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TOUST S JABLKY A
PANEM ORISKEM

Rychlovka co rano ocents, zejmena pokud se nechees odbyt!
1. N¢jaky dobry chlebik opec v toustovaci

2. Namaz otechovym maslem Pan Orisek

3. Dej na tenko nakrajene placky jablek (jahod, bortvek, broskve,....)

4. Posyp miisli (resp. granolou, ale me to proste nejde pres pusu ) ,

5. Pridej med nebo ¢ekankovy sirup a lyofilizovane ovoce

6. Nezapomen doplnit bilkovinou, dej si k tomu treba bily jogurt nebo
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https://www.orechovamaslazjiznimoravy.cz/orisek/

PLNENE VAFLE

Pottebujeme
) vejce
I tvaroh

150 g hladke spaldove mouky

/2 kyptictho présku

tIOChU mléka

Postup
Uslehejte slehacem tésto, mleka dejee jen trochu, pridate dle konzistence-
melo by to byt takove hust¢jsi palacinkove tésto.
Vyma%te urcité koko olej em nebo ghl’(vzkem vaflovac, dej te trochu tésta,

ovoce (jahody, bandn, bortvky), otechové maslo_pana Cokokiupinku a

dalst crochu tésta, ne moc at vam to nepretece ven !
Dtilezité je, neotV{rejte to driv nez za takové 4 minuty, jinak se vam to
roztrhne, nebude to hotove!

Recept na ccana 6 vafli



https://www.orechovamaslazjiznimoravy.cz/cokokrupinka/

OVESNE KOSICKY

5 ingredienci 5 minut
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1. Smichame Vloéky,

. \% / /
100g ]emné mletjfch ovesnjrch vlocek orechove maslo a

3 1Zice orechového masla Pan Orisek (v:ekankOV},f sirup

1 [71ce cekankoveho sirupu

2.Dame do papirovych

150 g cokolady kol

1 [71ce kokosoveho oleje L ,

3. Rozpustime ¢cokoladu s
kokosovym olejem a
polijeme smes z vlocek

4. Dame vychladit do

lednice


https://www.orechovamaslazjiznimoravy.cz/orisek/
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MEDVEDI PALACINKYJ

—

udele te radost a pohrajte si s j

nazdobemm




ENERGY RAW TYCINKY

Pot%ebuj eme

6 1zic ovesnych vlocek
1 1z1ce lyofilizovane jahod

1 [z1ce rozpustencho kokosoveho oleje

2 lzice cekankoveho sirupu

2 [z1ce orechoveho masla pan Kesumalinacek

Postup
. v . / / . Ve . .
1. Dejte vse do mixeru s vodorovnymi nozi a rozmixujte,
bude to chtit trochu trpélivosti (prisce zkusim prvni
rozmixovat vlocky a pak pridat zbytek )

2. Tvorime tycinky, keere klidne mtizeme obaliti v

horke ¢okolade



https://www.orechovamaslazjiznimoravy.cz/kesumalinacek/
https://www.orechovamaslazjiznimoravy.cz/kesumalinacek/

NANUKY PANI VEVERKY

Potrebujeme
1 KELIMEK COTTAGE
1 LZICE PANA KESUMALINACKA
1 LZICE CEKANKOVEHO SIRUPU/MEDU

Postup

I. Vse rozmixujte 2) dej te do tvoritek na nanuky

v / o V / vV /
2. Pozamrazeni muzete polit cokoladou a posypat

lyofilizovanym ovocem



https://www.orechovamaslazjiznimoravy.cz/kesumalinacek/

TOUSTY S BANANEM A PANEM
COKOKRUPINKOU

Potrebujeme
Toustovy chleb

Banan

Orechove maslo Pan Cokok%upinka

Postup
1. Toustovy chleb namazeme orechovym maslem

2. Poklademe placky bananu a dame zapect do toustovace



https://www.orechovamaslazjiznimoravy.cz/cokokrupinka/

Vv / . .
; Pokapejte je reckym jogurtem, termixem nebo

/ / / /
Bananove mlsani

R02pu1te banémy.

tim, co majl' vase déti nebo vy radi.

Pfidejte oriskove maslo.

