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UVODNI SLOVO

Jakjist.cz

Mile ctenarky, mili ctenari,

tato e-kniha vznikla jako inspirace pro vas, ktefi jste se rozhodli zmeénit svij
jidelnicek tak, abyste pfirozenym jidlem prispéli ke zlepsovani svého zdravi.

Recepty tady uvedené jsme s manzelkou vsechny osobné vyzkouseli, takze
vime, ze vdm je muUzeme doporucit. Nejednd se tedy o Zadné bezhlave
opisovani receptl, jak se to nekdy stava. Inspiraci na tyto recepty jsem cerpal
z odborné literatury, ze které jsem cerpal také informace, jak postupné a
prirozené zacit uzdravovat svoje télo, coz se mi prozatim Uuspésnée dari.

| kdyz to pfimo v receptech neni vzdy zdUraznéno, tak plati, ze je treba
pripravovat veskereé jidlo z nejlepSich moznych surovin. A opravdu to neni
fraze. Maso pochazejici z volné pasoucich se zvifat ma prosté jinou kvalitu nez
z konvencni “vyroby masa”, i kdyz to na chuti nepoznate. A tak to je se vsemi
surovinami. Veskeré uvadéné suroviny Vv této e-knize jsou co
nejprirozenéjsiho pOvodu. Jsem presvédcen, Ze je to jedna ze z3kladnich véci,
kterd mi pomohla docilit vybornych vysledkd v uzdravovani meho téls,
potlacovadni nemoci a zlepSovani mého celkového zdravotniho stavu.
Podrobnosti se dozvite na webu www.jakjist.cz , jehoz jsem zakladatel.

Dalsi inspirativhi recepty naleznete na nasem partnerském webu
www.svetpodledam.cz , kde naleznete i tipy na vylety, restaurace a kulturni
vyziti. Je jich tam opravdu hodné.
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GULASOVKA S KOTRCEM
KADERAVYM

J"'kjist.cz

Ingredience:

Kotr¢ kaderavy, ¢ervena cibule/salotka, ¢ervend/zelend paprika, rajc¢ata,
zeleninovy vyvar, pepf, sul, par kulicek pepie, nového kofeni, a dva bobkoveé
listy, cerstvd listova petrzel, suSeny libecek, mletd cervend paprika, tuk
(sddlo/maslo/olej)

Postup:

Pripravte si vsechny suroviny - nakrajejte $alotku nadrobno, poradné umyijte
kotrce a pokrajejte je na vétsi kusy, rajcata a papriky nakrajejte na malé
kousky.

V hrnci nebo hluboké panvi rozpalte tuk. Osmahnéte na ném Salotku, pridejte
papriku a rajcata, popraste kvalitni mletou paprikou a kratce orestujte.
Podlijte mensim mnozstvim vyvaru nebo vody, aby zelenina nezUstala
nasucho.

Pridejte pokrdjené houby, par snitek petrzele a kofeni (idedlné v platynku
nebo nerezovém cajitku). Nechte spolec¢né varit, dokud zelenina a houby
nezmeknou. Vareni by mélo trvat zhruba 40 minut.

Podavejte s kvaskovym chlebem domaci vyroby nebo z oblibené remesiné
pekarny.
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ZUREK

Jakjist.cz

Ingredience:
Vyvar, uzenad zebra, mrkev, petrzel, vCetné naté, cesnek, cibule, bobkovy list,
nove koreni, cerny pepf, sOI

Polévka
Vyvar (viz vyse), zitny kvasek, kvalitni klobdsa , susené lesni houby, cesnek,
smetana na vareni, susend majoranka, mlety kmin

K podavani:
Vareneé vejce, pripadné cerstvy kvaskovy chléb

Postup:

Pripravte si vyvar z uzenych Zeber a dalsSich surovin, mel by byt hotovy do 2
hodin. Uzené muizete cca 15 minut varit, pak vodu vylijte a vyvar pfipravujte
az z 2. vody. Mezitim namocte susené houby.

Hotovy vyvar piecedte, obrané maso ze Zzeber dejte zpadtky do vyvaru,
pridejte houby (muizZete i s tekutinou z namaceni, samoziejmeé pirecezenou).
Varte na mirnem plameni.

