FAREBNE VEGANSKE
RECEPTY

[/ \| Jednoduché na pripravu, chutné na tanieri
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Vitaj, slniecko.

Je &as osladit’ si defi jednym z tychto (Zzasnych vegdnskych dezertov
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Vegdnske 3koricové osie hniezda
Vegdnska oko - koko pena
Vegdnsky citrénovy koldé
Vegdnske cucoriedkove mafiny
Vegdnsky karamelovy dezert
Vegdnske oreo

Matcha torticka s mangom
Veganske coko - kocky
Vegdnska orechovd cokoldda

Mig mas Eokolddové hrudky

23
25
27

Bandnovo cokolddové lievnace
Perlivy bandnovy kokteil

Cokolddové mafiny s modrou polevou
Ovsené &oko - koko keksiky
Cokolddovo - pepermintovd zmrzlina
Brusnicovo - Eokolddové bonbdny
Krémovy chia puding

Veselé panda qulicky

Pistdciovy chia puding

Veganske lievance z quinoi

Ladova ovocna dref



1/3 3dlky
KOKOSOVEHO OLEJA

2 1/2 %dlky

1/2 %dlky
KOKOSOVEHO CUKRU

1 pl. lyZica
SKORICE

"
.-D"”ff'f's =l

stipka
VANILKY

B lysidiek

SUSENEHO DROZDIA

V
M

Madkké, cerstvé a teplé

Vodu zohrejeme priblizne na 40°C. Priddme 1 cajovt lyzicku cukru a drozdie.
Vsetko premiesame a nechdme odstat’ na teplom mieste, aby sa vytvoril
kvdsok.

Pridame kokosovy olej, sol', 2 salky muiky a zvysny kokosovy cukor. Vsetko
dobre premiesame, kym sa nevytvori hladké cesto. Ak je cesto prilis
lepkavé, pridame zvysni miku az kym sa cesto nezacne odlepovat’ od
okrajov misky. Vymiesané cesto posypeme zo vsetkych stran mikou a
odlozime na pomicent dosku.

Zmiesame skoricu s kokosovym cukrom, vanilkou a trochou miky.

Z cesta vyval'kdme obdlznik, ktory potrieme roztopenym kokosovym olejom
a posypeme skoricovym cukrom.

Posypané cesto zrolujeme a nakrdjame na kolieska, ktoré poukladdme na

plech.

Nakrdjané osie hniezda nechdme na teplom mieste nakysnit' asi 40 mindt.
Predhrejeme si riru na 180°C. Nakysnuté osie hniezda vlezime do
rozohriate] rdry a pecieme priblizne 15 mindt.



VEGANSKA COKO-KOKO PENA

Q <o

1/3 Sdlky 3 Sdlky
KOKOSOVEHO MLIEKA KESU ORECHOV

2 pl. lyZice 1 lyZicka
KOKOSOVEHO OLEJA VANILKY

D

pdr kvapiek
AGAVE SIRUPU

2 pl. lyzice
RAW KAKAA

Vlyskisajte penu plnd chuti

A Vsetky prisady zmiesame dokopy.

, |'U Pomaly vymixujeme do hladka.

ModZete pridat’ alebo zamenit’

)
kokosové chipsy kisky horkej cokolady



VEGANSKY CITRONOVY KOLAC Aliov Taliansk

o Zohrejeme si rdru na 160°C
e O
MUKA
"""""""" Zmiesame muku, prdasok do peciva, soédu bikarbonu, vanilku,
stipku soli, postrihant kéru z citronu a kokosovy cukor.
2 salky 1 x 1/2 salky 1/4 sdlky Do zmesi pridéme vodu, olivovy olej, jogurt (séjovy alebo kokosovy),
MUKY PRAéOK KOKOSOVEHO CITRONOVET roztopené rastlinné maslo a véetko dobre premiesame.
DO PECIVA CUKRU STAVY

Citronova poleva:

[
@ Chlebevd formu na pecenie potrieme maslom.

Zmiesame 1 sdlku prdskového cukru s citrénovou st'avou.

