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EVODEM @®¢DKY OD SRD

Pxg8tel ®, ©pelete r8di cukrov2? Nebo se t
jedn2zm ze symbol§ V8noc?

Nezn8m kr 8snnjg2 [ as, neh je pRedvég&nol
sv8telnost .t ® idsothzny @moss2i n®E ¥ I$@am koRen?2,
regeneruj2 patl8n2m seRV magtcnl diugeapy

ahar moni ckou hudbu. Je to ritusgl, ve k-
zase ngsl ednn pF’Qed§vA§m t nm, k2er®u km®
fascinoval o, ale kdyh jsem byliaimgl &2

Tak jsem si s vd® sspmyl ozsalial aZ kplbngikett av ¢ & e th
receptS anivaph geh I'rses znednl §m,j gpr otr ofd «
pokusech # asopi s S, knih a internetu) nebo

zkr fitekan§kl a. Nejsem profesion8l ka, pou:

Vt ®t 0o kuchaRcdei svSonz it§v &6 kp RevBbohbhekbkas
he je m8m vyzkougen® po nnkolik sezon
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druhu nespokoj enn zkougela [ t Ri recepi
a mnkkost. To je tReba pR2pad pekddel ks
se tedy odr&8h2 dvacet Il et mich vzlet$S
opravdu jen moji pr §ci a nnkdy snad zr
dvou dnt2. Ale skvnll profesion§lgnafi f ot
V2t M8dr mnet edfickyakykowmej gil, he to |
yumnl kovan®ho perfekcionismu dnes frl
rT mnoh§8 hospodyOka ani netmlathf ldao,brwd
8hder n® a vkusn® fotky, he jsem se wuji
odnl 2magisespol el nou bezpal movou pr 8cil

'nBevigekuchaRky &dbez pal mno®®o t ®Ir
dnn se negsmylv e e dppakeudd Sdelsaed i | et
8§ situace zcela jing8 a pralesy 1|1
ehnanlich rozloh8ché Domn2vs8te se,
sur ot aednirézaptech potldy§ vwal ?  Ano, dR2\
gndrovelern2 pohogtnn2 bez d&dpal m8l eo.

vagem okol2 pouh2v§ rostlinn® tuky (v
Zdeavdes2t k§8ch dalhge?tconv Ipcohl ovtlorvoabrkSS aj e p al
he by tam nutnn bit musel, al tedy m§
hod?2. On je ale hlavnn levnl. A prol |
pRev&homznvwj ovich z&M2amira tvamnjlannmnsti &
D2ky byahyowlism olejem bohatne jen nnkol
tnch zem2 jsou @gizeni a brzy jimbylbude
jegtn ned8vno pozemskeélknolro8giecnk ® Ak &idnompsa c
gl obalizace za ng®rnal eptr vne §tprohil ek bez
spot Rebitel Sm. Kdyh budete m2t [l as (tRe
pnstovs8§n2 palem olejnlich vibiokninddwmk®si
rehi s@8lMkgam odbornim prSvodcem nmje byl
totphalves?letzkiosvi palem a tov8ren na :
doma at @Batku lzec wSjercehj v2ce co RRyKoalice Nek
prot.i pal mov®mu ol eji, stoj?2 za nimi S
vkoalici tak® [l enkou a t2mto pRisp2v§gnm

Luci e Barc
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PRAKTI CKE RADY, NEH SE

A jelikoliajsdMNjkrnavgozdNIl2m je na

Devatero O surovinsgch

1. Zalnu v prv® Radn o nahrazovgn2 pal mo

Pal movl ol ej l' ze nahradit nejen m8slem
sehnat v IBlcO nknjjal,ionnah em&dhlcelt eKd 8t vyn

investujte do m8&sla nebo ho d§ aspoO t
na to, he kdyh jsem (v kakaov®m cukr ov?
pak s tnstdpno pjreahcoozvvayleodhienoe dl ouho povo
dost drolilo. Byla to pr8ce pro zlost,
dobRe.
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Co se lokol &8dov® polevy tITlTe, |l ze poult
zLi dl u je bez) psaltnbos/iREBhoon eobhoe jeepnt s koko

j sem doj em, he na polevy je kokosovI t|
zalne na cukrov? p Ri pokojov® teplotn
skl adovat opravdu poRS&dt uwk ctho azdkur, § tpkrao tn
PO nem§ &tvarovou vidrho. Na mal ovgn2
vhodng8 bnhng b2l kov§8 poleva jako na pe
ozvl §gg@awmmmkS T na nepelzuk® druhy je ta

A kr ®&mwkey pal movli tuk nepot Rebovaly k
Zkr 8t ka, jde to.