Asi po 30 minutach (az jsou houby meékke) pridejte klobdsu nakrajenou na
kolecka. V nekterych receptech najdete svétlou i paprikovou variantu, kterou
predtim jesté osmahnete, ale neni to trebsa.

Nekolik Izic kvasku rozmichejte metlickou ve vlazné vodé a vlijte do polévky,
povaite asi 20 minut - az tekutina velmi mirné zhoustne. Poté pridejte
smetanu, dochutte soli, pepfem, mletym kminem, prolisovanym cesnekem a
susenou majorankou a nechte zaverecné provarit, cca 10 minut.

Podavejte s rozpUlenym varenym vejcem a cerstvym kvaskovym chlebem.

Tip: Aby se smetana v horké tekutiné nesrazila, je dobreé ji predtim v rendliku zahrat.
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CHRESTOVA KREMOVA
POLEVKA

Jakjist.cz

Ingredience:

Svazek zeleného chrestu, svazek bilého chrestu, kedlubna, Salotka, cesnek -
cca 2 strouzky, bob obecny (mrazena smeés - ' baleni), smetana ke Slehani,
maslo - dle potieby, Cerny pepf, citronovy pepf, sul, muskatovy ofisek

Postup:

Odlomte drevnaté konce u chrestu, ten bily oloupejte, zeleny vétsSinou neni
treba. Nakrdjejte asi na tretiny, nékolik zelenych hlavi¢ek si odlozte zvlast.
Salotku nakrdjejte najemno a osmahnéte na masle, pridejte ¢esnek,
nakrdjenou kedlubnu a zalijte vyvarem tak, aby zelenina byla jen lehce
ponorena.

Mezitim si uvarte boby v lehce osolené vodeé, hlavicky zeleného chfestu
vhodte do vrouci vody, po par minutach rychle ponofte do ledové vody -
zOstanou tak krasné zelene.

Kdyz je mekka zelenina, vSe rozmixujte a precedte. Vmichejte zahfatou
smetanu, uslehejte metlickou ¢i mixérem a pridejte boby. Prohrejte, pfidejte
jesté orisek masla a dochutte soli, pepfem, citrénovym pepfem a
muskatovym oriskem.

Poddvejte ozdobené hlavickami chrfestu, bylinkami, jedlymi kvéty nebo
hoblinkami kvalitniho syru.

WWW.JAKIJIST.CZ
WWW.SVETPODLEDAM.CZ



N

O
N2
© A
= w
0 _
= 0o
x O
< O
-
z S
s 0
=z

=

=




FAMOZNI KULAJDA
SE ZTRACENYM VEJCEM

Jakjist.cz

Ingredience:
Zeleninovy vyvar, susené houby, cerstvé houby, maslo, vejce, mouka, kopr,
jable¢ny ocet, smetana, brambory, pepf, sUOl, cukr

Postup:
Namocte susené houby (cca 30 minut), pak dobre proplachnéte a udélejte z
nich vyvar.

Uvarte si brambory, klidné i ve slupce.
Svarte jablecny ocet.

Do zeleninového vyvaru vlijte houbovy i s uvafenymi houbami, pridejte
cerstvé/mrazené houby a kopr. Po malych ddvkach priddvejte svareny
jablecny ocet, az budete mit pocit, ze je to “ono”.

Pripravte si jisku, pres sitko vmichejte do polévky a vaite cca 20 minut. V
hrnku rozmichejte smetanu s ¢3asti vyvaru a vlijte do polévky a opét povarte.
Na z3avér dochutte soli, pepfem, pripadné Spetkou cukru.

Jak na ztracené vejce? Privedte k varu vodu s nékolika Izicemi octa. Trochu
snizte teplotu, doprostred vareckou/Izici udélejte vir a do néj hodné opatrné
vlijte vejce, vyklepnuté do nabéracky/hrnicku. MOzete lehce zakrouzit. Jde o
to, aby bilek obalil zloutek, ktery zUstane tekuty. Pak rychle vlozte do studené
vody, aby se zastavil proces varu. Trva to cca 4 minuty.

