vanocniho cukrovi
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Bl Mandlové rohlic¢

© 3009 Spaldové mouky

© 200g masla

© 100g mandli

© 40g titinového cukru

© 2 Zloutky

o trtinovy vanilkovy cukr na obaleni (Alnatura, koupite v DM drogeriich)

Mandle zbavime slupek a nasucho trochu oprazime, poté nameleme nebo nasekdame ve strojku
najemno, takto pripravené je smichame s ostatnimi ingrediencemi, utvorime pékny bochanek a ne-
chame odlezet alespon dveé hodiny v lednici. Rohli¢ky tvarujeme co nejmensi, [épe to vypada, ddme
je na plech s pecicim papirem a pec¢eme na zhruba 175 °C asi 8 minut. Zalezi na velikosti, mély by
zUstat svétlé, jen trochu zlatavé od spodu. Jesté vlazné obalujeme ve tftinovém vanilkovém cukru.

Kalorické hodnoty:
Celd davka 50Kks: f[\ Energie 3500 kcal, Bilkoviny 61g, Sacharidy 2719, Tuky 239g, Vldknina 34,49
Jeden kousek: /4" Energie 70 kcal, Bilkoviny 1,29, Sacharidy 5,49, Tuky 4,89, Vldknina 0,79

Védeéli jste, ze...

Spaldova mouka

Neslechténa psenice typické oriskové chuti obsahuje nejvic bilkovin ze vsech obilovin. Je bohata
na mineraly, zgjména horcik, vapnik, draslik, fosfor, zinek a vitaminy B, B,. Pozitivné pusobi na imu-
nitni systém. Spalda ma na rozdil od klasické bilé mouky vysoky obsah vIdkniny.
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Linecké cukrovi

© 200g zitné mouky

© 100g masla

© 50g titinového cukru

© 1zZloutek

© strouhana kdra z pllky citrénu
© kvalitni dzem na slepeni

Maslo, Zloutek, citronovou kiru a cukr utfete do pény a poté pridejte mouku. Vypracujte viadéné tés-
to a nechte nejlépe pres noc odpocinout v lednici. Po vytazeni z lednice nechte tésto chvili povolit,
vyvalejte placku a vykrajujte koleCka. Pecte pri teploté 180 °C priblizné 10 minut. Upecena kolecka
slepujte pikantnim dzemem.

Kalorické hodnoty:
Cela davka 40ks: /4" Energie 1736 kcal, Bilkoviny 329, Sacharidy 206g, Tuky 939, VIdknina 25,49
Jeden kousek: /4" Energie 35 kcal, Bilkoviny 0,69, Sacharidy 4,1g, Tuky 1,99, Vldknina 0,59

= Najdete nas na
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B Povidlové rezy

© 3009 celozrnné mouky

© 20049 svestkovych povidel

© 250ml vody

© 200g nasekanych vlasskych ofechd

© 10049 sparenych rozinek

© 1/zicka mleté skorice

o Y5 balicku prasku do peciva (bez fosfatu)
© Spetka soli

Povidla rozmichejte v teplé vodé, vmichejte orechy, rozinky, skofici a nakonec mouku s kypricim
praskem. Vypracuijte tésto, které rozprostrete na plech vylozeny pecicim papirem. Pecte pri 200°C
asi 20 minut. Vychladlé tésto rozkrdjejte na malé rezy (4x4 cm).

Kalorické hodnoty:
Cela davka 30ks: /d\ Energie 3158 kcal, Bilkoviny 799, Sacharidy 433g, Tuky 1369, Vldknina 52,79
Jeden kousek: /4" Energie 63 kcal, Bilkoviny 1,69, Sacharidy 8,79, Tuky 2,79, Vldknina 1g

Vedéli jste, ze...
Vlasské orechy

jsou doslova nabité prospésnymi latkami. Obsahuji zejména rostlinné omega-3 mastné kyseliny,
vitaminy E, B, rostlinné steroly, vlakninu, polyfenoly, draslik, hofCik, bilkoviny, vliakninu a arginin.

Zcela prokazatelné snizuji riziko cukrovky, ischemické choroby srdeéni a rakoviny. Omega-3 mastné
kyseliny podporuji zdravy cévni systém, zlepsuji prokrveni v cévach a snizuji krevni tlak a cholesterol.
Vlasské orechy pfiznivé plsobi na nervy a mozek, zlepsuji soustfedéni, pamét, a dokonce snizuji
riziko vzniku Alzheimerovy choroby.