Jegtn dod8m nnco dost smut n®h o, ohl ed
demotivovat, al e vnt gi na krav z vel k
vzni kaj2c2m pRi zpracovgn? pal mov®ho
poctivlich farm§IE$rutakn® papRdOmMd pygdnys
gmodr chel a Regen2 jsou finanlnn n8rol
udrhitelnnjg2ho prostRed?2 investovat a
co je momadgi hnmo i nvoSsm eaclhe. |NeSthcit ot o |j

2. O mouce

Pouh2vgm i celozrnnou mouku. Pokud nen
meng2? pod?2| z d8vky v receptu a sp2ge
Hitn8 mouka nem8 nejlepg? pel 2c?2 vl as
bg8bovkhghn® d8vejte celozrnnou mouku jer
by ztratilo svSj typickl vzhled a vypac
Pokud budete zkouget pRid8vat tak® pohe
mi, jak to dopadtoVzZaeds,vabem je do cu
3. Cukr

Co se cukru tlTle, budete se mohng div
pR2tomnich receptech uh je stav m&zmar

a khyhtam takRkammed@§j ak az Kkr ou hasievelnei  t u
zdrav®ho, co ale hned tak Kk ahegpéimanteche b u
ale po zdmgrvrk&%cvl8Nn¥® uh za m® recepty nem

vegany nebo diet&8Re apod. Na druhou st
viom zRejmn rozd2|l nebuédensttens@REt poea
Ri dg2 m.
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4. ORechy a mandl e

Vntginou p2gi do receptu konkr®t nz drt
druhy oRechS | ze mearidlsemio.u PkakeumdDowdSnu ht
nebo ho nem8te r8di, nahralte ho. Vanil
j sou sice mal i nk oNelpoipokiRdv §anl ec hy ®R® | s b r
pohadovan® v&§hy, neostlchejte se mpPRi sy
oRechS i vliagskl oRech, cukrov2 pak buod
Pokud m&dienmnw vel mi mal ® dnti nebo seni
neslouh2, tak radnji ned&vejte do tnst
mandl 2m a oRe dhdm bylkdhr s &jdeulseazing glouprput i |

a sn2 je pak pR2padnn nnkdo jinl.

5, Sugen® a kandovan® ovoce

Kcitronov® (a pomeranl ov®) kSRe: Strou
Pokud jsou ve vagem okol 2seldhmt za iozumrmu y
cenu bio citron jih usugendnesPRle® ® mzn
drah¢g?2, za to je zdravnj§g2. Tak® kando

podle nejnihg2 ceny. A pokudn®§zeéer av®k)
zkuste n8kup pRes ipRekwnappgml étueden @& &
rodiny. Je to jen otz&zlandkwlpw,ancebdboj ®

6. Vanil ka a dal g2 koRen?2

Vanilinu se vzdejmés t al 2 s naj ¢ tsewrya §ibdtéeredeStvn,a
pouh2vala 2 vanilkov® | usky, zasypan®
z8soba bezvadn®ho vanil kov®ho cukru na

uh mohn§& vyjde po dgavounvanilkaumebu Brg & kacillkyk r u
kterT si doma do cuBrenvme8ha&&keje NkEeerkl

mal i T k® mnohstv2, tak koupit ho &takovec
A co se tlile dalg2clhpetienh® kgRehAte pé
dopor uticovatik uploor anl mi smnskami . Nejlepg
naml et ® koRen?2! Kupte si nnjakl rgsnl
zpoh8dky. A druhy koRen?: kupujte samo:
namelete viasd§lomulpn8csamprdidntil!). |
pomnry drum$tlnoli>e)rdzl ev sebe. NapR. se sk
nemus2te ¢getRit. Kdyh ujede ruka, neva
d8vkujte opamah®mbhmtmnwdnj kt er® budete |
rokem ah do chuti, kter§8 v&m sedne i
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pRedsta\{ou, he uh jste dost zkugen?2 a
Oboj2 wuh m8&m za sebou, jaetdil cak ® sdernu hpya ks
pRipom2naly midl o.

Zde pRid&8vg&m mich 9 druhS koRen2, Kkter(
hReb2 Tl ek, citronovs§ a pomeranlovs§ kSr
kardamom a koriandr.

7. Kakao a karob

Uh j sutjeeldkp®ct s karobem? Pril jde o (z
ke kakau. Potvrzuji, he chuSovn jsou si
do tnst d8&8v8&m kar o2 cvh §me thtohu sAh &km®R.ak P |
anepel ernuhchh dd§ve&m radnjarpbuzeykakaa, pé
anesed? n8&m. Vyzkougejte a uvid2te.

8. Mar mel §dy, zavaReniny

Lepit se nemus? jen ryb2zovou mawuieb§eé
nej | ®pe Zkuste it Relbhi®n edcrkuh yn enbaor meerl i§aln
kterTch je v horn2zm d2lu vykrojeng§ |je
mer uOkovou. Tak® povidla jsou fajn. M
cukrov?2 rSznl mi mar mel §8damikaoM®b e uka o mé

9. N§Rad2 a pomScky

Pokud teprve zaRizujete kuchyO, poRil
pomS$Scky: DRevnnl vel, v8l elek na tnstoc
vyuh2vgm pRi vntg2m mnohpsdokkirnnpempa, da:
svlnitou stopou, vykrajov8tka (jednoduc
zv2R8tka a slohit® tvary na napR. pern?
zmi OQuji tvary rohl2lkS, praoda, hkedigtl k
mo uku, v8ha (zda mechanick8 nebo na ba
struhadlo a mlInek na koRenz2z. Pro tvoRe
s8I ky, dnes exisymphi kempl mit n& wes By k.l
pap2r! D8 se p®ci [ bez nnj, ale ne vt
pokud budete nnjak® kousky na plechu n:
odvede dobrou sluhbu.
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Devatero o pelen?2 a

