=1

¥ n G ! TR
4 o P g
A\ ), 5 S8

o —



Karla Pelikanova

BEZLEPKOVE LASKOMINY 2

55 FANTASTICKYCH RECEPTU NA TRADICNI
I NEOBYCEJNE DEZERTY



Uvodem

Pokud jste si koupili knizku Bezlepkové laskominy, ktera mi vySla
loni v dubnu, a recepty v ni vdm chutnaly, pak byste si urcité méli
svou sbirku e-kuchatek rozsitit i o tento druhy dil. V knize najdete
jednak recepty na snadné a rychlé kolace a dezerty, které stihnete
pripravit béhem nékolika minut pro necekanou navstévu, ale zrovna
tak je tam i par kouskl na bozské dorty, které se hodi napiiklad na
narozeninovou oslavu. A na své si prijdou i milovnici veganskych,
proteinovych a raw dezertd. VyzkouSet mizZete tieba keSu kulicky
s datlemi, raw ¢okoladovy pudink nebo hokaido proteinovou buchtu
s mandlemi.




Seznam receptu

UvoDEM

SEZNAM RECEPTU

KREMOVE KOKOSOVE REZY

MRAMOROVA BABOVKA ZDOBENA FiKY

KESU COOKIES S GOJI

COKOLADOVY KOLAC S MALINAMI

KESU KULICKY S DATLEMI

COKOLADOVY KOLAC S BANANOVYM KORPUSEM
RAW COKOLADOVY PUDINK
KOKO0SOVO-DYNOVY CRUMBLE S PROTEINEM
MEDOVE REZY S ARASIDY

CUPCAKES S MALINOVYM KREMEM

JEMNY BANANOVY KOLAC S JABLKY

KOKO0SOVY MAKOVEC Z BRAMBOROVEHO TESTA
KOKO0SOVY KOLAC S LESNIM OVOCEM

KOLAC Z ARASIDOVEHO MASLA

BROWNIES Z CERVENE REPY

KIWI SORBET NA SUSENKACH

KOKOSOVE BABOVKY S RAKYTNIKEM
CUPCAKES S ORECHOVYM KREMEM

KOLAC S KARAMELIZOVANOU HRUSKOU A COKOLADOU
HOKAIDO PROTEINOVA BUCHTA S MANDLEMI

O N P W

11
13
15
16
18
19
21
23
25
27
29
31
33
35
36
38
40
43



LAHODNY MRKVOVY KOLAC

MUFFINY S KOUSKY COKOLADY

VAFLE S LESNiM OVOCEM

SVESTKOVY KOLAC Z BRAMBOROVEHO TESTA
OSTRUZINOVA ZMRZLINA
BOROVKOVO-MALINOVY KOLAC

RYZOVY PUDINK S TRESNEMI

COKOLADOVY DYNOVY KOLAC S KOKOSEM
CITRONOVY TVAROHAC S MANDLOVOU KRUSTOU
KAVOVA BABOVKA SE SKORICI

MUFFINY S KOUSKY JABLIiCEK

BORUVKOVE DORTIKY S JOGURTEM

MANGOVE KULICKY

KREHKY PEKANOVY KOLAC

MUSLI KOLAC

KLASICKY PECENY CHEESECAKE
HRUSKOVO-JABLECNY MRIiZKOVY KOLAC
COKOLADOVY FITNESS KOLAC S BANANEM
JAHODOVY CHEESECAKE S BURAKOVYM MASLEM
PUDINK S JABLKY

POMERANCOVY KOLAC S KONOPNYM SEMINKEM
VEGANSKE KULICKY

KOLACKY Z BRAMBOROVEHO TESTA
SUSENKOVE POHARKY

MINIKOKOSKY S KAKAEM

SVESTKOVE MUFFINY S DROBENKOU

KO0SiCKY S OVOCEM

MANDLOVE TYCINKY S TRESNEMI
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RAW PROTEINOVY KOLAC

MERUNKOVE REZY S ROZINKAMI
STROUHANE KAKAOVE REZY

ROLADA S MERUNKAMI

BANANOVE PROTEINOVE BROWNIES
SVESTKOVY CRUMBLE S JABLKY
LAHODNY KOLAC S CERVENYM RYBIiZEM
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Krémové kokosové rezy

Strouhany suSeny kokos je jedna z ingredienci, které si kupuji do
zasoby. Do receptti ho totiZ pouzivdm hodné casto, protoZe kokosové
moucniky zbozZznuji. Tyto fezy s mascarponovou pefinou urcité
ochutnejte. Nebudete litovat.

