PROC OMEZOVAT
PRUMYSLOVE SLADKOSTI

A BILOU PSENICNOU
MOUKU?

VSude, kde to Ize, vam doporucu-

ji omezovat bilou mouku. VSichni
jsme ji ,pfedavkovani, protoze je
v potravinarském primyslu hojné
pouzivana. Zatézuje traveni, zale-
puje stfeva, zahlenuje a nepfinasi
témer zadné Ziviny. Tim nam ubira
vitalitu a zpUsobuje nadymant,
Unavu i pred¢asné starnuti. Pokud
omezite bilou mouku a bily cukr,
télo vam hodné podékuje! Radgji
si upecte vlastni Spaldové susen-
ky a omezujte kupované susenky
pIné bilé pseni¢né mouky, cukru,
a kromé toho jesté chemickych
écek a velmi Skodlivych ztuze-
nych tukd.
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SPALDOVO-KUKURICNE LINECKE SUSENKY
VE 4 VARIANTACH

100% vegan / 1 vétSi kolacova forma nebo 50 suSenek

300 g Spaldové celozrnné hladké mouky
200 g rostlinného tuku v biokvalité
100 g sladénky je¢menné (nebo ryzového sirupu)

Suroviny zpracujte v tésto a vychladte v lednici 1 hodinu. Je to idealni tésto na vSestranné vyuziti,
na kolacoveé korpusy nebo vano¢ni cukrovi. Pecte v troubé pfi mirné teploté (150 °C) cca 15 minut.

[varianty suSenek]

(1]

Z&kladni tésto rozvélejte a vykrajujte rdzné motivy. Po upecent je slepte kvalitnim dzemem bez pfi-
daného cukru nebo ofiskovym krémem (napfiklad ,Karob a ofechy*).

(2]

Pridejte do zékladniho tésta 3 Izice strouhané mrkve a 2 Izice strouhaného kokosu. Jindy k tomu
zkuste i Izicku suseného zazvoru a vykrajujte susenky.

(3]

Odeberte Izici mouky a pfidejte Izici kakaa (nebo karobu) a 3 IZice mletych ofechd. Plrite do for-
micek. A jindy pfidejte i kofeni: tlu¢eny hfebicek a skofici.

(4]

Na rozvélené tésto nasypte kandovanou citrénovou nebo pomeranéovou kiru (jediné pokud je

v biokvalité), lehce posypte skofici a vykrajujte susenky.

.
Al

Jednu tretinu Spaldové mouky

nahrad’te moukou kukufi¢énou nebo

pohankovou!

Pokud chcete doplnit zdravy tuk,

odeberte ze zakladniho receptu

100 g mouky a pridejte

150 g namletych ofechd. Je to

vyborny korpus tfeba pod jableény

miizkovy kolac.