1. Boj2tetastadarl at

M8t e obavy, he pRi virobn tnsta nnco

bal 26lkahadu? Chyba! Tnsta na cukrovz2z |
AS§dn® ke8§skest,o anazbdiade, h§dn® obavy o d
Ne. Pokud to u vIijimek nenap2gu jinak,
prvn? hl outek nebo mouka, to je fuk.

babilka)m2msebo(jwko | 8), taky jedno. /
propracovatk v S| i rovnomnrn®mu rozlohen?2 koRel

Kdyh je tnsto moc | epiv®, pRisypte moul
mi xovanl pi gkot) . Al e %Ypldpmo hednicic®wjoeo d
at uk vs8knou do moukpyr 8 it wtco apnoldeb o d e
zpracovt§8®@21l ednivc i se mShe vntgina tnst
mo h ndhedinku, nebo taky 3 dny.

2. V81 je pRipravente
Tnsto vyledfckprRteadst i hem. Pamatujte,nefe

vpokojov® teplotn povol 21 Hl avnn, pokud
ho nédaemod®| ¢gi gkou tnstdayvnab y, et evpSiinm kpa
bude | ®pe v§8let, neh vysokl kopecrvalo PSs
mi, neh jsem na to vgechno pRigla.

3. Vykrajovg8§n2 nebo plnnn2 formilek

Lasto se mn ptoar 2[,i joankooru rde&teput u vI gku
Pokud nejde o kRehkl druh (pak je to
tvarpysobBn to tak m8med&dA,pak pjozadwnjia
tvrd2, he tenklich a drobnich serepetil e
Je dobr® setomhethezad®no wWdo formilek s
formity ebou pom&haj2 drhet tvar, al e pRi
t1le dosti odrazuj2c?2ch rad o tom, he
tukemdkagl ete na to! Tnsta jsou dostatelr
Jen | e emtahdt fe @cela vychladnout. Nebojtetaleo, bouchejtefsor mi I k a
olinkusadrenal inovlim nasazen2m! &rbdm2s rmaed nt
cukrov2! Aepeptud phikivauvi§al@Rkrmem uh na:

audnl ehned'eS’ y ®ohl adl T m cukrov2m uh to nep$S
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V2te, co blvsg8 ohlednn cukrov2 obrovskl
uml v8n2 vykrajov8tek atfmrmipehlI kdeatp
nem§ nikdo [las. BIv§ t ododoaknoincpe®ctasndza
to dnl &m j 8?2 Kup2mgpedifticte® ad fuarl evzZ85R shtoy,
l[as. A toho nem8&8m nikdy tolik, kolik t
zm&§knu ah bnhem |l edna. Mnsa&lce toe!t oNdnhe ¢
korodovat a reznout zaschlIm tnstem a
pl astovg8 vykrajov8drkeak anas iniickho ntoav ®) pf 2omr an

4, Pel e me

Na pelen? neexistuje pReé&shrylnin wo dp,r vper, o
kahdg8 trouba | e iyehldst,vtakdtuead li ostt &caho zeathce |
intenzity h&ru na plechu. Al e opnt m§
kontrolovat prSbnhnn. a@&ogRds v§ki enveReekite
Apokud uh TI8st cukrov?2 je a jing jegt:
odeberteprwbiadal 2vtveRi n§ch kRehk®!) a zb
nic.cJoda prvn2mu Ielrsdlvip tvy hR8§t ® t r oddun t
rychleji.

PRI gregdin shorkIlm cukrov2zm mnjte na pan
za chv2li. Pokud ho poloh2te ¢gikmo na
kousky zkRiv2te. D8vejte ho t evdpak toRe b e
krabice nebo kamkoli v2c na sebe.

5. Ach, ty kr®mel ky

Kr®my jsem nednlala prvn2zch minim8Ilnn
vygg?2 d2vIl2 a he bych to zvorala. Nen?
zrecept u nka® braobhill2klokpy® h alen cah udngr disne ag | e c

6. Zdob?2 me

L2m zdobit na povrchu rS$Szn® dort2lky a
r 8§di umnl ® a barven® ozdoby z market $7?
vl agskl chv®Rec hke,gul 20skkechy, mandle &2 ®
vietnn pistsgcie, kokosu r$Szn® hrubosti
sem2nka, Il en, ms§ k , hrozinky, brusinky,
Kombinujte barvyd na t maw® stvmgs | ® [ i barevn® zd
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odv&hn2 a nedmsrtjetjennz Sher aanoy nakonec sn2!
smi Rzebfvg8&n2m a zapol2tejte ho do pl §n:

7. Chce to m2ti Filipal
Las je vzgcnl. Tak si oellipel tozepl gn
tak i | ®pe nakupovat a pio ds p oA opvaakt . mSN\heejt

ipozdnj g2 zdobdm*k.ol Bldowni eprd®dir ® vz2t u
A zcela hotov® druhy odfajfkneteé

8. Kamsn 2 m?

Cukrijeev2nejl epg? sklvkdabatc2icai ga lt kbygtyel§ac
na odpad, kvSli degti a snnhu. Dokud m
nebo zkr 8tkaitt*mancbv®yase roztekl o ne

ikdelolivbytn. Ale p8&r dn2 pRed konzumac?
vgechno, kvSli chuti .