. 3 s Polevu vylejeme na koldc.
A

Pecieme 30 - 40 mindt.

\\

1/2 sdlky 1 Sdlka 50 g 1 lyZi¢ka
OLIVOVEHO VEGANSKEHO RASTLINNEHO VANILKY
OLEJA JOGURTU TUKUV
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VEGANSKE CUCORIEDKOVE MAFINY

1 Salka

CUCORIEDOK

11/2 lyzicky
VANILKY

1/2 sélky
KOKOSOVEHO
CUKRU

#

1/4 Sdlky
KOKOSOVEHO
OLEJA

1pl. lyZica
POLOHRUBEJ
MUKY

&

1/3 Sdlky
RASTLINNEHO
OLEJA

21/2 pl. lyzice
PRASKU
DO PECIVA

1 Zalka
MANDLOVEHO
MLIEKA

U1
&=

Tipy a triky

O

Kokosowy cukor zmiegame s citrénovou $t'avou.

Riru rozohrejeme na 200°C.

Na malej panvici zohrejeme (na miernom ohni) sdlku mrazenych
cucoriedok s lyZicou kokoesového cukru. Dobre premiesame a
nechame vychladnif'.

Vo vicse| mise zmiesame 2 2/1 sdlky miky s prdaskom do peciva

a sol'ou. Priddme zvysny cukor, vajicka z 'anovych semienok,
kokosowy a rastlinny olej.

Mandl'ové mlieko s vanilkou a cuéoriedkovou zmesou vysl'ahdme
dohladka.

Vsetko spolu premiesame a nalejeme do mafinovych formiciek.
Pecieme priblizne 18 mindt.

Vajicka z l'anovych semienock

Zmiesame lyzicu pomletych I'anovych semienck s tromi lyZicami vody

a nechdme pdr mindt odstat’.



VEGANSKY KARAMELOVY DEZERT Pudingovd delikatesa

Karamel

1| b Cukor zohrejeme na panvici na miernom ohni.
Miesame az kym sa Uplne neroztopi a nezhnedne.

Zmiesame s6jové mlieko s Agar viockami a nechdme odstaft’
1/2 Sdlky 1pl. ly¥ica 1/2 dlky & 10 mindt. Zmes privedieme do varu a ndsledne na malom ohni
. i miesame este niekolko mindt.
KOKOSOVEHO CUKRU AGAR PRASKU BIELEHO TOFU

V mixéri zmiesame tofu, cukor (1 1/2 lyzZice), vanilku a stipku soli.

Na dno keramickych formiciek nalejeme karamel. Zmes z mixéra
zmiesame s pripravenym agarovym mliekom a nalejeme na karamel.

Z

AR S
- : : Q Nechdme v chladnicke priblizne jednu hodinu.

2 sdlky stipka 1 lyZica

Pri poddvani dezert vyklopime na tanierik.

SOJOVEHO MLIEKA SOLI VANILKY
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V[ZV NS <=l OREO Ako OREO, ale lepsie. Ovela, ovela lepsie.

(& Zmiesame samostatne vsetky sypké prisady.
Do druhej misky dame vsetky tekuté a premiesame.

o Vietko zmiesame dokopy a vymiesime ces'rov, )
Cesto vyval'kdme na doske a vykrojime mensie koliecka.

) 3/4 sdlky ) 3 pl. lyZice 2 pl. lyzice 1/4 éc’tFk\{ yhia e i i 170°C
RYZOVEJ MUKY AGAVE SYRUPU VANILKY KOKOSOVEHO
CUKRU
QP Viykrojené kolieska poukladdme na plech vystlany papierom
na pecenie a ddme piect priblizne na 12 mindt.
2 ... . Krém
e l_ | é Zmiesame tuhl East’ kokosového mlieka s 1 ¢ajovou lyZickou
vanilkového extraktu a vyslahdme dehladka.
1/4 sdlky 3 pl. lyZice 1/4 dlky 1/2 dlky Viychladnuté OREQ keksiky zlepime lyzickou kokesového krému.
PANENSKEHO  SOJOVEHO AGAVE KOKOSOVEHO
OLIVOVEHO OLEJA  MLIEKA NEKTARU MLIEKA
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MATCHA TORTICKA S MANGOM