Nahoru jeste ovoce, lyofilizovane ovoce,

o%echy, (v:ekankovjr sirup a zdrave mlsant je na



https://www.orechovamaslazjiznimoravy.cz/orechova-masla/

Cisarsky trhanec

Potlv”ebujeme (1—2p0rce dle
toho, jact jste jedlici, ja to
snim sama &)
6og hladke spaldove mouky
6oml mléka
2 vejce
20g treinoveho cukru
1 [Zice masla
1/2 1zicky prasku do peciva
Spetka soli

Postup
1. Promichame mouku, spetku soli a prasek do peciva.

2. V druhe mise si rozdelime vejce. Ke zloutkiim pridame
mlcko, cukr a promichame. Nakonec obé hmoty spojime.
3. Nakonec vyslehame bilky do tuh¢ho sne¢hu a Iehce je
smichame s téstem.

4. Na panev dame ptlku masla, vsechno tésto a smazime.
Az se budou nahore délac bubliny, mizeme ortocit.
Nezapomente pridatc druhou piilku masla.

5. Nakonec na panvi pomoci 2 vidlicek rozerhame na
menst kousky.

6. Na dochuceni pouzijte ofechove maslo, ovoce,

¢cekankovy sirup


https://www.orechovamaslazjiznimoravy.cz/orechova-masla/

Potrebujeme
Toustovy chleb

Pana Cokoaradida

Marmeladu

V topinkovaci opeceme tousty,
jeden pote pomazeme
orechovym maslem, druhy
marmeladou a priklopime na

sebe.



https://www.orechovamaslazjiznimoravy.cz/pan-cokoarasid/

Klasicke palacinky
podle vaseho
oblibencho receptu s

v /
tvarohem a orechovym

Palacvzinky 7 ovesnjfch vlocek
2 hrnky OVGSH}GCh Vlo&ek

1 a 1/2 hrnku mandlového mléka (¢i
kravského)
I vejce
2 [z1ce ght (nebo masla)
2 1zicky treinove panely (¢ jincho sladidla)
spetka soli

Postup
1. V mixeru rozemeleme vlocky na mouku a
poté k nim pridime mléko, ROZPUSTENE
ght, 1 vejee, panelu, spetku soli a poradne

prom{chéme.

/ / / V. Vv /

2. Na rozpalenou panev dame primerenc

mnozstvi testa a jakmile se za¢nou tvorit
bublinky, muzeme otocit. Jelikoz je tuk ji% v

palacinkach, jdou smazit na sucho.


https://www.orechovamaslazjiznimoravy.cz/cokohavajan/

Bezlepkove vafle

Potrebujeme (6 kusti vafli)
1/2 bananu
1 vejce
2 hrnky ovesnych vlocek
1 hrnek mléka

1 1zicka prasku do peciva bez fosfacti

1 1zicka masla (rozpustencho)
2 |zice kukuri¢ncho sirupu (¢i jincho sladidla
nebo i vice, dle chuti)

Postup
1. Vse dame do misy a ty¢ovym mixerem
rozmixuj eme (pOva‘. to vse hodime do mixéru —
robota)

2. Smés lijeme postupne do vaflovace a délame
vafle — pokud se pti otevirani lepi na sténu,
mam odzkouseno to nechat zavrene a jesce chvili
dopéect, az bude vafle hotova, lepit se nebude.

/ v / /
3. Dochutime orechovym maslem, ovocem,

zakysanou smetanou, bilym jogurtem, ...



https://www.orechovamaslazjiznimoravy.cz/kavovnicek/
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orechova masla

Z JIZNI MORAVY
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cela rodina
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ochutnavkove

balicky,
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https://www.orechovamaslazjiznimoravy.cz/limitky/

Pokud byste cheeli vice jednoduchych a rychlych recepri, nevahejee a
poridte si Kucharku pro lin¢ rodice od autorky tohoto e-booku.
Pro vsechna kucharska mehla i nemehla, ktera nechtéj{ stravit mladi v
kuchyni.
Za 30 minut prace mate nasup na 2 dny!
Zelenina pro holky na dieté,
spoustu masa pro hladove chlapy,
slan¢ na party a
sladke pro vsechny male upatlanky.
Tisténd kucharka do schrdnky nebo v PDF na e-mail. Od TED za

h d v oV v / v I
odinu uz muzes mit navareno.
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