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Tento vianolnl ebook vznikol pre vgetklch Ou
| akt .szy ua

Pre vgetklch, ktorl siz%fanu%.hl avu nad pel en?
Prevget kT ch, ktorlT si myslia, ge to nejde.
Pre vgetklch zaliatoln2kov aj pokrolilTch.
Pre vgetklch, ktorlT chc¥% maS vianolnl sttl p
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Vget ky recepty s¥% bez alersg®mav: | epok, | akt
V receptoch s ¥4 pougi t® prirodzene bezlepkov® jedn
nahradi $haiknolmbii nsovaS si ich podOa seba.

N§hradou | akt: -zy | & okonsS owe® midndc®kov.® Kd or ® ti e
za bezlakt - - zsovy® vnel,i ekktaora® vgank veOmi neodpor!

Aby bol i vianol n® cu&lrme,i nppugielmn®sam j abl |
dokonal e nahr ad? vaj ci a. VNaka pnedno duwc hpmaea le
mani pul 8ci u.

N§hradou tuku je pougitl kokosovIl olej. Je
sn2 pracuje.Vr eceptoch sa poudg2va kokosovIli olej ro
znamen8 10 gramov = 1 polievkovej l ygici .

Pre dokonal osS kalyjaegi ucukm2opr amkyy, acest § vaoO
pel enneeana pom¥% enej drevepeugdbskeapiTer za
spodok tak aj na vrch cesta. Comethbaudea s¥E8 n 8im
prichytgvas.

M2j osved|lenl postup pri pelen2 je poug2vas
akTmi s¥% Dbezlepkov® m¥%ky, so@®k #or pjed dly§ a x a
s-da,dr.uh¥a tukov¥%, ktolr8olbbdjsahjuakl kok®spyr ®,

Vgdy vmiegavajte such%% misku do tukovej/ kvs§
l ygiciach.

Tukov¥ mi sku miegamesueahowmaorce g kno x.®r a a

Vo 9¥he receptov cest8§iBOcmMEnaScpo ad@bl kB0
tozd*vodu |l epgejnimani plul Exi¥8m vgak zdaj ¥ vyprt

j emn®, preddhlt ®@d rdiolbkue .v Netreba zabwdaS, ge c
ktorlT tvrdne.

Cest 8§, ktor ® necchh8vaadm id kst &§F eba vgdy zabal i S
Upel en® vianol n® c ukd okvd mzZuwmS8nceicohu§ niey gpareek y y c h
kol 8|l i ky sa pel ¥ na papieri na pelenie. Bez

Prajem pr2jemn@speReymiRana]l n® sviat ky.

Vaga gazdinka
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Jednodurcihcehlae pern2| ky, na ktdeRcpré&prpoghr e

l epkov®mu

cestu na pern2| ky nemus2te cesto n

INGREDIENCIE0OO g kokosov®ho ol ej a

POSTUP

100g krygt8l ov®ho/ hned®ho cukru
6 polievkoblikbv®yg2pyj @

50 g medu

1 lygilka vanil kov®ho extraktu/ van
pr8gku

200 g cirokovej m¥ky

100 g hladkej poh8nkove] m¥Wky

100 g bielej rygovej muky

50 g orechovej m¥ky

2 lygilky xant8novej gumy

1 lygilka mletej ¢gkorice

2 lygi Pky mEervoru/ mugk8tov®ho orie
1-2 lygilky mletlTch klin|]ekov

2 lygilky jedlej s-dy

SoO

3 polievkov® |lygice vliagnej vody

1. Vo veOkej miske vymiegame kokoso
pyr ®, wvmeendi lak ov] extrakt.

2. Pomaly prid8vawme pedl Bp&od®, mi&n
gumu, kerendy. a

3. Prilejememvbeagmi& Kbthunadosi ahnem
hl adk®mae | epkav® cesto.

4. Hotov® cesto vyvaOkg&me na cca 1
5. Vykrajujeme rlzne tvary.

6 . Pern2| ky pel i0DeméupRiovt dg| i @ %2 0
nedosiahnu zl atist¥ farbu.
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Vyl epgens§
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alternat2va pre vygethkikyp =¥l pgmhAa®p
Yagasas@ mozr ej me maj Y

INGREDIENCIBbOgmand Oovej muky

nezameniteOn¥% chuS po z¢

00 g poh8nkovej m¥ky

5 ¢ tapi okovej m¥yak y

O g konopnej m%uky (m:gete vynechas$S

O g kokosov®ho cukru/ krygtsg8l ov®ho
lygil ky mlet®ho z8zvoru

l ygil ky mletej gkorice

l ygilka mletTch klinlekov

l ygil ky jedlej s-dy

I kygsoli|

polievkov® |l ygice jabl kov®ho pyr®

O g kokosov®ho ol ej a

O g javorov®ho sirupu/ med

0 g mandOov®ho mlieka
Vgetky ingrediencie zmiegame spo

ukou kT m nedosi ahngmemnteuhgpey®htad

.Taktopri praven® cesto ulog2me na 30
Po 30 min%Wtach vyvaOk8me | o najt
Vykrajujeme Vami zvolen® tvary.
Pelieme pri teplote 175 stupRov

edosi ahnu

zl atist¥ far bu.

LT



%W

Vani | k kyv ®

rog
















