Do talife s polévkou pfidejte vejce, opecené brambory nakrdjené na malé
kousky a ozdobte nakrdjenym Cerstvym koprem.
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ROASTBEEF

Jakjist.cz

Ingredience na maso:

Hovézi maso (rosténec, kyta) - v tomto pripadé cca 600 g, kvalitni olej,
sadlo/prepusténé maslo, hofc¢ice, worcesterovd omacka, cesnek, cervenad
cibule, sUl, pepf, bylinky - citronovy tymian, rozmaryn

+ potravinovy provazek

Na omacky:
Kvalitni majonéza (idedlné domaci), kfen, horcice, trosku kvalitniho medu,
pepr, sUl

Postup:

1. den

Maso odblante, poradné osolte a opeprete a nalozte do marinady (olej,
worcesterovd omacka, horcice, prolisovany cesnek). Pro udrzeni tvaru a
rovhomerné peceni omotejte potravinovym provazkem. Pridejte cerstveé
bylinky, kolec¢ka cibule, vlozte do vhodné nadoby, prikryjte (alobal,
potravinova folie, talii) a dejte do lednicky.

2.den

Maso vyndejte cca hodinu pfed tim, nez budete péct.

Pripravte si omacky - napf. kfenovou majonézu (majonéza, kien, pepf, Spetka
soli dle chuti) nebo medovou hof¢ici (klasickd hofcice bez konzervantd, med,
Spetka soli).

Roastbeef opékejte na rozpaleném tuku ze vSech stran, nechte odpocinout a
postup zopakujte. Poté vlozte do pekacku na pecici papir, na spod muUzete
pridat i marinovanou cibuli a bylinky, pripadné vypek.

Vlozte do trouby vyhraté na 150 °C a nastavte teplotu 57 °C - 60 °C - Cekejte
na signal.

Po vyjmuti z trouby potiete rozpusténym maslem a nechte odpocivat cca 15
minut. Poté odstrante provazek, nakrdjejte na co nejtenci platky a mulzete
podavat. Jako priloha poslouzi cerstva i nakladana zelenina a omacky.
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BUN BO NAM BO

Jakjist.cz

Ingredience na maso:

Hovézi maso (idedlné vyssi steak - rib eye),jarni cibulka, mrkev, saldt,
saldtova okurka, cerstve vyhonky (napf. mungo),, cerny a bily sezam, arasidy
nesolené, cerstvé bylinky (koriandr, perila apod.), sezamovy olej. nudle
Shirataki (konjak)

Marinada na maso:
Rybi omacka, omacka Hoisin, sezamovy olej, ¢esnek

Z3livka:
Rybi omacka, omacka Hoisin (nemusi byt), pfevarend voda, ryZovy ocet,
limetkova $tdva, cesnek, trtinovy cukr, chilli papricky

Postup:

Maso dejte do mrazadku (cca 20 minut), pak nakrajejte na co nejtenci platky.
Vlozte do marinddy (rybi omacka, omacka Hoisin, sezamovy olej, citronova
trdva, nadrobno nakrdjeny cesnek). Podle kvality masa nechte ,macerovat®
(cca 2 hodiny, klidné pres noc). Pred dalsim zpracovanim nechte asi pul
hodiny v pokojoveé teploté.

Pokr3jejte si zeleninu na tenkeé platky, kousky, kolecka (mrkev, okurka, salat).
Oprazte na panvi zvladst na sezamovém oleji: jarni cibulku (pokud nemate k
dispozici susenou), cerny a bily sezam, arasidy (nesolené). Arasidy pote
rozdrtte v hmozdiri.

Pripravte si zalivku, vyladte do slano-sladko-kyselé chuti (rybi omacka, ryzovy
ocet, omacka Hoisin, limetkovad stdva, nadrobno pokradjeny cesnek, chilli,
trtinovy cukr, prevarenad voda).

WWW.JAKIJIST.CZ
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BUN BO NAM BO

Jakjist.cz

Na sezamoveém oleji opecte z obou stran platky masa (bez citronoveé travy a
cesneku).