= Najdete nas na
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B Kokosky

© 1banan

© 3 polévkové IZice keSu masla
© 1509 kokosu

© 1lzice medu

© 1odmérka FamilyIn Plus

Oloupany banan nakrajejte na kolec¢ka a rozmixujte na kasi. Pfidejte 3 1Zice keSu masla, které si mizete
pripravit sami doma rozmixovanim kesu ofechu s trochou kokosového oleje, a nakonec pfisypte na-
strouhany kokos. Vée dikladné smichejte a vypracuijte tésto. Na plech si pfipravte pedici papir a tva-
rujte kokosky. Pecte pri 200°C asi 10 minut. Jakmile za¢nou hnédnout Spi¢ky, kokosky jsou hotové.

Kalorické hodnoty:
Cela davka 34ks: /4" Energie 1694 kcal, Bilkoviny 269, Sacharidy 989, Tuky 1329, VIdknina 42g
Jeden kousek: f[\ Energie 50 kcal, Bilkoviny 0,89, Sacharidy 2,99, Tuky 3,99, VIdknina 1,29

Vedéli jste, ze...

Kesu

Kesu orisky jsou zdrojem horciku, zinku a Zeleza. Obsahuiji vitaminy skupiny B, vitaminy E a K. Posiluji
zuby, dasné, kdzi, o¢i a nervovou soustavu. Jejich konzumace podporuje mysleni, zmiriuje nervozitu,
napéti i Unavu a uklidnuje podrazdény zaludek.

Kokos

Kokos obsahuje horcik, fosfor, zinek, zelezo a draslik. Pomaha pfri problémech s odvapriovanim kosti,
ldmavosti vlast a nehtdl, osteopordze, bolestech pohybového systému - zplsobenych pretézovanim
nebo zvysenym svalovym napétim. Je vhodny také pri [éCbé nervovych onemocnéni nebo ztraté
paméti.

= Najdete nas na
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B Datlova kolecka s arasidovym maslem

© 2009 susenych datli © 2 Izice kokosového oleje
(namocenych pres noc) © spetka soli
© 1009 Spaldové mouky © /2 Izicky prasku do peciva (bezfosfatovy)
© 1lzice kakaového Familyin Plus © 15049 arasidového mésla
© 3-6 Izic rostlinného miéka bez pFidaného cukru

(sojové, mandlové, ryzoveé)

Ze vseho nejdriv rozmixujte datle. V mise smichejte mouku s Familyln Plus, Spetkou soli a praskem
do peciva. Postupné pridavejte rozmixované datle, kokosovy olej a po jedné IZici mléko a vypracujte
tésto, které bude mit dobrou tvarovaci konzistenci.

Na dobfe pomouceném valu vyvalejte tésto na cca 2-3mm tenkou placku a formic¢kou na linecké
cukrovi vykrajujte kolecka a skladejte na plech. Pecte ve vyhraté troubé na 150°C asi 10 minut.

Vychladlé suSenky slepujte arasidovym maslem a skladujte na chladném misté.

Kalorické hodnoty:
Cela davka 42ks: /4" Energie 2244 kcal, Bilkoviny 589, Sacharidy 2389, Tuky 110g, Vlaknina 31,89
Jeden kousek: fJ\ Energie 45 kcal, Bilkoviny 1,29, Sacharidy 4,89, Tuky 2,29, Vlaknina 0,69

Vedéli jste, ze...

Familyln Plus

dodava nasemu organismu vyvazeny pomér zivin vyhradné prirodniho pivodu s nizkym obsahem
kalorif. Je ideaIni pro zdravi, vitalitu a hubnuti bez jo-jo efektu. Jako jediny pripravek v Ceské republice
obsahuje PinnoThin, ocenénou slozku proti chuti na sladké.

= Najdete nas na
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B Pernicky

© 4209 Spaldové mouky © 3509 medu
© 509 ovesné mouky (rozmixovanych © 2 vejce

nebo pomletych ovesnych viocek) © 2 polévkové Izice pernikového koreni
© 125g masla © 2 kavové Izicky prasku do peciva

Na mirném ohni rozpustte maslo spolu s medem a nechte trochu vychladnout. V mise smichejte
vSechny suroviny, vypracujte hladké tésto a nechte ho alespon dvé hodiny odpocinout v lednici.

Po vytazeni z lednice nechte tésto chvili povolit. Na dobre pomouceném valu vyvalejte cca 2-3mm
tenkou placku (¢im tenci, tim krupavejsi) a vykrajujte pernicky.

