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PrindSime vam hned tfi recepty na vanoc¢ni cukrovi, které vam usetfi ¢as u
trouby! Avokadové lanyze, jemné kulicky s arasidovym maslem a lahodné
vanilkovo-kokosové kuliCcky pripravite hravé na posledni chvili. Staci vse
smichat, vytvarovat a nechat ztuhnout. Ochutnejte neotrelé kombinace, které
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okoreni vas vanocni stdl a prinesou do domu vini i chut téch pravych Vanoc.




Avo lanyze

Na pripravu vétsiny cokolddovych lanyz( se pouzivd smetana. My jsme ale
namisto toho dali prednost avokadu! Zda se vam to blaznivé? Jakmile
ochutnate, zmeénite nazor. Tyhle lanyze jsou trefou do Cerného! Avokado je
zdrojem kvalitnich tukd, ale také bilkovin. Ma vysoky obsah Zeleza a je bohaté
na vitamin B6 a vlakninu. V lanyzich jeho chut vibec neucitite, pritom jsou
krasne krémové a jednim slovem vynikajici.



Ingredience na 20 kusu

Na lanyze:

1 avokado (ca 240 g)
« 180 g horké ¢okolady v peckach (ca 55 % kakaa)
2 g morské soli



Na obaleni:

« 15 g kakaového prasku
» 40 g hrubé mletych neprazenych pistacii

Postup: Avokado rozkrojime, vyndame pecku, oloupeme a duzinu nakrajime
na vetsi kousky, které spolu se Spetkou soli kratce rozmixujeme v elektrickém
sekdc¢ku. Cokolddu rozpustime ve vodni 1dzni nebo opatrné v mikrovinné
troubé. Rozpusténou Cokoladu vlijeme do mixéru k avokadu a nékolikrat pulzné
promixujeme, dokud se vSe nespoji v hladkou smés. Smés na lanyze vlozime
na 30 minut do mrazaku a nechame ztuhnout. Po ztuhnuti odebirame pomoci
1Zicky kousky smési a tvorime kulicky o prdméru ca 2 cm, mélo by vyjit
priblizné 20 kusU. Polovinu kuli¢ek obalime v kakau, polovinu v mletych
pistaciich. Kulicky uloZzime do lednice. V chladu vydrzi priblizné tyden.

Kuli¢ky s arasidovym maslem

Z pouhych péti ingredienci vykouzlite lahodné cukrovi, které chutna jako
oblibené ,peanut butter cups". Datle odridy Medjool patfi k tém
nejkvalitnéjSim. Jsou vétsi, maji krémovou strukturu a krasné sladkou, az
karamelovou chut. Arasidové maslo vybirejte kvalitni, jemné mixované,
vyrobené pouze z arasidl, bez jakychkoli dalSich pridatnych latek.



Ingredience na 12 kusu

50 g datli Medjool (ca 5 ks)

20 g ovesnych vloCek

« 150 g arasidového masla (100 % arasidd)
90 g horké ¢okolady v peckach (55 % kakaa)
« 5 g kokosového oleje



Postup: Datle rozmixujeme elektrickym sekackem na jemnou pastu. K pasté
pridame ovesné vloCky, znovu rozmixujeme. Prfidame araSidové maslo a vse
ddkladné sekackem zpracujeme do kompaktni hmoty. Pokud by smés byla
prilis mastna, pfiddme jesté Izici ovesnych vloCek. Lzici postupné odebirame
cast hmoty a tvorime kulicky. Hotové nechame ztuhnout v mrazdku (idealné
pres noc). Ve vodni 1azni si rozpustime ¢okoladu s kokosovym olejem. Kulicky
vyjmeme z mrazaku, namacime do Cokolady a odkladame na pecici papir.
Hotové kulicky vratime do mrazdku a nechame ztuhnout. Do konzumace
kulicky uchovame v lednici nebo prfimo v mrazaku (v takovém pripade je
vyndame nékolik minut prfed konzumaci).

Kokosovo-vanilkové kulicky

Tyto kokosové kulicky jsou naprosto famdzni. Diky vanilkovému proteinu a
konopnym seminkdm se pysni vysokym obsahem bilkovin, zato sacharidl v
nich moc nenajdete. Konopna seminka jsou zaroven zdrojem retinolu a
vitaminu E. Pouzité kokosové maslo je pak stejné skvélé jako ostatni ofechova
masla, a to nejen chutové.



Ingredience na 12 kusu

« 30 g vanilkového proteinu v prasku
* 40 g loupanych konopnych seminek
« 60 g kokosového masla

15 ml javorového sirupu

* 15 ml vody

5 g skofrice



Postup: Vsechny ingredience vliozime do elektrického sekacku a dikladné
promichame v kompaktni hmotu. Pokud by tésto bylo pfilis drobivé, pridame
trochu vody. Lzici odebirame Cast hmoty a tvarujeme kulicky. Hotové kulicky
ulozime do lednice, kde vydrzi priblizné 1-2 tydny.
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