9. Kdy to vgechno sn2meé?

Vdnegn2 dobn uh cukrov? tolik nezauj me
rodinu nezlobte, kdyfhruwlygobenti @innaoejmep
a vanilkov® rohl2lky) avgbgyhek pRdel a8
iSilvestr za v8mi, vge, co zbyl o, goup
najdete!
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MSj hebR2l ek devhateva

Pro ty, kt eR2 majr2ecreSpdiS kmag s?i ktur.a dN il knt2e
|l ehce modernikepg§nhmu! OVaedi ka tradil n?2
mnknout ve vl hkdun ead nc2h | daodbun cbhya laulpe, zvl o b i

1. Pen2 [ ky

2. Pracny

3. Lineck®

4. Vanil kov® rohl 2 ky
5. ORechy

6. Bi skupskl chleb2l ek
7. S8dIl §ky

8. Z8zvorky

9. BabilTkovsk® rohl 2l ky

MShebR2l ek devateular ¢ e

Nem8te na |

t epen2 kouskS a n8rolng8 zdobe
jevpoR8dku, jkia

hid. yYmeret e tedy nnco rychl

Kokosov® kulilky
Vzdugn® oRechov® cukrov?
S8dl ov® pracky

Pracny

Kokosky

Vanil kov® rohl 2T ky
Ovocn® hrudky

Zg8zvor ky

Z8zvorovs§ kolelka

©CoNoO~LWNE
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Moj e nejmilejg2z de\

ady je poRad2 ml chVgneecjhsnryd ed rmuwbjyy2cik rree
It PRéjg!l o by mi nespravedliv®, dnl gvat
hel ohkha ov

Vanil kov® rohl 2] ky
BabilTkovsk® rohl 27T
Lineck®

Nepelen® k8vov® cukrov?
S§8§dl ov® pracky

Kokosov® kulil ky

Z 8 z v okroolve8I' k a

Vzdugn® oRechov® cukrov?
Mandl ov® pl et 8nky

Ky

CONOURWNE mT o
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RECEPTY

®cazen® podle obpronbA?2 pelzalkznimayne

Dejte si, prosz2m, p

0z a (rloazjl o v§®)v!8 nRo
bypakvt omt o poe2padN 1

r n
mohla blt pro vacd
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MANDLOVE PLETC¢NKY

taspo®vERu feV i

Cukrov? pRi pom2ndpt €2 se
ch pRgpoDRMynEbebe nebo americl

tro

Surovingy. 200ghl adk® mouky, 50 g mletlch

peli vge,uk®@ mogni&sal,a,l2D hl out ky, Y/
gpetka soli, sdenkoahns® vitr, o Abisbhyle ygy | @oo bseen
Kdo pouh2vg8, | ze pmxmidat p8r kapek m
Kdyh je tnsto moc sypk®, pRidejte 't
nebo jen b2lek, sypat sekanlmi mand

PostupSt nstem se trochu hSRe pracuje,
bnhn® a d8 se na t o tednicikPabk setasi hotlirmic h
pRedem vyt 8hne, aby zmnkl o, a pl et e

tvaryzah2halo, srdel krmj apadke.nd&nhge se
pr Sbnhnn dotvarov8vat a znowa!l sme]
Nejprve troubu na 188 pak ubrat na 15@ahd &t . Budou dpnk
z|l at ®
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Bl SKUPSKT CHLEBCLE

njig>~Chafevsnaphd mepg!
i'n2z atmosf ®r@®pea dugl @t

Materi 8l nn n8rol
tr [
d®l e pRedem, aby se ulehel.

vys21l 8§ vel mi

Suroviny:5 hl out k §, 180 gomBkha, 13809gagh
150 g a v2ce smNsi oceechsS a sugen®t
sug. mer uoky, kandovan8 pomeranlLov

apod.), p8&r kaokelb mnadjeMounh®vEer est |
+ B2l ekn2naa pbotIRe mandl e nahoru na o:

PostupNej prve ut Reme hloutky a m8sl o,

Spl 8c8 se vs8lelek, radnji nihg2, ab
ozdobnn mandle. Peleme d®le, ubmzj 8mR,
tnsto pak rychleji tmavne. Hotovo d
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PRACNY

Cel kem snadn

I druh cukrov?2, pRDNo® svel
jakojedenzp r v n 2

c hr o(vanfak atleintzo r ecept ner
Suroviny: 350 ghl adk® mgekkyu2mogihBal ag@g50ao0

mletlch vliagsklch oceechs, 1 Ihilka
takt ®h skoowi ce.

