
·PALDOVO-KUKU¤IâNÉ LINECKÉ SU·ENKY
VE 4 VARIANTÁCH
100% vegan / 1 vût‰í koláãová forma nebo 50 su‰enek

300 g ‰paldové celozrnné hladké mouky 

200 g rostlinného tuku v biokvalitû 

100 g sladûnky jeãmenné (nebo r˘Ïového sirupu)

Suroviny zpracujte v tûsto a vychlaìte v lednici 1 hodinu. Je to ideální tûsto na v‰estranné vyuÏití,

na koláãové korpusy nebo vánoãní cukroví. Peãte v troubû pfii mírné teplotû (150 °C) cca 15 minut. 

[varianty su‰enek]

[1]

Základní tûsto rozválejte a vykrajujte rÛzné motivy. Po upeãení je slepte kvalitním dÏemem bez pfii-

daného cukru nebo ofií‰kov˘m krémem (napfiíklad „Karob a ofiechy“). 

[2]

Pfiidejte do základního tûsta 3 lÏíce strouhané mrkve a 2 lÏíce strouhaného kokosu. Jindy k tomu

zkuste i lÏiãku su‰eného zázvoru a vykrajujte su‰enky. 

[3]

Odeberte lÏíci mouky a pfiidejte lÏíci kakaa (nebo karobu) a 3 lÏíce mlet˘ch ofiechÛ. PlÀte do for-

miãek. A jindy pfiidejte i kofiení: tluãen˘ hfiebíãek a skofiici. 

[4]

Na rozválené tûsto nasypte kandovanou citrónovou nebo pomeranãovou kÛru (jedinû pokud je

v biokvalitû), lehce posypte skofiicí a vykrajujte su‰enky. 

PROâ OMEZOVAT

PRÒMYSLOVÉ SLADKOSTI

A BÍLOU P·ENIâNOU

MOUKU?

V‰ude, kde to lze, vám doporuãu-

ji omezovat bílou mouku. V‰ichni

jsme jí „pfiedávkováni“, protoÏe je

v potravináfiském prÛmyslu hojnû

pouÏívána. ZatûÏuje trávení, zale-

puje stfieva, zahleÀuje a nepfiiná‰í

témûfi Ïádné Ïiviny. Tím nám ubírá

vitalitu a zpÛsobuje nad˘mání,

únavu i pfiedãasné stárnutí. Pokud

omezíte bílou mouku a bíl˘ cukr,

tûlo vám hodnû podûkuje! Radûji

si upeãte vlastní ‰paldové su‰en-

ky a omezujte kupované su‰enky

plné bílé p‰eniãné mouky, cukru,

a kromû toho je‰tû chemick˘ch

éãek a velmi ‰kodliv˘ch ztuÏe-

n˘ch tukÛ. 
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Jednu tfietinu ‰paldové mouky

nahraìte moukou kukufiiãnou nebo

pohankovou!

Pokud chcete doplnit zdrav˘ tuk,

odeberte ze základního receptu

100 g mouky a pfiidejte 

150 g namlet˘ch ofiechÛ. Je to

v˘born˘ korpus tfieba pod jableãn˘

mfiíÏkov˘ koláã.


