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Row zdroat vanotnil culkrovi

Monika Dolenska

Hermonie Monikev

POSTUP

krok 1

Susené datle, rozinky/brusinky si nejdfive namocime
alespon na 20 minut, aby nam trochu zmékly.

krok 2

Do vykonného mixéru dame postupné vsechny
ingredience a mixujeme tak dlouho, dokud se nam
nespoji dohromady.

krok 3

Ze vzniklé hmoty vytvorime kulicky, které mizeme
vyvalet ve strouhaném kokosu, kakau, ¢i namletych
ofiscich.

krok 4

SUROVINY Hotové kulicky je nejlepsi nechat odstat v lednici.
Na 10 kulicek:

100 g susenych datli

hrst rozinek/brusinek
hrst nesolenych arasidu
hrst vlasskych ofechl + na ozdobeni

1 polévkovou lZici strouhaného kokosu

+ na ozdobeni
1 kavovou lzicku horkého kakaa
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Row zdroat vanotnil culkrovi

Hourmonie Monika Monika Dolenska

Jahlove W

POSTUP

krok 1

Jahly spafime tfikrdt v horké vodé, abychom je zbauvili
neprijemné chuti. Poté je uvarime domékka.

krok 2

Jakmile jsou jahly mékké, rozmixujeme je na hladkou
kasi. Pfiddme ostatni ingredience a tvofime kulicky, které
poté jesté obalime v kokosu.

krok 3
Kulicky uloZime na par hodin do lednice. Az se ulezi,
mUlzZeme je jist.
SUROVINY

150 g jahel

40 g mletych liskovych ofisk{

1 lZice mletych slunecénicovych seminek

50¢g kokosu

5 IZic datlového sirupu
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Hourmonie Monika

Row zdroat vanotnil culkrovi

Monika Dolenska

Cokolddove kundidhky

SUROVINY

200 g
280¢g
80g

1 IZicka
3 lZice
Spetka

zméklého masla
ovesnych vlocek

kakaa

vanilkového cukru
studené silné cerné kavy
soli

‘ POSTUP
‘ krok 1
VsSechny uvedené ingredience smichame.
{ krok 2

Z husté smési tvarujeme mensi kulicky, které
uloZzime do chladu.
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Row zdroat vanotnil culkrovi

Hourmonie Monika Monika Dolenska

Vanotnti RAW perniéky

POSTUP

krok 1

Vsechny ingredience kromé vody a medu rozmixujte
vmixeéru.

krok 2

Poté smés vysypte do misy a osladte medem a pridejte
troSku vody a vytvorte si tuhé tésto.

krok 3

Tésto rozvélejte a vykrojte si pernicky.

krok 4

Pernicky suste v susicce pfi teploté 42 stupnd Celsia
zhruba 12 hodin.

SUROVINY
150 g strouhaného kokosu
150 g mandli
300 g Inéného seminka
3-5 polévkovych lZic medu
3 polévkové lzice pernikového koreni

troSku vody
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Row zdroat vanotnil culkrovi

Hourmonie Monika Monika Dolenska

Zoroat Rafoelo

. | krok 1
» ~ Vsechny ingredience smichdme
y krok 2
Obalujeme v kokosu

Shake One vanilka

SUROVINY L _ 5 ) )
Proteinovy prasek s vanilkovou prichuti, ktery se snadno

100 g tvarohu pripravuje s mlékem a vodou a dobre se hodi k redukéni

100 g SHAKE ONE s vanilkovou pFichuti dieté. Chutny proteinovy prasek obsahuje vitaminy,
3 I3ic drcené psyllium (nemusi byt) mineraly, vlakninu a latky podporujici redukci télesné
hmotnosti.

zde lze objednat »
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http://harmonie.bestofvitamin.com/product/shake-one-vanilka