Pokud stal?2 raolp®rmdaflst p2o, otvak n2 d§

Hot ov® a jegtr tepl ® jemnn pocuk
obalovanlch druhS bude hodnn, t2m p
tvar formilek).

PostpBnhnn um2ch&8me tnsto a d§me ahdl
dva dny). Pak pln2zme formilky (netR
ne dorovinydnabudou. D8E8me do rozp8§led® t
180 st

pOS. D®l ka pelen®dzBhkb?2jnast
e

u
s t o .iJnvsytkil rekptS8evrg noed joekga n t e p

pozng§
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OxECHY

i Celkem snadn® tr
ORechy se pelou asi 3 t

Suroviny 160 g hladk® mouky, 100 gnlme§slica
8Lk

viagsklch omeechs, 1 vejce, 1 s u
kSra, mlet8 skowmwice, drcenl heweeb2Lle
Kr®m dle vibnru, |j8 d8vs8&§m nejlastnj

cukru moul ka, pSl hot ovR®ibo dVec mBl dl
l'itru ml ®ka.

zpracovan® t nstladnich Bak h § 1
ormbBUVeEymivet e vaelu NRelkdh
formilky pRed pouhit2m nijak newdy m;
hl2d&m, kdy rShov?2 okrajeukrmpuk jtemnpl
vkrabi ci na balkon a pln2zm tak 3 dn

PostupKIl asi cky
j2m pln2me f
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kr ®mu , ingredience se jen .
nepSl it aR2zdawoj,n &ad eb ipta kd shteebtl

Eev®m mnohstv2 mls§&8 gpatnn.
echceme pRid§vat cdhadlaga.c WNerd.g
hS pR21i g moc, jen na sl epen
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BABI L KQRVIBHKLEC L K Y

Jednomejl epdg2ch cukrov2, jak® m

Je pnkn®, nen?2 nikdy tvmpd®&nz2jch!bsgj
Jen je pracnnj g2 napg@ked?2sm koddhmd kB
Suroviny:7 00 g hl adZ0® gnowwkkyr,u moulka, 28
oechs8, 560 g m8&sla, 2 hloutky, cit
(mlet8&8 skowice, heeb?2 Lek, koriandr,

mugk8tovl oceech, anlz, badyg8n).

Pokud sinebevizk diugc e pt prvn2pelkawinlun
mnohsteh. tdd8gkwpRen2 ale neriskoval a

®m, d8vs8&m kakaovIli: 150 g mnkk®h
u moul ka, r um.

o +
c

~ X
- =

+ konelky hotovich pl nndy crha rwehRen %k

www.stoppalmovemuoleji.cz



Postup Kl asi cky zpracovan® tnsto dg&gme
rohl 2lky (existuj?2 vntg?2 i mal ® f ol
sp2g chladnnj g?2. Uschov8me a pl nzj
Mi mochodem, Tbhemnkr @mnjee¢ eV e! Pouh2v:

dortS, kog2lkS a dle potReby.

www.stoppalmovemuoleji.cz



TradiInmodefnupgDOml god8ws®e. asi 3 tldny
tento recept nen2? vSbec tak dlouho zou
aslS®pe dnhalt®memnaohst v?2 m8l o | iodqd im&.

| hi Lgml @ri8gtk um
klpap'®¢e, 70 wvan
ml dt ®lkeg¢ c28zvo

Suroviny. 150 g h | . mouky,
(nemus? bl t ngld:uAlk\l
gpetka sol i, 1

8
W’c;_
k4o

+ PRed pelen2m pRidat doprostRed ¢
kandovan®ho z8zvoru.

PostupNej pr ve psosetoortoS8urkes a pr §gek do pe
dal g2 such® T &8st a ah nakonlednci m§ s
aspoO hodinu, i den Vyvsgl 2me pl 8§t
az8zvorkyo, nebo j8 pouh2v8m tvar p
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PERNCLKY OD HANKY

Nejsou tvrd®!! Daj3tsce yélsmi tdcdobreg

Suroviny 820ga v2ce hlgcuoruk ymo gitd0al, a ,2 0ds i 9
2vejceafhl out ky, 1 |l h2ce jedl ® sody, 2 |h?2
zt Ncht o mldetol cjhe kdooceean:2 skioaende, mecghétl e
neboponer . kSra, anlz, bady8n, nov® kowmen?2

Postup:Tn smdoc sa't hlezdiackwl @ het p
tvary podobn® velikosti a vIg
kuchaRek, tak to poR8&d ah ta

pot2r §mRed apegl en2m, aut or k &ouby

Res noc i
ku tnsta
k vigka ne
eceptu zas
B2l kov§lpbbkeehgcukgiu 27:0Q 1 |1 hL. sol amyl
Zdobitlzei ok ol §d ov I mi pol evami nebo tam nNc

Cukr pros2t pRes yvgmn@ss2ttbomiin. vackres§
citronov® ¢g&8s8ewmnn?Ahk prodiexbe@h i , | 2h ochuostt
p&r §tokkelmh se telka rozt®k§, zahustit ¢
zakrytl mokrou utnrkou proti vysychg§nz2z.

www.stoppalmovemuoleji.cz



MANDLOVO3S KOcel COVE CUKRC

hPalney seo Rsemzzg av :
nn, mo h rs§ rii kit enmi tr

8-

radi
p e d-&«

Suroviny. 210ghl adk ® mgabkru2mo6gihkat @H 0m
210gms8s | a, 4 hloutky, dost ml et ® sko
ksSr a.