A konecneé muzete servirovat! Do hlubsiho talife dejte nejdfiv nudle, kolem
nich maso, mrkev, saldt, okurku, klicky, bylinky, na to cibulku, arasidy a
sezam. Podle chuti pridejte omacku a pfipadné promichejte.

Podavejte s konjakovymi (Shirataki) nudlemi. Pfed vafenim je poradneé
properte, varte dle navodu, vétsinou staci cca 5 minut.
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THAJSKY SALAT
S HOVEZIM MASEM
A MANGEM

Jakjist.cz

Ingredience na maso:
Hovézi steak, sojovd omacka, sladkokyseld omacka, rybi omacka, nasekany
cesnek, citronova tradva, sezamovy olej

Na salat:
Cervené a bilé zeli, zIutd a ¢ervend paprika, cervena cibule, klicky, bob obecny
(mrazeny), mango, nudle Shirataki (konjakove)

Z3alivka:
Sezamovy olej, citronovd/limetkovd s$tdva, sojovd omacka, sladkokyseld
omacka, mangove catni, nasekany cesnek

K servirovani:
Cerstvé chilli papricky, ¢erstvé bylinky - koriandr, thajska bazalka apod., ¢erny
a bily sezam (lehce oprazeny), limetka

Postup:

Steak nakrdjejte na tenouckeé platky. Pred krajenim muzete dat maso cca 10
minut na mrazak, jde to pak lépe. Maso poté nalozime do marinaddy (sojovka,
sladkokyseld omacka, rybi omacka, nasekany Cesnek, citronova trava - neji
se, sezamovy olej) a nechdme nékolik hodin/pfes noc odpocivat.

Namocte nudle do lehce osolené vlazné vody, minimalné na 30 minut.

Uvarte bob a nechte vychladnout. Pripravte si (nakrajejte) ingredience na
salat a dejte do misy.

Smichejte vsSechny ingredience na zalivku, pfipadné pfipravte ve food
procesoru. Poté promichejte s nakrdjenou zeleninou.
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THAJSKY SALAT
S HOVEZIM MASEM
A MANGEM

|£kjist.cz

Uvarite nudle podle navodu a dejte stranou.
Na sezamovem oleji osmahnéte platky hovéziho.

A ted uz mUzete servirovat. Do misky / hlubsiho talife dejte nejdfiv
nudle, na né zeleninu se zalivkou a dobfe promichejte. Poté pridejte
maso (vegetaridni a vegani mohou pouzit tofu, nebo si vystaci se
zeleninou), ozdobte chilli paprickou, limetkou, bylinkami a oprazenym
sezamem.
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PIZZA NEBO KIS?

[Jakiist.cz]

Vyborna viaéna low carb italska pizza a francouzskym quiche dohromady
Ingredience na tésto:

e 300 g mandlové mouky

e 35 g psyllia

e 70 g mletych Inénych seminek

e 2 vejce

* 115 g vani¢koveého plnotuc¢ného tvarohu
e 120 g strouhané mozzarelly

e 125 ml vody

e SUl dle potreby

Na oblozeni tésta:

e 50 ml olivoveho oleje

e 13z 2 cibule

e Neékolik strouzk( cesneku

e 150 g suga nebo jiného rajcatoveho protlaku

e 120 g mozzarelly krdjené na platky nebo jiného, nejlépe vyrazného syra
e 100 g prsutu nebo obdobné susené sunky (volitelné)

* 100 az 200 g hub syrovych nebo konzervovanych

* Mohou byt olivy, artycoky, kapary nebo cokoliv podobného

» Cerstvé nebo susené bylinky oregano, bazalka, tymian apod.
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PIZZA NEBO KIS?

Jakiist ]

Postup:

e Troubu predehiejeme na 190 °C

e Do suga vmichame bylinky. Pokud je moc fidké mUzeme pridat psyllium
nebo inulin. Vétsinou to nebude potieba.

e Smichame mouku, psyllium, seminka a suUl

e \V nekovové misce smichame vodu, tvaroh a strouhanou mozzarellu a
dame na 45 sekund do mikrovinky

e Smichdme obé smési a vejce. Méla by vzniknout lepivd, nerozpadajici se
hmota.

e Tu rozprostieme na pecici papir do formy na quiche nebo na normalni
plech. Tloustka tésta necely 1 cm. Udéldame na tésté zvysené okraje, aby
se nam smés nevylévala. Tésto je po upeceni jemneé a vlacné, takze pokud
ho udélate o hodné tenci, tak se jisté po upeceni rozpadne.

e D3ame do trouby na 15 az 20 minut, aby bylo tésto na povrchu upeceneé.

