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‘Pohadkove
vanocni mlaant

bez cukiru - bez lepku - bez laktézy,
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8 + 1receptii na sladké jaworovi
s pohadkami a basnickami
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:I(lUOI‘OUlC se Spethou poezie o pohadek,

Vanoce bez cukrovi? Nemyslitelné!

No jo, jenze co sladkého si zobnout, kdyZ nemuze§ nebo
nechces laktozu, cukr ani lepek? Ukazu Ti, ze se da vanocni
svatky slavit 1 bez nich.

Ke zdravému stravovani mé pfivedlo SIBO. Premnozené
bakterie ve stievech mi jasné fekly, Ze je ¢as na zménu. A tak
Jsem vytadila laktozu, rafinovany cukr vymeénila za javorovy
sirup a pSeni¢ny lepek omezila na minimum. Ruzné jsem
zkousela a testovala, tam néco pridala, tam ubrala, az
klasické recepty na vanocni cukrovi ziskaly zdravejsi a Iépe
stravitelnou podobu.

Ted je fada na Tob¢. S chuti experimentuj a objevuj. A to
nejen v obdobi Vanoc. Javorovi se hodi pro celoro¢ni mlsani!
Udélej si ptijemné sladké Velikonoce, pfiprav dobrltky na
narozeninovou oslavu a na jakoukoli dalsi udalost hrdé

pfines néco na zub, co si budou moci dat vSichni.

Ma kreativni spisovatelska duse popustila pfi peceni uzdu
fantazii trosku vic a kazdy z receptl tak navic ziskal svou
vlastni basnic¢ku, nebo povidku.

A ted uz vzhiiru za javorovim! Pieji Ti ptijemné Cteni, at se
dafi peceni a chutna sladké hieseni.


https://www.slovotvorka.cz/sibo/

Lahodna chut ovérena manzZelem, kamarady a sousedy.
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Ingredience v receptech

At vi$ hned ze startu, co té ¢ekd, pfipravila jsem seznam
vSech ingredienci, které v receptech pouzivam. Cukr mtizes

nahradit sladidlem dle chuti a své tolerance.

Sladidle

Javorovy sirup / Agavovy sirup / Tekuty med
Ryzovy sirup

Mouka

Mandlova mouka Bery Jones
Pohankova mouka hladka Probio
Tapiokova (maniokova) mouka (Skrob) Allnature
Ryzova mouka hladké Probio
Kokosova mouka Allnature
(Pseni¢na mouka hladka — pokud ti nevadi lepek)

Mleté kot'eni
Pernikové kofeni Sonnentor
Vanilka
Cejlonska skofice
Milety nebo drceny hiebicek
Muskatovy ofisek
Zazvor

Nové koreni






Prisady
Dyn¢ Hokaido
Mrkev
Vejce (velikost M)
Psyllium Livsane
100% hotka ¢okolada bez cukru Lindt
100% mandlovy krém bez cukru Allnature
Marmelada bez cukru St. Dalfour / Biocop / Staud’s
Kokosovy olej
Bezlaktozové maslo / Rostlinny tuk / Ghi
Kokosové mléko z plechovky (minimalné 70%)
Jedla soda
Kakao
Cerstvé drozdi
Rozinky
Platky mandli
Vlasské ofechy
Pekanové ofechy
Sezamova seminka
Lnéna mleta seminka
Konopna seminka
Strouhany kokos
Citronova kira a §tava

Pomerancova kura