Zdob2?2m b2l kovou poleasidepitapod.k o per n?2 /[
PostupTnst o sm2chat a nechat ul ehet k
vykrajovsgtka at met dl e h®Rit vimelyen?2 |

a tpozmnn?. P®ct na 180 a pak wubrat
vechl2dat proti pRip8len2, zvlI 8¢gS p

www.stoppalmovemuoleji.cz



VANI LKOVE ROHLCLKY

Kr 8l vgeho cukrov2-SnmrdonImmek® pritej lj emg 2
mShe | 8 ma+Ano, jeleaviajecn n

Suroviny:140gml et T ch vl aggdukrhu orneeghliiéad k B3
mouky,28@gm8 sl a. + mowhk d klouc mlkar obal en?

Postup:Zul ehel ®ho tnsta tvoRit r ®Ramayv
st Rednn vyhRS8t ® t rcouukbrno,v 2d ®1 Jkeag tdnl eh o
nevytvgRet moc slohit® I adl ouh®bo
skionk § mavosti. Coh je ale fajn, sm?2
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LI NECKE

Jednaznej kl asiltnjg2c@Qukld @asd kst Recand cdA§vol
knej |l ep@dkor. ®t nn tento recept se d§ | 2s
dlouho.

Suroviny. 420gh | adk ® m@mtklyr u lMmdgri&sm2h | 280 k
21 hi Lkys 8wviytron. 4§

+ Mohn® verze zdoben?: ryb2zovg [i
r oz m2 cthracnc8h osu rumu, cukr moul ka a
okol §dov§ [Inahb?rlu§ jpeogitenvasyap§n2, oR
nebo je to apolotovar o, napR. spodn
cukrov? atd.

PostupJako jin8 tnsta, jen citronovs
Nechat lueldenhiecti v(hodi nu ah p8&r dn2,
atd. Ndnl at pR21 idyl osuholhnit ® etdvkaBrnye ss B[
P®ct od oka, prSbnhnn hl2dat. Stal?2

www.stoppalmovemuoleji.cz



KAKAOVE CUKROVC

Jednoduchl, pRize nvydwmzrtl idriushpR g2 Bkydc
nahewgel i jak.

Suroviny:400gh| adk ® mgkuwkya,a,3® fycokt ky mol
360gm8sl a, vanil. cukr . (Nebo pohl ov
asnz2 se.)

+ Lep? me ma mme Mgt §dovau n § d i runkem u
asumi xovanl mi pi ¢k o tZgobit dig ifaktazied Bolevy & | e

aoRechy i hnnd® syp8n2é, slug2 kon
PostupBnhnl . Kakaov® cukrov?2 je vhd
celj g2 vmtvnasrtyo ane zcela tenk®. Pel e

skakaem se r8do pRipaluje.
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O®ECHOVE PHERNGILKEYD BV OU
POLEVOU

Chutn8 a dnt mi otbrladbielnn& ma | pteerrnn?altki

Suroviny. 320gh | ad k ® rgonad,y120g WOk r u magwmil & a,
509m|etTCO¢Be0/H§i,g.Al ngej deé,i Lkamé&dddee ik s
jedl ® sody, 2 1l hilLky rumu.

Rgnkokos
§do

+ Nahoru lokol @dov8dypyahévaag
o u, s

(bio). Zdobit | ze zase [ okol
PostupPRi  pR2pravn tnsta sm2ch§me dob
Nech§8me ladihicedhetv2we dajSuj emé& mewpied 2
anepot?2r8me vejapm8iet Cdlbadm&ol §dy,
|l 8zni . A tak d8le, dle fantazie.

www.stoppalmovemuoleji.cz



VZDUGNE O®:ECHOVE CUK

Lehoul k® a kRehk® echklrPes2s e kdrelr§® as ej e o

Suroviny. 125ghl adk® mgmByl adgwis@&s k1 c hg o cee
cukru moulLka, 1 | hilky jedl® sody.

+ Nnkdo jegt nl &sottio vinea kedilk8rdow.2 z
Postp Tnsto se dnl & bnhnnladmiechs§ Ba

formrlokhyl 21 ky hbtpai a®at ¥ am§dokorice pala f o
vzni kne uvnitR cukrov?2 dutina). P®c

www.stoppalmovemuoleji.cz



MANDLOVE SRDCLKA

Vr§mci trvanlivich neDelpRealcdh acdlke o2
Sl ohitost stRedq a hil-svmif 2r dpnod ®iwik d kni2
noh vz, neh popisuji.

