STRUhaNy Tvarolhovy kolac

Cesto

» 150 g celozrnnej Spaldovej
muky

»15 g kakaa

» 2 Ztky

» 35 g kokosového oleja
»1CL kypriaceho prasku

» sladidlo podla chuti (stévia)

Pinka

» 350 g hrudkového tvarohu
» 2 bielky

» sladidlo podla chuti (stévia)
» Stava z1/2 citréna

»1/2 CLvanilkového extraktu

Zltky oddelime od bielkov. Z muiky, kakaa, Zitkov, tekutého

kokosového oleja, kypriaceho prasku a sladidla vypracujeme tuhé

cesto. Rozdelime ho na dve polovice (jedna vacsia, druha mensia)
adame ho na polhodinu do mraznicky. Zatial zmieSame tvaroh
svanilkovym extraktom, citrénovou Stavou, osladime ho podla chuti
avmiesame don sneh, ktory vyslahame z bielkov. Vacsiu polovicu cesta
nahrubo nastrithame na plech (rozmer 20 x 20 cm) a mierne pritla¢ime.
Navrstvime nan tvarohovi plnku a navrch nastrihame zvysné cesto.
Pecieme 25—-30 mint pri teplote 180 °C a pred krajanim nechame kolacik
Gplne vychladnat.

(na 1 kiisok, z celkového mnoZstva ich vyjde 16)
Kalérie: 88

Bielkoviny: 6 g

Sacharidy: 8 g (z toho vidknina 1g)

Tuky: 49



STRUhany kolac

S0 ST'avNaTou PINkoU

Cesto

» 160 g celozrnnej Spaldovej
muky

» 20 g vanilkového proteinu
>1 iitok

» 40 g tekutého kokosového
oleja

» 40 ml vody

»1CL kypriaceho prasku

» sladidlo podla chuti (stévia)

Plnka

» 250 gjablk

»140 g gréckeho jogurtu
»100 g bieleho jogurtu

» 25 g mletého maku

»1 bielok

» sladidlo podla chuti (stévia)

Vsetky ingrediencie na cesto zmieSame a rozdelime ho na dve polovice,
jednu mensiu a druh( vadsiu. Cesto dame v potravinovej félii aspor na
30 minlt do mraznicky. Zatial jablka oStipeme a nastrithame na kolieska.
Jogurty zmieSame s makom a dosladime podla chuti. Z bielka vyslahame
tuhy sneh, ktory jemne vmieSame do makovo-jogurtovej zmesi. Vacsiu
polovicu cesta nastrihame na dno plechu (rozmer 20 x 20cm). Na fiu
navrstvime jablka a zalejeme ich jogurtovou plnkou. Na zaver na vrch
kolaéa nastridhame mensiu polovicu cesta a pe¢ieme ho pri teplote 180 °C
priblizne 30 mint.

(na 1 kiisok, cely koldc rozkrdjame na 12 Casti)
Kalériea2s

Bielkoviny: 6 g

Sacharidy: 15 g (z toho vldknina 1 g)

Tuky: 59



BOUNTY TYCiNKY

Ty€inky

» 200 g kokosu

» 60 g kokosového oleja

» 80 g medu

»1mala plechovka kokosového
mlieka (165 ml)

»100 ml mlieka

»140 g gréckeho jogurtu
»10dmerka kokosového
(vanilkového) proteinu

Poleva
» 150 g kvalitnej horkej ¢okolady
»10 g kokosového oleja

V miske zmiesame vsetky suroviny na ty¢inky. Vznikne nam polotuha
hmota, ktori dime do nadoby vhodnej do mraznicky (pouZzila som
silikénov() a poriadne utlac¢ime. V mraznicke nechame nasu kokosovu
zmes stuhnGt minimalne 2 hodiny. Potom zmes nakrajame na tycinky
a namacame ich do cokolady, ktort sme si roztopili s kokosovym
olejom. Vrch tyciniek m6Zzeme posypat kokosom a nechame ich
stuhnat v chladnicke aspon dalsie 2 hodiny.

(na1tycinku, vyjde nam 16 tyciniek)
Kalérie: 213

Bielkoviny: 4 g

Sacharidy: 12 g (z toho vldknina 1 g)
Tuky:17 g