* Na panvi na oleji pomalu osmazime cibulku a cesnek. Takeé houby, pokud
davame cerstve. Odstavime.

e Vytdhneme z trouby a na tésto dame sugo s bylinkami, smés z panve a
poklademe platky Sunky. Dale priddme platky mozzarelly (nebo jiného,
radéji vyrazného syra). Nakonec dame konzervované houby, artycoky
nebo néco jiného.

e D3le zapect na 15 az 20 minut.
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KVASKOVY CHLEB

Jakjist.cz

Ingredience:

Kvasek ve fazi, kdy je nakynuty, voda, 150 g zitné mouky (chlebovad nebo
celozrnnd), 350 g psSenicné mouky (chlebova nebo celozrnnad), 1,5 Izicky soli,
1,5 lzicky kminu nebo chlebového kofeni, 1 Izice jogurtu, kefiru, syrovatky
nebo octa (pokud macime pSenicnou mouku)

Postup:

Smichejte 350 g celozrnné psenicné mouky a 200 g vody. IdedlIne pridejte Izici
syrovatky, kefiru, podmasli nebo octa, ale neni to nutné. Dejte prikryté do
lednice a nechte tam 12 hodin.

V jiné mise smichejte 150 g zitné mouky, 150 ml vody a 30 az 100 g kvasku.
Vysledek musi byt dost fidky. Nechte kynout na teplém misté na lince 12
hodin.

Po 12 hodinach vse smichejte a pfidejte sUl a kmin. Tésto by meélo byt huste,
ale mirné se rozlévajici. Pokud je potreba, pridejte trochu mouky na zahustéeni.
Nechte kynout 2 az 6 hodin. Pokud chcete, dejte prikryté kynout do trouby
nastaveneé na 32 °C. Pokud tésto nekyne nebo kyne $patné, pridejte 2 Izicky
sody a dejte ihned péct.

Potom tésto parkrat promichejte, aby spadlo. Zapnéte troubu na 220 °C a
nechte ji predehiat bez vika alespon 20 minut. Pfipravte si sklenénou misu,
specidlni hrnec na chléb nebo jinou uzaviratelnou nadobu vhodnou do trouby.
Nadobu nevymazavejte - rozpalend nadoba zabrani pfichyceni tésta.

Tésto vlijte do rozpdlené nadoby a pecte na 220 °C po dobu 25 minut.

Poté sundejte viko a pecte dalsich 25 az 30 minut uz jen na 180 °C. Ovérte
Spejli, ze je chléb uvnitf upeceny. Pocitejte s tim, ze horni kOrka mudze pri
peceni popraskat - chut tim nebude nijak ovlivnhéna. Chléb bude opravdu
vynikajici.

Pokud chcete ze stejného teésta pripravit dalamanky, pred kynutim pfidejte
dost mouky, aby tésto bylo podstatné tuzsi a drzelo tvar. Dalamanky pecte na
200 °C po dobu 20 minut na program housky s pridavkem pary. Pamatujte, ze
chléb je diky vyssimu obsahu vody vidcnéjsi a chutove lepsi.
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LNENE SUSENKY

[Jakiist.]

Tento recept je ze surovin, které posili a vyzivi vase bunky. Na rozdil od
krekrd plnych mouky, pochybnych tukd a bez nepostradatelné vldkniny, jsou
tyhle nutricné skveélé. Lnénd seminka dodaji lignany a8 omega3 mastné
kyseliny. Psyllium poskytne dalsi vidkninu a sezamova seminka jsou také plna
dUOlezitych prvku.

Seminko je véc, ze které musi vyr0Ost ziva rostlinka, takze v ném musi byt vse
potirebné. Dale je pouzito neaktivni lahUdkové drozi, které susenkdm doda
nejen syrovou chut, ale také velké mnozstvi vitaminu B.