o O Q& & C

2 sdlky 1/4 salky 1/4 sdlky 1 pl. lyZica 1 pl. lyZica
MANDLI STRUHANEHO DATLI KESU KOKOSOVET
KOKOSU ORECHOV VODY
1 lyZi¢ka 1 pl. lyzica 1 pl. lyZica stipka tipka
CATU KOKOSOVEHO MANGA KONOPNYCH VLASSKYCH
MATCHA OLEJA SEMIENOK ORECHOV

VEGA
MEGA

Matcha - cha - cha s mangom

D ¥ K

V mixéri zmiesame mandle, kokos a d'atle. Mixujeme az kym nam
nevznikne lepkava zmes. Cesto roztlacime na dno malej tortovej formy.

Do mixéra dame kesu orechy, kokosovii vodu, supku a st'avu z limetky, caj
Matcha, kokosovy olej a sladidlo (kokosovy cukor, agave sirup atd'.)
Vsetko spolu rozmixujeme az kym nevznikne hladky krém.

Do tortovej formy na vrch cesta nalejeme krém a uhladime.

Tortic ku ddme na par hodin do chladnicky.
Poddvame dobre vychladené.

Na ozdobenie

€ kisky manga

.»711- 1 konopné semienka
<. Cierny sezam

8 viasské orechy



VEGANSKE COKO-KOCKY

- o)

1 Sdlka 1/4 Zdlky 2 pl. lyzice
TEKVICOVEHO PYRE  MANDLOVEHO MASLA AGAVE SIRUPU

Q &

2 pl. lyZice 2 bilelky 1/2 Salky
KOKOSOVEHO OLEJA NAHRADNYCH VAJEC KAKAA

Vsetko Co potrebujes je laska a trochu cokolddy

Riru vyhrejeme na 170°C.

E Vsetky prisady zmiesame a pridame prasok do

peciva a sol. Miesame kym nevznikne husté cesto.

@ Cesto déme na plech a pridéme kisky cokolady

Pecieme priblizne 20 - 25 minat.

Tipy a friky

Vajicka z I'anovych semienok
O Zmiesame lyzicu pomletych l'anovych semienck s tromi lyZicami vedy
a nechdme par mindt odstat'.



VEGANSKA ORECHOVA COKOLADA Zbldznite sa do nej a budete chciet’ viac

Er Roztopime kokosovy olej.

i] & Vsetky prisady spolu s roztopenym olejom zmiesame dokopy.
y Ry ; : . " -

1/4 %dlky 1/4 %dlky 1/3 %dlky 9 Q Cokoladu dame na par hodin do chladnicky.

LIESKOVYCH ORIESKOV MANDLI KOKOSOVYCH VLOCIEK
@
O -
1/2 Zdlky 1/2 3dlky 1 pl. lyzica
KOKOSOVEHO OLETA KAKAA MANDLOVEHO MASLA Mézete pridat’ alebo zamenit’

arasidové maslo é) kesu orechy




MIS MAS COKOLADOVE HRUDKY

\ 1 4
P

1 3dlka

DATLI

3/4 dlky
OVSENYCH
VLOCIEK

2 pl. lyzice
LANOVYCH
SEMIENOK

1 lyzicka
VANILKY

2 pl. lyzice
CHIA
SEMIENOK

1 lyZicka
VLASSKYCH
ORECHOV

L

56 g
HORKET
COKOLADY

Jednoduché a pritom chutné

r' Vsetko rozmixujeme, ale nie dohladka.
an Mali by nam vzniknit' hrudky :)

Q Odlozime do chladnicky na par hodin.

MoZete pridat’ alebo zamenit’

kokosové vlocky



BANANOVO COKOLADOVE LIEVANCE

ye o
o O

2 2 gdlky 2 gdlky 1 lyziéka
ZMRA;ENE PEKANOVYCH KESU SOLI
BANANY ORECHOV ORECHOV

D

1/2 sdlky 1 lyZicka 1 pl. lyZica 1/2 sdlky
AGAVE SIRUPU SKORICE LANOVYCH KAKAOVYCH
SEMIENOK

Banad - na - nové lievance

Rozmixujeme dohladka vsetky suroviny okrem
anovych semienok a kakaovych zfn.