Priprava: 80 minut
Na 1 zapékaci formu (9 x 28 cm)

Na tésto

- 200 g bezlepkové mouky

- 50 g strouhaného kokosu

- 3 vejce

- 100 g trtinového cukru

- 50 g masla

- 150 ml mléka

- 2 1Zicky bezlepkového kypriciho prasku do peciva
- pecici papir

Na krém

- 200 g mascarpone

- 50 g strouhaného kokosu
- 2 Izice mouckového cukru



Postup

1. Vajicka rozslehame metlickou s rozpusténym maslem. Vmichame
cukr a utfreme do pény.

2. Mouku promichame se strouhanym kokosem a bezlepkovym
praskem do peciva. Obé smési spojime a pak po troSkach vmichame
mléko.

3. Formu vysteleme pecicim papirem a nalijeme do ni tésto. Navrch
zlehka vmichame krém, ktery pripravime smichanim mascarpone se
strouhanym kokosem a mouckovym cukrem.

4. Dame péct na asi 70 minut do trouby vyhiaté na 190 °C. Jakmile
zacne povrch zlatnout, prikryjeme formu alobalem.



Mramorova babovka zdobena fiky

Babovky jsou tradi¢nim ceskym moucnikem. Baje¢né chutnaji
a krasné se vyjimaji na svateCnim stole.

Priprava: 75 minut



Na 1 babovkovou formu

- 400 g bezlepkové mouky

- 200 g trtinového cukru

- 200 g masla

- 5 vajec

- 300 ml polotu¢ného mléka

- 200 ml kefiru

- 2 Izice kakaového prasku bio

- 1 baleni bezlepkového kypticiho prasku do peciva
- mouckovy cukru a Cerstvé fiky na ozdobu

Postup

1. Zloutky utieme s cukrem a rozmé&klym maslem do pény. Z bilk{
vyslehame tuhy snih.

2. Mouku promichame spraskem do peciva a pak na stiidacku
vmichame Zloutkovou smés s mlékem. Priddme kefir a zlehka
promichame. Nakonec zlehka vmichame snih z bilkd.

3. Tésto rozdélime na dvé casti (velikost tfi ¢tvrtin a jedné Ctvrtiny).
Do té mensi zamichame kakao.

4. Do formy (pokud nemdme silikonovou, tak ji vymaZeme
a vysypeme) nalijeme bilé tésto a pak kakaové.

5. PeCeme vtroubé vyhiaté na 180 °C asi 55 aZz 60 minut.
Propecenost ovérime Spejli.

6. UpecCenou babovku pocukrujeme mouckovym cukrem a ozdobime
ocCiSténymi a rozkrojenymi Cerstvymi fiky.
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Kesu cookies s goji

Krupavoucké cookies nemaji chybu a jsou idealni nahradou za
nezdravé, cukrem nadopované klasické suSenky. Kombinace
jemnych kesu ofi$kid s dymfiovymi seminky je GZasna. Stiplava chut
suSenych goji tomu dava pomyslnou tieSinku. Zabalit si je muizete
jako svacinku do prace, protoZe dodaji energii a ukonejsi i mlsny
jazycek.

Priprava: 40 minut

Na 15 Kkusii

- 1 hrnek nesolenych kesu ofechii

- %2 hrnku suSené kustovnice (goji)

- % hrnku hnédého titinového cukru
- 1 a %2 hrnku ovesnych bezlepkovych vlocek
- 3 1Zice dyniovych seminek

- 70 g masla

- 1 hrnek kukufi¢né hladké mouky

- 2 vejce

- 1 Izice javorového sirupu

- pecici papir
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Postup

1. Do hluboké misy nasypeme nasekané keSu orechy, susSenou
kustovnici, cukr, dynova seminka, vlocky a mouku. Rovnomérné
promichame.

2. Priddme rozpusténé maslo, javorovy sirup a lehce rozslehana
vejce a poradné promichame.

3. LZici tvarujeme placicky a davame je na plech vystlany pecicim.
Peceme zhruba 30 minut v troubé vyhiaté na 180 °C, dokud susenky
nejsou pevné a nemaji zlatavou barvu.
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Cokoladovy kola¢ s malinami

Recept na tento vynikajici kola¢ je velmi trivialni. Rekla bych, Ze se
fadi k nejjednodussim receptiim v celé kucharce viibec. To mu vSak
nic neubira na jeho naprosto fantastické chuti. A kdyZ ho jesté
ozdobite Cerstvymi malinami a ¢okoladovou polevou, bude se vam
doslova rozplyvat na jazyku.