O zdravotnim pfinosu ¢esneku snad nepochybuje nikdo a dodané koreni doda
chut a antioxidanty. Po upeceni jsme byli prekvapeni, jak jsou tyhle krekry
opravdu dobreé.

Ingredience:
e 200 g Ineného seminka
e 50 g sezamovych seminek
* 40 g neaktivniho lahtdkového drozdi
e 35 g psyllia
e 1 1zZicka suseného Cesneku
e 1 |zicka soli
e 1 |zicka oregana nebo kofeni, jaké vam vyhovuje. Umim si predstavit
majoranku, kmin, tymian apod.
e Asi 210 ml vody
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LNENE SUSENKY

[Jakiist.

Postup:

e Lnéné seminko rozemelte na mouku. Jde to v rdznych typech mixeér0.

e Pridejte vSe ostatni kromeé vody a zamichejte.

e Pridejte vodu a zpracujte. Zpocatku se vam tésto bude zdat suché, ale po
ru¢nim zpracovani se ingredience spoji. Pokud by se prece jen tésto porad
rozpadalo, pridejte trosku vody. Opravdu pridavejte po 5 ml, jinak muze
byt tésto ridké. Tésto musi tuhé, ale musi se dat rozvalet.

e Polovinu tésta dejte na pecici papir, prikryjte ho dalsim pecicim papirem a
rozvalejte na placku silnou asi 2 az 3 mm. Jde to ztuha, tésto je opravdu
tuhé. Ale mezi pecicim papirem se opravdu nelepi.

e Dejte troubu rozehrat na 160 az 170 °C

e Kdyz placku rozvalite, mate nékolik moznosti:

o Placku upecete vcelku a po upeceni ji rozlamete

o Placku nakradjite pfed pecenim nozem nebo koleckem na pizzu

o Z placky vykrajite r0zné tvary vykrajovatkem. Zkousel jsem to a jde to
jen vykrajovatky, kterd jsou relativné jednoduchd. Tj. Ctverecek,
kolecko, prasatko, zvonecek apod. Stromecek a hveézdicka se
vykrajovali velmi Spatne.

e Totéz opakujte s druhou pUlkou tésta.

e Pecte 30 az 45 minut. Je tifeba opravdu vyzkouset. Kazdému bude
vyhovovat jind tuhost, upeceni a kazda trouba pece jinak. Je také rozdil,
jestli je tésto silné 2 nebo 3 mm.

e MUzeme podadvat s olivovym olejem okorfenénym rOznym mediterannim
kofenim.

WWW.JAKJIST.CZ
WWW.SVETPODLEDAM.CZ



WWW.JAKIJIST.CZ
WWW.SVETPODLEDAM.CZ




NIZKOSACHARIDOVA
BABOVKA

|£kjist.cz

Nizkosacharidovd mramorova babovka s rozvarem - velké prekvapeni

Tahle babovka je jedno velké, pozitivni prekvapeni. Kdyz jsem recept
sestavoval, moc jsem tomu neveéril. Vétsina nizkosacharidovych (low-carb)
receptl, které se snazi napodobit mouc¢nad jidla, je chutoveé velmi dobra.
Ovsem je na tom znat, Zze je to nadhrazka. Toto je prvni recept, u kterého to
nepoznadte. Konzistence (nadychanost) babovky i chut je k nerozeznani od té
klasicke.

Ingredience na babovku

e 200 g mandlové mouky

2 |zice psyllia

2 Izice kokosu (nebo kokosové mouky)

11Zzicka prasku do peciva

11zicka vanilkového extraktu (volitelné)

* 4 vejce

250 tucneho tvarohu ve vanicce (nejlépe 9 % tuku)
60 g masla

100 g erythriolu (ja dal 75 g a je to asi malo, zalezi na preferencich)
1 az 2 Izice kakaa (jd dal neprazené)

Spetka soli

Ingredience na rozvar

e Cerstvé nebo mrazené bobulové ovoce
e Erythrit dle chuti
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NIZKOSACHARIDOVA
BABOVKA

[Jakiist.]

