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Iepku mleka a cukru

'#_Ukaz\ka zkuchafky
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Varit 2dravé a jednoduse — i kdy2 toho mate hodné*

Vateni bez lepku, mléka a cukru nemusi bgt slozité, drahé

ani ¢asové narocne.

V této ukazce moji kucharky jsem pro vas vybrala 3 recepty,
které:

o zvldduete i s minimem Easu a béZnjmi surovinami,

e jsou prirozené bez lepku, mléka a 2dravé oslazené,

* a pritom chutnaji — nejen ,2drave", ale opravdu dobte.

Jsou to recepty které varim doma — pro sebe, pro détii pro

celou rodinu.

Maria Jurkova
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Vanilkové livance
s cerstvym ovocem



Vanilkové livance s éerstvgm ovocem

Na 12-13 livanci:

» 1dobre zraly banan (asi 100 g)

» 1 zarovnanou lZici kokosového oleje (do tésta)
» 200 ml ryZového mléka

* 2vejce

* 60 g mouky z teffu

» 60 g pohankové hladké mouky

« 1/41zi¢ky vanilky v prasku (mtzete vynechat)
» 21zicky kokosového oleje na restovani

» cerstvé ovoce a javorovy sirup (nebo med) na ozdobeni

Postup:

» Rozmixujte banan, kokosovy olej, ovesné mléko, vanilku a vejce na

» Pridejte teffovou a pohankovou mouku a znovu promixujte na nizkou
rychlost. (Tésto miiZete vypracovat i ruéné pomoci metlicky.)

» Na panvi rozpustte 1zicku kokosového oleje, a kdyz je horka, nalijte
na ni malou nabéracku tésta. Livance restujte 1-2 minuty z kazdé
strany. Pokud bude potreba, pridejte béhem restovani dalSich livanct
1Zicku kokosového oleje.

» Livance skladejte na talifek jeden na druhy, vydrzi tak déle teplé.
Ozdobte je malinami a bortvkami, pokapejte javorovym sirupem

a hned podavejte.
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Divok
s restovangm tofu



Divoka rgze s restovangm tofu

Na 3—4 porce:

e prirodni tofu (360 g)
» 4 lZzice olivového oleje
e 11zicku medu
e 3lzice Tamari — s6jové omacky bez lepku
» % 17Zicky suSeného ¢esneku
» mlety pepr bily (je jemnéjsi, ale mtiZete pouzit i erny)
« 1-21zicky ryzového octa
» mrazené fazolky — asi 100 g
e 1-2mrkve
» uvarenou ryzi (250 g)
(idealné mix cerné divoké 170 g a bilé basmati 70 g, ale mtizete

pouzit i jiny druh ryze)

Postup:

1.0Omyjte tofu a nakrajejte ho na kosticky asi 0,5 x1 cm.

2.Zahrejte olej a asi 1 minutu na ném tofu rychle orestujte. Pridejte med,
s6jovou omacku, suSeny cesnek, mlety pepr a ryZzovy ocet. Restujte
jesté nékolik minut.

3.Pridejte mraZené fazolky a nakrajenou mrkev. Na vétSim ohni restujte
do té doby, nez je tofu i zelenina kirupava (cca 5 minut).
Michejte 1-2 minuty tak, aby se mirné orestovala i ryze.

5.Presunte do misky, ozdobte nasekanou jarni cibulkou a podavejte.



Citronovy kolac
s boruvkami




Citronovy kolaé s borivkami

Na korpus:

e 50 ¢ mandli (nebo mandlové mouky)

e 35 g kokosového cukru

e 70 g hladké pohankové mouky

¢ 50 g hladké ryzové mouky + na vytvarovani

¢ 30 g kaStanové mouky

e 20 g prepusténého masla (ghi)

e 1zicku prasku do peciva

e 50 mlvody

e 4 porce jednoduchého citronového krému (str. 127)

e 1 1zici strouhaného kokosu + 1 1zicku citrénové kiiry na ozdobu

Postup:

1.Ve vykonném mixéru rozmixujte mandle s kokosovym cukrem na jemny prasek. Dejte
stranou k ostatnim moukam. Pokud mate mandlovou mouku, rozmixujte jen
kokosovy cukr.

2.Zahtejte ghi a hned jak se rozpusti, pridejte k nému vSechny suché ingredience
(mandlovou mouku s kokosovym cukrem, pohankovou, ryZovou a kastanovou mouku,
prasek do peciva).

3.Nakonec postupné pridejte vodu a vypracujte tésto, které drzi tvar.

4.Vylozte pecici formu na dort (o primeéru 19 cm) pecicim papirem. Ustiihnéte si dva
tenké prouzky papiru (asi 4—5 cm), potrete stény dortové formy malym mnozstvim
olivového oleje a prilepte na né pecici papir po celém vnitinim obvodu.

5.Rukama vytvarujte korpus — tak aby kolem okrajt byl asi o 2 cm vyssi okraj tésta.
Pokud se tésto lepi, posypte ho malym mnoZstvim ryZové nebo pohankové mouky,
bude se s nim pak lépe pracovat.

6.Pecte v predehraté troubé na 175 °C 25 min, nechte tplné vychladnout a pak vyndejte
z formy.

7.Kdy?z je korpus studeny, pripravte si jednoduchy citréonovy krém (str. 127) a korpus
jim polijte.

8.Nechte ztuhnout aspon hodinu v lednici a ozdobte bortivkami. Nakonec posypte

smési strouhaného kokosu a citrénové ktry.






Jednoduchy citronovi krém

Na 4 porce:

* 300 ml studeného ryzového mléka

e 20 g kukuri¢ného Skrobu (2 pIné 1Zice)

» 1 plnou lzZicku brezového cukru

o % 1Zicky kurkumy v prasku (i trochu méné)

» kiiru z % bio citrénu

» 1necelou lzici citronové stavy

» ovoce na ozdobu (idedlné maliny nebo bortvky)

Postup:

1.0deberte asi 100 ml ryZového mléka a rozmichejte v ném kukuri¢ny
Skrob. Dejte stranou.

2. Zbytek mléka privedte k varu spolec¢né s citronovou kirou, kurkumou
a brezovym cukrem.

3.Hned jak se mléko zacne varit, opatrné malym sitkem odeberte
citrénovou ktru.

4.Vlijte smés studeného mléka a diikladné rozmichaného kukufi¢ného
Skrobu a zastalého michani nechte projit varem. Nakonec vmichejte
citrénovou stavu a stdhnéte z ohné.

5.Nechte ztuhnout aspon hodinu v lednici a ozdobte ¢erstvym ovocem.



Véiim, 2e vam budou recepty chutnat — a pokud se vam tahle
mald ochutndvka libila, celou kuchaiku si mizete objednat 2a

2vjhodnénou cenu tady:

(sleva 25 procent plati jen pro ddastniky tohoto mini-kurzu)

Protoze... S touto knihou se nauéite vafit jednoduse pro celou
rodinu ptirozené bez lepku, mléka a cukru,

Je pluad jidel pripravengch ze zakladnich surovin,
po kterjch vam bude dobe.

Nebude to o poéitani kalorii nebo velikosti porei.

Jen... opravdické jidlo. Jednoduché, skvélé, ze zakladnich
surovin, 2dravé a plué chuti

Tak, aby cela rodina mohla jist spolecné.

A o to prece jde, ne?

Maria


https://mariajurkova.cz/tistena-kucharka-chutne-bez-lepku-mleka-a-cukru-25-akce/