Pred pecenim potrete pernicky rozpusténym maslem nebo rozslehanym vajickem a pecte v rozpa-
lené troubé na 170°C asi 10 minut.

Kalorické hodnoty:
Cela davka 100ks: /4 "\ Energie 3978 kcal, Bilkoviny 61g, Sacharidy 6369, Tuky 1299, VIdknina 41,39
Jeden kousek: /4" Energie 40 kcal, Bilkoviny 0,69, Sacharidy 6,49, Tuky 1,39, Vldknina 0,4g

@ Pripravte si domaci pernikove koreni

o 1 polévkova Izice mleté skorice o 1 polévkova IZice jemné nastrouhané
© 7 drcenych hiebickd pomerancove kary

4 rozdrcené kuli¢ky nového kofeni © 1 polévkova Izice jemne
© 1polévkova Izice jemné nastrouhaného anyzu

nastrouhané citronové kary o Spetka mletého badyanu

Koreni rozdrtte v hmozdifi, pfidejte dobfe vysusenou pomerancovou a citronovou kiru a dobre
promichejte.

= Najdete nas na
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B Nepecena kokosova rolada

Tésto: Naplni:

o 20049 celozrnnych susenek ° 100g kokosu

© 100g masla © 30g masla

© 2 polévkové Izice medu © 2 polévkové IZice kokosového oleje

o 1 polévkova lzice rumu o 1 polévkova Izice medu

© 3 odmérky kakaového Combi Proteinu © 2 odmérky vanilkového Combi Proteinu

° 2 |zice kvalitniho kakaa

Susenky rozmixujte najemno, smichejte s maslem, medem, Combi Proteinem a Izici rumu a vypracujte
tésto. Nechte chvili odpocinout a mezitim si pripravte ndpln. Kokos rozmixujte spole¢né s medem,
kokosovym olejem a Combi Proteinem, dokud nevznikne jemna maslova hmota.

Mezi dvéma archy peciciho papiru rozvalejte tésto na cca 3mm vysoky plat. Na plat rozetrete napln
a pomoci peciciho papiru opatrné zarolujte. Zabalte do alobalu a nechte v lednici ztuhnout alespon
8 hodin.

Kalorické hodnoty:
Cela davka 48ks: /4" Energie 3178 kcal, Bilkoviny 629, Sacharidy 211g, Tuky 224 g, Vldknina 499
Jeden kousek: /74 Energie 66 kcal, Bilkoviny 1,39, Sacharidy 4,49, Tuky 4,7g, Vldknina 1g

Veédeli jste, ze...

Combi Protein

je vysoce kvalitni zdroj bilkovin. Obsahuje 4 druhy proteind, které se vstrebavaji postupné. Diky
obsazenym 7 druhiim travicich enzymd Combi Protein nezatézuje travici trakt a zajistuje ucinngjsi
vstrebavani bilkovin, které jsou dulezité nejen pfi sportu, ale také pfi hubnuti. Diky obsazenému hyd-
rolyzovanému kolagenu omezuje starnuti organismu. Podporuje vyzivovani kiize zevnitf, napomaha
k jeji pruznosti, pevnosti a hydrataci.

= Najdete nas na
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Bl Matcha kulicky s citronem

o 100 g susenych nesifenych merunék

© 1009 kesu ofechli nebo mandli

O 100 g kokosové moucky (kokosu rozmixovaného najemno)

© 50g masla

© 1/zicka prasku zeleného Caje Matcha

o 11zZice Cerstvé vymackané citronové stavy

Q© 1lzice citronové kary

O 2 |zice medu nebo javorového sirupu

° kokos nebo mleté pistacie na obaleni, pripadné goji na ozdobu

Rozmixujte keSu nebo mandle, merunky, smichejte vSechny ingredience v mise a dobre promichejte,
dokud se obsah nespoji na lepkavé zelené tésto. Tvarujte kulicky, které mizete obalit v kokosu nebo
mletych pistaciich, pripadné muizete dozdobit goji.

Kalorické hodnoty:
Cela davka 30ks: /4" Energie 2176 kcal, Bilkoviny 299, Sacharidy 1539, Tuky 160g, VIdknina 489
Jeden kousek: / 4"\ Energie 73 kcal, Bilkoviny 1g, Sacharidy 5,1g, Tuky 5,39, Vldknina 1,69

Védeéli jste, ze...