Postup

V misce smichame vsSechny suché suroviny kromé kakaa a sladidla (tj.
mouka, psyllium, kokos, prasek do peciva, s0l)

Bilky vyslehame do tuha

V dalsi misce vyslehame elektrickym mixérem Zloutky, tvaroh a zméklé
maslo a erythrit. Slehame jen aby se smichalo a bylo bez hrudek.

Do Zloutkové smesi rucné postupné prfimichdme suchou smeés. Tésto je
tuzsi nez u bezné babovky.

Nakonec, stejne jako u klasického receptu, primichdme opatrné bilky.
Polovinu tésta ddme do vymazané a vysypane formy.

Do zbytku tésta priddme kakao a ddme do formy. Pokud vam po pridani
kakaa zbytek tésta pfilis zhoustne, pfidejte trochu vody nebo jogurtu, aby
zase ziskalo pUOvodni konzistenci.

Predehrejeme troubu, peceme asi 45 min az 55 min na 180°C. Zkusime
Spejlovym téstem, zda je jiz hotové. Nenechavejte péct prilis dlouho, aby

nebylo presusené.

Rozvar je velmi jednoduchy. Dejte ovoce do hrnce, pridejte trosku vody a
nechte 5 az 10 minut povarit. Pridejte sladidlo dle chuti.
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NiZKOSACHARIDOVY
PERNIK

[Jakiist.]

Skvély pernik z mandlové mouky, ktery nerozeznate od toho klasického.

Konzistence (nadychanost) tohoto perniku i chut je k nerozeznadni od té
klasické. Low-carb varianta ma mnoho vyhod. KdyZ tento pernik nebudete
cukrovat a dodrzite nizkosacharidovy rezim, nemusite koukat, jestli jste snedli
trochu vic nebo méne. Jde o dobry priklad, jak jist chutné a pfirozené.

Rozhodl jsem se nepolévat ho ¢okolddou, ale mozné to samoziejmeé je, pokud
si koupite kvalitni, vysokoprocentni cokolddu. K perniku je jahodovy rozvar
opravdu dobry, muizete pfidat jesté Cerstvé borUvky. Se zakysanou smetanou
je to opravdu pozitek.

Ingredience na pernik (na proimér formy cca 20 cm)

e 300 g mandlové mouky

e 3 |zice psyllia

3 Izice kokosu (nebo kokosové mouky)

2 Izicky prasku do peciva (nejlépe pifimo na pernik)
2 Izicky pernikového koreni

e 6 vajec

375 tucného tvarohu ve vanicce (nejlépe 9 % tuku), tj. 1 a pUl vanicky
90 g masla

100 az 150 g erythritolu

2 Izice kakaa (ja dal neprazeneé)

Spetka soli

Ingredience na rozvar

e Cerstvé nebo mrazené bobulové ovoce
e Erythrit asi 2 IZice
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NiZKOSACHARIDOVY
PERNIK

[Jakiist.cz]

Postup

e V misce smichame vsechny suché suroviny kromé sladidla (tj. mouka,
psyllium, kokos, prasek do peciva, sul, kakao)

e Bilky vysSlehame do tuha

e \ dalsi misce vyslehdme elektrickym mixérem zloutky, tvaroh, zmeékleé
maslo a Erythrit. Slehdme jen aby se smichalo a bylo bez hrudek.

e Do zloutkové smeési rucné postupné primichame suchou smeés. Tésto je
tuzsi nez u bézné babovky.

e D3me piedehrat troubu na 180 °C.
e Nakonec, stejné jako u klasického receptu, pfimichdme opatrne bilky.

e Tésto nalijeme do dortové, nebo jiné formy. Abychom nemuseli formu
vysypavat, dobry je pecici papir.

e Peceme asi 50 min na 180°C. Zkusime Spejlovym téstem, zda je jiz hotoveé.
Nenechavejte péct prilis dlouho, aby nebylo presusené.

e Rozvar je velmi jednoduchy. Dejte ovoce do hrnce, pfidejte trosku vody a
nechte 5 az 10 minut povarit. Pridejte sladidlo dle chuti.
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NIZKOSACHARIDOVE
MUFFINY

[Jakiist.cz]

Skvélé muffiny z mandlové mouky, které jsou stejné chutné, jako ty z
mouky. Vyhodou je, ze jsou podstatné vyzivnéjsi a zdravejsi.