Priprava: 45 minut
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Na 1 kolacovou formu (g 28 cm)

- 4 vejce

- 100 g mésla

- 100 g mouckového cukru

- 250 g horké ¢okolady s vysokym obsahem kakaa
- 2 Izice bezlepkové mouky

- 12 1Zicky bezlepkového prasku do peciva

- maliny a ¢okoladovy topping na ozdobu

Postup

1. Cokoladu rozlameme a rozpustime spoleéné s maslem ve vodni
lazni. Dobre promichame, aby vznikla hladka smés.

2. Z bilkd vy$lehame tuhy snih. Zloutky utfeme s cukrem do pény.

3. Do cokoladové smési vmichame Zloutkovou smés a pak pridame
mouku smichanou s praskem do peciva. Nakonec zlehka vmichame
snih z bilk.

4, Tésto nalijeme do vymazané kolacové formy a dame péct do
trouby vyhiaté na 180 °C asi na 30 az 35 minut.

5. Moucnik servirujeme vychladly, ozdobeny malinami
a ¢okoladovym toppingem.
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Kesu kulicky s datlemi

Raw kulicky jsem si dlouhou dobu, kdyZ u nas byly na poli zdravé
vyzivy novinkou, kupovala uz hotové, balené. Teprve pozdéji jsem
zacala experimentovat a pripravovat si je z rliznych druhi orechq,
seminek a suSeného ovoce také doma. Tyto chutnaji naprosto
bozsky. Jsou jemné, sladké a hlavné zdravé.

Priprava: 40 minut

Na 20 kusi

- 80 g kesu oriskl

- 50 g pohankovych lupink
- 80 g suSenych datli

- 1 1Zice chia seminek

- 100 g mandlového masla

- 1/3 1Zicky sladidla stévie

- 2 mandarinky

- 2 Izice vody

Postup

1. KeSu orisky, lupinky, suSené datle a chia seminka ddme do robotu.
Zalijeme Stavou vymackanou z mandarinek a dvéma lZicemi vody.
Nechame asi 15 minut odpocinout.

2. Priddme mandlové maslo a sladidlo stévie a rozmixujeme do
tvarné, konzistentni hmoty, kterou dame na 15 minut do lednicky.

3. Z tésta vytvarujeme stejné velké kulicky, které vyskladame vedle
sebe na talifek. Prikryjeme alobalem a skladujeme v lednici.

15



¢

okoladovy kolac¢ s bananovym Korpusem

Na tvarohové moucniky s kiehkym korpusem nedam dopustit.
Korpus se da udélat ze suSenek, z mouky, vlocek, kokosu i jako
vtomto pripadé z rozmixovanych suSenych banand. A jak dobre
znamo banany chutnaji vyborné pravé s ¢okolddou nebo kakaem,
proto jsem neudélala napln klasickou tvarohovou, ale pridala jsem
do ni ¢okoladovou pomazanku.
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Priprava: 70 minut
Na 1 zapékaci formu (20 x 20 cm)

Na tésto

- 150 g bezlepkové mouky

- 80 g suSenych banani

- 80 g masla

- 1 vejce

- 3 1Zice trtinového cukru

- 1 1zicka bezlepkového kypiiciho prasku do peciva
Na napln

- 500 g mékkého nizkotu¢ného tvarohu

- 100 g chocenské cokolddové pomazanky
- 1 1Zice mouckového cukru

Postup

1. SuSené banany dame do robotu a rozmixujeme najemno.
Pfenddme do misy. Priddme mouku, cukr, prasek do peciva
a promichame. Nakonec pridame rozpusténé maslo a vejce a rukama
vypracujeme tésto, které vtésname do zapékaci formy. Dame péct do
trouby vyhraté na 170 °C na 10 minut.

2. Mezitim si pripravime napli. Do misy vyklepneme tvaroh
a ¢okolddovou pomazanku. Pridame mouckovy cukr a kratce
proslehame.

3. Ztrouby vynddme predpeceny korpus a rovnomérné na néj
rozprostieme napli. Vlozime zpatky do trouby a peCeme priblizné
50 minut.
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