIT MNOZSTVITUKU A CUKRU PRI PECENi MOUCNIKU

PRIKLADY ALTERNATIV TUKU A CUKRU

SNIDANE

Kfupava zapékana ovesna kaSe s malinami

KaSe zjahlovych vioCek se suSenymi Svestkami a opeCenymi
slunecnicovymi seminky

Celozrnné livanecky s bananem

Jahlova kase s araSidovym maslem a opeCenymi kousky bananu
Bananovy koktejl z rostlinného mléka

Stavnata ovesna kade se susenymi plody zapékana v jablkach
Nadychana amoleta sjahodami

Jahlova kase s jablkem a skofici

Topinky z tmavého chleba s araSidovym maslem a grilovanymi
hruskami

Koktejl z lesniho ovoce a jahel

Vanilkovy tvarohovy pudink s broskvemi

Senzacni koktejl z exotického ovoce se Spaldovymi vioCkami

a Inénym seminkem

Ovesna amoleta s ovocnou omackou
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Energeticky jogurt s mangem a mucenkou

Domaéci nutella

DOPOLEDNI SVACINA
Borlvkovo-méatové smoothie
Krupicovy pudink sjahodovou oméackou
KFfupavé ovesné susenky s merufikami
Studené babovicky z jogurtu a ovoce
Ovesné muffiny s medem a bananem
Kfupavy dezert s merunkami
Zeleny koktejl se Spenatem, kadefavkem a ovocem
RyZova kaSe z kokosového mléka
Spaldové muffiny se susenymi Svestkami a jablkem
Jogurtovy dezert s broskvemi a celozrnnymi suSenkami
Bananovy chlebicek
Mrkvové muffiny s prazenymi dyhovymi seminky
Jogurt s duSenymi jablky
Spaldova vanocka s brusinkami

OBED
Lehké tvarohové noCky s jogurtem a skofici
Borlivkova studena polévka se $paldovymi téstovinami
Pohankové placicky
Jahlové knedliky s jahodami
Celozrnné pirohy s borlivkami
Placicky z tvarohu a dyné
RyZové nudle vjahodové omacce
Dyhové gnocchi s medovou polevou
Lehké tvarohové knedliky se Svestkami
Zlatavé ovesné placicky sjablky a skofici
Malinové pirohy ze Spaldové mouky s ¢okoladou
Sladké ryzoveé kuliCky
Ovesné palacinky s ostruzinovym dzemem

ODPOLEDNI SVACINA

Celozrnny jogurtovy moucnik s borivkami
Vafle z jahlové mouky s letnim ovocem
Nepeceny jahlovy dortik



|
116 Zapékané visné s kfupavou ovesnou drobenkou
118 Letnijogurtovy borlivkovy dort
120 Celozrnné Sarlota s kokosem
122 Brownie s ofechy a chilli
124 Lehky limetkovy jogurtovy dortik
126 Ovocné babovicky
128 Bezlepkovy mrkvovy moucnik
130 Dortik s naplni z cerveného a zZlutého melounu
132  Jahlovy dortik s bortivkami
134 Nizkotu€ny tvarohovy dortik s dyni a zadzvorem
136 Pohankovy moucnik s bananem
138 Citronovy sorbet
140  Cokoladovo-kastanovy dortik
142 Kfupavy nepeceny dortik s hroznovym vinem
144 Bezlepkovy makovec s otrubami
146  Zmrzlinovy napoj s mangem
148 Karobova buchta s datlemi
150 Kfupavy fikovy dortik
152  Spaldova panna cotta
154  Tvarohové koSicky s borfivkami
156 Lehké tiramisu s malinami
158 Ricottovy dort s pomeranci a kardamomem
160 Vlacny Spaldovy pernik s povidly
162 Ovoce ve vinném zelé
164 Tymianova zmrzlina
166 Mrkvové rohliCky s povidly
168 Lehky Cokoladovy dortik s matou

170 NECO NA zZUB

172  Krekry na sladko

174  Zdravé karamelky
176 Amarantové kolacky
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Zapeékana jablka s tvarohovou naplni
Fikové tyCinky

Levandulové suSenky

Ovocné gumové bonbdny bez cukru a Zelatiny
Karobové suSenky

TyCinky z musli

Zdravé ofechové pralinky

Jahlové lanyZe se suSenym ovocem
Ovesné tyCinky s goji

Karamelizované orechy

Rychlé zdravé sezamky

Jablecné chipsy

Ovesné krupky s rozinkami

Celozrnné pernicky

Krupicové lanyzZe v sezamu
Pohankové Cajové pecivo

VECERE

Domaci ostruzinoveé zelé

Pohankové palaCinky s malinovou oméackou

Saléat z tropického ovoce s medovo-zazvorovou zalivkou
Celozrnné palacinky s tvarohem a bor{ivkovou oméackou
Salat,melounové Silenstvi"

Vanilkovy pudink z jahel s viShovou polevou

Cuketoveé placicky na sladko

Orechové palaCinky se zlatavymi banany a cokoladou
Salat s fialkami, pomeranci a granatovym jablkem