Tésto Ize pouzit takeé jako z3dklad na dort. Toto tésto ma tu vyhodu, Ze se z ngj
daji délat nejriznéjsi cukrarske vyrobky.

Ingredience na muffiny (vyjde 12 kusu)

e 200 g mandlové mouky

e 20 g psyllia

e 20 g kokosu (nebo kokosové mouky)

e 2 |Zi¢ky prasku do peciva

e 10 g kvalitni cokolady

e 4 vejce

e 250 g tucného tvarohu ve vanicce (nejlépe 9 % tuku)
e 60 g masla

e 70 az 100 g erythriolu

e Spetka soli

Ingredience na rozvar

e Cerstvé nebo mrazené bobulové ovoce
e Erythrit asi 2 Izice
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NIZKOSACHARIDOVE
MUFFINY

[Jakiist.cz]

Postup

V misce smichame vsSechny suché suroviny kromé sladidla (tj. mouka,
psyllium, kokos, prasek do peciva, suol)

Bilky vyslehame elektrickym mixérem do tuha

V dalsi misce vysSlehame elektrickym mixérem Zloutky, tvaroh, zméklé
maslo a Erythrit. Slehdme jen aby se smichalo a bylo bez hrudek.

Do Zloutkové smeési rucné postupne pfimichame suchou smeés. Testo je
tuzsi nez u béznych muffind.

D3ame piedehrat troubu na 160 °C.

Nakonec, stejné jako u klasického receptu, pfimichdme opatrné bilky.
Tésto dame lzici do formicek na muffiny. Nejpraktictéjsi jsou asi silikonoveé
formicky, které se nemusi vymazavat. Protoze tésto je tuzsi, tak se samo

nerozlije. Je potifeba ho trochu uhladit mokrou lzici.

Kdo bude pfidavat cokoladu, je potieba ten kousek opravdu dat az do
tésta. Pokud ji nechate na povrchu, mdze se vam spalit.

Peceme asi 30 min na 160°C. Zkusime Spejlovym téstem, zda je jiz hotove.
Nenechavejte péct pfilis dlouho, aby nebylo presusené.

Rozvar je velmi jednoduchy. Dejte ovoce do hrnce, pridejte trosku vody a
nechte 10 minut povarit. Pridejte sladidlo dle chuti.
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NiZKOSACHARIDOVY
BERANEK

[Jakiist. ]

Z3kladem je mandlovd mouka, kterd ma malo sacharidd. Chut je vybornd a k
nerozeznani od toho ,normalniho™. Recept je déldn na hodné malou formu.
Berdnek je tak akorat k vecefi pro dva jako zdkusek.

Ingredience na beranka

200 g mandlové mouky

2 |zice psyllia

2 Izice kokosu (nebo kokosové mouky)

1 1Zzicka prasku do peciva

1 1zicka vanilkového extraktu (volitelné)

4 vejce

250 tucného tvarohu ve vanicce (nejlépe 9 % tuku)

60 g masla

100 g erythriolu (ja dal 75 g a je to asi malo, z3lezi na preferencich)
Spetka soli

Postup

V misce smichame vsechny suché suroviny kromeé erythriolu (tj. mouka,
psyllium, kokos, prasek do peciva, sol)

Bilky vysSlehame do tuhého snéhu

V dalsi misce vyslehame elektrickym mixérem zloutky, tvaroh, zmekleé
maslo a erythrit. Slehame jen aby se smichalo a bylo bez hrudek.

Do Zloutkové smesi rucné postupneé primichdme suchou smeés. Tésto je
formu na beranka.

Nakonec, stejne jako u klasického receptu, primichame opatrné bilky.
Tésta dame do vymazané a vysypaneé formy.

Predehfejeme troubu, peceme asi 45 min na 160°C. Zkusime Spejlovym
téstem, zda je jiz hotové. Nenechdvejte péct prilis dlouho, aby nebylo
presusene.
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