Do zmesi vmiesame pomleté l'anové semienka
a podrvené kakaové zrnd.

Z cesta upecieme na panvici tenké lievance.

Nechdme 24 hodin preschndt.

Podavame s nakrdjanym ovecim.




PERLIVY BANANOVY KOKTEIL

S
o
¥
)

o
S0
oo
o

2 pl. lyzice 1 1 2dlka
TAPIOKOVYCH BANAN MANDLOVEHO
GULICIEK MLIEKA

@ ) mango
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Cas na bublinkovi prestavku
Zmiesame banan s mandl'ovym mliekom.

Pridame uvarené tapiokoveé gulicky.

Ako uvarit’ tapiokové gulicky?

Vodu v hrnei privedieme do varu a vysypeme do nej naraz véetky tapiokové
gulicky. Zamiesame a pockdme kym voda zache znova vriet'. Ked' gulicky
vypldvaju na povrch, za stdleho miesania povarime este 35 mindt.

i Je délezité ndjst qulicky vylucéne z tapiokového skrobu a nie z inych ndhrad.

MdZeme pridat’




C¢OKOLADOVE MAFINY S MODROU POLEVOU

2 1/2 dlky - 1/3 &dlky 1/4 Zdlky
MUKY HORKEJ COKOLADY

Q

1 Sdlka 1/2 sdalky 2 1/2 salky 2 lyzicky
KOKOSOVEHO  KOKOSOVEHO MINERALNEJT sSODY
MLIEKA CUKRU VODY BIKARBONY

Vyfarbi si svoj den.

"| E Zmiesame bandny, roztopeny kokosovy olej, kakao
‘a prdgok do pediva.

2 IE Vsetko dohladka rozmixujeme.

Pridéme minerdlnu vodu a pomaly premiesame.
3 Priddme horkd ¢ okolddu (malé kisky).

ZI- é Ozdobime modrou polevou.

Tipy a friky

Medré poleva ,
% Rozmiesame 6 lyZic panenského kokosového oleja, 2 Iyi"'ice- kokosového cukru,
3 lyzice rastlinného mlieka a stipku potravindrskej farby.

27



OVSENE COKO-KOKO KEKSIKY K ako Keksiky a keksiky ako dezert

Roztopime kokosovy olej a zmiesame s kokosovym/mandl' ovym/s6jovym mliekom,
kokosovym cukrom, sol'ou a vanilkovym extraktom. Povarime na miernom ohni kym
sa vsetky prisady neroztopia (asi 2 mindty).

& Pridame kokosové a ovsené vlocky.

11/2 Sdlky 1/4 3dlky 1/4 sdlky 1/4 3dlky
OVSENYCH KOKOSOVYCH HORKEJ KOKOSOVEHO
VLOCIEK VLOCIEK COKOLADY MLIEKA

Vietko rozmixujeme az kym sa ndm nevytvorf lepkavd zmes.
iU Tvar keksikov zdvisi od vasej fantdzie. Bud'te kreativni a vyformujte rézne tvary
tychto Gzasnych coko-koko keksikov.

Zdvojndsobte si potesenie:

Do cesta pridajte kisky horkej cokolady.

® &4 x

1/4 $dlky 1/2 lysikky 2 lysiky 1/2 salky

KOKOSOVEHO
OLEJA

SOLI VANILKY

KOKOSOVEHO
CUKRU

MoéZeme podavat’

posypané kokosovymi vioc kami



Slnko.Tien. Leto.Zima.Hoci¢o.Chutnd v kazdom pocasi.