Suroviny350 g hladk® mouky, 250 g m8sl
100 g mleNabor mahdihP®@tekpNlanT cch ol

Postup:Zpr acovs8n?2 tnsta
VykraJUJem'eIosugiSHwaj
Pot Reme hloutkem a v
minut.

je klascklk®dnipl
a k m 8 k do rgd,
ti skneme d@4d o bn

www.stoppalmovemuoleji.cz



L OKOLé6DOVE CUKROVC

Cel kem dobr® cukrov?, kter®
D8 se na nnpm vyRS8dit comadotv8arS vy

Suroviny220 g hl adk® mouky, 60 g cukru
|l 2skovlich oeechs, 40 g holeek®vILicunk @
citroneovi@akdédv&n?2 Lokol §8dou.

PostupTnsto zpracujeme klasicky a nec
Pak v8l2me pl8t, ale radnjia nav?¥%pl E
nilT2m nelep2. Radnji tlustg?2z vrstvi
kousky, kter® nepRigly na Radu pRi
tvary. Ah se n&m chce, domal uj e me

stergukuﬁLnapR. bi o kokosov®ho ol ej e.
bnhnn KomgBicecw pot Reb8&ch.

www.stoppalmovemuoleji.cz



ZCZVOROVE KOLELKA

Jedenmejl epg2ch &jednoduchlicho dr-Dm$.§ntr
honnkdy i pRes r okdjpea omé&l8ovZyst navoyk | nnean 2a ky
poznat, kdo ho moc nem8 r8d, ne

Suroviny6 00 g hl adk® mouky, 500 g m8sla
100 g cukru moulLka, 5 lbutky Lek ml . su

+ Nahoru Lok¢IS§adby® powlny a opat
poloviln2 mnohstvz?2.)

PostupZpracujeme a neckh8&8madaspdPohbdo

znnj rukou uhdibujeme kousky, uv§gl?
polm?hena pelléch ms pap2rem je jalgduwmhIrm
hrotydj e t o pak ozdobn®.

Zdoben?2 Tl okol §dou se mShe d2t hned

plech tnsnn vedl e sredze haR §ptool uRethaaik’o |:
(bio kokosov®ho) tuku nebo m8sl a.

www.stoppalmovemuoleji.cz



BARLI NY KOKOSKY

ChuS je

Suroviny 200 g cukru moulka, 2
250 g jemnN str. kokosu, do

PostupTnsto
hrom8dky
Pel eme ve

Jednoznej snadnnj g2ch cukrov?2!
takovg8 norm8ln2 a olek8vat el

j

n <
L 0]

ce,
) Bl O
sea owm2owh & ppamoved8vEBhi Bky
(vzd8&8lenn pRipom2naj 2c?
st Rednn vyhR8§t® troubn,

www.stoppalmovemuoleji.cz
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S¢CDLOVE PRACKY

— 35

Pomnr nn nN® cukrov?2 s vynil
rozpl |

) snad ] ]
Je vhdy mnkk®, pR2mo se 0

Suroviny 150 g s8dl a,

180 g hladk® mou
viagsklch oceohkhs, mdalLga n 2

kakaabal e
PostupTnst o nechliSndeniuliehentejvi ®pe pRes

sp2g meng? tomatydnpREilcs a tujoec hdiost K
mShe pRip8lit. VyklI| §pcuknuglzejiearinl Kk eyl

www.stoppalmovemuoleji.cz



OVOCNE HRUDKY

Cel kem snadn® a vel mi chutn® cukr o

Suroviny. 150 ghl adk® mouky, 90 g m8sl a, 50

moulka, 50 g sugen®ho Li k a thibzinkya n ® |
sug. Gvestky, brusinky, mer udhypékSs§
nebo ml ®Ln§, 50 gosjuemniN fislad wtuehka ni® b d
vcukru moulLka (s vanil kou Li bez).

Postup Sm2chan® tnsto se mS h eut ahladu.e mu
Tvarujeme prsty nebopso mo ¢ 2 I hi I k ymema plesh8pdekl y2,c 2k
pap?rpeent eame ve st Redlas vdlhd §u el it k matl

www.stoppalmovemuoleji.cz



BADYCNOVE KOLC¢C¢LKY

Hez k ®, tvarovehogjtwgy®|ckkrz§’klad
ChuSovn pR2j emn®, nijak exoticl

Suroviny.1 2 5
(Il 2skovl
zdvojns§s

g hladk® mouky, 60 g cukru
c h) oeceechs§,(KdyhH hvEBkky zmk hu
gbte d§vku

+ Zdsoeb 2mar mel 8dou. Do n2 | ze meb&k | e ¢
jakkoli jinak.

