slovenské foodblogerky

Sladkosti,
nepriberiete

Aj vy ste milovnickou
sladkych dobrét, ale
zaroveni chcete byt fit
do plaviek? Nevesajte
hlavu, nase foodblogerky
pripravili recepty na leto
pre maskrtné jazycky.

j foodblogerka Mirka Chvostekova ma
A_:da sladké. No dobre vie, Ze sa neka-

arati so Stihlou liniou. Ale vymyslela

sposob, ako si zamaskrtit a nepribrat. Prezradi
vam to v nasledujucich riadkoch.

Miroslava Choodlekovd,

Chudnem jedlom

24 « Novy Cas pre zeny EXTRA

Uprimne? Sladké nie je prave pochutina, ktorou
sa dopracujeme k idealnej postave. Biely cukor,
ktory ma prazdne kalorie a vysoky glykemicky
index, vyskuasajte nahradit vhodnejsimi alterna-
tivami, ako st prirodné sladidla: ryzovy, datlovy
alebo javorovy sirup, med ¢i kokosovy cukor.

Rady maskrtite?
Prospesnejsie pre nase telo je odvyknuit si od
sladkého, ale nie je to az také jednoduché. Ale
pri spravnom, pestrom jedalnicku, dostatku fy-
zickej aktivity a spanku nas tros-
ka cukru urcite nevyvedie z miery.
Kolac¢e mozeme osladit aj ovocim:
ananom, datfami, brusnicami ¢i hrozienka-
mi. Ak zakomponujeme do kolaca fazulu, pre-
pasujeme do tela bielkoviny, a ¢o je pozitivne,
fazulu v kolaci malokto zaregistruje, ak vobec.

Podelte sa!

Upecte si jeden z troch zdravsich kolacikov. Ak
si potrebujete udrzat fit postavu, neprehanajte
to s mnozstvom. Vychutnajte si jeden kolacik
a 0 zvy$ok sa radsej podelte, aby vas tato mas-
krtka zbyto¢ne neldkala.

Fazulové brownies

300 g uvarenej cervenej fazule
(v suchom stave 150 g)

12zrely banan

1/2 hrnéeka kakaa

1/2 hrnéeka ovsenych vlociek
1/2 hrnéeka datli

50 g jablkového pyré

2 vajcia

2 a2 4 PL medu

1 CL vanilkového extraktu

80 g susenych brusnic

70 g suseného strithaného kokosu
na ozdobenie

40 g pekanovych/para orechov

Spolu rozmixujeme fazulu, ovsené vlocky, bandn, ka-
kao, datle, vajcia, vanilkovy extrakt, med a jablkové
pyré. Do rozmixovaného cesta primieSame umyté

a precedené brusnice a kokos. Do zapekacej misky
umiestnime papier na pecenie a vylejeme cesto,
navrch poukladame brusnice, ktoré dori zatlacime.
Petieme v rdre 35 miniit pri 180 stupiioch. Po upe-
¢eni ozdobime kola¢ orechmi (pekanovymi/para).

Tvarohovy kola¢ bez miiky
s bobulovym ovocim

600 g hrudkovitého tvarohu

2 baliky vanilkového pudingu

330 g gréckeho jogurtu

4 vajcia

80 g mikkého masla

striihana kéra z citrona

par kvapiek vanilkovej aromy

4 PL kokosového cukru

Cerstvé alebo mrazené maliny a ucoriedky

Tvaroh zmieSame s jogurtom, vanilkovym pudin-
gom, vajickami, maslom, citrénovou kérou, vanil-
kovou arémou a kokosovym cukrom. V3etko spolu
zmixujeme ponornym mixérom. Hotové cesto ddme
piect na okrihly plech. Navrch poukladdme mraze-
né ovocie - CuCoriedky a maliny. Pecieme v rire

pri 175 stupiioch 20 mintit, znizime teplotu na

150 stupiiov a pecieme dalsich 15 az 20 minit. Ko-
la¢ podavame vychladeny.

Text: sofa, foto: archiv foodblogeriek, shutterstock



Raw kokosovo-orechovy
kolacik s medovym
mascarpone

NA CESTO:
4 az 5 mrkiev (podIa velkosti)
2 §alky ovsenych viociek
138alka strithaného kokosu
18alka vlasskych orechov
18alka datli
1/2 salky hrozienok
1PL javorového sirupu
1CL Skorice

NA KREM:
250 g syra mascarpone
2 PL medu
par kvapiek vanilkového extraktu

Datle a hrozienka namocime do vody a vlozime cez
noc do chladnicky. Mrkvu o€istime a nastrihame.

V mixéri rozmixujeme vlocky, kokos a orechy, datle
a hrozienka. Zmes primieSame k mrkve spolu so
Skoricou. Krém vytvorime zmieSanim mascarpone,
medu a vanilkového extraktu. Cesto umiestnime na
plech, na ktory poloZime papier na pecenie, a na-
vrch cesta natrieme krém. Hotovy kola¢ umiestnime
do chladnicky na 2 hodiny.

Nikolels Kovdz,

Surova dcéra

\

Raw ovocna zmrzlina
z bananov

400 g bananov
$tava z limetky
listky maty

Zrelé banany oStipeme a nakrajame na kolieska.
VloZime do nadobky na jedlo a nechdme v mraz-
nicke aspoii par hodin alebo cez noc. Idedlne je
pripravit si zasobu banéanov, ked' méte doma vela
zrelych, ktoré nestihate zjest. Potom si méZete
vyrobit zmrzlinu kedykolvek. Zmrzlinu vyrobime
pomocou spolahlivého mixéra alebo kuchynské-
ho robota. Najskor do mixéra dame Stavu

z limetky a pridame listky maty. Po ich zmixovani
pridame banany a mixujeme znova, az kym sa
chute nespoja. Vznikne studena zmes - raw
ovocna zmrzlina, ktora je pripravend na konzu-
maciu. Pridanim raw kakaa, karobu alebo vanilky
vznikne oblibena cokolddova alebo vanilkové
zmrzlina.

Domaca Smolkova zmrzlina

400 g bananov

150 ml kokosového mlieka
1PL modrej spiruliny

1PL agavy

1/4 CL mletej vanilky
mlety kokos

Cucoriedky

Veter nakrajame banany na mensie kolieska a vlo-
Zime do uzatvaracej misky. Takto banany nechame
v mraznicke cez noc. Rano ich dame do mixéra a
zalejeme kokosovym mliekom. Pouzijeme husté
kokosové mlieko, ktoré zvacsa najdeme v konzerve
a patri do thajskej kuchyne. K mlieku pridame
agavu, vanilku a spirulinu. Vietko spolu mixujeme
asi mintitu dohladka. Ak chceme silnejSiu modri

farbu, pridame ete spirulinu a znova rozmixuje-
me. Krémovii zmrzlinu naloZime do misky, prida-
me kokos a Cerstvé Cucoriedky.
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