Véetky prisady rozmixujeme dohladka.
(=) Ak je krém prilis husty, pridame viac kokosovej vody.

g Nechdme v chladni¢ke na niekol'ko hodin.
"~ 1/3 dlky
CERSTVET

MATY
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1 pl. lyZica 1 lyZicka stipka
KOKOSOVEJ SPIRULINY VANILKY
vODY




11/2 tabulky
HORKEJ
COKOLADY

stipka
MORSKEJ SOLI

o)

1 lyzicka
JAVOROVEHO
SIRUPU

X

1/2 lyicky
VANILKY

2 pl. lyzice
KESU
MASLA

2 pl. lyzice
BRUSNIC

1/4 lysidky
MLETEJ
KAVY

1/2 %dlky
KAKAA

Ked ma chyti obZerstvo

Nasekame cokoladu.

Cokolddu roztopime a priddme pomleté mandle. Na miernom ohni
zmiesame dohladka.

Pridame ostatné prisady a zmiesame.

Vytvarujeme gulicky a obalime podl'a chuti v kakaovom prasku/
kokosovej micke ...
Z jednej davky urobime asi 12 bonbédnov.

Q Dame do chladnicky na 2 - 4 hodiny.
g

Na obalenie

kokosové vlocky ﬁ PG’E"FE'@ porvnie’ra
' JP vlasské orechy kesu orechy



KREMOVY CHIA PUDING V§Zivné a chutné

Rozmixujeme vsetky prisady okrem chia semienok.

:in*  Priddme chia semienka a zmiesame s pistdciovym krémom.

Q Nechdme v chladnicke na pér hodin alebo cez noc.

1 3dlka 3 pl. lyzice 1 pl. lyzica 1 pl. lyZica
KOKOSOVEHO CHIA KOKOSOVEHO  MANDLOVEHO
MLIEKA SEMIENOK CUKRU MASLA
‘; PN R
1 lyZziéka 1 lyzic¢ka tipka stipka
SKORICE MLETEHO VANILKY SOLI Na ozdobenie

ZAZVORU

‘ Jjahody

vlasské orechy d) kesu orechy
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VESELE PANDA GULICKY

Rozmixujeme vsetky prisady + stipku soli.
(=)

Mixér nastavime na nizsiu rychlost’.

Pridédme sladidle podla viastného vyberu.
S kokosovym cukrom budd gulicky chrumkavejsie.

Vytvarujeme malé gulicky.
bl i @&

Cesto by malo stacit' asi na 25 guliciek.
KOKOSOVEHO OLEJA  KOKOSOVYCH VLOCIEK

X

2 lyzicky 5 pl. lyzic
VANILKY KAKAA




PISTACIOVY CHIA PUDING
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2 sdlky
MANDLOVEHO MLIEKA

1/4 &dlky
CHIA SEMIENOK

S 0

1 pl. lyZica
PISTACII

1 lyzicka
VANILKY

1 pl. lyZica
STRUHANEHO KOKOSU

stipka
SKORICE

i
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KaZdy chia puding je prosto dokonaly

E Rozmiesame veetky prisady okrem chia semienok.

Priddme chia semienka a zmiesame s pistdciovym krémom.

Q Ddme do chladnicky na pér hodin alebo na noc.

Poddvame s

‘ Jjahodami ;;) bananmi



VEGANSKE LIEVANCE Z QUINOI Zabudnite na svoju beznd vederu, dajte si lievance.

Uvarime quinou. Nechdme vychladnut'.

: L11T]

e O .
MUKA SO U _ Zmiesame s ostatnymi surovinami.
3/4 Sélky 1 2dlka 1 ly$itka @ Na panvici upecieme malé lievance.
MUKY QUINOI PRASKU DO PECIVA
N "' : - "
e ! ‘- "' ‘l‘l‘ /
e o *a -
:i-li"..." '."'/
2are n" 4
L ] ' ".'
1/2 sdlky 2 pl. lyzice 1 lyZzicka Podavame s

MANDLOVEHO MLIEKA LANOVYCH SEMIENOK VANILKY

‘ Jjahodami % malinami
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Veseld dren pre veselych l'udi

1 @ Vietko rozmixujeme s poriadnou dévkou I'adu.

Na ozdobenie

a kisky manga ‘ anands
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Viac dobrét ndjdete na
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