PostpBnhnn zpracovan® tnsto nechadime ]
Pak tvarujeme prsty ov8lky a nahok
dSl ek. Pel emet ® et rsd Rerd nme bﬁysdano§tméhm nn

vnt g2 kousky. Vychladl® ozdob?2 me.

www.stoppalmovemuoleji.cz



krov?z, kter® je chut?

u u V.
e napadl o mn, he kdyh wuh

Cc
I

A

Suroviny1 80 g hl adk® mouky, 70 g cukru
g ml viagsklch oeechs, 1 |l hilLky kur

+l ep2m mar mel Bldloabudgep a dodE me 2 per n?
pol evou a neshdlkndeanik @mis t Blc? e2m.i

PostupPostup ve vgem tradiln2. Vyvs§le
takhe j8 osobnn jsemd(ste§kuisctrl§ldl’b?acm
mns2c, hvnzdy. A z8roveO to evokuje

www.stoppalmovemuoleji.cz



KEVOVE CUKROVVK®U

Pro milovn2ky jemn® chuti k&vy, coh js
neprozrad2te, he j vel bdusSvowvi, dkda, pR
nesn§gej? a vgude ji poznaj 2 Prnancond Tdortl
aetoth kategorie adas-Naz@mbltlkemd kukgov?2,
zvolte i jin® tvary wyknapjadgti 8tnék Ma apa

Udnl ejte si asvojeod k8vov® cuk

Suroviny:. 450 g hladk® mouky, 150 g <cu
instantn2z k8vy.

K8voveg :n8Alsiivkdv NOuhmisxta v apti,g klox0SL @k t E
l ogru, ED®hg m$,dl a, Nebo ceuvbbt tempul
ng§divku I'i kr ®&m.

Kg8vov§8 1p/o2 ebv2al:ku, 80 g cukru moulka,

Postup Zpracujte tnsto a nechte je ne
pl 8t a vykr ajvuwjrtyg jkedmod wsey?pakolbud
Po upelen2 wuschovejte. Tnsnn pRed

www.stoppalmovemuoleji.cz



ksobn, povrch pak potRete polevou.
vidlil kounrmmu ekRi dp&tke kcdttoh| adkak o De
mokr® polevy mShete malovat l'okol §
zdobte po ztuhnut?2 polevy. Z8&l eh?,

Kdyby v8&8m b
odpov2m: Zk
hodnn zbytk
v
d

y | di vn®, prol p2gu u
ugenosjtsenP SvodmS3I irleac,e pp
S, kter® byly pR21ig sl
2 c edsdraudz 2jcehn, ntao njeep enluednal
n udnlceelt®h omnbo?fl sktuv 2a tsdmn |

(0]
e

polevu na
Vtom pR2pa

www.stoppalmovemuoleji.cz



Snadnl druh, pRitom velmi dobrl. K:
Starod8vng8 z8I| echdlt opsrtg b avbSinlne k.r a d

Suroviny 160 g hl adk® mo

T uky, 60 g kakaa
150gcukru moulLka, | hilLka

vanil kov®ho
+ Cukr wawmilklos na obalen? za tepl a

Pl n2 s e
n i

mar mel 8dou a zdob? se pak L
na j i h

c druz2ch, tak jsem zvolila
Postup Uhnntemeh8metjpe aodpetchidomoutPaxk
kulilky nebo ovg8lky a doprostRed Kk
vaRechy dSlek. D8me p®étaddgi ed®@lee ma
Tnstosan8n vhodnn kakaa a to se 2vteed m
podezRell pach (ten lTasem dSvnrnn p

www.stoppalmovemuoleji.cz



vyt 8hnnt e! Jegtn

dSlI ky mar mel §dou.

www.stoppalmovemuoleji.cz

tepl ®

s8dl 8§



BCLE PLNNNE£ KOGCLK

Tohle cukrov? je velice dobr ®!
Je ale z8ludn® pRidngdewytilipind of ens§t ey mnBace
Chce to odvahu a trpnlivost

Suroviny300 g cukru moulka, 100 g sugen

Kr ®m: PS8Hu«to@lzkerslyazen®ho kondenzov
jinl kr ®m.
+ Zdoben?z: Jak®kol i, wil2emh.nn Nd m&m |

p Repl §ckaunpoosvta n® couzkdbouby tzak jsem dal
brusinky.

Postup Um2ch8me tnsteadna jsezdost jseamh

v2ce om8sdraacoval o se pak vIibornn, r
vyndg§8n? tpube mépovedle dostat Zor mi I ky . Vge
vygkrabg8vala | hilkou a mlsala jen
Coh bbbtazs [ §stelnn i pRi dodrhenz |

www.stoppalmovemuoleji.cz



je to |l ahS$Sdka, kter8 stoj2 za risk!
a neclhm§men wrostor pro kr ®m. Pokud
mi osvndlitypymmugbei HBY ais nednl &, n
nnjakl jinl druh cukrov2. Peleme po
sug?2 me. A jakmile zalnou nnkter® ol
vykl 8p2me, nnkdy jeutlReOakoadli k@kwmn

www.stoppalmovemuoleji.cz



KCVOV¢E ZRNA NEPELEN

Cel kem snadnl nepelenl druh a milc
Na druhou stranu kdo k8&vu nerad, mi|
Suroviny 100 g migkbeh, 70 g cukru mou
kakaa, dle chuti instatntn?2 k8vy (a

+ hotov® méyll ®pek plo¥@d¢wvoebpol evou,
odl i gn® od jinlch.

Postup Vge kI:313|ckysmam2a'h)atp,ad§dyﬁ/26e
kousky na | hil ku, na n2 se |d®upau t v
stranou.

PS:

Suroviny na ki§vbo?viokuu ,po80evgu cukru mo .
k§gvy.

www.stoppalmovemuoleji.cz