Matcha Tea

je 100% zeleny Caj, ktery je rozemlety na jemny prasek, pfi jehoz vyrobé nedochazi k fermentaci, ne-
pridavaji se zadna barviva, prisady ani konzervacni latky. Nedavné védecke studie dosly k zaveéru, ze
Matcha obsahuje 137% vice EGCG nez bézny zeleny Caj. EGCG je nejucinnéjsi antioxidant a vyborny
pomocnik pfi spalovani tukd. Matcha tak obsahuje az 20x vys$si antioxidacni kapacitu nez bordvky
nebo granatova jablka. Pri konzumaci ¢aje Matcha se zrychli metabolismus o 30-40% a v zapad-
nich zemich je Casto vyuzivan v boji proti obezité. Piti kvalitniho zeleného Caje Matcha nema zadné
negativni UCinky na krevni tlak.
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Skoricove kulicky

© 1009 predem namocenych ovesnych vio¢ek @) 100g rozinek

© 2009 mandlového masla © 509 datli

© 759 Inéného seminka © 1/2 IZicky sko¥ice

© kiira z poloviny citrénu © /4 1zitky mletého muskatového ofisku
© kira z1pomerance © skofice na obaleni

Ovesné vlocky namocte nejméné na hodinu do vody. Pak dobfe proplachnéte a vysuste, aby v nich
nezUstala voda. Pridejte vSechny ingredience do mixéru a rozmixujte na konzistenci lehce mazlavého
tésta. Vytvarujte kulicky, dejte do lednice alesporn na hodinu odpocinout a pak lehce obalte ve skofici.

Kalorické hodnoty:
Cela davka 30ks: /" Energie 2176 kcal, Bilkoviny 70g, Sacharidy 1949, Tuky 1429, Vldknina 67,69
Jeden kousek: / 4"\ Energie 68 kcal, Bilkoviny 2,29, Sacharidy 69, Tuky 4,49, Vldknina 2,1g

Vedeli jste, ze...

SkofFice

snizuje cholesterol, hladinu cukru v krvi a pomaha pri procesu hubnuti. Zahriva organismus, a tim
zvysuje vyuzivani tukd nejen pfi sportu. Povzbuzuje aktivitu mozku, pomaha s odstrariovanim ner-
vového napéti a normalizuje krevni tlak. Ma protiplisnové, antibakteridlni, antivirové, antiparazitalni
a antiseptické vlastnosti, proto je uc¢inna v boji proti kvasinkovym infekcim, zaludeé¢nim viediim,
pfi poruchach traveni, nevolnosti a bolestech bricha. Prinasi ulevu pri kifecich, pomaha snizit bolest
a zanéty spojené s artritidou.

Diky svému unikatnimu slozeni je skofice typickym korenim podzimniho a zimniho obdobi. Dokaze
prohrat organismus a ma jiz zminované antibiotické ucinky podporujici a nabuzujici imunitni systém.

= Najdete nas na
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Svestkoveé kuli¢ky s liskovym ofiskem

© 30g ovesnych viocek

o 100 g susenych Svestek (predem namocenych)
© 209 90% cokolady

© 30g celych liskovych ofiskd

© 509 jemné drcenych mandli

o 2 odmérky (209) kakaového Familyln Plus

© 11zicka rumu

O kokos nebo mleté pistacie na obaleni

Svestky rozmixujte na hladkou kasi a ovesné vlo¢ky na mouku (kazdé zvlast). Smichejte je s drcenymi
mandlemi, najemno nastrouhanou ¢okoladou, IziCkou rumu a Familyln Plus. Vezmeéte si liskovy orisek
a obalte ho Svestkovou hmotou do kuli¢ky. Kulicky pak obalte v kokosu nebo pistaciich.

Kalorické hodnoty:
Cela davka 16 ks: /d"\ Energie 1003 kcal, Bilkoviny 26 g, Sacharidy 113g, Tuky 61g, Vldknina 27 g
Jeden kousek: /4" Energie 63 kcal, Bilkoviny 1,69, Sacharidy 7g, Tuky 3,89, Vldknina 1,79

Vedéli jste, ze...

Svestky

jsou bohaté predevsim na vitamin E a vitaminy skupiny B, dulezité pro krvetvorbu, ldtkovou pre-
menu i pro zdravé viasy, nehty a krasnou pokozku. Jde o silny antioxidant, ktery chrani bunky pred
poskozenim volnymi radikaly. Svestky obsahuiji i celou Fadu mineral{l. Draslik pro zdravé srdce, nervy
a svaly, fosfor pro pevné kosti a zuby, zelezo pro krvetvorbu a horcik, ktery pomaha pri svalovych
krecich a je dilezity pro spravnou funkci mozku. Ve Svestkach najdeme i vapnik, siru a zinek. Kon-
zumace Svestek je vhodna pri 1éCbé ledvin, jater a krevniho obéhu, pomaha chranit srdce a cévy
a udrzovat zdravou hladinu cholesterolu. Svestky jsou diky vysokému obsahu vidkniny velmi u¢inné
pri strevnich problémech a zacpé.

= Najdete nas na
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B Merunkové kulicky s pistaciovymi

orisky a kokosem

o 30049 susenych nesifrenych merunék

© 509 kesu ofechd

Q 3 Izice Cerstvé vymackané citronové stavy
© 2 odmérky Combi Proteinu - vanilka

o rozemleté pistacie nebo kokos na obaleni

Merunky zalejte citréonovou stavou a nechte ulezet pres noc. Rozmixujte je, pridejte Combi Protein
a vypracujte tésto. Z tésta vytvarujte kulicky, ¢ast kulicek obalte v kokosu, ¢ast v pistaciich a dejte
vychladit do lednice.

Kalorické hodnoty:
Cela davka 24 ks: f[\ Energie 1248 kcal, Bilkoviny 369, Sacharidy 2169, Tuky 24 g, Vlaknina 729
Jeden kousek: /74" Energie 52 kcal, Bilkoviny 1,59, Sacharidy 99, Tuky 1g, Vldknina 3g

Védéli jste, ze...

Merunky

jsou pfimo naslapané vitaminy A, C i B, které blahodarné plsobi na nds organismus a chrani nas
pred volnymi radikaly. Posiluji zrak, imunitu a zlepsuji kvalitu pokozky. Uvolnuji a chrani pred stresem
a pomahaji pfi nespavosti. Mnohé studie dokazuiji i jejich zazracny vliv na srdce. Snizuji Skodlivy LDL
cholesterol, tim funguiji jako prevence pred vznikem kardiovaskuldrnich onemocnéni. Posili vam
imunitu a pfipravi na sychravéjsi pocasi. Pro svUj vysoky obsah zZeleza jsou vhodné predevsim pro
vegany a lidi trpici anémii.
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Bl Proteinovo-ovesna stola

© 1009 ovesnych viocek © 509 rozinek
rozmixovanych na mouku © 4049 susenych merunék
o 3049 vanilkového Combi Proteinu nakrajenych nadrobno
© 409 kokosové mouky (pomletého kokosu) € 30g mandli
© 1kavova IZicka prasku © 1kavova IZicka skofice
do peciva (bez fosfatu) © 1polévkova Izice strouhané
© 1vejce pomerancové kary
© 2bilky

VsSechny ingredience smichejte v hladké tésto a nechte chvili v teple odpocinout. Vytvarujte Stolu
a vlozte na pecicim papirem vylozeny plech. Pecte pri 160 °C priblizné 20-25 minut dozlatova.

Kalorické hodnoty:
Cela davka 10ks: f(\ Energie 1347 kcal, Bilkoviny 609, Sacharidy 154,59, Tuky 5649, VIdknina 31,29
Jeden kousek: f[\ Energie 134,7 kcal, Bilkoviny 69, Sacharidy 15,59, Tuky 5,69, Vldknina 3,1g

Vedéli jste, ze...
Ovesné viocky

jsou lehce stravitelné a svym obsahem rozpustné vidkniny prispivaji k udrzeni stabilni hladiny krev-
niho cukru a regulaci cholesterolu v krvi.

Podle mnoha védeckych studii je &m dal tim vice dikaz{ o tom, Ze jsou prevenci nddorovych one-
mocnéni diky obsahu vitaminu K. Ovesné vlocky jsou bohaté na mnohé vitaminy, mineralni latky
a stopoveé prvky, jako napriklad fosfor, draslik, vapnik, Zelezo, zinek, mangan a kiemik. Kremik je velmi
prospésny pro zdravé zuby, krasné vlasy a bezchybnou plet, podobné jako mangan, ktery kromé
zubU a kosti ovliviiuje i zdravi nervové soustavy a imunitniho systému. Diky vitaminu B a aminoky-
seliné tryptofanu zlepsuji naladu a nedaji prostor depresi, Uzkosti, stresu ¢i spankovym porucham.
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